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Wendy Maltz, LCSW, DST, uluslararas: ka-
bul gérmiis bir yazar, psikoterapist ve serti-
fikali cinsel terapisttir. Kitaplar: arasinda The
Sexual Healing Journey: A Guide for Survivors
of Sexual Abuse, Private Thoughts: Exploring
| the Power of Women’s Sexual Fantasies ve sag-
likli cinsel yakinlik iizerine iki 6diilld siir an-
tolojisi, Intimate Kisses: The Poetry of Sexual
Pleasure and Passionate Hearts: The Poetry of
Sexual Love sayilabilir. Wendy, cinsel istisma-
rin mahrem yansimalarinin {istesinden gel-
mek {izerine bir video olan Relearning Touch:
Healing Techniques for Couplesn yazari, an-
laticist ve ortak yapimcisidir. Deneyimli bir
medya konugu, at6lye sunucusu ve 6gretim
gorevlisidir. Web sitesi: www.healthysex.com

Larry Maltz, LCSW, Eugene, Oregonda-
ki Maltz Counseling Associates’in yonetici
direktoriidiir. Deneyimli bir terapist ve kli-
nik siipervizorii olarak bireysel, ¢ift ve aile
danismanligr hizmetleri sunma konusun-
da yirmi bes yildan fazla deneyime sahiptir.
Larry, pornodan ve cinsel bagimliliklardan
iyilesme, evliligi zenginlestirme, ¢iftler arasi
iletisim, 6fke yonetimi ve erkek sorunlarinin
yani sira ¢ok cesitli cinsel yakinlik ve iligki
sorunlarini tedavide uzmanlagmistir. Oregon
Mental Health Associates ve the Society for
the Advancement of Sexual Health iiyesidir.

Maltz gifti evliler ve Eugene, Oregonda yas1-
yorlar.
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Ben alkol sevmiyorum. Hig uyusturucu
kullanmadim. Tiitiin sevmem. Bunlar benim olayim
degil. Benim olayim sadece porno.

—Alex

Yirmi bes yil 6nce, porno iizerine asla bir kitap yazamazdik. Cin-
sellik, yakinlik ve iliski sorunlarini tedavi eden uygulamalarimi-
zin yeni basladig1 1980’lerde, porno konusunda gercekten bu ka-
dar endiseli degildik. Alanimizdaki diger pek ¢ok kisi gibi biz de
pornonun genellikle kaba ve asagilayici olsa da, esasinda zararsiz
oldugunu disiiniirdiik. Aslinda, cinsel terapi egitimlerine gittigi-
mizde ve alandaki dergileri ve materyalleri okudugumuzda, ¢ogu
kez +18 videolarin ve porno oykiilerin, partnerleriyle daha yakin
olmalarina yardimci olmak i¢in daniganlarimiza tavsiye edebile-
cegimiz seyler oldugu vurgulaniyordu.

Ancak pornoya bakisimiz 1990’larin ortalarinda degismeye bas-
lad1. O zaman, saglikli iliskileri siirdiirme yeteneklerine miida-
hale eden porno ile ilgili sorunlarla bize gelen danisan sayisinda
rahatsiz edici bir artis gérmeye bagladik. Cok gecmeden, cinsel
ilgi ve arzularin porno tarafindan sahici yakinliktan uzaklasarak,
gergekte var olmayan teknolojik cihazlara, insanlara ve durum-
lara nasil kolayca garpitilabilecegi netlesmeye baslamisti. Porno-
nun temel vurgusu, ¢iftlerin birbirleriyle cinsel olarak daha yakin
olmalarina yardime1 olmaktan kullaniciy1 porno kullanarak cin-
sel iliskiye girmeye tesvik etmeye dogru yon degistirmisti.

Su ayrimi yapmak 6nemli: giftler icin sevismeyi canlandirmaya
yardime1 olmak i¢in hazirlanan birgok erotik video, dergi ve ki-



tabin aksine, porno kendisini arzunun nesnesi olarak sunmaya
baglad1.

Giiniimiiz pornosu, kullanicilara yalnizca beden bélgeleri ve
belirli cinsel eylemler hakkinda disiinmeyi 6gretiyor ve kulla-
nicilar1 gercek bir partnerle romantizm, tutku ve duygusal ve
bedensel yakinlik deneyimleme becerilerinden yoksun birakiyor.
Aslinda tam tersine cinsel bir ¢ikis noktasi olarak partnerlerle re-
kabet ediyor.

ZARARSIZ BiR FANTEZi DEGIL

Kendi danisanlarimiz arasinda pornoyla ilgili artan sorunlari
fark ettigimizden bu yana gecen on yil icinde, porno hacminin
bityiikliigli ve ona erisim kolaylig1 katlanarak artt1. Sonug olarak,
Amerika Birlesik Devletlerinde ve diinyada pornoyla sorunlar
gelistiren ve gelistirmekte olan insanlarin sayist 6nemli 6lgtide
artmaktadir. Ciftler ve aileler porno yiiziinden ayriliyorlar. Bekar
bireylere gelince, pornoyla mesgul olmalarinin, tek esli, uzun va-
deli yakin iligkiler kurma konusunda kendilerini daha az dona-
nimli hissetmelerine neden oldugu ileri siiriilityor. Bu sorundan
kurtulmak i¢in yillarim1 harcayan ve kendilerini cinsel bagimh
olarak tanimlayan bireyler, genellikle daha 6nce hi¢ olmadig:
kadar yikici yollarla kendini gosteren porno niiksii sergiliyorlar.

Porno kullanimi genellikle yiiksek diizeyde diiriist olmama ve
gizlilik icerdiginden, bu bagimliliga yakalanan kisiler genellikle
kendilerini soyutlanmis, utanmus, depresif, sahtekar, ahlaki a¢1-
dan sorunlu ve hatta bazi durumlarda intihara meyilli hissettik-
lerini soylityorlar. Bircogu ofkeli, sinirli ve uyuyamiyor. Bazilari
bize pornonun onlari, ¢ocuk pornosu izlemek, evlilik dist ilig-
kiler, pornografik materyal satan magazalarda anonim sekilde
cinsel iligkiye girmek, seks iscileriyle yatmak ve is yerinde porno
izlemek gibi yasa dis1 ve riskli faaliyetler basta olmak tizere tehli-
keli bir yola siiriikledigini vurguluyorlar. Ger¢ekten rahatsiz edici
buldugumuz sey, danisanlarimizin ¢ogunun, hayatlar: {izerinde-
ki olumsuz sonuglarin farkinda olsalar bile porno kullanmay1
birakamayacaklarini itiraf etmeleridir. Alkol, uyusturucu ya da
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nikotin bagimliliginda oldugu gibi, bu gergek bir bagimliligin be-

lirtilerinden birisidir.

Psikolojik danigmanlik ya da goriisme yaptigimiz ¢ogu porno
kullanicisi, pornonun ara sira bir oyalanmadan ya da fanteziden
gercek hayatlarmin hemen her yoniinii yok etme potansiyeline
sahip, aliskanlik haline gelen bir soruna nasil kolayca doniistii-
giine sasirdiklarini vurguluyorlar. Eglenceli, gerceklerden uzak
cinsel eglence ya da tabu diinyasina kisa ama heyecan verici bir
ziyaret olarak baglayan bir yolculuk nihayetinde bir tuzaga do-
niisiiyordu. Tipki bir bataklik gibi, porno da onlar1 kararli ve ses-
sizce igine ¢ekiyordu ve bu bireyler battiklarini ¢ogu zaman fark
edemiyorlardi.

Bazilari i¢in porno, iligkilerini, iglerini, benlik saygilarini ve hat-
ta hayallerini ve arzularini asag1 ¢ekerek onlarin tiim hayatlarim
karartmaist1.

Ama hayatlar1 paramparga olanlar yalnizca porno tuzagina yaka-
lananlardan ibaret degildi. Pornografik materyal kullanicilarinin
yakin partnerleri de psikolojik danismanlik hizmeti i¢in bagvu-
ruyorlar. Bu danisanlar, ya katilmak istemedikleri cinsel etkinlik-
ler i¢in baski altinda tutulmalar1 ya da cinsel olarak gérmezden
gelinmeleri konusunda endiselerini dile getiriyorlar. Bazilari be-
denleri, goriintimleri ya da cinsel performanslar: hakkinda alay
konusu oluyorlar, bu da onlarin kendilerini hem partnerlerinin
goziinde hem de genel olarak daha az cekici hissetmelerine yol
acryordu.

American Academy of Matrimonial Lawyers (Amerikan Evlilik
Avukatlar1 Akademisi) iiyelerinin {icte ikisinin, 2002de bosan-
malarda kompulsif internet kullaniminin 6nemli bir rol oynadi-
g1 bildirdiginde, pornografik materyal kullanicilarinin partner-
lerindeki sorunun derinligi, bu vakalarin yiizde 50'den fazlasinin
porno igermesi nedeniyle bizi sagirtmists. Bu tarihten sekiz yil
6nce pornonun bosanmalarda neredeyse hi¢bir rolii yoktu.

Yakin partnerler yalnizca porno kullanicisiyla yasamaya devam
edip edemeyecekleri konusunda endiselenmekle kalmayip, ayni
zamanda c¢ocuklarinin pornoya maruz kalmasi konusunda da
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endiseye kapiliyorlar. Korkularinda gerceklik payi var ¢iinkii ¢o-
cuklarin bir anne babanin porno zulasini kesfetmesi ya da bir
anne babanin cinsel davranis ve porno hakkindaki tutumlarini
taklit etmesi alisilmadik bir durum degildir. Ve eger anne baba-
dan biri diizenli olarak porno kullanryor ve digeri onun tarafin-
dan kiigiik disiirtildigiinii hissediyorsa, ¢ocuklar cinsel agidan
neyin uygun ve saglikli olduguna dair kafa karistirici bir anlayigla
biytiyeceklerdir. Partnerler genellikle kendilerini duygusal ola-
rak terk edilmis, gii¢siiz hissederler ve kendilerine ya da ¢ocukla-
rina yardim edemezler. Agikgasi, porno tuzagi yalnizca kullanici-
y1 tuzaga diistirmekle kalmryor.

NE DEGISTi?

Pornoyla ilgili sorunlar yasayan neredeyse her birey, pornonun
internette ve diger elektronik cihazlarda hazir bulunmasinin en
azindan kismen sorumlu oldugunu ileri siiriiyor. Pornografik re-
simler, videolar, sohbetler ve oyunlar, giindiiz ya da gece yalnizca
bir fare ile ya da uzaktan tiklama mesafesindeyken, pornonun
kolay, baglanmadan cinsel doyum vaadine kars1 direnmek zor
olacaktir. Oyle ya, yiiksek teknoloji diinyamiz, insanlarin +18
materyalleri kiraladiklarini ya da satin aldiklarini bilen bir satis
gorevlisi ile yiizlesmek zorunda kalmadan anonim olarak porno-
ya erigmesine olanak taniyor.

Otuz yil dnce pornografik materyali ele gecirmek zaman, para
ve ¢aba gerektiriyordu. Bugiin ise pornodan uzaklasmak zaman,
para ve caba gerektiriyor. Istenmeyen e-postalar, aldatici baglan-
tilar ve internet tarayicimizda agilir pencerelerle porno, istesek
de istemesek de hayatimiza girebilir. Bir danisanimizin vurgula-
dig1 gibi, “Artik pornografik materyal aramaniza gerek yok, por-
no sizi buluyor!”

Yalnizca bir nesil 6nce, insanlarin yalnizca kii¢iik bir azinhig:
normal pornografik materyal kullanicilar1 olarak kabul edilirdi.
Giiniimiizde ise porno her yastan ve yasamin her déneminden
esi benzeri goriilmemis sayida insana ulagmaktadir. Porno onlara
yilin 365 giinii, 7/24 ulagiyor. Yalnizca Amerika Birlesik Devletle-
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rinde kirk milyon kisi internet porno sitelerini ayda en az bir kez
ziyaret ediyor. Bazilar bir seferde yalnizca birkag dakika ziyaret
ederken, digerleri diizenli olarak saatlerce kaliyorlar. Tim giin-
likk internet arama motoru isteklerinin yiizde 25’i ve tiim indir-
melerin yiizde 35’1 pornogratik materyal i¢indir.

Tahmin edebileceginiz gibi, genel pornografik materyal kullani-
cillarinin ¢ogu (ylizde 75-85) erkektir, ancak son yillarda porno
kullanan kadinlarin sayisi da artiyor. On sekiz yasindan kiiciik
gengler, en biiylik porno tiiketici gruplarindan biri haline geldi.
Bu erken baslangicla, insanlarin pornoya her zamankinden daha
hizli, daha ciddi ve daha ¢ok sayida baglanmasina sasirmamak
gerekir.

NEDEN BU KITABI YAZDIK?

Pornonun danisanlarimizin hayatlar1 tizerindeki artan etkisini
goriince ve onlarin aci verici ve dokunakl 6ykiilerini dinlerken,
onlara yardimei1 olmak i¢in geleneksel uygulamalarimizda yapa-
bilecegimizden daha fazlasini yapmamiz gerektigini fark ettik.
Sorunu aragtirmaya basladik ve pornoyla ilgili sorunlar1 olan
kisilerin sayisinin hizla arttigin1 ve sorunlarinin giderek siddet-
lendigini gorityoruz. Eskiden gorece az kisi i¢in kii¢iik bir sorun
olan sey, her giin say1siz insanin hayatinda sorunlara neden olan
ve etrafa sacilan toplumsal bir sorun haline gelmisti. Diger tera-
pistlere, ozellikle de cinsel ve iligki terapistlerine deneyimlerini
sorduk ve ayni egilimi gordiiklerini, on yil 6nce porno sorunlari
olan ¢ok az danisan gordiiklerini, ancak bunun giiniimiiz uygula-
malarinda merkezi bir mesele haline geldigini gozlemledik.

Daniganlarimiza yardimci olabilecek makaleler ve kitaplar ara-
maya bagladik, ancak onlara yardimci olacagini diisiindiigtimiiz
yayinlarin eksik oldugunu fark ettik. Pornonun uzun vadeli et-
kileri tizerine aragtirma yapmak, toplumumuzda bir éncelik ol-
mamuistt. Kiltirimiiz cinsel sorunlari agik ve ciddi sekilde tartis-
maktan kaginma egilimindedir.

Yapilan caligmalarin ¢ogu kisith bir yaklasimla pornonun cinsel
siddete neden olup olmadigini belirlemeye calisarak, pornonun
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hafif formlarina nispeten kisa siireyle maruz kalma durumuna
odaklaniyordu. Ve arastirmalarin higbiri, genellikle mastiirbas-
yonun eslik ettigi dogal ortamlarda porno kullanimini igermi-
yordu. Ek olarak, porno kullaniminin yakin bir iligki ya da yakin
bir partner {lizerindeki etkisiyle ilgilenen yalnizca ¢ok az ¢alisma-
ya denk gelmistik.

Cinsel ve iligki terapistleri olarak porno kullaniminin bir iliski
sorunu oldugunu vurguluyoruz. Porno, kullanicinin i¢ yagamini
(kendisiyle olan iligkisi) ve ayni zamanda partneri ve diger aile
tiyeleriyle olan etkilesimlerini etkiliyor. Diizenli porno kulla-
nimi, genellikle bir kisinin kendine olan saygisini siirdiirme ve
bir partnerle kargilikli olarak tatmin edici cinsel yakinlik dene-
yimleme becerisini engelliyor. Pornoyla ugrasmak yalnizca bir
davranisi durdurmak ya da bir bagimliligin iistesinden gelmekle
ilgili degildir. Ayn1 zamanda, kisisel biitiinlik duygusunu geri
kazanmayi ve saglikli cinsel yakinlasmay1 tesvik eden tutum ve
davraniglar1 ortaya koymay1 da igeriyor. Aragtirmalarimizda bul-
dugumuz hicbir sey porno kullanimini ve bunun yansimalarini
bu tiir bir vurguyla tartismamusti.

Kendi daniganlarimizin ve digerlerinin gereksinim duydugunu
hissettigimiz kaynag1 bulamadigimiz igin, bu boslugu doldura-
cak bir eser yazmaya karar verdik. Meslektaslarimizla yaptigimiz
pek cok goriigmeden ve profesyonel literatiiriin kapsaml bir in-
celemesinden sonra, Porno Tuzag igin bir plan hazirladik. Porno
sorunlariyla benlik saygis1 ve iligki temelli bir perspektifle ug-
ragan ve amaci gergek insanlardan oykiiler, fikirler ve iggoriiler
sunmak ve psikolojik danismanlik uzmanlarinin bilgilerini artir-
mak olan bir kitap yazmak {izere yola ¢iktik.

Danisanlarimizin gizliligini korumak ve onlar1 onurlandirmak
i¢in, goniilliilerle goriismek {izere bilgilendirme reklamlar1 ya-
yinladik ve ayrica diger terapistler tarafindan bize 6nerilen go-
niilliilerle goriismeler yaptik. Gorlisme siireci devam ederken,
bize basvuranlarin cesaretinden ve agik sozliiliklerinden etkilen-
dik. Bu goniilliiler bagkalarinin porno tuzagindan kaginmalarina
yardim etme arzusuyla ¢ok samimi sekilde acilarini ve iyilesme
oykiilerini paylagmaya istekliydiler. Ornegin Rob, dykiisiinii pay-
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lagmakla bilgisayarinda ¢ocuk pornosuna yakalanma ve ardin-
dan isini, evliligini, ailesinin ve arkadaslarinin saygisini1 kaybet-
mekten duydugu acry1 bagkalarinin yagamasini engelleyecegini
umdugunu soylemisti. Soyle diyordu: “Porno yalnizca bireysel
degil, ayn1 zamanda sosyal ve kiiltiirel bir sorundur. Umarim be-
nim hikayem bagka birine yardim eder, boylece kendilerini yal-
niz hissetmez ve ihtiya¢ duyduklar1 yardimi alirlar”

Ayrica porno sorunlarinin iistesinden gelen insanlarin yakin
partnerlerinden de bilgi topladik. Yirmi sekiz yasinda bir giizel-
lik uzmani olan Karen, yeni evlendigi esinin gen¢ kizlarin cinsel
agidan tahrik edici resimlerini igeren gizli bilgisayar dosyasini
buldugunda travma yasamisti. “Onunla bir ¢ocuk sahibi olma
fikri beni birden korkutmustu,” demisti. “Bu pornografik ma-
teryallerin onu tahrik etmesi ne anlama geliyor? Giiven diizeyim
sifira diigmistii. Birlikte bir aile kurma planlarimizda kendimizi
glivende hissetmem birkag yilimiza ve pek ¢ok psikolojik danis-
ma oturumuna mal olmustu.”

Son olarak, hem bireysel hem de grup terapisi ortamlarinda por-
no sorunlarini ele alan terapistler, bagimlilik uzmanlar1 ve ma-
neviyat yonelimli psikolojik danigmanlarla da soylesiler yaptik.
Onlarin essiz strateji ve tekniklerini comertce paylagmalari, bu
kitab1 porno ile bast dertte olanlar icin daha da degerli bir arag¢
haline getiriyor.

Porno Tuzagrnin, pornodan zarar goren herkes i¢in pornografi-
yi gevreleyen sessizligi bozmaya yardimei olacagini umuyoruz.
Bu kitap tuzaktan kurtulmak, sorunlarinizla diriistce, kendinizi
yargilamadan ya da utan¢ duymadan yiizlesmenize yardimci ol-
mak ve pornoyu kullanmay birakip birakmamak, nasil ve ne za-
man birakacaginiz konusunda kendi kararlarinizi vermeniz i¢in
gereken bilgileri size saglamak icin size yasam ¢izgisi sunacaktir.

NE BEKLEMELISINiz?

Porno kullaniminin tagiyabilecegi tehlikeleri daha iyi betimledigi
i¢in kitabin basligini Porno Tuzag: olarak sectik. Ayrica bu bas-
lik bireylerin pornonun kendilerine ciddi sorunlara yol agtigini
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ancak birakmak istemediklerini ya da vazgegemeyeceklerini fark
ettiklerinde nasil hissettiklerini de anlatiyor. Dahasi, bu benzet-
me pek ¢ok insanin bize 6ykiilerini, arastirmalarini, denemele-
rini ve ipuglarini, pornoyu ilk gordiikleri ve denedikleri andan
daha derinlere daldiklari, kendilerini caresiz hissettikleri ve so-
nunda kendilerini nasil 6zgiirlestireceklerini kesfedinceye dek
gecen iyilestirici yolculugu yansitan bir yapida organize etmemi-
ze yardimci oluyor.

Kitap boyunca pornoya bagimli olan ya da bagka bir sekilde zarar
goren ve hayatlarin1 degistirmeye karar veren insanlarin gercek
oykiilerini okuyacaksiniz. Durumlarini net bir sekilde gorebil-
meleri ve doniisiim yapmaya hazir olmalar1 i¢in genellikle ¢ok
fazla aciya katlanmak zorunda kaliyorlardi. Oykiileri dramatiktir
ve bazen okumak sizin i¢in zor olabilir. Bu konuda karigik duy-
gular beslemelerine ragmen pornoyla cinsel iliskiye girmenin ne
denli kolay ve heyecan verici olabilecegini gosteriyorlar. Ama so-
nunda, bu dykiiler umut verici ve canlandirici, ayrica porno ile
ilgili en kot sorunlarin bile dogru bilgi ve destekle nasil tistesin-
den gelinebilecegini gosteriyor.

Kitaptaki oykiilerin ve alintilarin ¢ogu, pornografik materyal
kullanicilar1 ve partnerleriyle yaptigimiz gériismelerden kaynak-
lanryor. Gizliligi korumak adina isimlerini ve kimlik bilgilerini
degistirdik. Bazi durumlarda, goriislerimizi daha agik ifade ede-
bilmek i¢in profesyonel uzmanligimiza dayanarak materyalleri
yeniden diizenledik ve biitiinciil hikayeler olusturduk.

Bu kitap, pornoyla ilgili tiim sorunlar ele aliyor. Pornoyu kul-
lanmaya yeni baglamis da olsaniz, kokla bir aligkanliga da sahip
olsaniz ya da pornoyu birakmak i¢in halihazirda bir iyilesme
programina katilmis da olsaniz bu kitap size yardimecr olacaktir.
Porno Tuzagi, basit ama etkili iyilestirme stratejileriyle porno ba-
gimliliginin anlasilmasini saglayacaktir. Kitap size su konularda
yardimei olmak i¢in tasarlanmuistir:

o pornonun etkisini belirlemek ve degerlendirmek,

o porno kullanmay: birakma zamaninin gelip gelmedigine
karar vermek,
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o pornoyu kullanmay1 nasil birakacaginizi ve pornoya asir1
istek duymakla nasil baga ¢ikacaginizi 6grenmek,

 Dbenlik saygisini yeniden inga etmek ve kisisel biitiinliigii
yeniden saglamak,

o porno kullaniminin zarar verdigi bir iliskiyi iyilestirmek,

o porno olmadan gelisen ve tatmin edici bir cinsel yasam
gelistirmek.

Eski Tarzan filmlerinde biri batakliga distiigiinde Tarzan bir
daldan digerine atlayarak onlar1 kurtarirdi. Bu kitap, size Tar-
zan benzeri bir iyilesme 6nerebilecegimiz en yakin eser. Burada
yalnizca kendinizi tuzaktan kurtaracak yontemleri bulmayacak,
ayn1 zamanda nasil disarida kalacaginizi da dgreneceksiniz. Ya-
lan sdylemeyecegiz: pornodan arinmis olmak, buna karar ve-
rirseniz, gerceklestirmesi gergekten zor bir hedef olabilir. Tipk
alkol bagimliligindan iyilesmek gibi, muhtemelen ele alinmasi
gereken yadsima, asir1 istek ve aksilikler yasayacaksiniz. Bu ki-
tapla birlikte, hangi eylemi gerceklestirmeniz gerektigini anla-
maniza ve bagarili bir sekilde yol almaniza yardimci olabilecek
deneyimli bir terapistin ya da psikolojik danigmanin destegini
almanizi éneririz.

Bu kitab: kendi kisisel gereksinimleriniz icin yalnizca kendiniz
okuyabilir ya da bagkalariyla tartigma baglatmak i¢in bir sicrama
tahtasi olarak kullanabilirsiniz. Pornonun neden oldugu sorun-
lar1 anlamak i¢in okuyabilir ya da simdi ya da gelecekte bir ara
degisim gerceklestirmek i¢in rehber olarak kullanabilirsiniz.

Zaten psikolojik danigsmanliga, inang temelli bir programa ya da
on iki adimli bir bagimlilik iyilesme programina katiliyorsaniz,
Porno Tuzag: iyilesme yolculugunuzu giiglendirmek ve gelistir-
mek icin ek bir arag olarak kullanilabilir.

Eger kendiniz bir porno kullanicisi degilseniz, ancak deger verdi-
giniz birisi dyleyse, Porno Tuzag: sorunlariniza yaklagirken ken-
dinizi daha az yalniz hissetmenize yardimei olacaktir. Bu kitapla,
yapici diyaloga nasil gireceginizi 6grenecek ve ortak ve karsilikli
anlayistan yola ¢ikarak birlikte ¢aligmaya baslayacaksiniz.
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Bu kitaby, saglikly, sevgiye dayali cinsel ifade hakkina sahip oldu-
gunuz ve giinimiziin multimedya odakli pornosunun bu hakka
miidahale etti§ine inandigimiz igin yazdik. Porno cinsel 6zgiir-
lik vaat etse de, sonunda bir tiir cinsel bask: ortaya cikarabilir
ve insanlar1 cinsel masumiyetten, cinsel 6zerklik ve gercek bir
partnerle sevgi dolu bir baga dayali saglikli iliskiler deneyimleme
becerilerinden mahrum birakabilir. Pornonun etkisinin 6tesine
gegmek kisisel 6zglirliglintizii geri getirebilir ve hayatinizin tadi-
n1 gikarmaniz igin size saglam temeller sunabilir.
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Farkindalik

Sahte paralar: tamimayi 6grenin, size yalnizca
anlik bir haz kazandiran, ama sonra giinlerce
pesinden siiriikleyen osuruklu bir devenin ardinda
mahvolmus bir adam gibi.

-Hafiz, 14. Yiizyil Sufi Sairi






1

Pornonun Gizli Gucu
OOOOO

Yirmi bes yasinda bir yiiksek lisans 6grencisi olan Tony, pence-
reden disar1 bakti ve porno tuzagina nasil da ¢abuk diistiigiine
inanamayarak bagini salladi. “Birlikte yasadigim kiz arkadasim
ve ben iliskimizde zor bir donemden geciyorduk. Birka¢ giin-
ligline sehirden ayrilmist1 ve beni tatmin etmesi i¢in internette
porno izlemeye karar vermistim. Oysa o ana dek pornoyla hig
ilgilenmemistim. Bir Cuma giinii 6gleden sonra iicretsiz sitelere
bakmaya baslamistim. Cumartesi giinii seks sohbetlerine basla-
mistim ve Pazar giinii bir swinger” sitesine katilmistim. Domino
etkisiyle bir sey digerine yol acmist1. Iki hafta sonra kiz arkada-
sim bilgisayar glinliigtimiize bakmis ve ne yaptigimi gérmiistii.
Ona yalan s6ylemis ve her konuda hiikiimet i¢in arastirma yap-
tigim1 s6ylemistim. Bir ay sonra beni terk etmisti. Pornonun ha-
yatim altiist etme giiciine sahip oldugunu asla fark etmemistim.”

Kirk ti¢ yaginda bir hesap uzmani ve iki gocuk annesi olan Marie,
pornonun kendisi tizerindeki bedensel giicii karsisinda sagkina
dénmiigtii. “Uzun zamandir porno benim i¢in can sikicrydi. Na-
dir durumlarda dergilere ve videolara goz atardim. Sonra porno
ile mastiirbasyon yapmay kesfettim. Yalnizca bakmaktan ¢ok
daha heyecan vericiydi. Uyusturucu gibi siirekli porno arzulama-
ya baglamistim. Cocuklarimin porno kasetlerimi bulmasini iste-
meyip interneti kullanmaya baglamistim. Bu biiyiik bir hataydi.
Internette aninda pornoya ulasabiliyordum. Fareyi ne kadar hiz-
I1 tiklarsam, o kadar ¢ok izleyebilirdim. Bir gece beynim gorsel

*  Ciftlerin birbirleri arasinda eslerini degistirerek cinsel fantazilerini gercekles-
tirmesi (¢.n.)
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uyarilarla asir1 yiiklenmisti. Sonra fark ettigim sey, zirveye ulagti-
gimdi. Ellerimi kullanmamistim. Bilgisayar zihnimi ve bedenimi
denetim altinda tutuyordu. Pornonun tizerimde bu kadar giiglii
olusu urkiticiydi.”

Dave, sevdigi bir kadinla evli olmasina ragmen kendisini por-
no bagimlisi olarak tanimlayan ellili yaglarinda bir papazdi. Hala
bir okul danigmani olarak eski isine mal olan pornonun hayati
tizerindeki giiciiyle yiizlesmek icin ¢aba sarf ediyordu. “Porno,
yasadigim en iyi seksti. Muazzam bir heyecan. Duygusal olarak
baglanmak zorunda da degildim. Ozenle segebiliyordum. Altin
sa¢li Havvayr kovaliyordum. Hepsi ¢ok ¢ekici, ¢ok gizemli ve
¢ok havaliydi. Ama yakalandigimda hi¢ hos olmamisti. Porno-
nun yikici bir yani var. Isimi ve neredeyse esimi kaybetmistim.
Yeterince uzun siire porno izlemeye devam ederseniz hayatinizi
mahvedecektir. Pornonun giicliniin ¢ogu kisi tarafindan gercek-
ten anlagildigini sanmiyorum.”

Uzun yillar boyunca pornografik materyal kullanmak, gogumu-
zun ortak olarak paylastig1 utang verici sir olmustu ama kimse
bu konu hakkinda konusmuyordu. Cogu kadin porno kullandi-
g1 kabul etmekten korkar. Cogu erkek, diger erkeklerin bunu
en azindan ara sira yaptigini varsayar. Sonugta, “bu bir erkek
meselesi” ¢linkli dort porno kullanicisindan en az ii¢li erkek.
Ama pornonun hala farkli bir yani var. {lk, hatta on besinci bu-
lusmanizdaki birine s6ylediginiz bir sey degildir. Kesinlikle kim-
se bir ig goriigmesinde bundan bahsetmez. Annenize kesinlikle
soyleyemezsiniz, ancak eger bir erkekseniz babaniz bunu sizden
bekleyebilir. Bunu arkadaglarinizla giindeme getirebilirsiniz, ama
muhtemelen yalnizca saka yoluyla.

Cogumuz kendimizi porno bagimlilar: ve hatta pornografik ma-
teryal kullanicilar: olarak gérmekten nefret ederiz. Sonugta, he-
pimizin kafasinda tipik bir porno kullanicisinin resmi var ve o
bizim gibi goritnmez ya da davranmaz. Ote yandan, muhtemelen
bir yiiksek lisans 6grencisini, bir muhasebeciyi ya da bir papaz1
da porno kullanicisi olarak tasvir etmeyecegiz. Ama porno kul-
lanan kigiler de bu kisiler. Diizgiin bireyler. Senin ve benim gibi
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insanlar ve ugakta yaninizda oturan kisi ya da doktorunuz ya da
tamirciniz.

Farkliliklarina ragmen, bu kitap icin réportaj yaptigimiz ¢ogu
kisi gibi Tony, Marie ve Dave’in paylagtig1 sey, baslangicta da-
hil olduklar: zararsiz gibi gériinen keyifli bir zaman araci olarak
pornonun yikic gliciine duyduklar: soktu. “Nasil oluyor da” diye
merak ediyorlard, “uyusturucu olmayan, evlilik dis: bir iligki ol-
mayan, aslinda bagka biriyle seks yapilmayan bir sey bosanma,
isten kovulma ve ger¢ek bir canli partner tarafindan cinsel olarak
uyarilamamak gibi yikici sorunlara neden olabiliyordu?”

Gergek su ki, porno kullanimi sonunda hayatiniz tizerinde sa-
hip olabilecegi giice ve denetime karsi sizi kor edebilir. Yogun bir
sekilde ona baksak da, nasil ve neden bu kadar giiglii oldugunu
goremeyiz, cogu zaman da fark edemeyiz. Pornonun beyninizi
gercekten yeniden diizenleyebilecegini biliyor muydunuz? Por-
noyu kullanan bazi kisilerin zihinsel agidan cinsellikle mesgul
olmasinin, sorunlu cinsel arzular gelistirmesinin ve cinsel iglev
sorunlar1 yagamasinin bir nedeni budur. Ve beyniniz degistiyse,
tam olarak ne oldugunu ve hayatinizi nasil etkiledigini agik¢a
gormeniz zor olabilir.

Porno, son derece cezbedici ve ilgi ¢ekici bir “trtindiir”, cinsel
haz verirken ayni zamanda biiyiik bir ac1 i¢in bir kurgu pesinde
olabilir. Porno, alkol ve sigara gibi hog zamanlar vaat eden, bazen
bunlar1 veren, ancak zevkten ¢ok daha fazla hasara neden ola-
bilen diger kontrollii maddeler gibidir. icki ve tiitiiniin aksine,
burada kimse bizi potansiyel yan etkiler konusunda uyarmaz.

Cogumuz pornoya hazirliksiz yakalaniriz. Okulda bize alkoliin,
uyusturucunun, sigaranin, hatta asir1 yemenin tehlikelerini 6gre-
tirler. Ancak biiyiik olasilikla, bir 6gretmenin porno kullanimry-
la ilgili sorunlar1 tartistigini hi¢ duymazsiniz. Porno dergileri,
kitaplari, videolar: ve web siteleri, bizi tiretim standartlar1 ya da
etkinlikleri hakkinda egiten bir icerik listesi ile birlikte gelmez.
En son ne zaman Saglik Bakanligrnin bir porno iiriini ile ilgili
uyarisini gordiiniiz ki?
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Amacimiz, porno hakkinda daha fazla bilgi edinmenize ve onun
fizyolojik, duygusal ve sosyal olarak tizerinize uygulayabilecegi
tiirden baskilar1 anlamaniza yardimer olmaktir. Sizinle pornoyu
kesfederken, su anda porno kullaniyor olsaniz da olmasaniz da
ya da bir kullanicinin yakin partneri olsaniz da, pornonun bir
kisinin hayatinda neden bu kadar 6nemli bir rol oynadigini an-
lamaya baslayacaginizi umuyoruz. Ayrica, paylastigimiz bilgile-
rin ve kitabin ilerleyen boéliimlerinde sundugumuz rehberligin,
pornoyu hayatinizdan sonsuza dek ¢ikarmaya karar verdiginizde
basarili olmaniz igin sizi giiglendirecegine inaniyoruz. Belki de
en 6nemlisi, burada 6grendiklerinizin hem kendinize hem de ha-
yatlar1 porno sorunlari yiiziinden zarar goren kisilere karst daha
bagislayici olmaniza yardimci olacagini umuyoruz.

Porno zor ve karmasik bir konudur. Bunun sizin i¢cin ne anlama
geldigini dogru bir sekilde anlamak zaman alir ve ¢ok fazla tar-
tisma ve 6z disiiniim gerektirir.

Ne kadar ¢ok sey bilirseniz, porno endiseleriniz hakkinda bagka-
lartyla konusma olasiliginiz ve porno tuzagina sikisip kalmaktan
kaginma sansiniz o kadar artacaktir. Pornosuz, saglikli cinsellik,
tatmin edici yakin iliskiler ve daha fazla 6z deger duygusuyla
dolu bir yasam siirebilirsiniz.

PORNO, ACIKCA TANIMLANMAYA MEYDAN OKUYOR

1950’lerin Siipermen televizyon dizisinde, kasaba halki diizenli
olarak sokakta toplanir, gokytiziinii isaret eder ve haykirirdi, “Bu
bir kus. Bu bir ucak. iste bu Siipermen!” Keske pornonun ne ol-
dugunu agikga belirlemek bu kadar kolay olsaydi. Siniflandirma-
s1 bu denli zor bir bagka sey diisiinmek giig.

Pornonun ne olduguna dair genel anlayisimiz, onu begenip kul-
lanmamamiza ya da ondan korkup yasaklanmasi gerektigini
diisiinmemize bagl olarak dramatik bir sekilde farklilik goste-
rebilir. Porno savunucular1 buna “zararsiz gorsel uyaranlar”, “ifa-
de ozgiirligi” ve “goze hitap eden seker” demekte acelecidirler,
porno elestirmenleri ise bunu “sekse hakaret”, “kiiltiirel kirlilik”
ve “cinsel suglar kilavuzu” olarak adlandirmaktadir.
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Kosullara ve bakis acilarina bagli olarak porno bir¢ok sey olarak
islev gorebilir: bir triin, bir fantezi, cinsel uyarici, giinah, ifade
ozgirliigii, oyun, uyusturucu, cinsel rakip, rehber, gosteri, cin-
sel avey, sapiklik, sanat, sug ya da saka. Pornoyu hayatimizda bir
seferde tek bir sey olarak ve daha sonra baska bir sey olarak de-
neyimleyebiliriz. Ya da onunla ayni anda birkag seyi iliskilendi-
rebiliriz. Neyi porno olarak adlandiracagimiz konusundaki kafa
karigikhigimiz onun gizli giiciine ve hayatimizi etkileme yetene-
gine katkida bulunuyor. Ne oldugu konusunda net bir fikir birligi
olmadan, bir toplum olarak etkisini incelemek ve bununla baga
¢ikmanin en makul ve en saglikli yolu iizerinde anlagmak yerine
stirekli olarak pornonun dogasini tartisiyoruz.

Ek olarak, her birimiz belirli bir ¢izimin, fotografin, kitabin ya
da filmin porno olup olmadig1 konusunda kendi anlayisimiza sa-
hibiz. Bir seyi porno olarak goriip gormememiz, yasimiz, cinsi-
yetimiz, yetistirilme tarzimiz ve kiiltiirel gegmisimiz gibi bir dizi
faktore ve pornonun bizi fizyolojik, duygusal ve ahlaki olarak
nasil etkiledigine baghdir. Ornegin, Sports Illustrated dergisinin
yillik mayo, bikini 6zel sayisinin porno olup olmadigi konusunda
ciftlerin kavga etmesinin nedeni budur.

Kirk yildan daha uzun bir siire 6nce, Yiiksek Mahkeme Hakimi
Potter Stewart porno hakkinda su yorumu yapmust:

“Onu tanimlayamiyorum, ama gérdiigiimde taniyorum.” Bu yo-
rumu, Hakim Stewart'in kétii sohretli zayif gérme yetenegi nede-
niyle birkag¢ kikirdamaya neden olurken, bizi pornonun bakanin
goziinde tanimlanan bir sey oldugu noktasina getirdi. Bunun an-
lamy, bir seyin size porno gibi gériindiigiinde ve 6yle hissettirdi-
ginde, o anda sizin i¢in bunun porno olmasidur.

Pornoyu, cinsel bir ¢ikis yolu olarak kullanilmasi amaglanan ya
da kullanilan herhangi bir miistehcen materyal olarak tanimliyo-
ruz. Tanimimiz pornonun cinsel agidan ne denli gérsel olduguna
ya da konusunun dogasina degil, daha ¢ok kisinin cinsel malze-
me ile gelistirdigi iliski tiiriine dayanmaktadir. insan bedenini ve
cinselligi kutlamak i¢in iiretilen cinsellik, erotik sanat ve edebiyat
hakkinda dogru bilgiler saglayan cinsel egitim materyallerinin
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aksine pornonun amaci cinsel olarak uyarmak ve nihayetinde
titketiciyi onunla cinsel bir iligkiye dahil etmektir.

Pornonun giicii, aninda tatmin ile birlikte bir cinsel uyarilma
yagantisi saglama yeteneginden kaynaklanir. Porno, potansiyel
kullaniciya sunu sorar: “Cinsellik yalnizca bir fare ya da uzaktan
kumanda tiklamasi kadar uzaktayken neden duygu durumunuzu
diizenlemekle, bagka birinin gereksinimlerini karsilamakla, hatta
kiyafetlerinizi ¢cikarmakla ugragasiniz ki?

PORNOYA 0ZGU SUPER OTOYOL

“Porno” kelimesi Yunanca “porno” ve “graphie” sozciiklerinden
koken alir ve kelimenin tam anlamiyla “fahiselerin yazilar1 ya da
fahiseler hakkinda” seklinde gevrilir. Birkag yiiz y1l 6nce kamu
tiiketimi i¢in bir iirlin olarak ortaya ¢ikmasindan bu yana, por-
no siirekli olarak yeni icatlara dayanan bicim ve etki agisindan
gelismisti. Ilk biiyiik ¢ikigin1 matbaanin icadindan aldi ve ardin-
dan, sabit ve hareketli kameralardan televizyona, video oynatici-
lara, bilgisayarlara ve iPod’lar ve cep telefonlar1 gibi diger dijital
teknolojilere kadar her yeni cihazin mevcudiyeti ile vaatlerini ve
yelpazesini genigletmeye devam etti. Internet, pornoyu diziistii
bilgisayarimiza birden fazla sekilde soktu.

Pornoya giden yol, sizi siirekli artan hizlarda her tiirlii yeni yere
gotiiren birden fazla rota ile stiper bir otobana déniisiirken, por-
no fuhusla baglangigtaki iliskisine sadik kaldi. Ne denli agir1 olur-
sa olsun, tiiketicinin istedigi cinsel aktiviteyi, herhangi birinin
duygularini ve cinsel gereksinimlerini dikkate almak zorunda
kalmadan tutarli bir sekilde sunmaya devam etti. Fahiselikte ol-
dugu gibi, porno da insan cinselliginin gercek sefkat gosterileri,
partnerler arasindaki iletisim, 6n sevisme, sonradan sevisme, gii-
venlik ve cinsel aktivitenin sonuglarina dair kaygilar gibi 6nemli
yonlerinden kaginir.

Alabama Universitesi medya aragtirmacisi Dolf Zillman 1989
tarihli Porno kitabinda, “Pornografik senaryolar yeni tanismus,
hi¢bir sekilde birbirine baglanmamis ya da bagli olmayan, ayri-
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lip bir daha asla bulusamayacak olan taraflarin cinsel iliskilerine
odaklanir” diyor.

Zamanla porno, cinsel bir uyarici olarak gii¢ ve etkinligini nem-
li 6l¢iide artirdi. Ornegin, cinsel igerikli ¢izimler, at arabalarinin
miistehcen gorseller tasidigi toprak yollar gibiydi. Daha sonra
fotograflar asfalt yollar saglamisti ve kullanicilarin daha hizli ve
daha az gukurla ugrasarak cinsel uyarilmaya ulasmalarina izin
vermisti. Sahneye porno filmler ve videolar ortaya ¢iktikea, por-
no otobani gercekten gelismeye baslamist1 ve sonunda etkilesimli
sohbetler, canli yayinlar, web kameralar1 ve 6zel elektronik ola-
rak koordine edilmis seks oyuncaklar: ile birleserek somut bir
otoyol statiisiine ulagts. Bu yeni degisiklikler pornoyu yeni ger-
gekgilik ve yakinlik diizeylerine tagidi. Porno, cinsel fantezinin
Otesinde, elektronik olarak kolaylastirilmis cinsel yasant: diinya-
sina dontismiistii. Hangi rampada giderseniz gidin, bugiinlerde
neredeyse her yerde inebilirsiniz. Ve bu yeni giiglerle bezenmis
porno, cinsel ilgi uyandirmak i¢in gercek hayattaki bir partnerle
pekala kolayca rekabet edebilir durumdadir.

Bugiinlerde bu kadar ¢ok kadin ve erkegin “porno sorunu” ya-
samasinin nedenlerinden biri, pornonun her yerde olmasi, eri-
siminin ve satin alinmasinin kolay olmasidir. Pornonun elinde,
daha 6nemli bir sey haline gelme firsati da var. Internette 400
milyon sayfadan fazla porno var. Porno aligkanliginin iistesinden
gelmeye ¢alisan bir adamdan ¢ok birinin biiyiik babasini andi-
ran altmis bes yasindaki bekar Ned'in bize séyledigi gibi, “Son
elli yilda pornonun kithiktan bolluga gectigini gordiim. Gegmiste
pornografik materyal edinmem i¢in yolumu degistirmem, 6zel
magazalara ve tiyatrolara gitmem gerekiyordu. Bugiinlerde por-
noyla temasa gegmemek i¢in ay tizerinde bir deniz kabugu olmak
zorundasiniz”

Ned’in yorumu, son yillarda pornonun biiyiik bir sektor haline
geldigi gercegini yansitiyor. Porno, yalmzca kiigiik isletmeler
tarafindan {diretilip dagitilmakla kalmayip, birkag¢ biiyitk ABD
medya kurulusunun da harekete gectigi ve ticari porno web si-
teleri, dergiler, kitaplar, videolar, DVD’ler, kablolu televizyon ile
kazanglar elde ettigi bir sektdre doniistii. Bu, diinya ¢apinda yilda
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97 milyar dolardan fazla gelir iireten bir sektor (2003 ten 2007’ye
yiizde 70 artig). Yalnizca Amerika Birlesik Devletlerinde, porno
geliri tium profesyonel futbol, beyzbol ve basketbol kuliiplerinin
toplam gelirlerinden daha fazladir. Oysa sizler yalnizca sporun
biiyiik paralar kazandirdigini diistintip durdunuz.

Bugiiniin pornosu, size hitap edebilecek neredeyse her seyi ko-
layca sunma avantajina sahiptir. I¢ gamagir1 giyen kaliteli ¢iplak-
lardan bir kegiyle seks yapmaya kadar her sey orada. Bu giinlerde
kesinlikle herkes i¢in bir seyler var. Bu kadar cok ¢esitlilikle por-
no, daha 6nce gérmedigimiz ya da yapmadigimiz bir seyi, ger¢ek
hayatta cogu zaman elde edemedigimiz bir seyi sunabilir. Kirk ii¢
yasindaki bir reklamcilik yoneticisi ve ge¢mis porno kullanicis
olan Rob sdyle diyordu, “Internet iizerinden sinirsiz miktarda
licretsiz pornoya erigsmeyi sevmistim. Tikla, tikla, tikla, iste ora-
da. Acaba bu orada m1? Tikla, tikla, tikla. Vay canina, o da iste
orada!”

Pornonun tabu ve yasak cinsellik diinyasina bir gozetleme deligi
sundugu goz Oniine alindiginda, insanlarin agik cinsel imgele-
re boguldugu bir zamanda etkili ve heyecan verici kalmast igin,
pornonun ortaya ¢ikardig seylerin dis sinirlarini siirekli olarak
zorlamasi gerekiyordu. Gegen yil pornoyu birakan kirk sekiz ya-
sindaki posta memuru Kirk, “Son otuz yilda pornonun daha agik
ve sert hale geldigini gérdiim. Cocukken gordiigiim ilk dergiler
kasik kil bile gostermiyordu. Porno filmleri ilk gordiigimde, yu-
musak dogadaydi. Cok az ereksiyonla ya da hi¢ ereksiyon olma-
dan, ¢ok fazla yakin ¢ekim ve aptalca olay orgiisiiyle ¢ok sayida
simiile cinsellik igeriyordu. Sonra sert icerikli (hard-core) porno
tilmler geldi, yakin ¢ekimler, iligki, oral seks ve bosalma goste-
riliyor ve ortada hi¢bir kurgu yok. Pornoyu birakmadan 6nce,
“standart porno” haline gelen sey beni rahatsiz etmeye baglamis-
t1. Kaba oral seksler, yiize bosalma, anal seks, zorlama, ¢cocuklar-
la seks, kaba konusma, miistehcen ve sapikga goriintiiler olagan
hale gelmisti. Beni neyin uyardigina inanamaz hale gelmigtim”
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PORNOGRAFI NELER SUNUYOR?

Pornonun gizli giicii, bulunmas: zor dogasi, erisilebilirligi ve ilgi
gekici stilleri ve bi¢imleriyle sinirli olmayip, ayni1 zamanda son
derece haz verici yasantilar iiretme yetenegine de dayanmaktadir.
Gelin bu yagantilara daha yakindan bakalim ve pornonun bunla-
r1 nasil sunabildigini 6grenelim.

Aninda cinsel uyarilma

Pornonun uyarici noktalarindan biri de tam da bunu gergekles-
tirmesi ve sizi tahrik etmesidir. Zaten bizi uyarmasi ve bosal-
mamizi saglamasi i¢in tasarlanmisti. Bu bakimdan porno, seks
oyuncaklari, afrodizyaklar ve Viagra gibi ilaclarla ortak 6zellikle-
re sahiptir. Porno, kullanicinin cinsel organlarini uyarir, kan aki-
sin1 ve dolayisiyla duyular: arttirir. Bununla birlikte, diger cinsel
uyarici iirtinlerden farkli olarak, porno zihninizde depolanir ve
daha sonra bir miktar cinsel uyarilma i¢in onu hatirlamayr miim-
kiin kilar. Pornonun zihinsel dogasi, sizden bagka kimsenin ha-
beri olmaksizin onu “kullanmay1” miimkiin kilar.

Cogu porno tiiriinde sekse daveti “6nce cinsel organlar”a, dog-
rudan ve tekrar tekrar cinsel beden boélgelerine ve cinsel faaliyet-
lerin goriintiilerine odaklanir. Pornonun cinsellik odakli olusu,
gercek hayatta bir partnerle tartisma, calan bir cep telefonu, isle
ilgili kayg1 ve hatta hos bir duygu gibi cinsel a¢idan uyarilma-
nin 6niine gegecek her seyden kaginilarak basarilir. Cocukluk
donemindeki bir kaykay hobisini porno hobisiyle takas eden on
dokuz yasindaki Brian'in bize s6yledigi gibi, “Konu cinsel uyaril-
ma oldugunda, porno asil konudan uzaklasmaz, size asil konuyu
sunar!”

Porno yutulmuyor ya da cilde siiriilmiiyor. Bedeninize dogrudan
gozleriniz ve kulaklariniz gibi duyularimiz yoluyla giriyor. Bu,
ona merkezi sinir sisteminize, 6zellikle beyninizdeki haz mer-
kezlerine dogrudan bir baglanti saglar. Porno, bu giinlerde “onu
bana simdi ver” demenin gercek bir cazibesi olan aninda uyaril-
ma sagliyor. Porno kullanirken ortaya ¢ikan fizyolojik degisimler
neredeyse aninda gerceklesir: kalbiniz daha hizh atar, nefesiniz
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siglasir ve cinsel organlarinizda kiit kiit atma hissetmeye baglar-
SIN1Z.

Aragtirmalar, yalnizca gorsel cinsel malzemeye maruz kaldik-
larinda erkeklerin sertlestigini ve disilerin kayganlagtigini gos-
termisti. Tepkiler i¢glidiiseldi. Porno, cinsel bir uyarici olarak
oOylesine giigludiir ki, izleyici porno fikrinden hoslanmadiginda
ya da igeriginin bir kismindan rahatsiz oldugunda bile fizyolojik
degisimler otomatik olarak gerceklesebilir. Cinsel bir tepkiyi te-
tikleme agisindan, gozlerimiz ekrandaki seksle gergek hayattaki
cinsellik arasinda higbir fark gérmez. Cinsel uyarilma sisteminiz
devam ettigi siirece, porno izlerken, oradasinizdur.

Pornonun cinsel bir a¢ilim olarak etkinligi, cinsel istek hormo-
nu olan testosteron iiretimini uyarma kabiliyetiyle de baglantili
goriinmektedir. Erkek maymunlarin diger maymunlarin giftles-
mesini izlediklerinde 6nemli 6l¢iide daha fazla testosteron tiret-
tiklerini biliyoruz. Testosteron yalnizca cinsel istek ve libido ile
dogrudan iligkili degildir, ayn: zamanda cinsel motivasyon ve
saldirganlikla da baglantilidir.

Hem erkekler hem de kadinlar iiretse de, ortalama yetigkin er-
kek bedeni, yetiskin kadin bedeninin iirettigi miktarin yaklagik
on ila on bes kati testosteron iiretir. Dolayisiyla, pornoyu dogru-
dan bedeninize almryor olsaniz bile, yalnizca cinsel goriintiileri
ve sesleri gormek ve duymak biiyiik olasilikla hormon diizeyi-
nizi degistirerek cinsel gereksinimlerinizi karsilamada kendinizi
daha azgin ve daha girisken hissetmenize neden olur.

Sosyallesmek ve yeni insanlarla tanigmak yerine pornoya daha
fazla zaman ayiran yirmi {i¢ yagindaki bir {iniversite 6grencisi
olan James bize s6yle demisti: “Porno saf bir heyecan ve miithis
bir uyarilma! Kiz arkadaginizin olmasi gerekmiyor. Keyifle bo-
salmaniz i¢in harika” Bagka bir tniversite 6grencisi Kyle sunu
ekliyordu: “Her yerde ulagabiliyorsun ve ise yariyor; diizenli mas-
tiirbasyonun can sikiciligini gideriyor”
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ilag benzeri ofori

“Hadi canim sen de” diye digtiniiyorsunuzdur. “Porno nasil
uyusturucu gibi olabilir? Igime cekemem, igemem ya da damar-
dan kullanamam.” Ancak gergek su ki porno, bedeniniz ve beyni-
niz tizerinde kokain, metamfetamin, alkol ve diger uyusturucular
kadar giiglii bir etkiye sahip olabilir. Aslinda beyninizin kimyasi-
n1 degistirir. Porno izlemek, beynin “hedonik otoyol” ya da orta
6n beyin olarak bilinen ve néro-transmiter dopamin reseptorle-
riyle dolu bir bélgesini uyariyor.

Cinsel olarak uyarildiginizda dopamin salmiyor. Dopamin,
Opilisme, cinsel iligskiye girme, sigara icme ya da diger ilaglari
alma gibi diger haz veren faaliyetlerle de agiga ¢ikiyor. Porno,
sisteminizdeki dopamin {iretiminin aniden yiikselmesine neden
oluyor. Bazi aragtirmacilar, dopamindeki bu ¢arpici artigin, koka-
in kullanimina benzer bir kafayr bulmaya neden oldugunu ileri
stirtiyor. Gergek hayatta utanga¢ bir geng olan Sam, bu etkiyi soy-
le agikliyordu: “Porno, damarlarimdan akan inanilmaz bir yagam
heyecani gibi hissettiriyordu ve iyi yani, her zaman daha fazlasi
i¢in geri donebilmemdi.”

Pornografik materyal kullanmak, beynimizdeki adrenalin, en-
dorfinler ve serotonin gibi diger “iyi hissettiren” kimyasallarin
tiretimini de artirtyor. Ne yazik ki, beyninizi haz kimyasallar:
ile agir1 yiikleyerek porno, bedeninizin normal yasam kosullar:
altinda bunlar1 iiretme ve etkili bir sekilde serbest birakma ye-
tenegini azaltacaktir. Bu, bir porno kullanicisinin uyarilmak ve
tatmin olmak i¢in daha yiiksek diizeyde cinsel uyarilmaya ve he-
yecana gereksinim duymasinin nedenlerinden biridir.

Otuz yagindaki bir borsa uzmani olan Ted séyle diyordu, “Ne
kadar pornoya bakarsam bakayim, zihnim her zaman daha
fazlasina hazird1” Sakinlestirici ve uyusturucu hap benzeri de-
gisimler de meydana gelebilir. Porno kullanimi mastiirbasyonla
birlestirildiginde, sonug¢ orgazmdir. Ve hepimiz orgazmin haz,
aciy1 uyusturma ve derin bir rahatlama durumu yaratma giiciinii
biliyoruz.
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Pornonun heyecan, rahatlama ve acidan kagma yagantilar1 tiretme
giicii onun bagimlilik yapici potansiyeline isaret eder. Zamanla
kendinizi iyi hissetmek i¢in ona giivenebilir ya da kendinizi kot
hissetmemek i¢in ona gereksinim duyabilirsiniz. Porno izlerken
asir1 istek, diistinsel ugraslar ve denetim dist davraniglar siradan
hale gelebilir. Porno seksi en biiyiik gereksinimin haline gelebi-
lir. Pornoyu diizenli olarak “kafay1 bulmak” i¢in kullaniyorsaniz,
pornodan ¢ekilme alkol, kokain ve diger agir uyusturuculardan
armmak kadar ajitasyon, depresyon ve uykusuzluk yaratabilir.
Aslinda, pornoyu birakanlarin, yalnizca dopamin reseptorlerine
verilen zarardan iyilesmeleri i¢in ortalama on sekiz ay gerekiyor.

Gii¢ gezisi

Hicbir sey, 6zellikle cinsellik kadar i¢cgtidiisel ve temel bir seyde,
gliclii ve denetim altinda olma hissini yenemez. Porno iste bunu
sunar. Pornoyu bir eglence kaynagi olarak kullanmak, size giiglii
olma ve olan biteni denetleme yanilsamasini verebilir. Kirkli yas-
larinin sonlarinda ve kiitiiphane gorevlisi olan Tim, pornonun
bu giiciinden gergekten yararlanmisti. “Porno bana hareminden
haz alan bir sultan gibi hissettiriyordu. Yalnizca gelip orada otu-
ruyordum. Biitiin bu kadinlar benim i¢in performans sergiliyor,
dans ediyor, kivrila kivrila doniiyor ve bedenlerini bana goste-
riyorlardi. Hepsi benim denetimimde ve benim i¢in performans
sergiliyorlard1”

Yirmi dokuz yasinda bir ruh sagligi ¢alisani olan Steven da ayni
goriisteydi. “Pornonun en sevdigim yani, cinsel eylemi denetle-
memdi. Cinsellik igin yalvarmama gerek yoktu. Istedigim zaman,
istedigim tiirden biriyle, tam da istedigim sekilde seks yapabi-
lirdim. Davranigimi higbir gekilde ayarlamak zorunda degildim.
Benim siram gelmisti”

Avlanma gibi sporlarda deneyimlenen gii¢ duygusu, internet-
te, kablolu TVide ya da yetiskin magazalarinda cinsel arzulari
uyandirict pornografik materyal ararken hissettiklerinize benzer
olabilir. Avi yakalamada oldugu gibi, onu arayabilir, etrafin1 do-
lasabilir, hedef alabilir ve sonra pornoyu satin alarak ya da indi-
rerek “0ldiirmek” i¢in girebilirsiniz. Bazi pornografik materyal
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kullanicilary, cinsel uyarilma ile harmanlanan av ve fetih duygu-
sunun orgazm olmaktan ¢ok daha tatmin edici oldugunu soy-
liyor. pornografik materyal kullanicilari, bedava porno edinme,
ona gizlice erisme ve yakalanmamak i¢in porno kullanimlarini
oOrtbas etme konusunda kendilerini oldukea giiglii hissedebilirler.

Pek ¢ok insanin porno hakkinda en ¢ok sevdigi seylerden biri,
pornonun onlarin réntgenci olmasina izin vermesidir ki bu, ger-
cek hayatta yasa dis1 olan bir seyi icerdigi icin kendi bagina zor-
lu bir siireg olacaktir. Soyunmus, giysisiz ya da cinsel faaliyette
bulunan stiphesiz ve riza gostermeyen bir kisiyi gozlemleyerek
uyarilma... Rontgenci roliinde, gérmemeniz gereken seylere ba-
karsiniz ve diger insanlar1 onlar sizi géremezken (ya da durdura-
mazken) izleyebilirsiniz. Rontgenciler, iliskide iistiindiir ¢iinki
elestirme, yargilama ve basit bir fare tiklama ile bir bagkasini red-
dederek, ayni sekilde incelenmek ya da cinsel olarak kiigiimsen-
mek zorunda kalmazlar.

Elbette entelektiiel olarak pornonun bize verdigi giiciin gercek
olmadiginin farkindayiz. Ekranda ya da dergilerde gosterilen
seksi, istekli partnerler aslinda bizim i¢in uygun degil. Cinsel
durumlari ve fantezileri gergekten denetleyemiyoruz. Bir baskasi
sahneleri yaratiyor, gekimleri ¢agiriyor. Ne yazik ki, birka¢ daki-
ka (ya da saatlerce) bu tiir bir giice sahip oldugumuza inanmak,
bizi bagka biri iizerindeki giiciin bir cinsel partneri 6nemsemek-
ten ve ona karsilik vermekten daha 6nemli olduguna inanmaya
yonlendirebiliyor. Pornonun giice odaklanmasi, gercek yasamda
her tiirli soruna neden olan, sekse benmerkezci bir yaklasimi 68-
retmesiyle sonuglanryor.

Slot makinesi heyecani

Pornonun kumarla pek ¢ok ortak noktast soz konusudur, 6zel-
likle de pornografinin, hi¢ bitmeyen bir uyarici malzeme aki-
sin1 hizli bir gekilde tiklamaniza izin veren cihazlar araciligiyla
sunmasindan 6tiirii. Dogru porno sitesini, tam olarak istedigin
cinsel aktiviteyi ya da nihai fantastik partneri bulmay: ummak,
tipki Vegas'ta bir slot makinesinde ikramiye umuduyla yaptig:-
niz gibi hissetmenizi saglayabilir. Isadami Nigel'in acikladig1 gibi,
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“Aslinda belirli bir goriiniim ve belirli bir cinsellik tiirii agisindan
tam olarak ne aradigimi biliyorum. Orada bir yerde oldugunu da
biliyorum. Yine de avlanmay1 seviyorum, en iyiyi ve en heyecan
verici olani, idealimi ar1yor ve arryorum. Ve her zaman daha 6nce
sahip oldugumdan ¢ok daha iyi bir sey bulma sansim var”

Bununla birlikte, porno ararken ideal igeriginizi, “mitkemmel”
kadin ya da erkegin bir resmini ya da hayallerinizin cinsel ey-
lemini nadiren bulursunuz. Bu tiir bir kuruluma “aralikl 6diil
sistemi” denir ve kullanictyr kumarhane oyun makineleri gibi
baglamak i¢in tasarlanmistir. Bu nedenle, bilgisayarinizin basin-
da olmak ve saate bakmak ¢ok kolay olabilir ve dakikalar gibi
goriinen bir siire icinde aslinda birkag saatin gegtigini fark ede-
bilirsiniz.

Cevrimi¢i pornonun degisken oran programina gore degisen
aralikly bir 6dil sistemi vardir, yani istediginiz birini bulmadan
once kag fotografa bakmaniz gerektigini asla bilemezsiniz. Say1
degismeye devam eder. Bu, davranis: sekillendirmek icin en etki-
li yontemdir. Bilimsel deneylerde, giivercinlerin bu tiir bir rastge-
le pekistirme programini uygulamayla yalnizca bir pelet yiyecek
iiretebilmek igin neredeyse agliktan 6liinceye dek tek bir noktay1
gagalayacak hale geldikleri gosterilmistir.

Bir resmi indirmeden ya da bir siteye tiklamadan hemen énce or-
taya ¢ikan kisa gecikme, erotik beklenti ani, beyindeki haz kim-
yasalt dopaminin ek salinimini tetikleyebilir. Béylece, ¢evrimici
pornonun oyun benzeri dogast ve cinsel doniisiimii, pornoya
bagimlilik yaratma potansiyelini ikiye katlar. Herhangi bir cihaz
tizerinden talep iizerine erisilen ¢evrimici pornoyla, yalnizca gor-
diiklerinizin iceriginden degil, ayn1 zamanda sunum sisteminden
de etkilenebilirsiniz. Pornografik dergilerin ayda bir say1 olarak
postayla geldigi gecmiste, pornonun kumar benzeri dogasi ¢ok
daha az etkiliydi.

Ask iliskisi

Insanlar pornoya mi, yoksa en azindan sehvete mi agiklar? Bun-
dan emin olmak gerek. Goriistiigiimiiz insanlarin gogu, onlara
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gegici ya da alternatif bir cinsel rahatlama sagladig1 icin porno-
dan etkilenmislerdi. Pornoya ask siirleri ya da sarkilar yazmasalar
da, siklikla agk iligkilerine ayrilmis terimlerle porno ile iliskile-
rinden bahsediyorlardi. “Cinsel agidan heyecan verici’, “saatlerce
beraberdinm”, “tekrar goriismek icin sabirsizlaniyorum” ve “porno
bana simdiye dek en iyi orgazmlar1 vermisti.”

Porno, her ne kadar bagka bir partnerle gercekte seks yapmadan
cinselligin bir yolu gibi gériinse de, gériindiigiinden daha gercek-
tir. Porno dergilerindeki ve videolardaki kadinlar (ve erkekler)
iki boyutlu olmasina ve ekrandaki dijital noktalardan yapilmis
olmasina ragmen, mastiirbasyon yaparken fantezi yoluyla onla-
ra odaklanmak, gercek hayatta gercek bir kisiyle iliski kurmaya
benzer duygular {iretebiliyor.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi, porno izlemek, dopamin ve tes-
tosteron gibi giiclii kimyasallarin salinmasini sagliyor. Bu kimya-
sallar yalnizca cinsel uyarilma ve hazla ilgili degil, ayn1 zamanda
kisinin cinsel olarak bir bagkasina cekici gelmesi ve ona agik ol-
mast durumunda da gercek hayatta agiga cikiyor. Ayrica, oksito-
sin ve vazopressin gibi giliclit baglanma hormonlar1 orgazm ile
salintyor. O sirada kiminle ya da her ne olursaniz olun, kalic1 bir
duygusal bag kurmaniza katkida bulunurlar. Porno ile ne kadar
¢ok orgazm olursaniz, ona o kadar cinsel ve duygusal olarak bag-
lanirsiniz.

Porno ile iliski gercek bir iliski gibi hareket edebilir. Var olan bir
yakin iliskiden zaman ve enerji alabilir. Pornoyu kullanan kisiler,
genellikle bagka biriyle cinsel iligki yasayan biriyle ayni tiirden
gizlilik ve aldatma ile faaliyet gosterirler. Porno kullanicis1 bir
partnerle yiizlestiginde, ¢ogu zaman yadsima, yalan ve yanli-
s1 Ortbas etme girisimleri sergiler. Farkinda olmadan, porno ile
“ask iliskisini” siirdiirmek, gercek hayatta biriyle bagli kalmaktan
daha 6nemli hale gelebilir. Ayrica, pornoyu diizenli olarak kulla-
nirsaniz, pornonun zihinsel gériintiileri ve senaryolari cinsel ilis-
ki sirasinda zihninizde canlanmaya devam edebilir, bu da hayati-
nizdaki gercek kisiyle baglantili olmay1 ve yakinlik hissetmenizi
zorlastiracaktur.
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KOTU iYiYE AGIR BASIYOR

Hi¢ kusku yok ki pornonun cinsel olarak sizi uyarmaktan ve tat-
min etmekten, gercek hayatinizdan kolay bir kacis saglamaya,
giiclii ve arzu edilir hissetmenize yardimci olmaya kadar pek ¢ok
cekici ve giiglii 6zelligi var. Ancak porno kullanimi ayni zamanda
sorunlar yaratir ve bunlarin ¢ogu o kadar yavas gelisir ki, ¢cok
ciddilesene kadar onlar1 géremez ya da gergeklestiklerini hisse-
demezsiniz. Oniimiizdeki béliimlerde daha fazla tartisacagimiz
gibi, porno sunlara yol agabilir:

o degerleriniz, inanglariniz ve yasam hedeflerinizle ¢atisma,

o bir iligkide diirtist ve agik olma becerinizden 6diin ver-
mek,

o tiziilmek ve yakin bir partnerle ¢ekismek,

« zihinsel ve bedensel saghiginiza zarar vermek,

o cinsel bir partner olarak sizi daha az ¢ekici hissettirmek,
o cinsel istek ve islevsellik zorluklarina neden olmak,

o cinsel ilgi alanlarimizi yikici gekillerde sekillendirmek,

o ¢esitli aile, ig, yasal ve ruhsal sorunlarina neden olmak.

Porno kullaniminin risklerinin kisa vadeli faydalardan ¢ok daha
agir bastigina inaniyoruz. Uygulamamizda ve soylesi yaptigimiz
kisilerle, porno kullaniminin neredeyse herkesin gercek bir part-
nerle yakin ve anlaml yollarla iligski kurma yetenegini tehlike-
ye attigini gozlemledik. Heniiz yirmili yaslarinin basinda olan
Max, bu sorunlari zaten kendi i¢inde fark ediyor ve soyle diyor-
du: “Porno cinselligi bozuyor. Pornoda gergek bir riza, esitlik ya
da kargilikli sayg1 s6z konusu degil. Size almay1 6gretir ama asla
sevgi vermez. Porno, cinsel olarak bizim i¢in en iyi olan1 gercek
anlamda yansitmaz. Bu gergek degil. Pornoda herhangi bir nese
ya da kalic1 cinsel mutluluga rastlayamazsiniz”

Porno ne denli giiglii olursa olsun, benlik saygisini ve duygusal
yakinlig1 giiglendirecek sekilde sekse yaklagarak aciga cikabile-
cek, yasami onaylayan bir¢ok hazla boy 6l¢iisemez. Bagka bir ya-
sayan, nefes alan insanla gercek sevgi, sefkat ve duygusal hazlar
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yasantilamanin yerini hi¢bir sey tutamaz. Cinsellik, nasil 6greni-
lebilecegi ve ifade edilebilecegi agisindan sonsuzdur. Pornoya bir
bagimlilik gelistirdiyseniz ya da tegvik ettigi bazi tavir ve davra-
niglar1 benimsemigseniz, isterseniz bunlari telafi alabilir ve unu-
tabilirsiniz. Cabaniza degecektir.

Pornodan vazgegen bir¢ok kisi, yalnizca cinsel olarak degil ah-
laki, sosyal ve psikolojik olarak da daha tatmin olduklarini bil-
diriyor. Pornonun onu yonlendirdigi yer nedeniyle hapse giren
otuz dort yasindaki Corey bize, “Artik pornonun gergekten tat-
min edici olmadigini bilmek igin yeterli deneyime sahibim. Por-
nosuz gergek iliskilerde, partnerimle her zamankinden daha iyi
cinsellik yasiyorum. Gergek bir partnerle cinsellik, bir bakima
daha fazla caba gerektirebilir, ancak 6diilleri daha kalicidir. Sag-
likli bir cinsel yasam, porno ile elde ettiginiz ¢abuk bir tatmi-
nin aksine, yasam kalitenizi artiracaktir. Pornonun uzun vadeli
yararlar1 yoktur, yalnizca uzun vadeli maliyetleri s6z konusudur.
Hayatimin porno olmadan ¢ok daha iyi oldugunu soyleyebilirim.
Aslinda en bagta buna hi¢ bulagmamus olsaydim, kendimi ve bas-
kalarini ac1 ve elemlerden kurtarabilirdim.”
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2
ILk Karsilasmalar

OO

Pornodan soz ettigimizde aklimiza yetigkinler gelir. Sonugta,
pornografik dergi ve video satan magazalar genellikle “Yetigkin-
lere Yonelik Magazalar” olarak adlandirilir, kablolu yayinlarda
porno sovlar “Yetiskinlere Uygun Icerik” uyarisi barindirir.

Ancak gergek su ki, cogu kisi ortalama olarak on bir yasindayken
ilk porno izleme deneyimini yasiyor ve hemen herkes pornoya
on sekiz yasindan 6nce maruz kaliyor.

Bugiin porno ile ilgili sorunlar yastyorsaniz, bunun izini porno
ile ilk karsilagmaniza kadar siirtilebilirsiniz. Cocukluk dénemi,
tutumlarimizin sekillendigi ve davraniglarimizin kék saldig: bir
bicimlendirici ve kirilgan bir dénemdir. Cocukluktan ergenlige
gecerken cinsel istahimiz1 ve tercihlerimizi gelistiririz.

Brad, diger ¢ocuklar gibi, ilk kez geng diyebilecegimiz yasta por-
no izleyen birine iyi bir 6rnektir. Evden ayrilmadan 6nce porno
kullanimi onda giiglii bir aligkanlik haline gelmisti. Brad’in 6ykii-
sli, cocuklukta pornoya giris yapmanin ne denli kolay oldugunu
gosteriyor. Brad, simdilerde evli ve bir ¢cocuk babasi olan yirmi
yedi yasinda bir satis personeli. Son dért yildir porno bagimlili-
gindan kurtulmaya calisiyor.

BRAD’IN OYKUSU

Pornoyla ilk karsilasmam alti yasindayken olmustu. Agabeyim ve
ben mahallemizdeki bir ilkokuldaydik, park yerinde bisiklete bini-
yor ve etrafta dolasiyorduk. Yaz tatili sirasinda bir hafta sonuydu.
Ormanda spor salonunda takilan iki hippi disinda kimse yoktu,
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bizi bir sey gostermek icin ¢agirincaya kadar onlara pek ilgi gos-
termemisgtik.

Birisi bir Penthouse agti ve bize hala hatirlayabildigim kadariyla
¢iplak kadinlarin bazi ¢ok agik resimlerini gosterdi. Travmatik bir
yasanti degildi. Ama ¢ok keskin bir deneyimdi. Zihnimde kaya gibi
saglam bir iz biraknugti. Kristal berrakliginca bir iz. Garip ve bi-
raz zevkliydi ama ben buna erotik demezdim. Bunun ne oldugunu
bilemeyecek kadar kiigiiktiim ya da bu tiir duygularin herhangi
birine sahip degildim.

Eve gittik ve anneme neler oldugunu anlattik. Annem o iki adam
aramak icin okul bahgesine gitti ve o zamana dek ortadan kay-
bolmustular, ancak pornografik materyali oyun alaninin her ta-
rafina dagilmus halde birakmustilar. Annem onlar: toplayip ¢ipe
atmisti. Neden bu kadar kizdigini anlamamustim ¢iinkii yalnizea
¢iplak gogiisler vardi ya da her neyse. Bana gore bu ¢ok biiyiik bir
sorun degildi. Ama annemin yogun tepkisi ve bunun hakkinda hi¢
konusmamis olmamuz, iizerimde giiclii bir iz birakmust:.

Bir stire sonra pornoya olan merakim azalmisti. Cinsel diisiince-
ler, mahalle ¢ocuklarindan bazilariyla kiigiik bir kuliibiin parcas:
olmak, bisiklete binmek, BB silah savagslar: yapmak, spor ve okulla
ugrasmak gibi diger etkinliklerin arkasinda yer almgsti. Bir sonraki
yaza kadar boyle stirmiistii. Yedi y1l sonra on ti¢ yasimda bir kez
daha pornografik materyal gormiistiim.

Sicak bir yazdi. Ailem ise gider ve agabeyimi ve beni ¢iftligimizde
yapacak isler icin evde birakirds. Isyan edip zamani éldiirme sek-
limiz, kardesimin kodu ¢éziilmiis bir XXX kanalindan ve kuzeni-
min evinde bir Playboy kanalindan kaydettigi bir porno videoyu
izlemekti.

Pornonun bir tabu oldugunu annemin oyun alam olaymmdan sonra
ona gosterdigi tepkiden biliyordum. Yaptigimizi saklamamiz gerek-
tigini de biliyorduk, ciinkii bu seyleri izlerken yakalamirsak, bede-
lini odeyecektik. Yine de kismen erkek kardesimin harika oldugu-
nu soyledigi icin ve ayrica bunu yaparken iyi bir cinsel heyecan
duyacak yasta oldugum icin izlemistim. Ilk basta mastiirbasyon
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yapamadim, nasil yapacagumi bilmiyordum. Ama 6grenmesi uzun
stirmemisti. 1lk orgazmimi o video kasete bakarken yasamistim.

Kisa siire sonra kizmak ve bize biraktiklar: tiim isleri yapmaktansa,
anne babam evden ayrildiginda bundan haz almaya baglamigstik.
Avlanma ve fantezi arzusu bu noktada baslamisti. Anne babam
evdeyken bile aklimdaki videolar: yeniden oynatiyor olurdum. Her
giin, giinde birkag kez mastiirbasyon yapmaya baslanustim. Artik
davramgimn kompulsif oldugunu biliyordum. O zamanlar elbette
ne yaptigim hakkinda hicbir fikrim yoktu. Tek bildigim, bunun iyi
hissettirdigi ve olabildigince sik yapmak istedigim bir sey olduguy-
du.

Baglangic noktas: buydu ve pornoya olan ilgim o zamandan beri
neredeyse hep aym hizla devam etti. +18 dergiler ya da videolar
olsun, daha fazla materyal elde etmem gereken her firsat: degerlen-
dirirdim. Bir arkadasimin evinde olsaydim ve ailesi gitmis olsay-
di, babasinin porno filmlerini bulmamizi onerirdim. Anne babam
porno ile ilgili bir sorunum oldugunu anladiginda, sorun iyice yer-
lesmisti ve ¢ok giicliiydii. Anne babamin elestirilere, hakaretlerine
aldirmiyordum. Yiiziime, iizgiin oldugum ve bir daha asla yapma-
yacagim maskesini takardim. Ertesi giin, tabii ki, biraz daha porno
izlemek igin sabirsizlantyordum.

Brad’in, erkek kardesiyle birlikte okulun oyun parkina bisiklet-
le pedal gevirdigi giiniin sabahi, bir ergen olarak ilerde cinsel
enerjisinin odak noktasi olacak, diiriistliik anlayisindan 6diin
vermekle neredeyse evliligine mal olmakla sonu¢lanacak bir ma-
teryale ilk kez maruz kalacagini bilmesi miimkiin degildi.

COCUKKEN PORNOGRAFI ILE KARSILASMAK
BiziM ICIN COK KOLAY

Goriigmelerimizde ve danisanlarimizla yaptigimiz roportajlarda
bizi en ¢ok sasirtan seylerden birisi, porno kullaniminin ¢ocuk-
luk ya da ergenlik doneminde siklikla bagladig1 gercegidir. Ilk
kargilasmamiz farkli sekillerde gergeklesebilir, ancak ¢ogumuz
¢ok genc yaslarda pornoya maruz kaliyoruz.

39



Ornegin, otuz iki yagindaki Tyler, ilk porno dergisini bir arkada-
sinin evinde oynarken heniiz bes yasindayken gordiigiinti hatir-
liyordu. “Dergi arkadagimin babasina aitti ve oturma odalarinin
etrafinda duruyordu. Babasi pek umursamiyor gibiydi. Cok iri
gogiislit kadinlarin ve cinsel iliski yasayan ciplak erkek ve ka-
dinlarin ¢ok sayida resmini gordiigiimii hatirliyorum” diyordu
Tyler. “Bunu biiytileyici bulmustum. Agikeasi, seksin mekanigi
hakkinda hi¢bir sey anlamiyordum, ama ona ¢ekilmistim ¢iinkii
¢ok yeni ve gizemliydi. Bes yasindayken her giin rastlamadiginiz
bir seydi”

Otuz dort yasinda bir degirmen iscisi olan Gil, bir giin babasi-
nin ¢ekmecesinde bir Penthouse’a rastlamisti. Dokuz yasindaydi
ve okulda gribe yakalanmuisti. Gil, “Bilingli olarak higbir sey ara-
miyordum. Oylece kargilagtim. Sayfalari ¢evirmeye baglamigtim.
Merak etmistim ve biraz kafami karistirmisti. Bir sekilde babam
hakkinda farkli diissinmemi saglamisti. Dergiyi buldugum yer-
den farkli bir yere koydum. Sanirim onu gérdiigiimii bilmesini
istemiyordum. Babamdan bu konuda hi¢bir sey duymadim.”

Cocuklarin pornoya maruz kalmasinin yaygin yontemlerinden
biri anne babanin porno zulasini bulmaktir. Bir ¢ocuk i¢in por-
noyu kesfetmek gémiilii bir hazine bulmak gibi gelebilir. Sonug-
ta, porno zulasi ¢ok 6zel ve degerli olmali, yoksa anne baba onu
istiflemek ve gizlice saklamak i¢in bu kadar ¢aba sarf etmezdi.
Zulanin degeri, ¢ok dikkat ¢ekici olmast ve izleyici i¢in gii¢li, i¢-
gidiisel duygular uyandirmasiyla daha da artacaktir. Cocuklarin
gogu, kesiflerini anne babalariyla paylasamayacaklarini sezgisel
olarak bilirler, ¢linkii ya cezalandirilirlar ya da en azindan artik
yeni bulduklar1 hazinelerine erisimleri engellenir. Ancak zulanin
salt varlig1 cocuga gizli olmay1 ve bagkalarindan bir seyler sak-
lamayi 6gretir. Porno kullanimina gelince, bu oriintii genellikle
omiir boyu siiregelen bir 6riintidir.

Cocuklarin pornoya ilk kez maruz kalmalarinin bir bagka yay-
gin yontemi, porno filmlerin bir akraba ya da arkadas tarafindan
kendilerine tanitilmasidir. Daha biiyiik ya da daha arzulu olarak
algilanan biri tarafindan coskuyla porno gosterilmesi, bir ¢cocuk
tarafindan porno izleme deneyimini 6zellikle canlandirici his-
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settirebilir. Aslinda bir tiir “bulagic1 heyecan” meydana gelebilir.
Gengken, bir seyler hakkinda nasil hissedecegimize dair ipugla-
riny, ornek aldigimiz ve taklit etmek istedigimiz kisilerden aliriz.
Onlar: basitce taklit ederiz. Onlarin tepkilerini kaydeder ve be-
nimseriz.

Justin'in 6ykiisii, bir akraba tarafindan pornoya maruz kalmanin
giizel bir 6rnegidir. Dokuz yasindayken amcasi onlara bakicilik
yaparken ona ilk kez porno gostermisti. “Beni ve iki kiigiik er-
kek kardesimi kanepeye yanina oturtmustu. Bize bir oykii oku-
yacagini disiindiik ama onun yerine bir Playboy dergisi ¢ikardi
ve bize porno fotograflar1 gosterdi. Gozlerime inanamamigtim.
Fred Amca sayfalar1 kanistirirken ¢ok heyecanlanmisti, biz de
Oyle yaptik. Bir alkoligin ilk i¢kisi gibi, ondan biiyiik bir heyecan
duymustum. Bize bakicilik yaptig1 zaman, porno dergileri defa-
larca gostermisti”

Bagka bir 6rnekte, kirk {i¢ yasindaki Roba, ilk porno fotografi
evde agabeyi tarafindan gosterilmisti. Rob, “Yedi yasindaydim ve
yalnizca yatagimda oturuyordum” diyordu. “Kardesim bunu ola-
ganiisti bir gey olarak ilan etmisti. Dergiyi tutup soyle demisti:
“Sana harika bir sey gosterecegim. Bunun i¢in hazir ol. Gergekten
aklini bagindan alacak. ‘Sonra onu ¢ikard: ve sayfalar1 agti. Yari
¢iplak bir kadinin resmiydi. inanilmaz giizellikteydi. Bu giine ka-
dar onu hala zihnimde net bir sekilde gérebiliyorum. Sanki onun
gorilintiisti beynime kazinmis ve oraya kilitlenmisti.”

Goristiiglimiiz kigiler arasinda, arkadaslarla birlikte porno der-
gilere bakilmasi, akrabalar tarafindan porno dergi gosterilmesi
ve bir anne babanin porno zulasinin bulunmasi porno ile ilk kar-
silasmanin en yaygin gesitleriydi. Ancak giiniimiizde, gocuklar
porno ile ¢ogu kez internette karsilagiyorlar. Aslinda, internet
erisimi olan her dort ¢ocuktan biri yilin herhangi bir giiniinde
yanlishikla pornoya maruz kaliyor. Sekiz ile on alt1 yaglar arasin-
daki on ¢ocuktan dokuzu internette porno izlediklerini bildiri-
yorlar. Bir diger arastirmaya gore, yanlhkla porno izleyen ¢o-
cuklarin neredeyse yarisi o ilk goriintilyii asla unutamadiklarini
vurguluyor. Sonug olarak, yetiskinler i¢in tasarlanan miistehcen
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materyallere erken donemde maruz kalma, hizla salgin hale ge-
len bir sorun olarak 6ntimiizde duruyor.

ILK KEZ MARUZ KALDIGIMIZDA FARKLI TEPKILER
VERIYORUZ

Bazilarimiz i¢in porno “heyecan duyulacak bir sey degil”, baska-
lar iginse “heyecan duyulacak her sey!” olabilir. Degirmen is¢isi
Gil soyle demisti, “Giizel, bastan ¢ikaric1 kadinlarin resimlerine
bakmak, ‘Vay canina, var oldugunu bilmedigim koca bir diinya
varmis meger’ demek gibiydi”

Bu kitab1 yazarken roportaj yaptigimiz insanlarin ¢ogu pornoyla
ilk kargilagmalarini heyecan verici ve uyarici olarak nitelendiri-
yorlardi. Yalnizca birkag kisi porno ile ilk deneyimlerini travma-
tik olarak nitelendirdi. Bununla birlikte, bazilarinin, ilk porno
deneyimlerini “sok edici” ve “kafa karistirict” olarak nitelendir-
meleri dikkatimizi ¢cekmisti.

Liseye yeni basladiginda ilk porno filmini izleyen on dokuz ya-
sinda bir tiniversite ikinci sinif 6grencisi olan Betsy, “Bu beni sok
etmis ve rahatsiz etmisti. Uziilmiis ve depresyona girmisgtim. Ka-
dinlara yonelik ince ve agik siddeti ilk elden gérmek cinsel ar-
zuyu yok ediciydi. Porno kadinlar1 ¢ok agagilayici bir sey. Oysa
ailem bana seksin gercekten giizel oldugunu soylemisti. Porno
boyle degildi. Bir erkekle sevismek istedigimde, onun benden
pornodaki kadinlar gibi olmami beklemesini istemiyorum. Er-
keklerin pornoda kadinlara davrandig: gibi davranmak isteyen
bir erkekle birlikte olmaya asla dayanamazdim?”

Pornoya verdigimiz tepkilerin, ilk karsilastigimizda ka¢ yasinda
oldugumuzla, kendi bagimiza ya da arkadaslarla olup olmadig-
mizla, onu arayip aramadigimizla ya da gosteris yapmak ya da
bizi sok etmek isteyen biri tarafindan zorla goziimiize sokulup
sokulmadigiyla ve ilk olarak hangi goriintiileri gordiigtimiizle il-
gisi olabilir. Bir esaret videosu izleyen alt1 yasindaki bir ¢ocugun,
babasinin oldukga uysal geng kiz dergisi koleksiyonunu bulan on
iki yasindaki bir ¢cocuktan ¢ok daha farkli bir tepki verecegini bi-
lirsiniz. Bunda cinsiyet de belirleyici bir rol oynayabilir. Ornegin,
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geng kazlar genellikle pornoya maruz kaldiklarinda erkeklerden
daha fazla otkelenirler ve bagirip ¢agirma olasiliklar: daha yiik-
sektir.

Pornoya ilk kez (ve sonraki zamanlarda) nasil yanit verdigimizde
rol oynayan diger etmenler arasinda dini degerlerimiz, aile bek-
lentilerimiz ve sosyal ¢evremiz yer alir. Cinsel sorunlar ve kaygi-
lar hakkinda acik, tartismayi tesvik eden bir ailede bulunan on ii¢
yasindaki bir cocuk, pornoya rastlamak konusunda utang verici
sekilde davranan bir ailede bulunan on ti¢ yagindaki bir ¢ocuga
gore muhtemelen farkli bir tepki gosterecektir.

Otuz ii¢ yasindaki Alex, din ve aile degerlerinin bir kisinin por-
noya tepkisini nasil etkileyebilecegine dair iyi bir 6rnek. Alex,
birlikte biiytidiigii dini kisitlamalari astig1 i¢in pornonun heyeca-
n1 ve tabu yonlerinden etkilenmisti. “Cok dindar bir Mennonit’
ailesinde bilyiidiim. Mennonitler i¢in yapilan sakay1 biliyorsu-
nuz: Mennonitler neden evlilik oncesi sekse inanmazlar? Ciinkii
dansa yol agabilir! “Yapilmamasi gerekenler” listelerinde porno-
dan hi¢ bahsedilmedi. Dokuz yagindayken, en yakin arkadasimin
agabeyinden yaklasik yirmi ana porno dergi, Playboy, Penthouse
ve birkag Hustler satin almigtim. Odev yapmam gerektiginde on-
lar1 okuyordum. Tiimiiyle heyecan verici ve uyariciyd1”

ANNE BABALARIMIZIN TEPKILERi SORUNLARI
DAHA KOTU HALE GETIREBILIR

Brad ve erkek kardesinin, annelerine oyun alanindaki iki hippi
tarafindan Penthouse dergisini gosterdiklerini anlatmak igin eve
nasil kostuklarini hatirliyor musunuz? Brad’in az 6nce gordiikle-
ri hakkinda kafasinda pek ¢ok sorusu vardi, ama sakin kalmak ve
¢ocuklarina bilgi vermek yerine, anneleri hippileri aramak i¢in
oyun alanina kogmustu. Cocukken Brad pornoyla ilgili soru sor-
ma ya da yanit alma firsatini hi¢ bulamamusti.

Bugiin bir yetiskin ve baba olarak Brad, annesinin tepkisini an-
layabildigini soylityor: Herhangi birinin geng erkek ¢ocuklarina

%

Sade ve miitevazi bir yasami benimseyen ice kapali Hristiyan topluluk (¢.n.).
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boyle bir sey gosterecegine kizmist1 ve belki de hippilerin por-
noyu daha sonra ¢ocuklarini cinsel tacize ugratmak icin “kotiiye
kullanim teknigi” olarak kullanmis olabileceginden korkuyordu.
Ancak o siradaki tepkisi Brad’i korkutmus ve olay hakkinda ka-
fasin1 daha da karistirmistu.

Alt1 yasindaki ¢ogu ¢ocuk gibi, Brad de insan bedeni ve kiz ve
erkek cocuklar arasindaki biyolojik farkliliklar hakkinda dogal
bir merak duyuyordu. Ne yazik ki, Brad’in annesinin tepkisi bu
merak yiiziinden kendisini kétii hissetmesine, sugluluk duyma-
sina ve olanlardan utanmasina ve annesine pornodan bir daha
bahsetmekten korkmasina neden olmustu. Brad gengken anne
babalar1 onun porno kullanimi konusunda endiselendiginde, ar-
tik gok gegti. fletisim hatlar1 kapaliydi. Brad porno kullanimini
gizli tutmay1 ve yiizlestiginde yalan sdylemeyi coktan 6grenmisti.

Erken porno yasantilar1 hakkinda goériisme yaptigimiz insanlarin
¢ogu, anne babalarindan benzer tepkiler aldiklarini vurguladi-
lar. Anne babalariyla porno hakkinda konugmaya calistiklarin-
da ¢ocuklar, konunun yasak oldugunu ¢abucak 6greniyorlardi.
Bunun nedeni kismen Brad’in annesi gibi bir¢ok anne babanin
tam olarak ne yapacaklarini ya da ne sdyleyeceklerini bilecek dii-
zeyde bilgi ve beceriden yoksun olmalari olabilir. Aksine sorular1
gormezden gelebilir, olas1 porno sorunlarini 6nemsemeyebilir ve
tartigmaktan tamamen kaginabilirler. Bazi anne babalar porno
hakkinda konugsmak istemeyebilirler ¢iinkii tartismanin kendi
porno kullanimlariyla ilgili sorunlar1 giindeme getireceginden
korkarlar. Ya da bu durum ¢ogu ailenin genel olarak cinsellik
hakkinda sahip oldugu daha biiyiik bir “sorma, sdyleme” politi-
kasinin parcasi olabilir.

Ne yazik ki, anne babalar ¢ocuklarinin ilk ortaya ¢iktiklarinda
porno sorunlarini tartigmak icin yanlarinda olamadiklarinda,
domino taglar1 diismeye baslar: cocuklar ve anne babalar: ara-
sindaki duygusal diiriistliik ve yakinlik ¢6kmeye baslar, cocuklar
kendi cinsellikleriyle ilgili gereksiz utang duymay1 6grenirler ve
kompulsif porno kullanimi gercekten koriiklenebilir.
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Buras: pornoyla ilk deneyimlerinizi durup diisiinmeniz icin iyi
bir boliim olabilir. Pornoyla ilk olarak nasil temasa gectiginizi ve
o sirada sizi nasil etkiledigini anlamaniza yardimci olmasi i¢in
agagidaki egzersizi tasarladik.

Pornoyla ilk Ne Zaman Karsilastiniz?

1.
2.

Pornoyu ilk gérdiigtiniizde kag yasindaydiniz?

I¢inde bulundugunuz kogullar nelerdi? Yalniz miydiniz
yoksa bagka biriyle mi?

Ne tiir pornografik materyalle karsilastiniz? Pornoda ne
tiir cinsel davranis ve yasantilar tasvir edildi?

[lk tepkiniz ne oldu? Nasil hissettiniz? Heyecanlandiniz
mi, kafaniz karisti mi, endiselendiniz mi, utandiniz miu,
meraklandiniz mi, korktunuz mu, cinsel olarak uyandi-
rildiniz m, tiksindiniz mi, kizdiniz mi, sevindiniz mi,
uzildiniz mi?

Deneyiminiz hakkinda bagskalariyla konustunuz mu?
Eger oyleyse, tepkileri hakkinda ne hatirliyorsunuz? De-
gilse, bu “gizli sakli bilgiyi” tasimak nasil bir histi?
Pornoyla ilk karsilasmaniz, daha fazlasini gérmek ya da
aragtirmak istemenize mi neden oldu? Oyleyse nasil?

Pornoyla ilk karsilasmanizda sizi rahatsiz eden, 6rnegin
ka¢ yasinda oldugunuz, gordiigiiniiz pornonun tirii ya
da i¢inde bulundugunuz durum gibi, farkli olmasini di-
lediginiz herhangi bir sey var m1? Ni¢in?
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COCUKLAR FARKLI NEDENLERLE PORNOGRAFIK
MATERYAL KULLANMAYA DEVAM EDIYOR

Bazi daniganlar bize pornoyu ilk gordiikleri andan itibaren “ba-
gumli hale geldiklerini” sdyleseler de, ne denli geng olurlarsa ol-
sunlar, ¢ogu zaman o anki gereksinimlerine ve hayat kosullarina
bagh olarak pornoya girip ¢iktiklarini anlatiyorlar. Ister kisa ¢o-
raplar, arabali filmler ve rock ‘n’ roll ¢aginda isterse pantolonlar1
diisitk giyme, bilgisayarlar ve rap miizigi diinyasinda biytimiis
olun, diizenli olarak porno kullaniyorsaniz, bunun nedeni bityitk
olasilikla pornonun asagidaki normal ¢ocukluk gereksinimlerin-
den birini (ya da daha fazlasini) bir sekilde kargilayabilecegini
kesfedisinizdendir:

1. Cinselligi kesfetmek

2. Bir gruba aijt olmak

3. Cinsel onay ve haz

4. Duygusal stresle basa ¢ikma

Simdi bu gereksinimlerin her birine ve bunlarin ¢ocukken por-
noyu deneyimleyen insanlari nasil etkiledigine bakalim.

1. “Bu inamilmaz!” (Cinselligi Kesfetmek)

Cocuklar dogal olarak seksin nasil isledigini, ¢iplak bir bedenin
neye benzedigini ve neler olup bittigini merak ederler. Gengken,
calkantili hormonlarimiz devreye giriyor ve yalnizca bilmek iste-
miyoruz, bilmemiz gerekiyor ve hemen simdi bilmemiz gerekiyor!

Ne yazik ki, cogu okuldaki cinsel egitim diizeyi ve evde saglanan’
“kuglar ve arilarin konusmast’, gercek yasayan insanlarin nasil
seks yaptiklar1 ve seksten nasil haz aldiklar: hakkinda ¢ok 6zel
bilgi gereksinimimizi neredeyse hi¢bir zaman karsilamiyor. Yal-
nizca cinsel iliskiden kaginma, gebeligin 6nlenmesi ve var olan
tiim potansiyel olarak zararli cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar
hakkinda bilgi edinmek yeterli degildir. Cocuklar olarak, insan-
larin nasil seks yapiyor gibi goriindiigii, hangi farkli cinsel po-
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Cocuklara cinselligi anlatmak i¢in yapilan konusmaya verilen isim (¢.n.)
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zisyonlarin miimkiin oldugu ve ne tiir cinsel ifadeler ve seslerin
ortaya ¢iktig1 gibi seyleri merak ediyor olabiliriz.

On dort yaginda rahip olmak icin egitilmek {izere ruhban oku-
luna katilan otuz dort yaginda bir yatirim bankacisi olan Kevin,
her ne zaman cinsel bilgi verilmezse, bunun onu elde etmek i¢in
daha kararli hale getirdigini fark etmisti. “Film gecesi sirasinda,
sorumlu rahip, filmin partnerler arasinda 6piisme ya da cinsel
ilgi olan boliimlerine mendil tutardi. Bu konuda bu kadar yay-
gara koparmasi yalnizca benim pornoya bakma istegimi koriik-
lemisti. Gormememiz gereken seyi gormek icin gii¢lii bir istek
duyuyordum.”

Pornoyu elde etmek ¢ok kolay olabildiginden ve geleneksel cin-
sel egitim materyallerine oranla gercek hayattaki agiklamalar,
goriintiiler ve seslerle ok daha fazla gorsel cinsel davranis ser-
gilediginden goristigiimiiz insanlarin ¢ogu, cinsellik hakkinda
birincil bilgi kaynag olarak gencken pornoya yonelmisti. Dok-
tora 6grencisi Hector soyle agikliyor: “Porno izlemeye ilk kez on
yasindayken baglamistim. Dergilere ve videolara bakmak igin
agabeyimle arkadaginin evine giderdim. Cogunlukla bilgilendi-
rici bir seydi. Bir giin uygulamak isteyebilecegim seyler hakkinda
bilgi edinmek i¢in seksin neyle ilgili oldugunu ve bu iglerin nasil
yapildigin, farkli pozisyonlar: anlamaya ¢aligmak icin pornogra-
fik materyallere bakiyordum.”

Bagka bir tiniversite 6grencisi olan Zane, “ev 6devi” konusunda
benzersiz bir yaklagima sahipti. “Lisenin baslarinda internette
¢iplak kadinlarin oldugunu kesfetmistim. Onlardan sonsuza dek
bityiilenmistim. Biiylilenmenin bir kismi azgin bir gen¢ olmak
ve yalmizca cinsellik hakkinda delice merak etmekti, ama ayni
zamanda gorebildigim sonsuz sayida yeni sey yiiziinden porno
bana cazip gelmisti. Bu ilk maruz kalmanin ardindan, ¢ogunluk-
la 6devimi yapmam gerekirken giinde birka¢ saat pornoya taki-
liyordum?

Simdi elli bes yasinda olan Patty, pornonun kendisine bagka hig-
bir yerde bulamayacagi cinsellik hakkinda bilgi sagladigini anlat-
mistt. “Bebek bakicilig1 yaptigim evde gocuklar: yataga koyduk-
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tan bir gece sonra, televizyon odasindaki kanepenin arkasindaki
dolapta bir yigin Playboy dergisi gérmistim. 12 yasindaydim.
Ailemden hi¢ kimse bu tiir bir dergiye abone olmaya cesaret ede-
mezdi. Seks dykiileri, cinsel olasiliklarla dolu bir diinya oldugunu
fark etmemi saglamisti. Bloktaki diger ailelerin aksine, bana ge-
reksinim duyduklarinda bu komsulara bebek bakicilig1 yapmaya
her zaman hazirdim.”

Biz farkina varmadan, pornonun bize gencken cinsellik hakkin-
da sagladig bilgiler genellikle yanilticidir ve bazi durumlarda
giiliing derecede yanlistir. Bize belirli beden béliimlerinin neye
benzedigini ogretebilirken, bazi seyler genellikle orantisizdur.
Hangi erkek bir erkek porno yildizina bakip onun cinsel organi-
nin bir sekilde biyiitiiliip biitiiyiilmedigini merak etmez ki? Ya
da kendi esine bakip gogiislerinin neden iri ve tas gibi olmadigini
merak etmez?

inanin ya da inanmayin!
Bir erkegin sertlesmis penisinin ortalama boyutu 5.8 in¢ uzun-
lugundadir.

Bir erkek porno yildizinin dik penisinin ortalama boyutu 8 ing
uzunlugundadir. Kadin porno yildizlarinin %85’inde gogiis
implant1 vardir.

Porno orta sayfa resimlerinin % 100’4 estetik cerrahi eseridir.

Porno yildizlar: siklikla epilasyon, genital estetik ameliyat ve li-
posuction prosediirlerinden gecer.

Kaynak: Men’s Health dergisi, Mart 2004 ve The Smart Girl’s Guide to Porn.

«_ w

egitici” yonleri, bir¢ok ¢ocu-
gun sonunda inandig1 “gercekler’dir, 6rnegin: porno seks, kisinin
ugrasmasi gereken ideal sekstir; rastgele ve anonim karsilasma-
lar harika seks saglar; hi¢ kimse seks sonrasi somiiriildiigiinii ya
da kotii oldugunu hissetmez; ve her tiir cinsel aktivite, herhangi

Muhtemelen pornonun en yaniltici
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bir partner i¢in hosgoriilii ve tatmin edici olacaktir. Yetiskinler
olarak, sonunda bunlarin hi¢birinin dogru olmadigini 6greniriz.

2. “Ben Erkeklerden Biriyim” (Bir Gruba Aidim)

Cogumuz i¢in porno, diger ¢ocuklarla ya da ailemizin tiyeleriyle
bag kurmanin bir yontemini saglamistir. Arastirmalarimizda ar-
kadaslar1 ya da kardesleri ile porno paylasan, takas eden, ¢alan ve
izleyen insanlardan ¢ok sayida dykiiler duymustuk. Tahmin ede-
bileceginiz gibi, genellikle gruplar ya hepsi erkek ya da kizlard:.
Bir yaz1 agabeyiyle porno izleyerek geciren ve daha sonra ortao-
kul arkadaslariyla pornografik materyal pesinde kosan Brad gibi,
bir¢ok kisi bize bagkalariyla birlikte porno videolara ve dergilere
baktiklarini sylediler. Giiniimiiziin teknolojisi ile pornoyu arka-
daslariyla paylasmak kolay olmaya devam ediyor: ¢cocuklar anlik
mesajlara bir porno web sitesi ekleyebilir ya da en sevdikleri cin-
sel goriintiilerle yiiklii bir flas bellegi elden ele gegirebilirler.

Yasak ve tabu olan bir seyi paylagsmak, gencken sosyal baglantila-
r1 gliclendirmenin ve birbirimizi desteklemenin bir yoludur. Bas-
kalariyla ortak bir noktaya sahip oldugumuzda kendimizi daha
¢ok bir grubun parcas: gibi hissederiz ve bu sey yetiskinlerden
sakladigimiz bir seyse, daha da giiglii bir bag olusturabilir. ornog-
rafik materyal paylasmak arkadaslariniza bira, sigara ya da mari-
huana sunmak gibidir ve 6zellikle geng erkekler arasinda “havali
faktoriintizi” artirmanin yaygin bir yontemidir.

Yirmi iki yasinda bir otomobil tamircisi olan Ivan, pornonun ona
sadik bir grup arkadagin bir parcasi oldugunu hissetmesine nasil
yardimct oldugunu vurgulamigti. “Yedinci siifta bir sinif arka-
dasimiz okulumuzun yakinindaki marketten bir Penthouse ¢al-
must1. Bir grup erkek ¢ocugu bu Penthouse birlikte incelemistik.
Liseye gittigimizde, sert igerikli seks (hard-core) videolar: pay-
lastyorduk. Gordiiklerimiz hakkinda sakalar ve yorumlar yapar-
dik. Ama ne diisiindiigtimiizden ya da onun hakkinda nasil his-
settigimizden hig bahsetmezdik. Tuhaf, giiliing ve sinirda igreng
seylerle eglenmek ve sok yasamak i¢in yapryorduk. Cinsel olarak
kandirilmakla ilgili degildi bunlar. Birlikte bir seyler yapmakla
ilgiliydi. Gordiigiim bazi seylerle ilgili ¢ekincelerim vardi, ancak
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grubun bir parcasi olmak i¢in sessiz kalirdim. Geriye doniip bak-
tigimda, kadinlarin bedenlerini takinti haline getirmenin, duy-
gusal olarak birbirimizle bag kurmamiz icin bize giivenli bir yol
sagladigini ditgiinityorum.”

Otuz sekiz yasindaki Don, arkadaglariyla porno araciligiyla bag
kurmaktan bahsetmisti. On iki yasindayken, ¢ogu kez bir arka-
dastyla babasinin Playboy koleksiyonuna bakiyorlardi. “Her bir
dergiye teker teker bakardik, gordiiklerimiz hakkinda yorum
yapar ve kendi kisisel degerlendirmelerimizi yapardik:” Vay be,
harika goriintiyor” ve “Oglum, bunlar sahane degil mi” gibi sey-
ler soylityorduk: “Bu kadinla sunlar1 yapacagim” Gengligim bo-
yunca arkadaglarimla pornografik materyallere bakmak pornoya
olan hayranligimi pekistirdi ve ayn1 zamanda babama daha yakin
hissetmemi saglamist1”

Goriistiigliimiiz erkeklerin ve erkek damisanlarimizin ¢ogu bu
pornografik baglanma deneyiminden s6z ediyorlardi. Pornodan
etkilendiler ¢iinkii bunun “erkeklik meselesi” oldugunu disiinii-
yorlardi ve bunu yapmanin onlar1 bir sekilde erkeklige doniis-
tiirebilecegini diistiniiyorlardi. Otuz dort yasinda bir 6miir boyu
porno kullanimindan kurtulan Corey, benzer bir 6ykii anlatmis-
t1. “Arkadagim ve ben biitiin gece ayakta kalir, icer ve ¢iplaklik ve
seks iceren olabildigince ¢ok film izlerdik. Bu bizim gece sporlar1
versiyonumuzdu. Kendimi biraz suglu hissederdim, sonra porno
filmlerin orada oldugunu ve diger herkesin de gizlice ona bakti-
gin1 bilmenin bana giiven verdigini hissederdim.

Otuz alt1 yagindaki bir tamirci olan Ralph i¢in porno onu kardes-
lerine ve babasina baglamisti. “Bes biiyiik erkek kardesin oldugu
genis bir ailede bitylimiistiim. Babam ve erkek kardeslerim por-
nonun i¢indeydiler, Penthouse’lar, Playboy’lar ve diger yumugak
icerikli (soft-core) porno dergiler her zaman banyodaydi. He-
pimizin paylastig1 ortak bir kavanozumuz vardi. 15 yasina gel-
digimde, erkek kardeslerim, sert igerikli seks (hard-core) video
koleksiyonlarini izlememe izin vermislerdi.”

Kadinlarin arkadaslariyla birlikte oturup baglanmanin ve sosyal-
lesmenin bir yolu olarak porno izlemeleri ¢ok daha az olasidur.
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Olsa bile, tepkileri genellikle farklidir. Yirmi yedi yasinda bir ku-
afor olan Lacy, boyle bir deneyimini hatirliyordu. “Yatili okulda
bir kez bir grup kiz, sirf eglence olsun diye porno bir video iz-
ledik. Oraya oturduk ve ilk basta giildiik. Sonra oldukea igreng
bulduk. Bir siire sonra, i¢indeki erkeklerin ¢irkin oldugundan,
seksin tuhaf oldugundan ve diyalogun bir saka oldugundan sika-
yet etmeye baslamistik”

Bu durumda, pornonun grubun yakinligin giiclendirme giici,
kizlarin pornodan hoglanmadiklarinda da bir araya gelme ve
baglanma bicimleri nedeniyle ortaya ¢ikti. Bu kizlarin pornoyu
acikca tartismakta ve elestirmekte Ozgiir hissetmeleri ilgingtir.
Ote yandan ¢ocuklar, 6yle hissetmis olsalar bile pornoyla ilgili
olumsuz seyleri birbirlerine ifade etmelerini yasaklayan soylen-
memis bir kurala uyuyor gibiydiler.

3. “Boyle Hissetmem lyi” (Cinsel Onay ve Haz)

Sekiz ile on sekiz yaslar1 arasindayken, aklinizdaki en koti sey-
lerden biri “tuhaf” ya da “farkli” olarak kabul edilmektir. Hepi-
miz uyum saglamak ve “normal” hissetmek isteriz. Ergenlik bas-
ladiginda, gogumuz, 6zellikle sahip oldugumuz cinsel diirtiilerin,
duygularin ve fantezilerin dogal ve normal oldugunu anlamami-
za yardimci olacak bir anne babanin ya da baska bir yetiskinin
rehberligine sahip degilsek, bizde yanlis bir seyler oldugunu dii-
sinmeye baslariz.

Acikea cinsel goriisleri ve cinsel istek ve etkinlikleri ifade etme-
ye yonelik “hi¢bir kisitlama olmaksizin” yaklagimi ile porno, ¢o-
cuklara cinselligi 6zel olarak kesfedebilecekleri ve kendileri i¢in
cinsel yasantilar yaratabilecekleri bir oyun alani sagliyor. Erotik
sanat fotografcisi ve yazar1 David Steinberge gore, “Porno 6ziin-
de hala piiriten ve cinsellige olumsuz bakan bir kiiltiirde radikal
bir durustur, 6zgiir ve cinsel ifade gesitliligini en yiiksek sesle sa-
vunan bir aractir”

Porno, cinsel duygulara sahip olmanin ve bedenimizin uyarilma-
su ve orgazmdan haz almasi gibi cinsel eylemlerde bulunmasi-
nin dogal oldugu mesajin1 verir. Porno yalnizca gelismekte olan

51



cinselligimizi dogrulamakla kalmayip, kendisiyle birlikte gelen
haz duygusunun pesinden gitmemiz i¢in de bizi tesvik eder. Bize
cinsellik duygusunun normal, hatta iyi bir sey oldugunu séyler.

Porno, cinselliginden utang duyan ya da bastirilmig olarak biiyii-
yen herkes icin o6zellikle 6zgiirlestirici olabilir. Altmis yasinda ve
en eski daniganlarimizdan biri olan Rory, bu durumun kendisini
pornoya c¢eken en biiyiik etmenlerden biri oldugunu sdylemisti.
“Biiyiirken, cinselligimden dolay1 utang duyuyor ve kendimden
nefret ediyordum. Ciplak kadinlara bakmak i¢in muazzam bir
gorsel agligim s6z konusuydu. Onlara bakmak ve bedenimin na-
sil aydinlanabilecegini hissetmek istedim. Playboy bana bunun
yapilmasinin sofistike, kiiltiirlii erkeklerin deger verdigi bir et-
kinlik olarak iyi bir sey oldugunu gosterdi. Cinsel organim ol-
dugu i¢in kendimi daha az hamambdcegi gibi hissetmemi sag-
lamigti. Kimseyi glicendirmeden istedigim kadar orta sayfadaki
kadinlarin fotograflarina bakabilirdim. Kadinlarin gobeginde
zimba olmadigini fark ettigimde yirmi yaginda oldugum sakasini
yapmay!1 seviyorum.”

Goriigme yaptigimiz escinsel erkekler, cinsel duygular: ve arzu-
lar1 konusunda escinsel pornosunun kendilerini rahat hissetme-
lerine yardimci olma konusunda benzer bir etkiye sahip oldu-
gundan soz ettiler. Heteroseksiiel erkekler ve genglerin aksine,
escinsellerin escinsel iliskileri 6grenmek icin pek firsatlari yoktu,
bu nedenle porno onlar i¢in kocaman bir boslugu doldurur. Otuz
sekiz yasinda bir as¢1 olan Alan, ilk escinsel porno videosunu iz-
leyinceye kadar cinsel duygular: konusunda kendisini yalniz ve
sapkin hissettigini soylemisti. “Porno bana erkek erkege seksin
ilk tasvirlerini sunmustu. Muhafazakar bir toplulukta biytidi-
gtimden, cinsel olarak kim oldugumu ve bir partnerle nasil olabi-
lecegimi 6grenmenin bagka bir yontemi yoktu.”

Cinsel yonelimden bagimsiz olarak porno, bir gencin filizlenen
cinsel diisiincelerini, duygularini ve dogal olarak kendilerini cin-
sel olarak tatmin etme arzularini dogrulamaya yardimei olabilir.
Mastiirbasyon, ¢ocukluk déneminde yaygin bir cinsel ifade bigi-
midir. Genellikle ergenlik déneminde orgazma ulasmaya odak-
lanarak artar. Porno mastiirbasyonu onaylar, hatta tegvik eder.
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Porno filmlerdeki oyuncular kendilerini cogu kez oksuyorlar ve
etraflarindaki kisiler onlar1 bu yiizden asla kinamiyor. Kirk yedi
yasindaki ge¢mis porno kullanicist Ed, soyle diyordu, “Porno
tizerimdeki cinsel baskiyr kirmama yardimei olan ¢ok 6nemli bir
amaca hizmet etmis, kendimi tatmin etmemi ve cinsel olarak ra-
hatlamami hakli ¢ikarmigt1”

Gengken mastiirbasyon yanlis1 durusundan dolay1 pornoyu geki-
ci bulsak da, bunun bir mesajdan fazlasini sundugunu kesfetme-
miz uzun siirmez. Porno yalnizca mastiirbasyonu tesvik etmekle
kalmaz, ona odaklanmay1 da saglar ve kolaylastirir. Porno bize,
amaca uygun bol miktarda cinsel fanteziler ve cinsel agidan geki-
ci bulabilecegimiz insanlarin goériintiilerini sunar.

Kirkl: yaglarinin sonunda bir sanat¢i olan Martha, genglik yil-
larinda Playgirl dergisinden hoslaniyordu. “Ben her zaman ¢ok
gorsel bir insan olmugtum. 1970’lerin ortalarinda lisedeyken ilk
Playgirl dergimi hatirliyorum. Bir¢ok pozda ¢iplak adamlar var-
di. Bugiin hala hatirlayabildigim birisi, giizel ve son derece erotik
biri olarak dikkatimi ¢ekmisti. Olabildigince masum bir pozla ar-
kasina yaslaniyordu. Saglar1 koyu, gozleri gillimsiiyor, teni altin
sar1s1 ve piirtizsiizdii. Ama en iyisi, kalgasina yaslanmig ve bityiik
bir ereksiyona sahipti. O adam hakkinda hayaller kurardim.”

Cinsellik s6z konusu oldugunda yalniz olmadigimizi hissetme-
mize yardimci olmak, pornonun en ¢ekici 6zelliklerinden biridir.
Ayni zamanda, ozellikle erkeklerin ¢ogunun erkekliklerini ileri
stirmeleri ve escinsel olmadiklarini “kanitlamalar1” i¢in bas-
ki gordiikleri bir kiiltiirde bityiidiikleri goz 6niine alindiginda,
pornonun erkekler arasinda popiiler olmasinin en giiglii neden-
lerinden biri de bu olabilir. Heterosekstiel erkekler i¢in porno,
mastiirbasyonu “heteroseksiiellestirmenin” bir yontemini sunar.
Erkek cinsel organlarini (kendi cinsel organlarini) uyardiklar
gercegine odaklanmak yerine, bir disinin giiven verici varligina
odaklanabilirler. Porno, mastiirbasyon deneyiminin “kendini
sevmekten” bagka birini “becermek” eylemine ge¢mesine izin ve-
rir. Bir bagkasinin yalnizca bir kagit parcasi ya da ekran tizerin-
deki bir goriintii olmas: pek 6nemli degildir.
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Elli alt1 yaginda bir biiytikbaba olan George, pornoya geng yas-
lardaki ilgisinin, mastiirbasyon yapmasina yardimei olacak cin-
sel icerikli materyalleri aramaya dayandigini séylityor. “Genglik
yilarimdaki pek ¢ok geng delikanli gibi ben de cinsel gériintiiler
kullanarak mastiirbasyon yapmaya baslamistim. 1960’larda var
olan tek seyi kullandim: National Geographic dergisindeki ¢iplak
gogusli kadinlarin fotograflarini ve Sears ve Roebuck katalogla-
rinin i¢ camagir boliimlerindeki az giyinmis kadinlarin fotograf-
larini. Onlar: satin alacak yasa geldigimde porno dergilere gec-
mistim. Pornoyla mastiirbasyon yapmak eglenceliydi ve bana haz
verici bir kagig sunuyordu.”

Yirmi iki yagindaki Max, George gibi sanstirsiiz seks goriintiile-
riyle dolu bir ¢agda biiylimiis olsa da, pornoya geng yasta mas-
tiirbasyon yaparken yonelmisti. Kadinlara pornoda nasil davra-
nildigin1 sevmiyordum, bu ytizden sirf izlemek i¢in izlemezdim.
Pornoyu yalnizca bosalmam gerektiginde izlerdim. Ne zaman
istesem elimin altindaydi. Kolay ve aninda tatmin saglardi. Ama
zirveye ulastiktan sonra isim biterdi”

Max ayrica, o zamanlar cinsel bir iliskiye girmeye hazir hisset-
medigi i¢in gengliginde cinsel ¢ikis yontemi olarak pornonun
var olmasinin akla yatkin oldugunu soyliiyor. “Porno izlemek ve
mastiirbasyon yapmak, cinsel diirtiilerimi denetim altinda tut-
mama yardimct olmustu. Porno kullanmasaydim, bir kizla seks
yapmaya daha zorunlu hissederdim. Bu benim sahip olmadigim
diizeyde cesaret gerektiriyordu. O kadar geng yasgtayken bu bana
pek uygun gelmiyordu. Anlaml bir cinsel iliskiye sahip olmak
i¢in gereken zamani, enerjiyi ve duygusal baglilig1 bir kisiye ya-
tirmaya heniiz hazir degildim.”

4. “Aciy1 Uzaklastirma” (Duygusal Stresle Baga Cikma)

Pek ¢ok gencin pornoyla siirekli bir iliski kurmasinin bir bagka
nedeni de, pornonun giinliik hayatlarinin stresinden kagmala-
rina yardimci olabilecegini kesfetmeleridir. Kitap okumak, tele-
vizyon ve video oyunlarinda oldugu porno, sikici ddevlerimizin,
odamizi temizlemek i¢in dirdir eden bir annenin, bizim hakki-
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mizda dedikodular yayan arkadaslarin ve yasadigimizi bile fark
etmeyen sevgililerin olmadig1 bir hayata isinlanmamizi sagliyor.

Ancak porno yalnizca kullanish bir dikkat dagitici, hazir bir eg-
lence bigimi ve televizyon gibi eglence sunmakla sinirh degildir.
Uyusturucuya benzer giiglii 6zelliklere ve zihinsel ve bedeni de-
gistiren bir cinsel tepkiyi kolaylastirma yetenegine sahip oldugu
i¢in, kendilerini gii¢siiz, ihmal edilmis, korkmus, terk edilmis,
agagilanmis, saldirtya ugramis ya da diizenli olarak ihanete ug-
ramis hissettikleri durumlarda gengler kendilerini porno tara-
findan kolayca biiylilenmis ya da pornoya takintili halde bula-
bilirler. Ornegin alkol, uyusturucu, cinsel kétiiye kullanim ya da
otke sorunlari olan bir ailede biiyiidityseniz, kendinizi pornoda
kaybetmek icin daha da giiclii bir nedeniniz olabilir.

Brad’in erkek kardesiyle pornoya yogun bir sekilde bulastig1 yaz
deneyimini hatirliyor musunuz? Bir dereceye kadar Brad’in dav-
ranisl, yaz tatilini evde ve bahcede ¢alisarak gecirmek zorunda
kaldig1 i¢in ofkeli hissetmesiyle tetiklenmisti. Brad yalniz kal-
maktan ve arkadaglariyla takilmak, beyzbol oynamak ve hatta bir
tatil beldesinde ailesiyle zaman gegirmek 6zgiirliigiine sahip ola-
mamaktan dolay: igerlemisti. Porno videolar: izlemek ona, aile-
sine olan kizginligiyla basa ¢ikmanin bir yolunu saglamist1. Por-
no, rahatsiz edici, sikici bir yaz deneyimini dort gozle bekledigi
heyecan verici bir etkinlige doniistiirme biletiydi. Brad ve erkek
kardesinin tiim yaz boyunca ayni1 video kaydini izledigi diigiiniil-
diigiinde, oldukga biiytik bir dontisiime yol agmuisti.

Cocukluk ¢ag1 zorluklar: ne denli farkli olursa olsun, pornonun
bir ¢ocukluk stres yonetimi bicimi oldugundan séz etmeliyiz.
Ornegin, Grammy 6diillii bir gospel sarkicisi olan Kirk Frank-
lin, televizyonda, biiyiik 6lciide anne ve babas tarafindan erken
yasta terk edildigi i¢cin pornoya kars1 bir genglik takintisi gelistir-
diginden s6z etmisti. Kirk, gencken reddedilmis, kendisini gii-
vensiz hissetmis ve “kendisine eslik etmesi” i¢in porno dergilere
ve videolara yonelmisti.

%

Amerikali siyahlara 6zgii dini muzik tiirii (¢.n.).
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Kirk yasindaki mimar Ethan i¢in porno izlemek ve mastiirbas-
yon yapmak, ¢cogu kez ofkelenen alkolik bir babayla yasarken
hissettigi kronik kayg:i ve korkuyla basa ¢ikmanin bir yontemi
haline gelmisti. “Cok endiseli ve kendine giivenmeyen bir ¢ocuk-
tum. Babam beni {irkiiten bir zorbaydi. Pornoda kagis ve rahatlik
bulabilecegimi erken kesfettim. Heyecan vericiydi ve beni sakin-
lestiriyordu. Yedi yagimdan baglayarak anne babamin odasindan
porno dergileri ¢alar ve sonra onlar1 odamda yatagimda uzana-
rak okurdum. Ilk orgazmimi dokuz yasgimdayken bu gekilde ya-
samistim. Ailemde stres yliksek oldugunda kendimi rahatlatmak
i¢in defalarca porno dergilere bakardim.”

Justin, duygusal yakinliktan yoksun bir ailede biiyiiyen bir ¢ocuk
olarak pornoyu kendi 6fkesiyle basa ¢ikmak i¢in kullanmigt1. So-
runlariyla baga ¢ikmasina yardimci olmak icin pornoyu bir ilag
gibi nasil kullandigini anlatmigti. Cok mutsuz, huzursuz bir ¢o-
cuktum. Her zaman kardeslerime vururdum. Bir keresinde kar-
deslerimden birini bogmaya ¢aligmis ve kosup beni kardesimin
tizerinden ¢eken amcam tarafindan durdurulmustum. Porno
adeta uyusturucu gibiydi. Diirtii kontroliinde zor anlar yasiyor-
dum. Porno dergileri bana takinti haline getirmek i¢in yeni bir
sey sunmustu. Resimlerdeki kadinlarla ilgili 6rdiigiim fanteziler
bana, 6tkemi denetlememe yardimei olan yapay bir yakinlik duy-
gusu vermisti. Gengken, giinde iki ila dort kez pornoyla mastiir-
basyon yapiyordum.

Otuz bes yasinda bir is kadin1 olan Laura, on bir yagindayken
cinsel istismara ugramis olmanin yarattig1 stresle basa gikmak
i¢in diizenli olarak pornografik materyal kullanmaya baslamusti.
Iki biiyiik erkek kardesim babamin porno zulasini bulmuslardi.
Bana porno fotograflar gésterdiler ve ykiiler okudular, ardindan
gordiiklerini ve duyduklarini bana uyguladilar. Onlarin 6grenme
aract olmustum. Garip gelebilir ama daha sonra odalarina girip
dergilere kendi basima bakardim. Sekste kendini tehdit altin-
da hisseden kadinlarin 6ykiilerine hayran kalmistim. Her gece
pornoyla mastiirbasyon yapma rutinim vardi. Bu kardeslerimin
bana yaptiklar1 gerceginden bir kacis ve uyum saglamugti. Istis-
mar bittikten sonra bile pornoyu bu sekilde kullanmistim.”
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Bu boliimdeki dykiilerden anlagiliyor ki, gengken pornoyla ilgi-
lenmeniz i¢in pek ¢ok zorlayici neden olabilir. Porno, merak duy-
dugumuz yeni bir sey olarak baslayabilir, bagkalarryla baglant1
kurmak i¢in kullandigimiz bir sey olarak baglayabilir ya da stre-
simizi gidermek ve {iziicli yagantilar ve duygularla bas etmemize
yardimc1 olmak igin diizenli olarak ona gereksinimimiz oldugunu
hissettirebilir. Baz1 ¢ocuklar biiyiirken ve gercek iliskiler kurar-
ken pornoya erken denecek yasta katilimlarini geride biraksalar
da, bir sonraki béliimde gérecegimiz gibi, porno ile erken ¢o-
cukluk yasantilari cogu kez on yillar boyunca onlarin hayatlarini
etkilemeye devam edecekti.

Pornoyla ilgilenen ¢ogu geng gibi, pornoya ilk maruz kalmaniz,
muhtemelen cinsel gereksinimlerin karsilanmasi i¢in bir yontem
olarak motive edilmemistir, ancak muhtemelen 6yle sonugclan-
mistir. Ne yazik ki, ¢ocuklar hayatlarinin erken dénemlerinde
pornoya maruz kaldiklarinda, bu onlari cinsellikle erken ilgilen-
meye ve aktif hale getirme egilimindedir. Aslinda, gériistiigiimiiz
kisilerin ¢ogu bize pornonun siiregelen ilk cinsel iliskileri oldu-
gunu sdylediler. 11k cinsel iliskimiz ¢ogu zaman ruhumuz ve cin-
selligimiz tizerinde gii¢lii ve uzun siireli bir etkiye sahip olacaktir.
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3

Porno Iliskisi
OO

Cogumuz pornoyla bir “iliski” yasamay: diisiinmiiyoruz, ancak
onu diizenli olarak kullaninca, bu bir sekilde iligkiye doniisiiyor.
“Karsiliginda higbir gey istemeden her cinsel arzumu her zaman
ve her yerde karsilayabilecek gercek olmayan birinin arayisin-
dayim” yazan kisisel bir reklam vermeyebiliriz, zaten porno ile
boyle bir zorunlulugumuzda yok. “Hayir™1 yanit olarak kabul et-
meyen biri gibi, porno da her zaman oradadur, bizi bastan ¢ikarir
ve bir iligkiyi baglatmaya ya da devam ettirmeye tegvik eder. Ve
cogu iliskide oldugu gibi, ondan ayrilmak zordur.

Gorustigtimiiz kigilerin ¢ogu onlar1 pornoyla var olan “ciddi
iliskilerine” neyin gétiirdiigiinii tekrar diisiinmeleri istendigin-
de, bunun gelisimini asla goremediklerini belirtmistiler. Porno
izlemek tamamen iyi vakit gecirmek, endiselerden ve baskilardan
kagmak ve gercek hayatta yapamayacaklar1 seyleri yapma sansi
elde etmekle ilgiliydi. Pornodan haz duyarken bile, onunla duy-
gusal ve cinsel bir iligki gelistirdiklerini ve bunun da bagka so-
runlara yol agabilecegini diisiinmekten vazgegmemislerdi.

Pornoyla nasil iliski kurdugumuza, bizim i¢in ne anlama geldigi-
ne ve onunla nereye gittigimize dikkat etmedigimizde pornonun
sessizce “Onemli Oteki (Sevgili)” roliine kaymasi kolay olacak-
tir. Sagirtict degil. Duygusal rahatlik ve cinsel tatmin i¢in diizenli
olarak bagvurdugumuz herhangi bir seye hem duygusal hem de
bedensel olarak baglanma olasiligimiz s6z konusudur.

Son boliimde gordiigiimiiz gibi, gengken ve pornoyla ilk tanisti-
gimizda, genellikle ne oldugu ve bizi nasil etkileyebilecegi konu-
sunda higbir fikrimiz yok. Daha iyi bilecek yaga gelmeden once
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porno ile kolayca ciddi bir iligki gelistirebiliriz. Ancak yetiskin
oldugumuzda, kendi hayatlarimizin nereye gittigi konusunda
stirficii koltugundayiz. Artik porno ile iliskimize devam edip et-
mememizden ya da cinsel, duygusal ve sosyal olarak bizim i¢in
daha saglikli iligkiler kurup kurmayacagimizdan biz sorumluyuz.

Bircogumuz yetiskin yasamlarimizda zaman zaman pornoyla
flort edebilirken, bazilarimiz daha derin bir sekilde mesgul olu-
ruz. Aragtirmalar, ¢ocuklukta pornoya maruz kalan erkeklerin
yaklasik yarisinin ve kadinlarin onda birinin yetigkin olarak por-
noyu diizenli olarak kullanmaya devam ettigini gosteriyor. Belli
ki bir sey bize etki ediyor ve bu sey bazi insanlarin pornoya olan
ilgisini stirdiirmesine yol agarken, digerleri onu geride birakip
hayatlarina devam edebiliyor.

Porno aligkanliklari, degisen yasam kosullarina ve kisisel dene-
yimlere bagli olarak siklikla degisir. Bir erkek, ii¢ ¢cocuklu bir
es oldugu zamana oranla geng¢ ve bekar bir iiniversite 6grenci-
siyken porno kullanimina daha fazla ¢ekim duyabilir. Benzer
sekilde, bir kadin, futbolculuktan futbolcu annesi roliine gegis
yaptiginda, pornografik materyallerle zaman gecirmeye ilgisini
yitirebilir. Bununla birlikte, genel olarak, her bir etkilesimle haz-
zt iliskilendirmeyi 6grendigimiz i¢in porno kullanimi daha fazla
kullanim1 tesvik edecektir. Pornoya dalarak, tatmin edici gergek
hayat iliskileri kurma yetenegimizi gelistirmek i¢in sarf edecegi-
miz zaman ve enerjiyi bosa harcayabiliriz.

Bu béliimde, hayatiniz boyunca porno ile ne tiir bir iligki gelis-
tirdiginize iyi bir g6z atma firsati bulacaksiniz. Geng bir yetiskin
olarak pornodan uzaklastiniz m1 yoksa onunla daha fazla mu ilgi-
leniyorsunuz? Pornodan ayrilma siirecinde misiniz yoksa onunla
birlikte “kararli bir gekilde” ilerliyor musunuz?

Pornoyla iligkinizin olup olmadigini, nedenini ve seklini etki-
leyen énemli etmenleri belirleyecegiz. Bu bilgi, kendisiyle kur-
dugunuz iliski tiirintin sorumlulugunu almaniz icin gereken
anlayis1 size saglayacaktir. Bilgi edindikten sonra, porno ile ilgili
hangi tutum ve davranislar: gelistirmek istediginizi segebilirsiniz.
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Porno ile olan iliskimizin tiiriinii etkileyen etmenler iki ana kate-
goriye ayrilir. Pornoya katilimimizi engelleyen engelleyici etmen-
ler. Bunlar kisiyi sakinlestirir ve porno tutkusunu azaltirlar. Ayri-
ca, porno kullanimini tegvik eden ve bizi porno tuzagina daha da
geken hizlandirici etmenler var. Hizlandiric1 etmenler baskiy: ve
pornoya olan ilgimizi artirtyorlar.

Herhangi bir zamanda hem hizlandiricilar hem de engelleyiciler
bize etki ediyor, bizi ayn1 zamanda porno iliskisine dogru ¢eki-
yor ya da porno iliskisinden uzaklastiriyor. Can alic1 nokta, kendi
hayatinizda en giiglii olan ve sizi en ¢ok etkileyen etmenleri be-
lirlemektir. Engelleyicileriniz giiglii ve ¢ok sayida oldugunda, za-
manla pornodan uzaklasma giicline sahip olmaniz i¢in gereken
dengeyi degistirebilirler. Hizlandiricilariniz engelleyicilerinizden
daha agir bastiginda, pornoya dalmaya ve derinlerde takilip kal-
maya daha yatkin olursunuz.

PORNODAN UZAKLASMAK

Size Jackden s6z edeyim. Yirmi yedi yasinda ve bir spor malze-
meleri magazasi isletiyordu. Jack, porno ile kiigiik, kirsal bir top-
lulukta biiyiiyen bir gencken tanigmisti. Jack, birkag yil boyunca
diizenli bir sekilde porno kullanmisti, ancak pornoyla iliskisi
tiniversiteye basladiginda ve kadinlarla cinsel iliskiye girdigin-
de kesintiye ugramusti. Jack, yas gectikce engelleyicileri artan,
sonunda hizlandiricilarini sollayan ve porno ile iliskisini etkin
bir sekilde sona erdiren bir kisi i¢in iyi bir 6rnektir. Onun 6ykii-
stinti okurken, kisisel oykisiiniin, yasam tarzinin, tutumlarinin
ve deneyimlerinin, pornoyu kullanmasini frenlemesine katkida
bulunmus bolimlerini kendi 6ykiiniizle 6zdeslestirip 6zdesles-
tirmeyeceginize bir bakiniz.

JACK’IN OYKUSU

Biiyiirken pornoyla pek iliskim olmamusti. Daglarda yasiyorduk ve
televizyonumuz ya da video oynaticimiz bile yoktu. Ilk Penthou-
seumu on yasindayken babamn dolabinda olta kamigsi ararken
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gormiistiim. Elbette uyariciydi, ama aym zamanda babamun satin
almasi ve saklamasi beni biraz rahatsiz etmigti.

Dergilerdeki kadinlar tuhaf goriiniiyordu. Mesele onlarin ¢iplakhg
degildi, pek cok ¢iplak insan gormiistiim. Yasadigimiz toplulukta
neredeyse herkes gercekten sicak giinlerde nehirde ¢iplak yiizer ve
glineslenirdi. Bu fotograflardaki kadinlar gercek degilmis gibi go-
riiniiyordu. Arsizca bir enerji veriyorlar ve siddetli, yogun bakislar
Sfirlatwyorlardi. Onlar: gekici, seksi ama aym zamanda iirkiitiicii
buluyordum. Tamdigim gercek kadinlar, annem, teyzelerim, ablam
ve 0gretmenler gibi mutlu goriinmiiyorlardi ya da kendilerinden
hosnut degillerdi.

Heniiz bakireyken ergenlik ¢cagimin sonlarinda, kendimi bir kadn-
la ilk kez seks yapmaya hazirlamann ve pratik yapmanin bir yolu
olarak yumusak igerikli (soft-core) porno dergilere bakmaya basla-
mistim. Dergileri kullanmak, bisiklete binmeyi 6grenmek igin yan
destek tekerlekleri kullanmak gibiydi. Ciplak kadinlara bakmaya
baslamistim, ancak kisa siirede bazi kiyafetler giymis modellerle
daha iyi pratik yapabilecegimi fark ettim. Dogal olarak saglikli ve
dis mekani seven kadinlardan hoglaniyor, bu ytizden Victoria’s Sec-
ret yerine Lands’ End tipi modellere bakiyordum.

Birkag kez porno filmleri izledigimde, onlari igreng bulmustum.
Penetrasyon ve orgazma odaklanmak ¢ok seksi degildi. Sert icerikli
(hard-core) porno biitiiniiyle hayvansiyds ve cinsel iliski istegimi
engelliyordu. Kisiligime ya da degerlerime uymuyordu. Arkadasla-
rim sert igerikli (hard-core) pornografik materyalle mastiirbasyon
yapmaktan oOvgiiyle bahsediyorlardi. Bununla iliski kuramiyor-
dum. Pornoya bakacaksam, gercekten miistehcen ve sert icerikli
(hard-core) porno yerine yumusak icerikli (soft-core) porno dergi-
lere bakmays tercih ediyordum.

Bir stire sert igerikli (hard-core) pornografik materyallerle mastiir-
basyon yapmay: denedim ve bundan hoslanmadim. Orgazmlarim
goreceli olarak hizliyd: ama tatmin edici degildi. Bosluk duygusu
hissetmeme neden olmugtu. Uzerinde ¢alisip kendi cinsel fantezi-
lerimi ortaya ¢ikardigimda, aldigim tatmin daha uzun siiriiyordu
ciinkii bu durum hem bedensel hem de duygusalds.
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Pornografik materyal ne kadar az gorsel olursa, kendi fantezile-
rimin ugusa gegmesini o kadar kolay sagladigimi kegfettim. Trash
vajinalarla dogrudan penetrasyon izliyorsaniz, hayal etmeniz igin
geriye ne kalabilirdi ki? O zamanlar basili kopya resimlere bakiyor-
dum ve sonra zihnimde goriintiiler var oldugunda, asik oldugum
gercek kizlarin resimlerini pornografik materyale yansitir ve iist
iiste bindirilmis goriintiilerle mastiirbasyon yapardim. Bu sekilde
pornoyu kisisellestirdim ve gelecekteki olasi bir kiz arkadas hak-
kinda hayal kurarak onu benim icin daha gercek¢i hale getirdim.
Siiregelen bir cinsel iliskiye girdigimde porno kullanmim kendi
kendine ortadan kaybolmustu. Bu iliskim birkag yildir bitmis olsa
da, simdilerde nadiren porno izliyorum.

JacKin oykiisiinii okuduktan sonra, ilerde pornoyla ilgili bir
sorun gelistirip gelistirmeyecegine ya da uzak durup durmaya-
cagina dair bahse girseydiniz, nasil bahse girerdiniz? Klinik de-
neyimlerimize dayanarak, tiim paramizi ondan uzak duracag:
secenegine yatirirdik. Pornoya olan tepkileri, ilgilenirken por-
noyu kullanma sekli, uyarildigi pornonun tiiri, cinsel yasantilar:
ve iligki hedefleri, ilerde pornoyla ilgili bir sorun gelistirecegini
desteklemiyordu. Jack muhtemelen bir kadinla uzun vadeli bir
iliskiye girecek ve pornoyla olan iliskisi biiyiik olasilikla bitecekti.

JacKin ykiisiiniin de gosterdigi gibi, bir kisinin yetiskin olarak
pornoya olan ilgisini kaybetmesine genellikle katkida bulunan
baslica engelleyici etmenler sunlardir:

1. Pornodan kisisel nedenlerle hoslanmamak

2. Porno ile sinirli temasta olmak

3. Cinsel agidan giivenli ve tatmin olmus hissetmek

4

. Duygusal yakinlik deneyimlemeyi arzulamak

Bu engelleyici etmenlerin her birini daha derinlemesine incele-
dikge, hayatinizda ne denli 6nemli olduklarini ve mevcut porno
iliskinizi nasil etkileyebileceklerini diisiinmek isteyebilirsiniz.
Pek ¢ok insan, engelleyici faktorleri giiglendirerek pornoya olan
ilgilerini ve katilimlarini énemli 6l¢tide azaltabileceklerini kes-
fedecektir.
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1. Pornodan Kisisel Nedenlerle Hoslanmamak

Uriin ya da etkinlik her ne olursa olsun, herhangi bir zamanda
hepimizin kendi kisisel tercihleri s6z konusudur. Yankees ya da
Red Sox? Plazma TV mi LCD mi? Hibrid mi yoksa Hummer mi?
Dondurmali m1 yoksa elmali turta m1? Ayni sey sansiirlenme-
mis cinsel imgeler icin de gegerlidir. Bazilarimiz onlara bakiyor
ve otomatik olarak hoslaniyoruz, bazilarimiz ise onu tuhaf, ¢ok
yogun ve hatta igren¢ buluyoruz. Bununla birlikte, pornoya ver-
digimiz ani tepkilerimizin zamanla degismesi alisilmadik bir
durum degil, ancak pornoyla ilgili ilk icgilidiisel hisler, cogu kez
tekrar tekrar yagadigimiz hislerdir.

Bazi danisanlarimiz pornoya karsi olumsuz tepkilerinin i¢gii-
diisel oldugundan s6z ediyorlar, tipki hoglanmadiginiz bir seyi
yeme olasiligiyla kars1 karsiya kaldiginizda verdiginiz tepki gibi.
Bagkalar: felsefi, manevi, degersel ya da politik agidan pornoya
kars1 ¢ikabilirler.

Bir¢ok geng gibi Jack de ilk Penthouse dergisini seksi ve heyecan
verici bulmustu. Ama ayni1 zamanda, pornonun onu tamamen
“vay be” dedirtme yetenegini bogan bir dizi olumsuz kisisel tep-
kisi de olmustu. Jack, onlar1 ¢ekici bulmanin yani sira, resimler-
deki kadinlar1 tuhaf, bagka bir diinyaya ait, mutsuz ve trkitiicii
olarak deneyimlemisti. Babasinin olta takimi dolabinda sakladig1
bir porno dergi olmasimin ne anlama geldigini merak ederken,
ayni zamanda bu durum onda kaygiya da neden olmustu. Jack,
on yasinda bir ¢cocukken bile, konu cinsellik oldugunda bir erkek
i¢in kabul edilebilir davraniglarin ne olduguna dair oldukga net
degerler sistemine sahip gibiydi.

Goriisme yaptigimiz diger danisanlar, pornonun tek boyutlu ve
sikici goriinmesi nedeniyle ilgilerini ¢ekmediginden soz ettiler.
Ne denli gesitli olursa olsun, olaylar ve oykiiler genellikle sigdu.
Ayrica aktorlerin ve aktrislerin 6ncelikle ekranda iyi yaptiklari
bir sey i¢in secildigi acikt: ve bu onlarin bir senaryoyu ilerlete-
cek oyunculuk yetenekleri degildi. Yirmi yasinda bir cankurtaran
olan Sam séyle diyordu, “Ilk basta gercekten pornoya ydnelmis
ama birka¢ ay sonra ilgimi kaybetmistim. Pornodaki kadinlar
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gercek degiller. Glinlitkk hayatimda temas kurdugum siradan in-
sanlara benzemiyorlar. Onlar hakkinda hayal kurmayi biraktim
¢iinkii gok sahte goriiniiyorlar. Neden gergek hayatta asla kargi-
lagsmayacagim birini cinsel olarak diisiinmeye kendimi alistira-
yim ki?”

Benzer sekilde, yirmi bir yaginda bir 6grenci olan Bonnie, porno
filmlerdeki oyunculari itici bulmustu. “Bunun gergekten heye-
can verici olacagini diigiindiim ama porno gercekte can sikicrydu.
Porno filmdeki bir adam kendi bedenini benden daha ¢ok sevi-
yor gibi goriiniiyordu. Porno, bir yabanciyla ya da baska bir ciftle
cinsel iligki gibi asla yapmak istemedigim senaryolar1 gosteriyor-
du. Pornodaki sadakatsizlik ve zihinsel yokluk benim i¢in cinsel
arzuyu yok ediciydi”

Yirmili yaslarinin ortasinda bir rehabilitasyon psikolojik danis-
mani olan Jerry icin onu rahatsiz eden sey porno yildizlarinin
gOriiniisii ya da rastgele cinsel iliskide bulunmalar: degildi, ka-
dinlarin pornoda sergilenisi ve onlara davranilig biciminden
hoslanmamasiydi. “Lisede bir grup erkekle porno izlerdim, ama
bana her zaman garip gelirdi. Bundan gercekten haz almazdim.
Bir arkadasim ve ben bazen pornoda gordiigiimiiz geng bir kizin
bir bagkasinin kiz kardesi ya da kizi oldugundan soz ederdik. Bu
da bize ahlaki agidan dogru gelmiyordu.”

Yirmi dort yasinda bekar bir erkek olan Chad, porno filmleri iz-
lerken hem duygularini hem de diger erkeklerin duygusal ener-
jisini etkileme biciminden hoslanmamuisti. “Pornoyu uyandirici
buluyor, ancak bende ve diger erkeklerde ortaya ¢ikardig: yirtici
enerjiden hoslanmiyordum. Gegen ay basketbol takimimdan bir
grup arkadasla birlikteydim ve bir magtan sonra takim arkadasi-
min evinde rosto sandvig yiyor ve i¢ki i¢ciyorduk. Takim arkada-
sim porno DVD oynatmaya baslamist1. Birileri, ekrandaki kadin-
lara asagilayic1 yorumlar yapmaya ve bagirmaya basladi. ‘Hadi
yap bebegim, ‘Hey koca memeli kadin’ tiiriinde seyler. Kadinla-
rin bedenlerine ¢ekicilik puani veriyorlar ve kadinlarin bundan
sonra yapmasin istedikleri seyler icin emirler yagdiriyorlard.
Ortamdaki enerjiden hoglanmamistim. Adeta toplu tecaviize ta-
nik oldugumu hissetmistim. Odanin arka tarafina gectim ve ola-
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bildigince ¢abuk o ortamdan uzaklastim.” Chad’in deneyimledigi
olumsuz duygular: o kadar giiclitydii ki, evde kalmas: i¢in ezici
akran baskisinin bile 6niine ge¢misti.

Pornodan uzak duran danisanlar da var; diisiik risk alicilar, yaka-
lanmaktan korkuyorlar ve bir bagkasinin bu durumu kesfetme-
sinden dolayr utanmak istemiyorlar. Digerleri, cevrede zararli bir
kimyasalla karsilasmak gibi, kirletici bir etkiye sahip oldugunu
diistindiikleri i¢in pornodan kaginiyorlar.

Pornoyla ilgili kisisel duygularimiz genellikle cinsiyete gore bii-
yiik olgiide farklilik gosterir. Erkeklerle karsilastirildiginda ka-
dinlar kisisel olarak pornodan hoslanmazlar. Porno, erkek cinsel
fantezilerini sergilemeye, erkeklerin mastiirbasyon yapmasina
yardimci olmaya ve erkekler igin cinsel bir ¢ikis noktast olarak
hizmet etmeye yonelik bir tirtindiir. Genellikle kadinlarin cinsel
gereksinimlerini ve ilgi alanlarini gérmezden gelir. Ornek ver-
memiz gerekirse, kadinlarin cinsel fantezileri genellikle sefkat,
sevgi ve bagliliga dayanan duygusallik ve iligkiler igerir. Oysa
porno, beden bolgelerine, eylemlere ve anonim sekse odaklanir.
Fizyolojik uyarilma olasiligina ragmen, bir kadin pornodan hos-
lanmayabilir, ¢clinkil 6ztinde kadinlar kiigiik distiriicii ve asag1-
layicidir. Yazar Erica Jong, 1975 tarihli bir Playboy roportajinda
porno filmlere verdigi tepkiyle ilgili su ikilemi vurguluyordu: “Ilk
on dakikadan sonra eve gidip sevismek istiyorum. Ilk yirmi da-
kikadan sonra, yasadigim siirece bir daha asla sevismek istemi-
yorum.”

2. Porno ile Sinirli Temasta Olmak

Pornoya erismek ne denli kolay olsa da, yine de onu depolayan ve
sunan cihazlarla iletisim, iicretsiz olmadig1 durumlarda para har-
cama, porno pesinde kosarken harcanan zaman ve bagkalarinin
potansiyel olarak elestirel ve yargilayici gozlerinden uzak kalma-
y1 gerektirir. Bu kosullar gerceklesmediginde, kisinin porno ile
kargilasmasi zor ve daha az olasidir. Pornonun yiiksek éncelikli
olmadig1 ve pornoyla iletisimin olaganiistii ¢caba gerektirdigi ya-
sam tarz1 se¢imleri, bir kisinin porno kullanmasini engellemede
etkili olabilir.
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Ornegin Jack, bir spor malzemeleri magazasinda ¢aligan bir yo-
neticiydi. Odasinda yalniz kalmaktansa organik yemek pigirmek,
yoga yapmak, kitap okumak ve sevgililerle ve arkadaslarla takil-
maktan daha ¢ok ilgilenen diger birkag erkek arkadasiyla birlikte
yasiyordu. Eski bir televizyonlar1 ve nadiren kullandiklar: video
oynaticilar1 vard: ki, Jack calistigindan bile emin degildi. Jack,
envanteri takip etmek ve diger magazalar ve tedarikgilerle ileti-
sim kurmak icin iste bir bilgisayar kullaniyor, ancak ¢ok uzun
siire onun 6niinde olmaktan hoslanmiyor, bunun yerine disarida
miisterilerle konugsmayi tercih ediyordu. Bos zamanlarinda ola-
bildigince acik havada olmayi, dogayla etkilesim kurmayi ve ya-
pay goriintii ve ses diinyasina bagli kalmamay1 seviyordu.

Jack i¢in, simdi tekrar pornoya bulasmak, onu elde etmek i¢in
zaman yaratmay1 ve bir siirli zahmete katlanmayi gerektirecekti.
Bize yapmaktan hoslandig1 diger bir¢ok seyi yapmak i¢in zar zor
zamani oldugundan s6z etmisti. Porno, kendisini ¢epegevre
sarmak ve zamanin gecirmek istedigi pek ¢ok sey arasinda bi-
rinci, ikinci ve hatta besinci 6nceligi bile degildi.

Internet iizerinden “bedava” porno bulunan bu giinlerde bile, fi-
nansal kaygilar bazi kisilerin porno ile olan iliskisini sinirlayabi-
lir. Bir¢ok porno web sitesine girmek ve materyal indirmek i¢in
6deme yapmak, video, DVD ve cihaz satin almak gibi maliyetli-
dir. Ornegin Frank, bize zor kazanilan parasini cinsel fantastik
bir iirtine harcama fikrinden hoslanmadig: icin porno satin al-
maktan ka¢indigini séylemisti. “Higbir zaman herhangi bir por-
noya para 0demekle ilgilenmedim. Bana sagma goriiniiyordu.
Kandirldigimi ve somiirtildiigiimi hissediyordum.

Pornoyla temas: sinirlamanin nedeni, zaman, para ya da 6ncelik-
ler gibi her ne olursa olsun pornoya maruz kalma siireniz azal-
diginda, pornoyla simdiki ya da gelecekteki iliskiniz iizerinde
engelleyici bir etkisi olacaktir. Bu, eski bir sevgiliyi unutmaya ¢ok
benzer ve ne kadar az temas kurarsaniz, hayatiniza devam etmek
sizin i¢in o kadar kolay olacaktir.
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3. Cinsel A¢idan Giivenli ve Tatmin Olmus Hissetmek

Porno izleyen bir¢ok insan, bedenlerini yogun hislerle dolduran
ve cinsel rahatlama arzusunu uyandiran cinsel uyarilma duygu-
lar1 deneyimler. Ancak bu tiirden fantezi ve iiriin odakli cinsel
yasant1 herkese hitap etmeyebilir.

Su anki partneriyle cinsel iliskiden haz duyan ya da pornosuz
mastiirbasyon deneyimiyle kendilerini iyi hissedenlerin pornoya
gereksinim duyma ya da arzu duyma olasiliklar1 daha diigiiktiir.
Psikolojik danigma uygulamamizda, porno ile siiregen bir iligki
gelistirmeyen bir¢ok insanin ortak noktalarindan birinin cinsel
olarak kendilerini giivende ve kendinden emin hissetmeleri ol-
dugunu fark etmistik.

Ornek olarak, yirmi yildir evli olan kirk bes yasindaki kiigiik is-
letme sahibi Jeft’i ele alalim. S6yle diyordu: “Yirmili yaglarimday-
ken pornoyu merak ediyordum, ¢iinkii farkli kadinlarin ¢iplak
olarak nasil gériindiigiinii ve cinsel olarak uyarildiklarinda nasil
davrandigini 6grenmek istiyordum. Ayrica esimle birlikte kesfe-
debilecegim farkli cinsel iliski tiirlerini de kesfetmek istiyordum.
Ancak zaman gectik¢e pornoya olan merakim azalmisti. Bunun
sebebinin, esimle olan cinsel hayatimda tamamen tatmin olmam
oldugunu diigiinityorum. Beni kabul ettigini ve cinsel olarak ben-
den haz aldigini deneyimliyordum. Gergekten iyi bir iletisimimiz
vardi ve kendimi kétii ya da utanmig hissetmeden onunla cin-
sellik hakkindaki merakimi giderebiliyordum. Egimle pornodan
asla elde edemeyecegim seyleri cinsel olarak deneyimliyordum:
onun kokusu, onun hissi ve beden bedene temas gibi. Onun cin-
sel uyarilmasini ve hazzini deneyimlemek beni tahrik ediyordu.
Ayrica, mastiirbasyon yaptigimda, ge¢miste esimle yasadigim
harika bir cinsel yasantiy1 ya da gelecekte onunla yagamak iste-
digim bir fanteziyi hayal etmeyi tercih ederim. Porno izlemek,
zaten haz aldigim ve hosnut oldugum seyin 6niine gegen goriin-
tiileri zihnime kaziyor. iste bunu istemiyorum!”

Jeff gibi, bagkalarindan da porno kullanimlarinin cinsel olarak
daha deneyimli ve giivenli hale gelir gelmez kendiliginden orta-
dan kayboldugunu duyduk. Spor malzemeleri yoneticisi Jack'in
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cinsel bir iligkide gercek yasam deneyimi kazanirken basina gelen
buydu. Porno “yan destek tekerlekleri” artik gerekli degildi. Artik
pornoyu icermeyen cinsellikten hosnut olmay: tercih ediyordu.
Gergek cinsel yagantilari, erotik hayal giicii i¢in besleyici olarak
pornonun yerini almisti. Cinsel uyar i¢in yararlanabilecegi ken-
di gegmis yagantilar1 ve daha gercekei gelecek hayalleri vardi.

Otuz ii¢ yasindaki Phil, kendi deneyiminde yer alma arzusunun,
onu igermeyen fantastik porno diinyasiyla nasil ¢atistigini anlat-
muist. “Pornonun beni kendimden uzaklastirmasindan hoglanmi-
yorum. Benim i¢in en haz verici cinsellik, kendimle oldugumda,
duygularimin ve kendi cinsel diigiincelerimin farkinda oldugum-
da gerceklesir. Kendime 6zgii nedenlerle pornodan kaginirim.
Kendi cinsel yasantim {izerinde denetim sahibi olmak istiyorum.

Pornonun daha diisiik bir cinsellik versiyonu sundugu hissi,
bazi insanlarin ergenlik déneminin dtesine gegerken ve yirmi-
li yaslarinin baslarinda neden pornoyu biraktiklar1 sorusunun
merkezinde yer alir. Bazilari i¢in, cinselligin duyumsal ve anlik
hazlarini gergek bir kisiyle yasantilamak, pornoyu aninda gergek
bir seyin yerine gecen tatmin edici olmayan bir gey haline do-
nusturur.

4. Duygusal Yakinlik Arzulamak

Yakin ve anlamli bir cinsel iliski icinde olma arzusu, pornoyla
diizenli ya da yogun bir sekilde ilgilenmek i¢in gii¢lii bir caydi-
ric1 olabilir. Pornonun yakin ve istikrarli cinsel iliskilere deger
vermedigini ya da bunlari sergilemedigini fark etmek i¢in bir ye-
tiskin olarak pek fazla porno izlemek gerekmiyor. Men Against
Pornography grubunun bir yazarinin yazdigi gibi, “Pornonun as-
linda kisiler arasindaki yakinlig1 engelledigini bir¢ok erkek fark
ediyor. ‘Sizi agiyor’ gibi goriinse de, aslinda birine gercekten ya-
kin hissetmenize yardimci olan duygular: ‘kapatmaniz’ igin sizi
cesaretlendiriyor”

Phil'in ger¢ek hayattaki bir partnerle sekse olan ilgisi, pornodan
uzaklagsmasina katkida bulunmustu. “Bir sevgiliyle birlikteyken
cinsellik her zaman en iyisidir. Benim i¢in cinsellik her zaman
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kutsal bir sey olmustur. Gizlidir. Bir partnerle birlikteyken tam
olarak orada olmak ve onunla iyi iliski kurmak istiyorum.”

Yirmi sekiz yasindaki garson Richard, bir partnerle yakinliga de-
ger veriyordu. Bir aksam kiz arkadasiyla birlikte biraz porno izle-
diklerinde pornonun duygusal yakinlig1 nasil engellediginin far-
kina varmisti. Bize soyle demisti, “Gergekten ¢ok atesli bir filmdi.
Cok uyarilmistik ve yar1 yolda sevismeye basladik. Kiz arkadasi-
ma dokunurken bile filmden goriintiiler kafamda tekrarlanma-
ya devam ediyordu. Cinsellik ¢ok yogundu, ama zihinsel olarak
baska diinyadaydik. Her ne denli uyandirici olsa da, birbirimizi
yalnizca bedensel rahatlama i¢in kullandigimizi hissetmistik. Se-
visirken yalnizca ikimizin yatakta oldugu ve zihinsel farkinda-
ligimla paylastigimiz yakinlig1 6zlityordum.” Richard, yasadig:
bu olaymn anisinin, yeniden bir porno film kiralamak zorunda
kalabilecegi bir asir1 arzuyu bastirmaya yardimci oldugunu be-
lirtmisgti.

Hala yirmili yaglarinda olan Max, anne babasinin samimi evli-
liklerinden etkilenmisti ve sonunda onlar gibi bir iliski yasamak
istiyordu. Biriyle uzun vadeli, mutlu ve istikrarli bir iligki hedefi,
pornoya olan ilgisinin azalmasina katkida bulunmustu. “Kars:
cinsle etkilesime girdigimden ve hayatimda iyi rol modellerine
sahip oldugumdan pornonun bir fantezi diinyas: oldugunu bi-
liyordum” demisti. “Gergek hayatta tekrarlamay: isteyecegim
hi¢bir sey olmamusti . Porno sahici bir cinsel yakinlik ya da part-
nerlik duygusu vermez. O halde, porno ile zaman harcamanin ne
geregi var?”

Ayrica Max, yakin ve samimi bir iliskinin diriistliik ve agiklik
gerektirdigi gercegine saygi duyuyordu ve bu durum bir yandan
porno ile iligkisini stirdiiren herkes i¢in zordur. $6yle agikliyor-
du: “Gizliliginden dolay1 pornoya tek bagima bakarken kendimi
hi¢bir zaman tamamen rahat hissetmemistim. Ailem mahremi-
yetime tamamen saygi duydugundan yakalanacagimdan endi-
selenmiyordum. Sir olarak saklamam gereken ve kapali kapilar
ardina sakladigim bir seyi yaptigim i¢in kendimi kotii hissedi-
yordum. Deger verdigim insanlardan beni duygusal olarak ayr1
tutan hicbir seyden hoslanmiyorum.”
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Insanlar bir iliskide duygusal yakinliga deger verdiklerinde ve
arzuladiklarinda, partnerlerinin isteklerini onurlandirmak igin
pornodan uzak durmay: da segebilirler. Yirmi iki yasindaki {ini-
versite son siif 6grencisi Duncan, “Kiz arkadasim pornodan
hoslanmiyordu. Ve bana bunu defalarca sdylemisti. Porno, kiz
arkadasima yeterli olmadigini ve cinsel olarak tatmin olmak i¢in
iliskimizin diginda kaynaklar aramam gerektigini hissettiriyordu.
Bu benim ger¢ekligimin tam tersiydi. Kiz arkadagim pornodan
¢ok daha heyecan vericiydi. Yine de onun duygularini anltyorum
ve mutsuz olmasini istemiyorum, bu yiizden pornodan uzak du-
ruyorum.”

Bu orneklerden de anlayabileceginiz gibi, porno ile iliski kurma-
y1 engelleyen etmenler ¢ok ¢esitlidir ve gogu zaman birbirleriyle
baglantilidir. Bir partnerle duygusal yakinliga engel olabilecegi
i¢cin porno izlemekten uzaklasirsaniz, kendinizi pornoyla gev-
relemeniz ve dolayisiyla pornoyla temas kurmaniz daha az olasi
olacaktir. Benzer sekilde, pornoyu kullanmak dini ya da manevi
degerlerinize aykiri ise ve cinselliginiz hakkinda kendinize daha
fazla givenmek icin yeterince olgunlastiysaniz, bu iki engelleyici,
onunla daha az ilgilenmeniz i¢in birlikte etki gosterecektir. Haya-
tinizda sahip oldugunuz engelleyiciler ne denli giigliiyse, porno
ile bir iligkiden uzaklagma (ya da uzak durma) olasiliginiz o ka-
dar artacaktir.

[se yarayan engelleyici etmenler, burada dykiilerini anlattigimiz
danisanlar kadar benzersiz olacaktir. $u anda porno kullanimini-
z1 6nlemek ya da sinirlandirmak iizere faydali etmenleri anlamak
i¢in size su egzersizi yapmanizi oneririz: “Beni Pornodan Uzak-
lastiran Nedir?”

Toplam puaninizin yeni deneyimlere, i¢goriilere ve pornoyla il-
gili gelecekte yapacaginiz secimlere bagli olarak zamanla degise-
bilecegini unutmayiniz.
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“Beni Pornodan Uzaklastiran Nedir?”

Engelleyicilerim Neler?

Asagidaki denetim listesi, porno ile ciddi bir iliski gelistirme
ya da stirdiirme olasiliginizi hangi etmenlerin azalttigini be-
lirlemenize yardimci olabilir.

Kabul ettiginiz her maddenin yamna bir (/) isareti koyunuz:

0

(I

I Wy W

L

Pornoya kolay erisimim yok ve bu sekilde kalmasini isti-
yorum.

Pornoyu sikici buluyorum ve ilgi ¢ekici bulmuyorum.

Kisilerin ve seksin pornoda sergilenme seklinden hoglan-
miyorum.

Pornografik olmayan kaynaklardan cinsellik hakkinda
bilgi almay tercih ederim.

Cinsel agidan bir partner olarak kendimi iyi hissediyo-
rum.

Yabancilar tarafindan tahrik edilme fikrinden hoglanmi-
yorum.

Pornoya bagimli olma riskini almak istemiyorum.

Pornografik materyal kullanmaktan utaniyorum ve ra-
hatsiz oluyorum.

Hayatim pornoyu icermeyecek kadar yogun.

Yakin bir partneri porno kullanarak giicendirmek ya da
duygusal olarak incitmek istemem.

Bagkalarina kars: diiriist olmak benim i¢in 6nemlidir.
Porno, cinsellik hakkindaki diisiincelerime aykiridir.
Kendi bagima cinsel fanteziler yaratmay1 seviyorum.

Porno i¢ermediginde mastiirbasyondan daha ¢ok haz du-
yuyorum.

Porno beni cinsel agidan tatmin olmama duygusuyla kar-
s1 karstya birakiyor.

En iyi cinsel deneyimlerim, deger verdigim biriyle oldu.
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Cinsel iliski sirasinda tamamen var olmaktan haz aliyo-
rum.

Porno kullanirken yakalanma riskini almak istemiyo-
rum.

Porno endiistrisinden hoslanmiyorum ve onu destekle-
mek istemiyorum.

Pornonun bana hissettirdiklerinden hoglanmiyorum.
Yasam stresleriyle baga ¢ikmanin porno icermeyen etkili
yontemleri var.

Porno film izlerken ya da porno dergilere bakarken or-
gazm olmaktan hoslanmiyorum.

Tek basina olmak yerine bir partnerle porno izlemeyi ter-
cih ederim.

Sevdigim insanlara kars: diiriist ve agik olmaya deger ve-
riyorum.

Porno evlere ya da isyerlerine ait degildir.
Bence ¢ocuklar pornoya maruz kalmaktan korunmali.

Pornoyu “ergenlige ait” bir cinsel aktivite olarak diisiinii-
yorum.

Pornoyu asir1 uyarict buluyorum.
Porno izlemekten daha 6nemli islerim var.

Yaslandik¢a pornoya daha az ilgi duymaya bagladim.

Toplam puan:

Pornoya asir1 baglanmanizi engellemeye yardimci olan et-
menleri yeniden degerlendirmek icin bu egzersizi alt1 ayda
bir tekrarlayabilirsiniz...
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PORNO KULLANIMINDA DERINLESMEK

Artik pornoyla iliskimizi yavaglatan ya da bozan etmenleri tar-
tistigimiza gore, porno ile olan iliskimizi artirabilecek olanlara
bakalim.

Onceki béliimlerde dinledigimiz otuz dért yasindaki bir bilgi-
sayar analisti olan Corey, erken ¢ocukluk dénemindeki kullani-
mindan sonra porno ile giderek daha fazla ilgilenmeye baglamis-
t1. Jack gibi, Corey de kii¢iik, kirsal bir toplulukta bitytimiistii ve
evden ayrilincaya dek yogun bir sekilde porno izlememisti. An-
cak, goreceginiz gibi, benzerligin bittigi yer burasidir. Corey’in
yetisme kosullar1 ve pornoyla ilgisi Jackinkinden oldukg¢a fark-
liyd1. Corey hayatinda var olan birgok hizlandirici etmenin sonu-
cu olarak, ciddi sorunlara neden olan porno ile ¢ok daha yakin
bir iligki kurmustu.

COREY’iN OYKUSU

Ailemde porno ve cinsel olan her sey kirli ve yanhs olarak gorii-
liiyordu. Aileme cinsellik hakkinda soru sormaya cesaret edemez-
dim. Yasadigimiz topluluk o kadar muhafazakard: ki, okullarda
gerceklige dayali her tiirlii cinsel egitim yasakti. Utangag, cinsel
agidan cahil ve maskeleme konusunda asir1 derecede suglu biiyii-
diim. Diger geng erkekler gibi, cogunlukla arkadagslarnmn etrafta
dolastirdig1 dergilerde ¢iplak kadin resimlerine ara sira bakardim.
Beni gercekten tahrik ederdi. Yine de gencken pornografik ma-
teryallere pek baktigimi hatirlamiyorum. Pornografik materyal-
ler oradayd: ve ilgilenmek istiyordum, ama bu arzumdan dolay:
bende bir tuhaflik olmasimdan endiseleniyordum. Mastiirbasyon
yaptigimda porno dergilerden goriintiiler kullamirdim. Universite
yillarinda ara sira porno videolar kiralar ve dergi satin alirdum,
ancak yine de diizenli olarak pornografik materyal kullanmaktan
¢ok utaniyor ve korkuyordum.

Universiteden sonra pek tanimadigim giizel bir kadin olan Alice
ile ¢itkmaya baslamistim. Geng bir kadin bana ilgi gosterirse, ben-
den hoglanirsa ve onu gekici bulursam onunla evlenmem gerekti-
gini diisiiniirdiim. Bana evet demisti ama biz evlenene kadar dini
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nedenlerle seksten kagimmay: kabul etmistik. Alice ve ben, dort yil
nisanli kaldik. Bu siirede opiismedik bile. Tahmin edebileceginiz
gibi, yirmili yaslarimin basinda olmak, cinsel agidan inamilmaz
derecede sinir bozucuydu.

O zamanlarda bir bilgisayar firmasinda ¢alismaya baslamistim.
Usenet gruplarim arastirmam ve kataloglamam igin para aliyor-
dum. Bunlar, herkesin anonim olarak herhangi bir sey yiikleyebi-
lecegi sanal topluluklardi. Usenet gruplarmn biiyiik bir yiizdesi
pornoya ayrilmists. Alisilmadik bir seks tiiriinden hosglaniyorsaniz,
bununla ilgili pornoyu kolayca bulabilirsiniz. Usenet grubunda
haber grubuna gonderi ileten diger kisilerin de ilgili oldugunu bi-
lirsiniz. Anonim porno diinyalarina ve igerdikleri cinsel iceriklere
hayran kalmistim. Ornegin, ayak fetisim olmustu. En sevdigim
gruplardan biri ¢iplak ayaklar kategorisiydi. Oraya gidip bakar-
dim. Resit olmayan kizlarin cinsel fotograflariyla da ilgilenmeye
baslamistim ve bu sitelerin bircogunu ziyaret ettim.

Internet pornosu kullandigimi nisanlimdan saklamadim. Alice kis-
kang ve incinmis goriiniiyordu ama her nasilsa buna katlanmgt.
Porno ve mastiirbasyon hakkinda ¢ok fazla sugluluk hissetmistim,
ancak kotii hislerim yalnizca orgazmlarimi yogunlastiriyor gibiy-
di. Ve soyle diisiinerek kendimi hakli ¢ikariyordim: cinsel olarak
engellenmis hissetmekten ya da baska biriyle cinsel iliskide bulun-
maktan daha iyiydi.

Zaman gegtikge cinsel ilgimi nisanlumla olan iliskimden ¢ok porno-
ya cevirmistim. Kendimi yalniz, sinirli ya da sikilms hissettigimde
pornoyla mastiirbasyon yapma Oriintiisii gelistirmistim. Isimde
internet pornosuna erismenin ¢ok kolay olmasiyla da birlesince,
nisanlimla seksten uzak durma kararumiz, porno kullanimimi bir
bagimhiliga doniistiirmiistii.

Corey’in porno ile iliskisi, hayatindaki kosullar degistiginde bir
aciliyet ve yogunluk kazanmigti: uzun bir siire seksin olmadig:
adanmuis bir iliski icindeydi ve onun her zaman ilgisini ¢ekmis
ve cinsel olarak heyecanlandirmis olan pornoyla diizenli olarak
temas ettiren bir igse alinmisti. Bu degisimler, porno ile olan ilis-
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kisini artiran ve daha sonra onun i¢in ciddi sorunlar kurgulayan
hizlandirici etmenlerdi.

Corey’in oykiisii, bir kisiyi pornoyla daha derin bir iliskiye so-
kabilecek birincil hizlandirict etmenleri tanimlamak ve anlamak
i¢in yararli bir gerceve saglar. Bu etmenler sunlardir:

1. Pornoyu zevkle iliskilendirmek

2. Pornoya sik ve kolay erisime sahip olmak

3. Urziintiiyii gidermek i¢in pornografik materyal kullanmak
4. lligkilerde yakin olmakta giicliik cekmek

Porno ile iliskinizi nasil etkileyebileceklerini daha iyi anlamaniza
yardimei olmak i¢in bu hizlandiricilarin her birine daha yakin-
dan bakacagiz.

1. Porno ile Giiglii Bir Haz Bagi

Corey, gengken mastiirbasyonla iliskisi nedeniyle porno hak-
kinda siipheleri olsa da, pornoya otomatik tepkisi stirekli olarak
cinsel heyecan ve haz duymaktan ibaretti. Bir iiriin olarak, porno
iceriginde onu iizen ya da cinsel arzusunu yok eden pek bir sey
yoktu. Diger bir¢ok porno kullanicisi gibi, Corey de merakini tat-
min etme ve bedeninde haz verici bir his yaratma yetenegi nede-
niyle pornoya ¢ekilmisti. Pornoyla ilk deneyimlerinden itibaren,
onunla hizli yogun ve haz saglayacak bir sekilde giiglii bir iligki
gelistirmisti.

Porno hakkindaki olumlu duygular, genellikle mastiirbasyona bir
arag olarak ne denli etkili ve kullanish olabilecegiyle pekistirilir.
Kirk #i¢ yasinda bir hesap uzmani olan Marie sunlar1 aktarmis-
t1, “Pornoyla mastiirbasyon yapmayi kesfettigimde geriye doniis
yoktu. Diiz mastiirbasyon sikictydi. Porno ile mastiirbasyon ¢ok
daha iyiydi. Kablolu TV'de izledigim seks sahneleriyle gercekten
o ana girebiliyordum. Haz duygusu ¢ok yiiksekti.”

Pornonun ¢ekici cinsel fanteziler sunma yetenegi, bazi insanlarin
onu haz duymakla iliskilendirmesinin bagka bir nedenidir. Yir-
mili yaslarinda olan Dan, pornonun kendisini bol cinsel olasilik-
lar fantezisiyle aninda sarmalamasini seviyordu. Soyle demisti,
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“Porno bana istedigim zaman ya da sekse gereksinimim oldugu
her zaman ulagilabilir olan siirekli, istekli bir cinsel partnerle bir-
likte oldugum hissini veriyor”

Cinsel fantezi arenasinda porno, 6zellikle erkeklerin cinsel ilgi ve
gereksinimlerine hitap eder. Pornoda yalmizca ortaya ¢ikmaniz
yeterli olacaktir ve kadinlar herhangi bir soru sorulmadan ken-
dilerini cinsel olarak size verecektir. Kendisini isteyen bir kadinin
hayranlig1, en ma¢o adam icin bile haz verici olabilir. Erkekler
genellikle “kapilar1 ¢almak” zorunda kalirlar ve hos kargilanip
kargilanmadiklarini ve konu cinsellik oldugunda igeri girip gi-
remeyeceklerini sorarlar. Erkekler pornoyla yogun bir haz bag:
hissedebilirler ¢iinkii porno kullanirken cinsel reddedilme ya da
elestiri riski tagimazlar.

Konu cinsellik oldugunda gorsel olarak olduk¢a uyarilmig bi-
reylerin pornoyla giiclii bir baglant: kurma olasilig1 daha yiiksek
olacaktir. Pek ¢ok erkegin gorsel uyarimla cinsel olarak uyaril-
mast gercegi, erkeklerin sohbetler, flort ve cinsel egitim siteleri
dahil olmak iizere diger ¢cevrimigi cinsel etkinlik tiirlerine oranla
olduk¢a miistehcen olan pornoyu nigin izlemeyi tercih ettikleri-
ni agtklamaya yardimcr olacaktir. Arastirmalar, erkeklerin gorsel
erotizme ilgi duydugunu bildirme olasiliginin kadinlardan iki kat
daha fazla oldugunu gosteriyor. Bununla birlikte, bazi uzmanlar,
daha fazla gen¢ kadinin internette seksin gorsel diinyasina maruz
kaldiginda, bu erkek/kadn farkliliklarinin azalacagina inanmak-
tadur.

Porno deneyiminin haz bagini artirabilecek baska yonleri de s6z
konusudur. Birinci bélimde tartistigimiz gibi, porno onu giiglii
bir sekilde ilgi gekici ve haz iireten bir iiriin yapan, onu saglayan
yiksek teknoloji sistemlerinden, uyusturucu benzeri coskuya
kadar birgok 6zellige sahiptir. Insanlar 6zellikle yeni materyal
arayigl macerasi, sundugu slot makinesi benzeri deneyimin he-
yecaniyla pornoyu yogun bir haz duygusu ile iliskilendirebilirler.
Uyarabilecegi orgazmin coskusundan bahsetmiyorum bile.

Orgazmin bedenimizin iiretebilecegi en haz verici kimyasal
maddelerin salgilanmasini sagladigini biliyoruz. Ve orgazmin
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uyarilmasiyla iliskilendirilen her sey giiglii bir sekilde pekistiri-
lebilir. Oyleyse sasirtict olmayan bir sekilde, porno ile en yiiksek
cinsel deneyimleri yasayan ya da mastiirbasyon ve doruktan haz
almak icin pornoya gereksinim duyan kisiler, pornoyla giiclii bir
duygusal ve bedensel baglanti kurarlar. Aslinda, bekar oldukla-
rinda porno kullanan bazi kisilerin evlendiklerinde vazge¢mekte
zorlanmalarinin nedenlerinden biri, ona bu kadar giiclii ve haz
verici bir bag gelistirmis olmalaridir.

En haz verici orgazmlarinizi porno ile iliskilendirdiyseniz, bi-
lingli olsun ya da olmasin bu deneyimlere iliskin anilariniz por-
noyu daha fazla kullanma isteginizi etkileyecektir. Iyi hissettiren
bir seyi tekrarlamay1 arzulamak gayet dogaldir. Ve haz verici bir
seyi ne kadar ¢ok yaparsaniz, ona o kadar alisir ve yapmaya de-
vam etmenin iyi olup olmadigini o kadar az sorarsiniz.

2. Sik ve Sinirsiz Erisim

Cevremizde ne kadar porno var oldugu goz niine alindiginda,
oOzellikle finansal maliyeti ¢ok az olan ya da hi¢ olmayan ve 6zel
olarak bakilabilen materyallere erisim kolayliginin yetiskinler-
de porno ile iligki gelistirilip gelistirilmeyecegi konusunda en
6nemli etmenlerden biri olmas: sasirtict degildir. Cok uzun za-
man Once, pornografik materyal edinmek i¢in disar1 ¢ikmaniz,
parasini 6demeniz, eve gelmeniz ve sizi harekete gegirecek bir sey
bulacak kadar sansl olmayr ummaniz gerekiyordu. Internet ile
ofisinizde ya da evinizde oturabilir ve heyecan verici buldugunuz
porno kategorilerine kolayca erigebilirsiniz. Buna ek olarak, ara-
yin ya da aramayin, baska sitelerdeki fragmanlar, agilir pencere-
ler ve reklamlar araciligiyla pornoya maruz kalma olasiliginiz s6z
konusudur. Bilgisayarinizt hemen hemen her agtiginizda siirekli
olarak pornoyla uyumlu olmali m1 yoksa olmamali mi1 segecegini
belirlemek zorunda kalabilirsiniz.

Yiiksek teknolojili pornoya kiiltiirel gecis, bir¢ok kisi i¢in porno
kullanim 6riintiilerini degistiriyor gibi goriintiyor. Men’s Health
dergisinde son zamanlarda yapilan bir ankete gore, erkeklerin
yiizde 71’1 internetin hayata girisinden bu yana pornoya daha
fazla baktiklarini soylityor ve her iki erkekten biri pornoyla ¢cok
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stk m1 yoksa ¢ok uzun siireli mi etkilesime girdiklerini merak
ediyor.

Kolay erisim, Corey’in porno iliskisine yol agan en 6nemli et-
menlerden biriydi. “Sanal seks beni kendine ¢ekti” demisti. “Gor-
mek istedigim tiirden bir gériintiiye ulasmanin rahathig: ve ko-
laylig1 giiglii gekim nedenleriydi. Ayak ve gen¢ kiz resimlerine
olan ilgimi gerceklestirebilirdim. Internette ayni seylere bakan
bagka insanlarin oldugunu bilmek, sevdigim seyler hakkinda
kendimi daha ‘normal hissettirmisti. Pornografik materyal satan
bir magazada istedigim porno tiirlerini bulmanin zorlugu, harca-
digim siire ve maliyet, dergi ve video satin almak ge¢miste beni
stnirlandirmigt1.”

Dért yildir pornodan uzak duran elli bir yasinda bir sosyal hiz-
met uzmani olan Victor, internetten neler bulabilecegini kesfet-
tiginde porno kullaniminda dramatik bir artig oldugunu fark et-
misti. “Evliligim sirasinda zaman zaman bazi basili materyaller
aliyordum” demisti. “Zorlayici bulsam da, bu materyalleri etrafta
tutmaktan rahatsiz oluyordum, bu ytizden onlar1 yok edecektim.
Bu, yirmi yilda birkag kez gergeklesmisti. 1998'de internette por-
noya rastladim ve pornoya olan hayranligim ¢ok hizli bir sekilde
tam bir porno bagimhiligina dénistii. O zamana dek porno kul-
lanimim1 denetim altinda tutabiliyordum. Hi¢ kokain kullanma-
dim, ancak internet pornosunun “cinsel bagimliligin tas kokaini”
oldugu goézlemiyle 6zdeslesiyordum. En azindan benim i¢in ke-
sinlikle 6yleydi”

Otuz bes yasindaki bir kargo kuryesi olan Todd i¢in, internet
pornosunun pahali olmayan dogasi, porno kullaniminda baraj
kapilarini sonuna kadar agan seydi. Internetten énce, porno ile
ilgili maliyet sorunlar1 onun kullanimini denetim altinda tutu-
yordu. “Harcanabilir ¢ok fazla gelirim hi¢ olmamisti. Bir seya-
hatte porno dergilerine 16 dolar ya da arada sirada striptiz ku-
lubiinde 20 dolar harcamay1 hakl ¢ikarabilirdim, ama bunu her
glin yapacak maddi glictim yoktu. Paray1 bulabilirdim ama egim
¢ok cabuk tiim baglarimi keserdi. Bu tiir bir kompulsif davranis
stirdiiriilebilir degildi. Ancak internet ile stirdiiriilebilir. O etkin-
likleri yilda belki en fazla on kez yapardim. $imdi, internet tize-
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rinden giinde iki ila {i¢ saat pornoya bakabiliyorum. Benim igin,
‘yapmasam iyi olur yoksa bu paranin nereye gittigini agiklamak
zorunda kalacagim’ engeli ortadan kalkmigt1”

Brad icin, seyahatler sirasinda izledigin kadar 6demeli porno
filmlere erisim kolayligi, porno ile cinsel iligkisini yeniden can-
landiran bir etmendi. “Evlenmeden 6nce porno filmlerin yerini
esimle seks fantezileri aliyordu” diyor. “Ama evlilikten yaklasik
alt1 ay sonra ¢ok fazla seyahat gerektiren bir satis temsilcisi isine
baslamistim. Sehir disgindaydim, eyaletin her yerinde dolagiyor-
dum. Kaldigim her otelde izledigin kadar 6demeli filmler vardi.
Ve kuskusuz, porno, izledigin kadar 6demeli kanallar arasinda en
¢ok satan kablolu film kanaliyd1. Sehir disindayken olabildigince
sik pornoya erismeye baglamistim. Porno aliskanligim eskisin-
den daha da koklii bir sekilde yeniden ortaya ¢ikmigt1”

Eugene, Oregondaki Faith Centerda porno sorunlari olan erkek-
lere yardim etmek igin bir program yoneten papaz Jim Thomas,
internet ve kablolu porno istasyonlarina kolay erisilebilirligin
cemaati tiyeleri i¢in iligki sorunlarina en ¢ok katkida bulunan et-
menlerden biri olduguna inaniyordu. “Pornografik materyaller
satan bir magazaya gitmek ve birinin arabanizi oraya park etmis
oldugunu gérme riskini géze almak baska bir durumdur. An-
cak yetiskinlere yonelik bir web sitesini tiklayip kapatabilirseniz,
buna kapilmak kolaydir. Bazi kisiler isin kiyisindadir ve ¢ekimine
kapilmamug olsalar, pornoya yenik diigmemis olacaklard:. Inter-
net pornosu, kimsenin bilmedigi ve gizli oldugu 6zel bir yer olta-
ya takilmak icin firsattir. Iste bu kisilerin en savunmasiz oldugu
yer burasidir”

Yirmi iki yaginda bir iiniversite 6grencisi olan Ben, yatakhane-
de oda arkadas: sehir disindayken internette gezindigi bir hafta
sonu maratonunda porno ile ilgili ciddi bir sorun gelistirmisti.
“Aslinda pornografik materyal aramiyordum. Ama nasilsa inter-
nete girdim ve porno her yerdeydi. Gérdiigiim bir sey merakimi
cekiverdi ve yalnizca tikladim. Ne yaptigimi hi¢ diigiinmek zo-
runda kalmadim ¢iinkii her sey ¢ok hizli gelisti. Internet pornosu
girdabi beni i¢ine ¢ekmisti”
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Pornoya maruz kalmak kisinin pornoya arzusunu tipki market-
teki kasadaki seker ¢ubuklarini gérmenin a¢ olmasak bile bir
tane satin almak istememize neden olusu gibi artirabilir. Kolay,
sinirsiz erisim, aninda tatmin olma arzusunu besler ve elestirel
diisiinme ve karar verme firsatini azaltir. Pornoya ¢evremizde
ulagsmak kolaylastiginda, ona “hayir demek” daha zor olacaktir.
Gergekten gereksiniminiz olmayan ya da istemediginiz seker
gubugu gibi, porno ne oldugunu anlamadan hayatiniza girebilir.
Yazar David Mura, A Male Grief: Notes on Pornography and Addi-
ction baslikli eserinde soyle yaziyor: “Cinsel goriintiilerin siklig
arttik¢a, insanlarin direncini bastirma olasilig1 da o kadar yiiksek
olacaktir”

3. Sorunlari Porno Yoluyla Tedavi Etmek

Pornoyu cinsel ve diger tiirden sorunlarla basa ¢ikmak i¢in bir
arag olarak kullanan kisiler, onunla daha derin bir iliskiye ko-
layca kapilabilirler. Porno ve beraberindeki cinsel yasanti, bizi
rahatsiz eden her seye care gibi goriinebilir.

Pornoyu gengken baga ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmay:
ogrendiyseniz, asiri stresli hissettiginizde ya da kendinizi yalniz,
muhtag, hayal kirikligina ugramis ya da caresiz hissettiginizde
rahatlamak amaciyla otomatik olarak ona doénebilirsiniz. Eger
erken donemde hizh ve giiglii (gegici olsa da) rahatlama sagla-
yabilecegini 6grendiyseniz; finansal, mesleki ve evlilik stresi gibi
sorunlar farenizi bir porno sitesinde tiklama ya da kablolu bir
porno filmi agma isteginizi artirabilir.

Otuz sekiz yasinda bir miizisyen olan Don, esiyle aktif bir cinsel
hayat1 olsa da, giinliik yagsamun stresiyle bas edebilmek i¢in por-
noya hala gereksinimi oldugunu vurguluyordu. Bize, “Esim bir
tiir cinsel rahatlama sagliyor, ancak bu yeterli degil. Benim de
fantezilerim olmali. Bu benim kacgigim. Esim, duygusal acimin
kaynag1 olarak gercek hayatta var olurken, porno fantezilerimde
aciya yer yok. Tamamen haz s6z konusu. Yalnizca bu da degil,
tistelik tim denetim bende”
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Orta yasli, bosanmis ti¢ ¢ocuk babasi Albert, giinlikk hayattan
kagmak i¢in hala pornoyu kullaniyordu. “Porno bana hayatin
acilarindan bir anlik kagis ve rahatlama sagliyor. Gelecek umu-
rumda bile degil. Onemli olan simdilik kagmig olmam.” Stresten
kurtulmak s6z konusu oldugunda porno, televizyon gibi islev go-
rebilir. Televizyon izlerken oldugu gibi kendi sorunlarimizla ug-
ragmak zorunda kalmamak igin alternatif bir gerceklige geciyo-
ruz. Albert’in 6zetledigi gibi, “Porno benim elimdeki hazir kagis
mekanizmam.” Pornonun sagladig1 rahatlama yalnizca kullanici-
nin haz verici fantezilerle dolu alternatif bir diinyaya tasinmasin-
dan degil, ayn1 zamanda cinsel uyarilma kan akiginda 6nemli bir
artig1 ve orgazmi takiben kas gerginliginde bir azalmayi tetikledi-
gi i¢in ortaya ¢ikiyordu.

Anksiyete, iziintii, ofke ve kizginlik gibi hos olmayan duygula-
r1 tedavi etmenin bir yolu olarak porno kullanildiginda porno
iligskisinin derinlesmesi aligilmadik bir durum degildir. Porno
izlemek, Kevin ile eski esi ciddi evlilik sorunlar1 yasarken ona
strekli bir arkadaslik sunmustu. “Esimle iliskim kotilestikee,
pornografik materyal satan kitapgilara gitmeye baslamistim”
diye anlatiyordu. “Porno, sorunlarla bogustugum evlilik acilari-
m1 uyusturuyordu.”

Depresyon, obsesif-kompulsif bozukluk, dikkat eksikligi bozuk-
lugu ve bagimli kisilik gibi belirli psikolojik durumlardan mus-
tarip kisiler, pornoyla ilgili ciddi sorunlar gelistirme konusunda
ozellikle savunmasizdir. Ornegin Todd bize soyle sdyliiyordu,
“Dikkat eksikligi sorunlar1 ve depresyonla savasiyorum. Porno
siirekli bir acil kacis. Uzerimdeki baski yogunlastiginda, iste tam
orada porno sahne aliyor ve hayatimdaki gercek sorunlarla ug-
ragmak zorunda kalmiyorum?”

Bir partnerle ilgili cinsel tatminsizlik de porno ile yeni ya da
daha derin bir iliskiyi tetikleyebilir. Cinsel endiseleri dogrudan
partnerle ele almak yerine, kisi pornoya yonelebilir. Bu, yalniz-
ca cinsellik olmaksizin degil, 6plismeksizin de dort yillik bir ni-
sanlilik donemi geciren Corey icin gegerliydi. Cinsel engelleme
girisimlerinin onun pornoya daha derin sekilde dalmasina nasil
yol agtigini hatirliyor musunuz? Bir iliskide cinsel olarak aktif
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olan bazi kisiler, partnerlerinin olmadig1 ya da bagka bir gekil-
de miisait olmadig1 zamanlar i¢in “B plan1” olarak pornoyu arka
planda tutmayz sevebilirler. Yirmi ti¢ yaginda bir gen¢ adam bunu
¢ok iyi dile getiriyordu: “Porno, cinselligimi tamamliyor. Bunu
yedek plan olarak kullaniyorum” Ve gercek hayattaki bir part-
nerden farkli olarak porno, asla “Hayir” demeyen ya da belirli
cinsel gereksinimler ve ilgi alanlar1 ylizinden rahatsiz olmayan
bir alternatif sunabilir.

Kirk yasinda bir elektrik¢i olan Jim, kendisi ve esi kisirlik teda-
visi goriirken porno kullaniminin arttigini kesfetmisti. O sirada
“talep tizerine cinsellik” konusunda tizerinde baski hissetmisti.
Jim, “Esim ve ben, belirli zamanlarda gerceklestirilecek birkag
giin Ust Gste seks icin takvimde giinler isaretlerdik. Bu {izerimde
gerginlik yaratmigti. Istesem de istemesem de seks yapmak zo-
rundaydim, yoksa doktor ve esim hayal kirikligina ugrayacakti.
O zaman pornoya daldim, ¢iinkii bana orgazm olup olmayaca-
gimi bile kendimin segecedi agik uglu, genis bir cinsel 6zglirlilk
hissi vermisti.”

Cinsel zorluklar, goriisme yaptigimiz kisilerin pornoya olan ilgi-
lerinin arttigini soyledigi en yaygin stres etmenlerinden biridir.
Porno, diisiik cinsel istek, sertlesme, orgazm olamama ve iireme
glicligii gibi sorunlardan mustarip kisiler i¢in bir ¢oziim gibi
gorinebilir. Elli bes yasindaki eski profesyonel bir sporcu olan
Carson, porno kullanimina dair syle demisti: “Sanirim birkag
yil 6nce agir bir sekilde pornoya daldim ¢iinkii cinsel isteksizlik
hissetmekten hoglanmiyordum. Gengken hissettigim ayni cinsel
heyecan1 ve coskuyu yeniden hissetmek istedim. Cinsel diirtii
eksikligi, kendimi yasli, zayif ve yetersiz hissetmeme neden ol-
mustu.”

Gergek bir cinsel partnere sahip olmamak, pornoya olan ilgiyi ve
pornoyla yogun ugras: pekistirebilecek bir bagka durumdur. Len
tipik bir 6rnektir. Len, pornoyu gergek bir iliskinin yerini alacak
sekilde goriiyordu. “Yalniz yagtyorum. Kiz arkadasim yok. Porno
bana cinsel heyecan ve rahatlama sagliyor. Bunu giinliik olarak
cinsel bir ¢ikis yolu olarak kullaniyorum. Sanirim bir iligkiye gir-
mem gerekmedikee ayni sekilde devam edecegim.”
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Porno, iliskiye ait, cinsel ve diger yasam stresleriyle basa ¢ikma-
nin bir yolu olarak kullanildiginda, daha saglikli ve ciddi sorun-
lara yol agma olasilig1 diisiik olan diger basa ¢ikma tekniklerinin
tam olarak kesfedilme ve gelistirilme sans1 kalmayacaktir. Porno
kullanimi, sorunlarimizi ¢6zmek i¢in kolay bir ¢6ziim gibi gorii-
nebilir ¢iinkii o anda hizli ve verimli sekilde ise yarayabilir. Ancak
tipki ruh halini degistiren ilaglarda oldugu gibi, porno da sonun-
da bizi tutkunluk ve bagimliliga gétiirebilir. Ve kendi basa ¢ikma
becerilerimizi kullanmak yerine pornoya giivenmeyi 6grenirsek,
onunla ¢ok daha derin bir iligkinin i¢ine diigeriz.

4. Yakin iliskilerde Zorluk

Porno kullanimini hizlandiran bir baska faktér de yakin iligki-
lerde zorluk yasamaktir. Pornoyla ilgili ciddi sorunlar gelistiren,
psikolojik danigmanlik yaptigimiz ve goriisme gerceklestirdigi-
miz bir¢ok kisi, “Yakin iligkiler ¢ok fazla emek demektir”, “Nasil
hissettigimi paylagsmaktan gekiniyorum”, “Cinsellik, agkla degil,
iyi vakit gecirmekle ilgili” ve “Yakin bir iliskide tam anlamiyla
diiriist olabilmemin higbir yolu yok” gibi zorluklardan soz edi-
yorlardi.

Porno, bagka bir insana a¢ilmay1 sevmeyen ya da bundan rahat-
sizlik duyan, bagkalarina kars1 kendini incinebilir hisseden ya da
bir bagkasinin gereksinim ve arzulariyla ilgilenen herkes igin ¢e-
kici bir cinsel ¢ikis noktas: olabilir. Gergek iliskiler emek ister.
Porno tabiri caizse isin kolayma kagmak gibi geliyor. Papaz Jim
Thomas'in paylastig1 gibi, “Pornoda cinsel tepki, bir iliski bag-
laminin diginda gergeklesir. Bu, bir kadina nasil yaklagmayz bil-
meyen ya da bundan korkan bazi erkekler i¢in tercih nedenidir.
Cinsel olarak, erkekler gézlerinden dogrudan tireme organlarina
uzanabilecek sekilde yapilandirilmistir. Porno s6z konusu oldu-
gunda, kendi baglarina boyle bir tepki vermenin sorun olmadig:
mesajini alirlar. Porno kullanimy, bir iliskinin karmagiklig olma-
dan cinselligi deneyimleyebilecekleri bir yontem haline geliyor”

Yirmi alt1 yagindaki bir hukuk yazmani olan Jackson'in pornoya
olan ilgisini artirmasinin birincil nedeni, onu olasi elestiri ve red-
dedilmekten korumus olmasiydi. “Porno izlerken cinsel perfor-
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mans gostermem ya da partnerimi hosnut etme konusunda en-
diselenmem gerekmiyor. Seliiloitli kiz arkadaslarim ve telefonda
seks yaparken telefonun diger ucundaki kadinlar kendilerini gii-
vende hissediyorlar. Riskler daha diisiik. Hizlica ya da onlardan
once doruga ulasirsam seklinde basarisizlik yasama konusunda
endiselenmeme de gerek yok. Gergek hayattaki iliskilerde sade-
ce kendime odaklanma konusunda mutlak bir ézgiirliik hissine
sahip degilim”

Yirmili yaslarinin ortasindaki bagka bir adam olan Peter, porno-
nun kendisine ben merkezli bir cinsel yasant1 hazzini nasil ver-
digine dair benzer hisleri paylagsmisti. Pornoyla olan iligkisine
bakarak sdyle demisti: “On sevismeye gerek yoktu. Kendimin-
kinden bagka kimsenin cinsel gereksinimlerinin bir anlam1 yok-
tu. Porno bana istedigimi vermisti ve simdi seks isteyen geng bir
delikanl gibiydim.”

Bir sevgili olarak cinsel ¢ekiciliginden ya da becerilerinden emin
olmayan (¢ogumuz hayatimizin bir déneminde bunu yasiyoruz)
herkes pornonun ¢ekimine karsi savunmasizdir. Porno, baskala-
rinin incelemesinden kaginmamizi saglayan cinsel bir etkinliktir.
Sizi kimse gormiiyor. Gergek bir insan dokunusu ya da baglantist
gerceklesmiyor. Porno ayrica, cinsel idealin her zaman giicii ve
kontrolii siirdiirmek olduguna inanan kisi i¢in miikemmel bir
yasanti gibi hissettirebilir. Bir partnerle cinsel zamanlar1 ve ak-
tiviteleri miizakere etmek zorunda kalmak yerine, porno kulla-
nicist her zaman cinsel etkilesimin kiminle, ne zaman ve nasil
gerceklesecegi konusunda kendisi se¢im yapar.

Portland, Mainede bir cinsel terapist olan Ron Feintech, “Porno,
sahiden bir iliskiniz olan gergek bir kadinla yatakta kendinden
gecme riski olmaksizin bir orgazm taklidi i¢in ticretsiz bir bilet
gibidir” diyor. Erkekler cinsel reddedilme olasiligina katlanmak
zorunda kalmadiklari i¢in pornoya daha derinden cekilebilirler.

Mesele yalnizca pornoda daha az baski hissedilmesi degildir.
Bazi kisiler duygusal olarak diiriist olmaya ve bir partnerle yakin
olmaya digerleri kadar deger vermezler. Pornoyla diizenli olarak
ilgilenmek, ¢ogu zaman insanlarin zamanlarini nasil harcadikla-
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r1 konusunda yalan séylemek ve izlediklerini saklamak gibi alda-
tic1 uygulamalara tolerans gosterebilmelerini gerektirir. Arastir-
malar, insanlarin yaklagik ylizde 70’inin porno kullanimin: gizli
tuttugunu gosteriyor. Corey’in nisanhsiyla iligskisinde oldugu
gibi, kisiler porno kullanimi konusunda agik olsalar bile, part-
nerlerinin #iztilmesini 6nlemek icin genellikle ayrintili bilgileri
paylagsmay1 reddederler. Tam olarak ne tiir pornografik materyal-
lere baktiklar1 ya da mastiirbasyon yapmak i¢in gereksinim duy-
duklar: gercegi gibi hassas bilgileri bilingli olarak saklayabilirler.

Corey, esi Alicee resit olmayan kizlarin resimlerine bakip diizen-
li olarak mastiirbasyon yaptigini asla séylememisti. Geri doniip
baktiginda, Corey cinsel gereksinimlerini iligki i¢inde ¢6zeme-
mesinin ve Alicee karsi tam diiriist olmayisinin onlarin iyice
yabancilasmalarina nasil katkida bulundugunu goérebiliyordu.
“Iligkimizde gereksinim duydugum yakinlik hi¢bir zaman ger-
¢eklesmedi. Nisanlanmamiz ve evliligimiz boyunca porno kulla-
nimim artt1 ve hayatimi ve diger insanlarin hayatlarini mahvet-
meye dogru siki bir sekilde yonlendiren ikili bir hayat siirmeye
devam ettim”

Hayatimizin farkl noktalarinda, bizi pornoyla daha derin bir bag
kurmaya tesvik eden hizlandiricilar olabilir. Cinsel iliskimizden
hosnut olmayabiliriz, pornoyu hazirda bulabiliriz, hayatimizin
stresinden kurtulmamiza yardimer olacak bir seye gereksinimi-
miz olabilir ya da kendimizi gegmiste oldugumuz gibi daha cinsel
hissetmek isteyebiliriz. Bu etmenler, daha 6nce tartistigimiz en-
gelleyiciler ile esit derecede dengelenmediginde, porno sarmali-
nin yogunlasmasi ve belki de kontrolden ¢ikma sansi ¢ok yiiksek
olacaktir.

Bu sefer pornoyla daha derin bir iliskiye siiriikleyebilecek hizlan-
diricilar icin size bir denetim listesi hazirladik. Artik baskalari-
nin oykiilerini dinlediginize gore, sizin i¢in hangi etmenlerin var
oldugunu belirlemek i¢in birkag dakikanizi ayirabilirsiniz.
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“Pornoda Daha Derinlere Dalmami Kolaylastiranlar
Nelerdir?”

Hizlandiricilarim Neler?

Bu kontrol listesi, su anda hayatinizda sizi porno ile daha
giicli bir iliskiye yonlendirebilecek hangi faktorlere sahip ol-
dugunuzu belirlemenize yardimci olacaktir.

Kabul ettiginiz her maddenin yamna bir (/) isareti koyunuz:

0
0
a

I Iy Iy Iy oy 0y Ny

L

Porno filmleri bagkalarindan sakliyorum.
Porno ile temasimu stirdiirmek i¢in yalan séyliiyorum.

Pornoyu kullanabilecegim zamanlar hakkinda hayal ku-
ruyorum.

Istedigim kadar porno kullanma hakkim var.
Bagimliliga egilimli biriyim.

Porno sorunu olan biriyle akrabayim.

Bir miktar porno zulasi tutuyorum.

Sikildigimda pornoya déniiyorum.

Porno filmlerde izledigim cinselligi denemek isterim.
Arkadaglarim ve baglantilarim da pornoyla ilgileniyor.

Porno sunan yeni yiiksek teknolojili cihazlar beni heye-
canlandiriyor.

En biiyiik cinsel tatminim porno kullandigim zaman olu-
yor.

Kendimi sikintili hissettigimde ve daha iyi hissetmek is-
tedigimde pornoyu kullaniyorum.

Rahatlamak icin gercek kisiler yerine pornoya yoneliyo-
rum.

Degerlerim ve inanclarimla tutarsiz olsa da pornoyu kul-
lanmaya devam ediyorum.

Cinsel olarak uyarilmak i¢in porno kullanmam ya da bu-
nun hakkinda diisinmem gerekiyor.

Nasil seks yapilacagina dair model olarak pornoyu kulla-
niyorum.



[d En iyi orgazmlarim porno sayesinde oldu.

[ Gergek hayattaki bir partnerle cinsel iligki sirasinda por-
nografik gortintiileri diigiiniiyorum.

[ Yasadisi ya da kotiiye kullanici cinsel etkinlikler iceren
pornoyu seviyorum.

(d Hayatim1 pornoyla diizenli olarak vakit gecirdigimden
emin olmak i¢in diizenliyorum.

[ istedigim zaman pornoya erisebildigimden emin oluyo-
rum.

(d En ¢ok porno yildizlarina benzeyen insanlardan etkileni-
yorum.

(d Bir iliskide degilsem cinsel bir ¢ikis yolu olarak pornoya
gereksinimim var.

(d Porno kullanmadigim ya da diisiinmedigimde mastiir-
basyondan rahatsiz oluyorum.

(d Bir partnerle degil de pornoyu tek basina kullanmayi ter-
cih ederim.

(d Pornoyu kullandigimdan beri cinsel ilgim daha agir1 hale
geldi.

[ Yakalanma ihtimalim porno kullanimini daha heyecanl
hale getiriyor.

(J Pornodan vazge¢me diisiincesi beni tiziiyor.

(d Zaman gectik¢e pornoyla daha fazla ilgilenmeye basla-
dim.

Toplam puan:
Sizi pornoya daha bagli olmaya iten etmenleri yeniden deger-
lendirmek i¢in bu egzersizi alt1 ayda bir tekrarlayabilirsiniz.

Pornoyla daha derin bir iliskiye ¢ekilip ¢ekilmeyecegimiz, han-
gi etmenlerin etkisini artirdigina ya da azalttigina baglh olarak
hayatlarimizda yaptigimiz secimleri nasil belirledigine baglidir.
“Engelleyicilerim Neler?” ve “Hizlandiricilarim Neler?” kontrol
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listelerinde toplam puanlarinizi karsilagtirmak icin bir dakikani-
z1 ayiriniz. Hangi toplam puan daha yiiksek? Sizi en ¢ok hangi
engelleyicilerin ve hizlandiricilarin etkiledigini diisiiniiyorsu-
nuz? Bu bilgiler, porno ile var olan iliskinizi ve hangi yonde iler-
ledigini degerlendirmenize yardimci olacaktir.

Her giin pornoya yaklasiyor ya da ondan uzaklasiyoruz. Spor
malzemeleri miidiirii Jack gibi pornodan uzaklasirsak, her red-
dediliste ciddi sorunlarin ortaya ¢ikma olasilig1 azalacaktir. An-
cak, bir sonraki boliimde gorecegimiz iizere, eger birisi porno
tuzagina derin bir sekilde diigmiisse ve kendisine ne oldugunu
ve neden oldugunu anlamak i¢in durup diisiinmezse, sonuglar
ciddi ve yikict olabilir. Bu, arabaniza binmek ve araba kullan-
mak ve aniden kayboldugunuzu ve basinizin belada oldugunu
fark etmek gibidir ve kayboldugunuz noktaya nasil ulastiginizi
hatirlamazsiniz bile. Coreye olan buydu. Porno kullanimi onu
tehlikeli bir yoldan agagiya stiritklemis ve bir ugurumun tizerine
getirmisti: tivey kiziyla cinsel olarak eylemde bulunmus, esi onu
terk etmis ve Corey de hapishaneyi boylamustu.

Porno ile iliskinizde neler olup bittiginin ve nereye gittiginizin
farkinda olmaniz gerekir. Roportaj yaptigimiz bir kisinin vurgu-
ladig: gibi, “Bu bizim oynadigimiz bir oyun degil. Porno, gergek
hayata da sigrayan bir fantezi diinyasindan ibaret”
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Gormek ya da Gormemek:

Pornonun Sonuglari
OO

Yirmi yedi yasindaki bir avukat olan Brent “Hukuk fakiiltesinde
okurken, gercekten zeki, giizel gortinimlii bir kadin: derslerden
birinden sonra evime miizik dinlemek i¢in davet etmistim” diye
animstyordu. “Oturmak i¢in oturma odasina girdiginde, ben de
icecek hazirlamak i¢in mutfaga girmistim. Bir dakikadan az bir
slire sonra, yiiziinde eksi bir ifadeyle mutfak kapisina yonelmis
ve neden eve gitmesi gerektigine dair bahaneler uydurmaya bas-
lamigt1. Ona taksi cagirip gonderdikten sonra daireme geri don-
miistiim. Orada, oturma odamda bir kutu kagit mendilin yanin-
daki sehpanin {izerine serpilmis, bir gece 6nce unuttugum bazi
porno dergileri ve DVD’ler duruyordu. Bu zarif kadin, her giin
sinifta yan yana oturmamiza ragmen o geceden sonra bir kez bile
yiiziime bakmamisti” Brent'in porno kullaniminin sonuglarin-
dan birine gozlerini agmasi igin tek bir olay yetmisti: Iliski kur-
mak isteyebilecegi zarif bir kadin, ondan yalnizca cinsel olarak
degil, ayn1 zamanda insan olarak da sogumus gibiydi. Bunu bile
bile, Brent pornodan ivedilikle vazge¢memis, sadece birini eve
getireceginde pornografik materyalleri daha iyi saklamaya karar
vermisti.

Brent'in yanit1 tamamen anlagilabilir ¢linkii bize haz veren her-
hangi bir sey s6z konusu oldugunda, bundan vazge¢mek isteme-
yiz. Hi¢ kimse kendisini daha iyi hissettiren eglenceli ve heyecan
verici bir seyi birakmak istemez. Ne yazik ki, hayatta yaptigimiz
ve aninda haz vaat eden ya da veren bir¢ok sey ayni zamanda ya
da sonunda aciya neden olur. Dahasi, ¢ogu zaman, hizli haz elde
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etmelerden vazgegmeme arzumuz nedeniyle, tehlikeli yan etkile-
rini gérmeyiz ya da gorsek bile, yiiziimiize baktiklarinda bityiik
olasilikla bagka tarafa doneriz.

Alkol, bazi kisiler i¢in ciddi sonuglara yol agabilecek keyif verici
bir madde i¢in en iyi 6rnektir. Cogumuz ara sira bir kadeh sa-
rap, bir bira ya da kokteylin tadini ¢ikaririz. Tad: giizeldir, gev-
sememize yardimci olur ve soguk bir aksamin ya da soguk bir
sohbetin sikiciligini giderebilir. Porno gibi, alkoliin elde edilmesi
kolaydir, gesitli tatlar ve giigler igerir ve kisisel alanda ya da daha
sosyal ortamlarda tiiketilebilir. Ayrica bundan kaginmakta da
zorlaniyoruz. Alkol reklamlar: her yerde bizi icmeye tesvik edi-
yor ve bircok yerde alkollii icecekler var.

Ancak diizenli olarak igmeye baglarsak, alkol almanin bazi hos
olmayan yan etkilere yol agtigin1 fark etmeye baslayabiliriz. Cok
fazla igitigimizde konusurken gevelemeye baslayabilir ya da bir
sohbet sirasinda aptalca bir seyler sdyleyebiliriz. Muhakememiz
bozulabilir ve motor kontroliimiizii kaybedebiliriz, bu da bazi
seyleri unutmamiza, yiirimeye calistigimizda yalpalamamiza
ve araba kullanamamamiza neden olabilir. Kronik alkol kétiiye
kullanimy, aile, is ya da sosyal sorumluluklari yerine getirme be-
cerimizi olumsuz etkileyebilir ve yakin bir iligkiyi mahvedebilir.
Asir1 durumlarda, kisiler sert bir igici oldugunda, kendilerini ka-
raciger hastalig, cinsel sorunlar ya da kimyasal bagimlilik gibi
ciddi bedensel sorunlarla bogusurken bulabilirler. Alkol etkisi
altindayken araba kullanmaktan kendilerini hapiste bulabilirler.

Ancak, alistigimiz zaman o soguk bir sise bira ya da bir kadeh
saraptan vazge¢cmek zor olacaktir. Pek ¢ok kisi giinliik rutinlerine
ve menii segeneklerine her giin isten sonra bir kokteyl ve bir di-
lim pizza ya da sosis ve bira gibi bir i¢kiyi yerlestirmistir. Alkoliin
sorunlara neden oldugunun farkina vardigimizda, kullanimimizi
mantikli kilmak ve sorunu yadsimak kolay ve dogaldir. Ancak
nihayetinde, gercekte neler olup bittigini gormezden gelmeye de-
vam edersek, sorunlar karmagik bir hal alir ve ince ayar yapmak
giderek zorlagir.
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Porno kullanicisiysaniz, sorunu gérmezden gelmek ve ardindan
kullaniminiz1 rasyonellestirmek ve sonuglarini yadsimak gibi
benzer deneyimler yasarsiniz. Ilk basta gorebileceginiz her sey,
pornonun hayatiniza getirdigi olumlu seylerdir. Bilingaltinda,
davraniginizin yolun sonunda sorunlara neden olabilecegine dair
bir ipucu olabilir, ancak tam su anda burada eglenirken, son vi-
rajda sizi neyin bekledigini diisiinmek zordur.

Ancak alkolde oldugu gibi, sonunda porno kullanimi sorunla-
ra neden olabilir ve kontrolden ¢ikabilir. Bu noktada, ne kadar
ugrasirsak ugrasalim, sorunlarimizi kendimizden ya da bize ya-
kin olan herhangi birinden saklamak daha da zorlasir. Goriigme
yaptigimiz ¢ogu porno kullanicis i¢in, sonunda igler kontrolden
¢ikiyordu. Ne yazik ki cogu porno kullanicisi, porno tuzaginin
derinliklerine inene kadar davranislarinin gercekte ne denli yiki-
c1 oldugunun farkinda degildi. O zamana dek ¢oktan hasar olug-
mustu.

Kirk #i¢ yasindaki Rob, on dort yagindan beri her giin pornoyla
mastiirbasyon yapiyordu. Bu bize porno eylemlerimizin sonug-
lar1 hakkinda ne denli habersiz olabilecegimize dair giizel bir
ornek sunuyor. “Porno diger ‘kotii aligkanliklar’ gibi tehlike-
li gortinmeyebilir. Kumar oynarsiniz ve sonunda paraniz biter.
Uyusturucu kullanirsiniz, sonunda yozlasirsiniz, is goremezsiniz
ve bedensel olarak da hastalanirsiniz. Porno, araba siirmeme za-
rar vermedi ya da boyle seyler yapmadi. Bunun 6nemli oldugunu
diisiinmedim. Sinirh bedensel yan etkiler vardi. Yani porno beni
endiselendirmedi. Bu konuda hi¢ endiselenmedim. Porno alis-
kanligim yiiziinden hayatim darmadagin olmaya basladiginda,
bunun geldigini kimse gormemisti, en azindan ben géremedim.”

Bu bolimde, yetiskin pornosu kullaniminin neden oldugu en
yaygin sorunlar1 belirleyecegiz, bu sorunlari gérmenin neden
bu kadar zor olabilecegini aciklayacagiz ve pornografik materyal
kullanicilarinin, pornoyu fark ettikten sonra bile davranislarini
rasyonellestirme yollarini tartigacagiz. Pornografik materyal kul-
lanicilarinin ve olumsuz sonuglar: nedeniyle porno kullanmay:
birakanlarin 6ykiileri aracilifiyla, porno kullaniminin ciddi be-
densel, duygusal, iligkiye dair, cinsel ve kariyer sorunlarina nasil
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yol agabilecegini daha iyi anlamaniza yardimci olmasini umuyo-
ruz.

PORNO KULLANIMININ OLUMSUZ SONUCLARI

Pornoyla ugrasan kisiler anlik zevklerin tadini ¢ikariyor olabilir-
ler, ancak firtina bulutlar1 ufukta sonradan ortaya cikiyor. Porno
tuzagini agsmaya ¢alisanlarin sozleriyle, porno kullanmanin en

yaygin dokuz ciddi olumsuz sonucu sunlardir:
1. “Kolayca sinirleniyorum ve depresyona giriyorum.”
2. “Diger insanlardan soyutlandim?”
3. “Insanlari cinsel olarak nesnelegtiriyorum.”
4. “Hayatimin 6nemli alanlarini ihmal ediyorum.”
5. “Cinsellikle ilgili sorunlar yagiyorum.”
6. “Partnerimi mutsuz ediyorum.”
7. “Kendimi kot hissediyorum?”
8. “Riskli ve tehlikeli davranislarda bulunuyorum.”
9

. “Pornoya bagimli hale geldim”

Bu dokuz sonugtan herhangi biri porno ile ilgili 6nemli bir so-
runa isaret edebilir, ancak ne kadar ¢ok sonugla karsilasirsaniz,
porno sorunlariniz o kadar derinlere yerlesmis ve zorlayici ola-
caktir. Yukaridaki listeden de gorebileceginiz gibi, pornonun so-
nuglar1 hem kisisel hem de kisiler aras1 diizeylerde ortaya ¢ikiyor.
Porno, nasil diisiindiigiimiizii ve hissettigimizi, bagkalariyla nasil
etkilesim kurdugumuzu ve davrandigimizi etkileyebilir. Ve por-
noya “bagimli” olmadan da ciddi sorunlarla karsilagabiliriz.

Simdi bu sonuglarin her birine daha yakindan bakalim.

1. “Kolayca Sinirleniyorum ve Depresyona Giriyorum”

Kendimizi kotii hissettigimiz bir seyi 6zel olarak yaptigimizda,
hissettigimiz seyi neden hissettigimizin farkinda olmasak bile
duygularimiz tizerinde bir etkisi olur. Kii¢iik seylerde bile kolayca
sinirlenmek ve sonunda depresyona girmek, normal pornografik
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materyal kullanicilari igin yaygin durumlardir. Porno kullanim-
larindan ne kadar haz alirlarsa alsinlar, gogu kullanici en azindan
bilin¢disinda bir¢ok insanin kendisinin davranislarini onaylama-
diginin farkindadir. Cogu porno kullanicisi etkinliklerini bir sir
olarak saklar, ¢linkil toplumun bir biitiin olarak pornoyu cinsel
acidan bir “sapkinlik” ya da “ihlal” olarak etiketledigini bilirler.

Pornodan “siyrilabildigimizde” bile, bunu cinsel bir ¢ikis yolu
olarak kullanmak ¢ogu zaman kullaniciyr bilingdisi, igsel bir
diizeyde etkilemeye baslayabilen g¢eliskili duygular yaratacaktir.
Porno igin gii¢lii bir arzu duyabiliriz, ama ayni zamanda bundan
dolay1 utanabiliriz. Bu durum gergeklestiginde, iki farkli yone ge-
kiliriz ve fizyolojik ve duygusal sistemimiz stres altina girer. Bu
duygu ¢ekismesine, porno kullanimimizin sonuglar1 hayatimizin
diger boliimlerine yayilmadi: siirece, uzunca siire dayanabiliriz.
Sevdiklerimizle, arkadaglarimizla, is arkadaglarimizla ve hatta
saglik uzmanlar ile yasadigimiz bu celigkili duygular hakkinda
konusurken bile kendimizi genellikle rahat hissetmedigimizden,
¢ogumuz daha ofkeli, daha endiseli ve daha derinden bunalimli
olarak sessizlik i¢inde ac1 cekmeye devam ederiz.

Bir¢ok ge¢mis porno kullanicis bize, porno kullanimlari siirdiik-
¢e, ge¢miste gérmezden gelmenin ya da sabirli olmanin kolay ol-
dugu durumlardan bile rahatsizlik duymaya ve 6fkeli hissetmeye
bagladiklarini bildirdiler. Arkamizdaki stirticii bir anda tam an-
lamiyla “pislik” olabilir, partnerimiz magazadan bir esya almay:
unuttugu i¢in “aptal’, cocuklarimiz ise “sinir bozucu” olabilir.
Farkinda olmadan, pornografik davraniglarimizla ilgili tizgiin
ve olumsuz duygularimizi hayatimizdaki durumlara ve Kigilere
yansitiriz.

Otuzlu yaglarmin ortasinda olan Bill, “Pornoyu yogun kullan-
digim zamanlarda ¢ok kizgindim. Profesyonel olarak verimli
degildim ve kisisel olarak kendimde degildim. Kendimi esimle
kargilastirir ve ¢ok agagilik hissederdim. Esim ¢ok iiretken gorii-
niiyordu. Eksikliklerimden dolay: hiisrana ugradim, her zaman
bir seyler hakkinda savunmaci olmustum ve yakalanmaktan kor-
kuyordum. Duygularim 6fke olarak tezahiir ediyordu. Sigortam
¢abucak atryordu, beni rahatsiz eden hemen her seye tetikteymis

95



gibi tepki veriyordum. Bu ¢ok biiyiik bir yan etkiydi ve o déonem
bunun porno ile baglantisinin farkinda bile degildim.”

Ofke ve endise gibi olumsuz duygular ne denli tatsiz olsa da, por-
no kullaniminin artmasina neden olabilirler. Olumsuz duygusal
patlamalar, bir porno kullanicisi ile porno kullanimini fark ede-
bileceginden korktugu kisiler arasinda mesafe yaratacaktir. Cogu
porno kullanicisi, “en iyi savunma iyi bir saldiridir” kligesine ku-
lak verirler. Dikkatleri kendilerinden ve porno ile gizli faaliyetle-
rinden uzaklagtirmanin bir yolu olarak bagkalarina yiiklenirler.
Ek olarak, daha fazla pornoyla ugragsmay: hakli ¢ikarmak icin
kavga edebilir, hincini bagkasindan ¢ikarabilir ya da kin tutabi-
lirler. Gegmis porno kullanicist olan Rudy soyle diyordu, “Porno
kullanirken sozlii olarak tacizci, kaba ve kontrolcii, ¢ok sinirli bir
insandim. Esim ve ben her zaman kavga ederdik. Sonra pornoyu
kullanarak ve kendime beni pornoya esimin sevk ettigini soyle-
yerek kendimi rahatlatirdim.”

Pornografik materyal kullanicilari, pornoya ne kadar bagimli ol-
duklarini kegfettiklerinde de ¢cogu kez ofkelenirler. Ofke, porno
goruntiilerini akillarindan ¢ikaramamaktan ya da kullanmaktan
uzak duramamaktan dolayz altta yatan utang ve mahcubiyet duy-
gularini bilingsizce maskelemek amaciyla kullanilabilir. Otuzlu
yaslarinin bagindaki bir baba olan Keith bize “Evlendigimde por-
no filmler izlemeyi birakacagimi diisiinmiistiim. Aslinda, birkag
ay birakmigtim. Sonra ilk ¢ocugum dogdugunda birakacagimi
distindiim. Yine birakmigtim ama yalnizca birkag ay siireyle. Ve
ikinci gocugumuz oldugunda, ayn1 sey, her basarisizlikla birlikte
otkem daha da artmigti. Hareket eden her seyde 6fke patlamasi
yasiyordum.”

Keith gibi bazi danisanlar 6fkelerini disaridan gosterirken, diger-
leri bunu igsellestiriyor ve 6fkeleri depresyona doniigityordu. Bir
porno kullanicisi, bagkalarina kizmak yerine hayal kiriklig1 ve
umutsuzluk duygularini kendisine yoneltebilir. Depresyon, stres
yaratan ancak bir ¢ikis yolu géremeyen ya da kendimizi disari ¢1-
karmak i¢in ne gerekiyorsa yapamadigimiz bir durumda hapsol-
mus hissettigimizde de ¢ok yaygindir. Bazi kisiler igin, depresyon
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ve umutsuzluk uzun siire devam ettiginde, intihar diisiinceleri de
yerlesmeye baslayabilir.

Ne yazik ki porno uyari etiketleriyle gelmiyor ve porno kullanimi
ile bu olumsuz duygusal tepkiler arasindaki baglantiyr kurmak
uzun zaman alabiliyor. Corey bize, “Ge¢miste, deneyimledigim
uzun vadeli etkileri denetim dis1 porno izleme davranigiyla ilis-
kilendirmemistim. Mesela, ¢ok bitkin hissetmistim. Benim igin
enerji eksikligi, depresyonun 6nemli bir gostergesidir. Pornoyu
kompulsif kullanimimla iligkili gormek yerine, dogru beslenme-
meye ve bagka saglik sorunlar1 yasamaya bagliyordum. Hapisha-
neye diisiinceye ve semptomlarimdan bazilarinin rahatlamasini
deneyimleyinceye dek enerji ditsiikligti ve depresyonun muh-
temelen porno kullanimiyla ilgili oldugunu diisiindiigiimii bile
sanmiyorum.’

Isin gercegi, depresyon, 6fke ve kaygi gibi olumsuz duygular or-
taya ciktiginda, yardim almak ve 6nemli yasam degisimleri ger-
ceklestirmek icin kendimizi motive hissedebiliriz. Ancak bazen
kisiler, duygusal sikintilar1 yatistirmak icin “tercih ettikleri ilag”
olan pornoya daha da fazla yonelerek tatsiz duygularina tepki
gosterebilirler. Porno belki de ise yariyor, ancak yalnizca gegici
bir siire. Uzun vadede bu yalnizca daha fazla 6fke ve depresyon
hissini besleyecek ve porno kullanicisini duygusal acilarin girda-
bina ¢ekecektir.

2. “Diger insanlardan Soyutlandim”

Diizenli porno kullanimi, diger insanlardan uzakta yasamanizi
gerektirmese de hayatinizi bir magarada yagryormussunuz gibi
hissettirebilir. Pek ¢ok porno kullanicisi bize, pornonun en kétii
yan etkilerinden birinin hayatlarindaki 6nemli insanlardan ne
denli soyutlanmis oldugunu anlatiyorlar. Pornonun bu sonucu
ironiktir, ¢iinkii onunla ilgili ilk meraklarimiz genellikle birine
dogrudan yakinlasma ve dokunma arzusu igerir. Pornografik
materyal kullanicilar, bir fantezi diinyasina eglenceli ziyaretler
oldugunu diistindiikleri seyin, gercek insanlarla yakin ve sevgi
dolu baglar kurmalarini zamanla imkansiz olmasa da zorlastira-
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bilecek duruma donistiirdiigtinti kesfettiklerinde genellikle sok
yasarlar.

Diizenli porno kullanimi sosyal agidan soyutlayicidir ¢linkii di-
ger insanlardan uzaklagmay1 ve onlardan yiiz ¢evirmeyi igerir.
Pornografik materyal kullanicilar1 ¢ogu kez porno kullanimla-
rint “bolimlere ayirmayr’, gercek hayatlarindan ayirmayi ve yal-
niz kaldiklar1 zamanlarda ona erismeyi nasil 6grendiklerinden
s0z ederler. Bir kullanicinin vurguladig: gibi, “Porno kullanimim
gergek hayatimin bir pargasi degil. Yalnizca eglence ve cinsel ra-
hatlama i¢in yaptigim kiigiik bir sey. Hayatimin geri kalaniyla ya
da iligkilerimle hicbir ilgisi yok” Sorunlar ortaya ¢ikiyor ¢iinkii
porno i¢in gizli bir “bolme” bulundurmak, baskalarina kars1 giz-
li ve diiriist olmamaniz gerektigi anlamina geliyor. Genel olarak
pornografik materyal kullanicilari, davraniglarini gizlemek ve
stirdiirmek i¢in otomatik ve i¢giidiisel olarak digerlerinden uzak-
lagirlar. Bu dinamik g6z 6niine alindiginda, pornografik mater-
yal kullanicilarinin gergek kisiler yerine pornoyu tercih etmeleri
kolay olacaktr.

Porno i¢in zaman ayirmak ve “ise yarayan” pornografik materya-
li aramak, sosyal faaliyetlerde ya da yakin bir partnerle harcana-
bilecek zamani, dikkati ve enerjiyi tiiketecektir. Universitede ya-
banci bir degisim 6grencisi olan Simon, bize cumartesi gecelerini
arkadaslariyla kampiisteki etkinliklere ve partilere gitmek yerine
zamanini yurt odasinda bilgisayar ekranindaki “karma porno”
sitelerine bakarak gecirdiginden s6z etmigti.

Cevrimi¢i ortamda ¢ok fazla zaman geciren herkes sonunda ken-
dini daha yalniz ve ger¢ek diinyadan daha soyutlanmis hisseder.
Internet, hayatimizin ¢ogunu etkilemeden 6nce, Amerikalilarin
1985’te ortalama olarak {i¢ yakin arkadas: varken bu sayinn iki
yakin arkadaga inmesinin baglica nedenlerinden biri teknoloji-
dir. Internet pornosuna bagimli olmak, bedensel olarak yakin ve
karsilikli olarak cinsel agidan tatmin edici iliskiler dahil olmak
lizere yakin, anlamli iligkiler gelistirmeyi engeller. Bu 6nemli bir
konudur giinkii gergek, kisisel, yiiz yiize baglant: kurmak tiim bi-
reyler i¢in temel bir gereksinimdir.
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Pornografik materyal kullanicilar: yeni iliskiler kurmaktan kor-
kabilir ve kaygili olabilirler. Peki ya bu yeni arkadas ya da sevgili
porno kullanimlari i¢in onlar yargilarsa? Ya da yalnizca reddedi-
lecekleri birine ulasirlarsa?

Ya yalnizca pornoyu kullanmay: birakmay: kabul edince yakin
bir iligkiye sahip olabilirlerse? Baskalariyla sosyallesme endisele-
ri, soyutlayici bir gerginlige yol acabilir. Ge¢mis porno kullanicisi
biri bu durumu §6yle agikliyor: “Porno yaptigim siirece yakin bir
iliskiye, cinsel iliskiye, hatta arkadagliga sahip olamadim. Her za-
man pornoyu kullanmaktan ve mastiirbasyon yapmaktan dolay1
kendimi suglu hissetmistim. Pornoyla iliskim giderek daha da
derinlesti. Iyi arkadaslar edinmek ya da hayatimda gergekte ne
yaptigim konusunda onlara tamamen diiriist olmami bekleyen
birileriyle iliski kurmak istemedim. Kendimi suglu hissettigim
¢ok sirrim vardi”

Otuz ii¢ yasindaki Len i¢in porno, biriyle tanigmasini ve bir
partnerle cinsel iligkiye girmesini engelleyen bir aktivite haline
gelmisti. “Porno aslinda bir iliski bulmami daha da zorlagtiriyor-
du. Bana hazir bir rahatlama ve tatmin olma kaynagi sunuyordu.
Yeni insanlarla tanigmanin ve baglanti kurmaya ¢alismanin kor-
kusu ve zorluguyla basa ¢ikmak zorunda degildim?”

Porno kullaniminin bir kisiyi sosyal agidan soyutlamasinin bir
bagska yontemi, diger insanlari iligkilere uzaklastiran bir yaklagim
ogretmesidir. Diizenli olarak pornoyu kullanmak, giderek daha
fazla benmerkezci olmaniza neden olabilir. Sonugta, porno ile
bir iligki i¢indeyken, her sey sizinle ilgilidir. Porno ayni zaman-
da cinsellik ve iligkiler s6z konusu oldugunda gii¢ ve kontroliin
empati ve sefkatten daha 6nemli oldugu fikrini gelistirir ve pekis-
tirir. Pornoyu diizenli olarak kullanirsaniz, 6zellikle de empatik,
sefkatli, duyarli ve sevgi dolu olmanizi saglayan 6nemli becerileri
Ogrenebileceginiz yillarda, kisiler arasi yakinlik s6z konusu ol-
dugunda duygusal olarak gelisiminiz 6nlenmis hale gelebilirsi-
niz. Partnerinizle cinsellik, yakinlik ve sevgi dolu bir baglantili
olmaktan ¢ok “porno seks” haline doniisebilir.
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Cinsel bir “partner” olarak porno sizi sahiplenebilir. Sizi onunla
yalniz kalmaniz i¢in bagstan ¢ikarir ve gercek bir cinsel partnerle
sevgi dolu bir iliskide yakinlig1 yasantilama yeteneginizi sinirlar.

3. “Insanlani Cinsel Olarak Nesnelestiriyorum”

“Istesen de istemesen de su anda sana cinsel bir sekilde bakiyo-
rum. Adini bilmedigimi, adin1 bilmeyi 6nemsemedigimi ya da
kim oldugun hakkinda herhangi bir fikrim olmadigini bogver.
Seni ger¢ekten umursamiyorum. Benim cinsel zevkim i¢in bir
nesne olarak hizmet ediyorsun. Yalnizca cinsel olarak beni ne ka-
dar uyardigini umursuyorum.”

Gegmis porno kullanicisi, pornoya yogun bir sekilde ilgi duy-
dugunda insanlara nasil baktigini bu sekilde agikliyordu. Bu sii-
rece bir bagkasin1 “pornografilestirme” diyoruz. Insanlara cinsel
bir sekilde bakmay1 ve temelde onlari siiregelen canli bir porno
yapiminda bir karaktere doniistiirmeyi igeriyor. Pornografilestir-
me, gercek hayati ve gercek insanlar1 pornoda tasvir edilen ayni
tiirden fanteziye doniistiirmeye calisan bir cinsel nesnelestirme
bigimidir. Pornoya ne kadar ¢ok dalarsak ve onunla kendimizi
cinsel olarak uyarirsak, gercek hayatta insanlari pornografik hale
getirmenin sonuglarini o denli ¢cok deneyimleme olasiligimiz ar-
tacaktir.

Orta yasli bir sanatc1 olan Martha, hayatindaki insanlari ciddi 61-
ciide pornografiklestirdigini fark ettiginde porno kullaniminin
onu nasil etkilediginden endise duymaya basladigini sdylemis-
ti. “Bu yalnizca gekici insanlar1 fark etmekten daha fazlasi” de-
misti. “Parkta bir kosuya giderdim ve gordiigiim herkesi benim
i¢in cinsel agidan ne kadar uyaric1 olduklarini diigiinerek dik-
katle incelerdim. Kendimi i¢kiyi tatmadan spor karsilasmasina,
restorana ya da markete giremeyen bir alkolik gibi hissetmeye
baslamistim. Bir adami kilisede dua ederken gordiigiimde, onun
kiyafetleri olmadan ne denli heyecan verici olacagini merak edi-
yordum. Birini bu sekilde diisiinmek istemedigim zamanlarda
bile boyle yapryordum.”
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Porno yalnizca dikkatinizi gergek hayatinizdan uzaklastirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda sizi potansiyel yakin partnerlere de ka-
patabilir. Randevulagsma havuzunuz, yalnizca porno yildiz gibi
goriinen ve davranan biriyle iligki kurmaya istekli oldugunuzda
gercekten sinirh hale gelecektir. Universite son sinif 6grenci-
si Zane, “Bilgisayardaki kizlar ¢ok atesli. Bedenleri miikemmel.
Onlarla birlikte olmanin hayalini kurmak i¢in saatler harcardim.
Ama son zamanlarda tanistigim kadinlardaki kusurlari kabul
edemiyor gibiyim. Bir barda gercekten hos bir kizla konugsmaya
baslayacagim. Sevimli ve harika bir mizah anlayis1 var, ama ilgim
yalnizca bir yere kadar gidiyor. O ‘on numara’ degil. Kusurlar1
var. Gogiisleri ¢ok kiigiik, beli cok kalin ya da kalcalar1 ¢ok ge-
nis. Cinsel olarak ¢ekici buldugum siiper model kizlarin imaji-
na benzemedikleri i¢in kadinlari reddetmenin yanlis oldugunu
biliyorum. Porno, birlikte olmaktan hoslandigim kadin tiirii ile
cinsel olarak gercekten arzuladigim kadin arasinda derin bir bos-
luk yaratmst1”

Yirmi alt1 yasinda bir erkek olan Randy, kadinlar1 yillarca por-
nografilestirmesinin gercek bir kadinla iliski gelistirme cabala-
rin1 nasil baltaladigini agikliyordu. Porno kullanimi, kadinlarla
arkadaslik kurmak ve onlara sayg1 gostermek icin gerekli bece-
rilerden onu yoksun birakmisti. “Kadinlara seks nesneleri gibi
davraniyordum. Beni cinsel olarak uyarirsa o kadinla konusur-
dum; uyarmazsa, onu gormezden gelirdim. Cogu geng kadin i¢in
benim pornodan ilham alan yakinlik cabalarim onlarin cinsel ar-
zularini yok eden bir seydi. Geng bir kadini olast bir cinsel fetih
olarak gérmeden yalnizca giizel oldugu icin takdir edemezdim.
Birini seks i¢in kullanmakla onunla cinsel bir deneyim paylas-
mak arasinda biiyiik bir fark oldugunu kavrayamamistim. Porno,
kadinlari kisi olarak gérmemi ve onlara iyi davranmami imkan-
s1z hale getirmisti. Bunun i¢in ¢ok tizgtiniim”

Porno diinyasinda ne kadar ¢ok zaman gegirirseniz, bagkalariyla
paylagsmak ve baglant: kurmakla degil, insanlar1 kullanmak ya da
kullanilmakla ilgili goriisleriniz ve degerleriniz o denli artacak-
tir. Cok fazla porno, cinsel fantezi ile gerceklik arasindaki sinir1
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bulaniklagtirabilir ve kendinize ve bagkalarina empati ve sefkatle
yaklagma yeteneginizi bozabilir.

4. “Hayatimin Onemli Alanlarini ihmal Ediyorum”

Porno tiiketimi, heyecan verici bir eglence bi¢imi ya da mastiir-
basyonu kolaylagtirmanin ve gelistirmenin bir yolu olarak bas-
layabilir, ancak zamanla kii¢iik bir ugras olmaktan ziyade, haya-
tinizdaki diger ugraslar1 6nemli dl¢iide engelleyen bir aktiviteye
doniisebilir. Birgok porno kullanicisi bize porno ile agir1 ilgilen-
diklerini ve bunun kariyer hedeflerini, aile sorumluluklarini,
sagliklarini ve ruhsal yasamlarini tehlikeye attigini soylityordu.

Ister eski bir arabay1 tamir etmek, ister ¢evrimigi poker oynamak
ya da televizyonda spor izlemek olsun, yiiksek diizeyde haz ve-
ren herhangi bir sey belli bir diizeyde obsesyon yaratabilir. Gii-
niimiiz pornosunun biiyiik bir kismi her zaman elinizin altinda
olan yiiksek teknolojili cihazlarla sunuldugundan, diger ilgi alan-
larindan pornoyla etkilesime sigramak kolaydir. Aslinda porno
izlemediginiz zamanlarda bile, son zamanlarda gordiigiiniiz go-
riintiiler hakkinda diisiinerek, daha sonra ne gorebileceginizi ha-
yal ederek, pornoyla yalniz kalabileceginiz kosullar1 ayarlamak
ve yakalanmamak adina biraktiginiz izlerinizi 6rtmeye ¢aligarak
da zaman kaybedebilirsiniz. Cok sayida arastirma, porno igin
harcanan zaman miktar arttik¢a, pornografik materyal kullani-
cilarinin ciddi bir sorun yasadiklarini bildirme olasiliginin daha
yiiksek oldugunu gosteriyor.

Saghiginiz s6z konusu oldugunda, zaman ve enerji tiiketen bir
porno aliskanligy; egzersiz yapmak, iyi yemek, yeterince uyumak
ve hatta banyo yapmak ve hijyen gibi 6nemli kisisel bakim et-
kinlikleriyle gercekten ¢akisabilir. Yorgunluk, uykuya dalama-
ma ve uykusuzluk gibi uyku sorunlari, bir¢ok insanin yatmadan
once ya da gece yarisi pornoya eristigi goz 6niine alindiginda,
pornografik materyal kullanicilari i¢in 6zel bir sorun tegkil eder.
pornografik materyal kullanicilari, sagliklariny, aile iligkilerini ve
islerini tehlikeye atarak hemen her gece ge¢ vakte kadar ayak-
ta kalabilirler. Yogun bir programa sahip olmak, giinlitk porno
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dozlarini almakla mesgul olan kisiler i¢in isleri daha da kotiiles-
tirebilir.

Rob, bu durumu §6yle anlatiyordu, “Ailemi desteklemek i¢in tam
zamanl ¢alistyordum, aksamlar {iniversiteye gidiyordum, evin
bakimini yapiyordum, iyi bir koca ve baba olmaya ¢alistyordum
ve geceleri dort ila bes saat uyuyordum. Aksam saat dokuzdan
on bir ya da on ikiye kadar ev 6devim {iizerinde calistyordum,
sonra bir ya da ikiye kadar Webde porno artyordum. Zamanla
harcadigim siire kontrolden ¢ikt1. Ertesi giin caliymakta cogu kez
zorlanirdim?”

Porno, uyuyarak gecirilebilecek zamani almasinin yani sira, uy-
kuya dalmayi da zorlastirabilir. Beyindeki gorsel merkezler, tiim
bu uyarimlardan sonra sakinlesmekte zorlanabilir. Bilgisayarda
internette saatlerce porno izlemek goz sorunlarina, sirt, boyun,
bilek ve omuz agrilarina neden olabilir, bu da uyumayi zorlastirir
ve giin i¢inde hayati daha da zorlagtirir.

Porno izlemek i¢in 6nemli miktarda zaman harcamak, is ve okul
arayiglarina da zarar verecektir. Zihniniz siklikla pornoya odak-
landiginda, kendi egitim ya da kariyer hedeflerinize dikkatinizi
vermekte giigliik ¢ekersiniz. Danisanlarimizdan birisi pornoya
daldiginda isinde ytizde 75 daha az iiretken hale geldigini ve bu-
nun isine mal oldugunu sdylemisti.

Corey, porno kullaniminin bilgisayar alaninda gelisen kariyerini
nasil engelledigini soyle anlatiyordu. “Porno bagimlhiligim gii¢-
lendikge, hayatimin diger bolimlerini, 6zellikle de isimi ihmal
etmeye baglamistim. Islerimi erteler ve geride kalirdim. Daha iyi
bir kisi olmak, beceriler kazanmak, diinyay1 daha iyi anlamak ya
da diger insanlarla iligkilerimi gelistirmek yerine bana higbir fay-
das1 olmayan bir seyle giinde ti¢ ila dort saat harciyordum. Bu
durum rahatsiz ediciydi. Cok fazla zaman harcamistim ve zama-
nim aslinda ¢ok degerliydi”

Bill i¢in, ge¢mis porno aligkanlig1 konusunda onu rahatsiz eden
sey kaybettigi zaman degildi, kaybedilen sanslardi. “Bir seyleri
basarma tutkusuyla yanip tutusan ihtirash bir insandim ve porno
bu arzu ve hevesten sapmaya yol agmisti. Kendimi zorlamak ye-
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rine, giinde birkag saat porno izliyordum. Bir borsaci olarak ulas-
mam gereken kilometre taslar1 vardi ve onlara ulasgamiyordum.
Kendimi oyalamaya devam ettim. Beni rahatsiz eden sey suydu:
kaybedilen basarma tutkusu ve harcanan firsatlar”

Diizenli porno kullanimy, bir kisinin aile ve iliski sorumlulukla-
rini yerine getirme yetenegini de tehlikeye atabilir. Daha 6nce de
belirttigimiz gibi, pornografik materyal kullanicilar: kendilerine
daha fazla zaman ayirmak ve porno etkinliklerini gizli tutmak
i¢in siklikla partnerlerinden ve gocuklarindan geri gekiliyorlardi.

Porno izleme, ¢ocuklarinizla vakit gecirmekten, partnerinizle ra-
hatlamaktan ya da yararli ev islerine katilmaktan daha 6nemli
hale gelebilir. Bir danisanimiz, “Ailedeki diger herkesin pahasina
kendi zevkime bagl kaldim” demisti. Bir baskasi, pornoya olan
hayranliginin ailesiyle iligki kurma seklini nasil degistirdigini
anlatmisti. “Porno videolar1 gizlice eve sokma ve esimle kizim
aligverise gittiginde o videolarla mastiirbasyon yapma aliskanlig
edinmistim. Bazen onlarla gitmemi isterlerdi ve ben reddeder-
dim. Garaj yolundan ¢ikislarini bekleyemedigim giinler olmus-

»

tu.

Pornonun ilgi odagi oldugu tek sey yalnizca aileden ¢alinan za-
man degildi. Bazi pornografik materyal kullanicilar1 6zel web
sitelerine, dergilere, kitaplara, videolara, DVD’lere, elektronik
ekipmanlara ve abonelik hizmetlerine erisim elde etmek igin
pornoya ¢ok para harcarlar. Bu secimler, aile refahi i¢in 6nemli
olan maddi imkanlari tiiketebilir. Bir porno kullanicisi is yerinde
porno sitelerine girdigi i¢in isini kaybederse ya da ¢ocuk porno-
su gibi yasa dis1 porno davranislar1 nedeniyle tutuklanirsa ortaya
¢ikabilecek ciddi finansal sonuglar yikici olacaktir.

Bilgisayar dosyalarindakiler de dahil olmak iizere evde porno zu-
lalarina sahip olmak, pornoya maruz kalma risklerini ve ortaya
¢ikardiklar1 sey yiiziinden rahatsiz olma ya da duygusal olarak
zarar gorme olasiliklarini artirarak ¢ocuklarin refahini tehlikeye
atabilir. Gordiigtimiiz gibi, porno ile ilgili ciddi sorunlarin kék-
leri genellikle cocuklukta pornoya erken maruz kalmaya dayanir.
Ve bir ¢ocugun anne babasi hakkindaki goriisii, o anne baba-
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nin porno kullanimi kesfedildiginde ya da ortaya ¢ikarildiginda
olumsuz etkilenebilir.

Porno bir éncelige doniistiigiinde, kisinin manevi hayat1 da bun-
dan zarar gorebilir. Mens Health dergisinin anketine katilanlar,
porno kullanimini aniden biraktiklarinda hayatlarinin hangi ala-
ninin iyilesme olasilig en yiiksek oldugu soruldugunda, manevi-
yat alanini listelemislerdi. Porno kullanimi, kilisede harcanabile-
cek ya da toplulukta gereksinimi olan diger kisilere ulagabilecek
zamani agirmakla kalmaz, ayni zamanda kisinin temel degerleri-
ni tehlikeye atabilir ve utang ve ikiytizlilik duygular yaratabilir.
Aslinda, bunu diistiniirseniz, kararlilik, tefekkiir ve hayranlik gibi
normalde kisinin inanciyla iligkilendirdigimiz seyler pornoya
“tapma’ya yonlendirilir. Baz1 pornografik materyal kullanicilari,
kiliseye gitmekten ya da manevi duygularini bir zamanlar kendi-
leri i¢in anlamli olan gekillerde ifade etmekten utang duydukla-
rin1 soyliiyorlar.

5. “Cinsellikle Ilgili Sorunlar Yagiyorum”

Pornografik materyal kullanicilarinin, cinselligi gelistirmenin
etkili ve zararsiz yolu olarak tanitilan bir tiriiniin ciddi cinsel so-
runlara yol agtigini kesfetmeleri endise vericidir. Elli yedi yasinda
bir kisi kisa siire 6nce HealthySex.com web sitemize e-posta gon-
dermigsti: “Cinsellik sorunum var” diye yazmist1. “O kadar uzun
zamandir pornoyla mastiirbasyon yapiyordum ki, sevgi dolu kiz
arkadagimla birlikteyken dogal olarak agilamiyordum. Bu bizim
i¢in korkung sorunlara neden oluyordu. Kiz arkadagimla porno
hayatima girmeden 6nce yaptigim gibi normal bir cinsel iliski-
ye sahip olmak istiyorum. Ereksiyonu siirdiiriirken bedensel bir
sorunum yok. Bu kadar acik sozlii oldugum i¢in 6ziir dilerim.
Bu kadini kaybetmek istemiyorum. Yalnizca dogal halimi geri
istiyorum?”

Ne yazik ki, bu kisinin yasantisi tek bir 6rnek degil. Alisilmis
porno kullanimi ¢ok gesitli cinsel zorluklara neden olabilir. Iste
pornografik materyal kullanicilar: ile yaptigimiz klinik ¢alisma-
mizda gordiigiimiiz en yaygin cinsel sorunlardan bazilarinin bir
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listesi. Bunlardan herhangi birinin sizin ya da partneriniz i¢in
gegerli olup olmadigini irdeleyebilirsiniz.

Pornografi Kullaniminda En Onemli On Cinsel Sorun
1. Gergek bir partnerle seksten kacinma ya da ilgisizlik

2. Gergek bir partnerle cinsel olarak uyarilmakta zorluk ya-
samak

3. Gergek bir partnerle ereksiyon elde etmede ya da siirdiir-
mede zorluk yasamak

4. Gergek bir partnerle orgazma ulagmada sorun yagamak

5. Cinsel iliski sirasinda intruzif (girici) diisiinceler ve por-
nografik gorintiiler deneyimlemek

6. Cinsel bir partnere kars: talepkar ya da kaba davranmak

7. Duygusal olarak uzak hissetmek ve cinsel iligki esnasinda
orada var olmamak

8. Gergek bir partnerle karsilastiktan sonra tatminsiz hisset-
mek

9. Yakin bir iliski kurmakta ya da siirdiirmekte zorluk ¢ek-
mek

10. Kontrol dis1 ya da riskli cinsel davranislarda bulunmak

Insanlar olarak, cinsel duygular1 hissetmek ve cinsel iligkilerden
haz almak i¢in gereken beden bolgeleriyle diinyaya geliriz. Ancak
cogunlukla cinsel istahimiz ve davraniglarimiz 6grenilmis dav-
ranislardir. Porno, giiclii bir cinsel egitim saglar. Cinsel ilgimizi
ve cinsel hazzi yagama seklimizi sekillendirebilir. Ornegin, porno
bize orgazmlarimizi gercekten yasayan, nefes alan ve sevgi dolu
bir partnerle olmaktan ¢ok kendi bagimiza olmakla ve yabanci-
lardan sehvet duymakla iligkilendirmeyi 6gretebilir.

Bir model olarak pornoyla, gergek hayattaki bir partnerle seksin
nasil olduguna dair gercekg¢i olmayan beklentilerle karsilagsmak
kolaydir. Heyecan verici ve eglenceli olmak yerine, bir partnerle
olan cinsel yasantilarimiz hayal kiriklig1 yaratabilir. Gergek cin-

106



sellik, pornoda sergilenen seylerin yerini alan diisiik dereceli bir
alternatif gibi hissettirebilir. Bir danisanimizin vurguladig: gibi,
“O kadar ¢ok saatimi orta sayfa modelleriyle tek bagima seks ya-
parak ve gozlerimi sayisiz gercekdist goriintige dalarak harcadim
ki, normal goriinen bir kisiyle seks bana sanki dogal olmayan ve
sikici geliyordu?”

Len i¢in pornoyla mastiirbasyon yaptig1 yillar, orgazm oldugun-
da bagka biriyle ayni odada olma fikri konusunda onu isteksiz
birakmigt1. “Gergek bir kadinla cinsel iliskiye girmekten rahatsiz
oluyorum. Her zaman, etrafta kimsenin olmadigi mahrem bir
yerde, soyutlanmis bir sekilde porno izliyordum. Gergek bir ka-
dinla birkag kez birlikte oldugumda, seks tuhaf ve kabul edilemez
geliyordu”

Porno ayrica bir iligkideki cinselligin miktar: ve siklig1 hakkinda
gercekei olmayan beklentiler yaratir. Alex yirmili yaslarinin ba-
sinda evlendiginde, geng esinin de porno filmlerindeki aktorle-
rin birbirleri icin oldugu kadar cinsel olarak erisilebilir olmasini
bekliyordu. “Bir evlilikte istedigim kadar seks yapabilecegimi dii-
stintirdiim. Porno beni oldukga yiiksek diizeylerde bulunabilirlik
ve sik cinsel iligki i¢in hazirlamisti. Beni hayal kirikligina ugratt:
ve evliligimde ¢ok fazla strese neden oldu, ¢tinkii diinyadaki hig
kimse siirekli olarak porno filmlerindekiler gibi performans gos-
teremezdi”

Yirmili yaslarinin sonlarinda olan Steven, partnerli seks konu-
sundaki ilk deneyimlerinde hayal kirikligina ugramisti ¢iin-
kii ¢iktig1 hicbir kadin, pornonun onu cinsel agidan en uyarici
bulmasi icin egittigi seyleri yapmak istemiyordu. “Universitede-
ki kizlarla birlikte olmaya basladigimda, ger¢ek kizlarin porno
filmlerdeki pek cok seyi yapmak istemedigi gercegiyle yiizlesmek
zorunda kalmistim. Porno izlerken inanilmaz derecede heyecan
verici buldugum seyler, 6rnegin bir kadinin yiiziine bogalmak ve
anal seks gibi, onlar i¢in kabul edilir degildi. Baz1 davranislarin
norm oldugunu santyordum. Boyle olmadigini gérmek tam bir
hayal kiriklig1yd1” Kirk yasindaki Ethan, porno izlerken aligtik-
larin1 gergek hayatta yeniden yaratmaya galisirken de sorunlarla
karsilagmisti.
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“Porno ile agir1 temasim nedeniyle, bir partnerin neye benzemesi
gerektigine ve cinsel olarak nasil davranmasi gerektigine dair bir
beklentim vardi. Iri gogiisleri ve ince bir beli olan sarisin olma-
liydi. Yalnizca diger erkeklerin kiskangligini uyandirabilecek ka-
dinlarla birlikte olmak isterdim. Beni giiclii ve cekici olarak gor-
mesi de benim i¢in ¢ok 6nemliydi. Fanteziyi sorgulamak yerine,
cinsel partnerime kizdim ve onu benimle belirli sekillerde seks
yapmaya zorladim. Her kadindaki egsiz giizelligi ve duygusallig
bir tiirlii takdir edemiyordum ve saghikli bir cinsel iliskinin nasil
isledigine dair hi¢bir fikrim yoktu?”

Pornonun neden oldugu cinsel sorunlarin ¢ogu, pornonun uya-
rilma igin gorsel imgelere agir1 bagimlilik yaratmasi nedeniyle
ortaya ¢ikar. Kisinin kendi bedeninde ortaya ¢ikan hisler ya da
cinsel iligkiler sirasinda bir partnerin duyumsal ve tensel varlig
gibi diger etmenler arka planda kaybolur. Cevrimigci bir yetiskin
cinsellik egitimcisi olan Jack Johnston'in bize soyledigi gibi, “Por-
no kullanimyi, cinsel uyarilma aninda gercekte nasil hissettigini-
zi fark etme yeteneginizi engeller. Dis bir goriintiiye ne olgiide
uyum sagladiginiz, kendi i¢sel deneyiminize ne 6l¢iie uyum sag-
lamadiginizi yansitir. Video gibi bir sey izlemenin hipnotik bir
etkisi soz konusudur. Ve aligkanlik olarak kendinizi bu tiir bir
transda olmak icin egitmek, cinsel iliski sirasinda o anda gergek
hayattaki bir partnerin deneyimine uyum saglama olasiliginizi
azaltacaktir”

Refusing to Be a Man kitabinin yazar1 John Stoltenberg, “Insanin
cinsel deneyim idealine fotograf teknolojisi bir kez aracilik etti-
ginde, cinselligi ara sira spazmlar yagayan bir makine gibi ront-
gencilikten bagka tiirlii deneyimleyemez hale gelebilir”

Roportaj yaptigimiz bir kisi soyle anlatiyordu, “Cinsel iligki s1-
rasinda sert kalmak i¢in izledigim pornografik materyali dii-
sinmeye devam ederdim. Bazen pornoyu ‘gorsel Viagra’ gibi
kullanirdim. Bir randevuya gitmeden 6nce izlerdim ve boylece
gorlintiiler zihnimde taze kalirdi. Porno izlerken goérdiiklerimi
kiz arkadagimin {izerine yerlestirmem gerekiyor ki doruklara
ulagabileyim?”
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Daha ¢ok gorsel uyarilma ihtiyacinin yani sira, bazi pornografik
materyal kullanicilari da bilmeden kendilerini orgazma ulagmak
i¢cin daha yogun bedensel uyarima gereksinim duymaya sart-
landirirlar. Sik ve kompulsif mastiirbasyon, kisiyi genel olarak
dokunma ve oksama tiirlerine karsi duyarsizlastirabilir. Cinsel
organlarini kuvvetli ya da sert bir sekilde kullanmadan yeterince
uyarilmis hissetmek zorlasabilir. Normal vajinal uyarim bunun
i¢in yeterli olmayabilir. Partnerinin vajinasindayken mastiirbas-
yon sirasinda alistig1 ayni diizeyde yogun uyar1y: penisinde yeni-
den yaratmaya ¢alismak, bir ¢ift i¢cin sorun yaratabilir. Bir danisa-
nimizin dedigi gibi, “Esim, onunla sevismek yerine onu diipediiz
becerdigimden yakiniyordu”

Pornografik materyal kullanicilarinin edindigi cinsel egitim, ger-
cek hayattaki bir partnerle cinsel iligki sirasinda yiiksek diizeyde
cinsel ilgi ve uyarilmayi siirdiirmelerini zorlagtirabilir. Bir dani-
sanimiz soyle diyordu, “Pornografik materyal kullanirken sayfay:
cevirebilir, bagka bir web sitesine tiklayabilir ve heyecanlanmak
i¢in bir¢ok farkli kadinla karsilasabilirim. Ama kiz arkadagimla
seks yaparken kaygilaniyorum. Kolayca sikilabilirim ya da dik-
katim dagilabilir. Sonucta, o iyi bir kadin olsa da, o yalnizca bir
kadin. Yalnizca ona odaklandigimda cinsel giiciimii kaybetmeye
basliyorum.”

Alismis pornografik materyal kullanicilari, cinsel iliski sirasin-
da yeterince islevsellik gosterseler bile, daha sonra iizgiin, hayal
kirikligina ugramis ya da tatminsiz hissettiklerini soylityorlar.
Gergek cinsel yasantilar uyarilmay bagarmak ve siirdiirmek icin
ugragsmak, porno hakkindaki girici diisiincelerle bogusmak ve
tatmin edici bir orgazm olmak i¢in yeterli zihinsel ya da bedensel
uyarim almak gibi ¢ok fazla “emek” anlamina gelebilir. Babasinin
porno zulasini izleyerek mastiirbasyon yapmayr 6grenen otuz
yasindaki bir kadin bize, “Zirveye ¢ikmak i¢in kendimi 6nceden
izledigim porno sahnelerindeki kadinlardan biri olarak hayal
etmem gerekiyordu. Kendi bedenimde nasil kendim olacagimi
bilmiyordum. Kendim orgazm olabilsem de, esimle zihinsel ve
duygusal olarak var olamiyordum. O harika bir adam ve ben
fanteziler kurarken bogalmak i¢in aslinda onun sadece bedenini
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kullaniyorum ve bunun adil oldugunu diiginmityorum. Hayatta
bir gozlemci olarak kalmaktan, beni 6nemseyen biriyle gercekten
duygusal olamayacagim ve yakinlik duyamayacagimdan kaygi-
liydim?”

6. “Partnerimi Mutsuz Ediyorum”

Otuz bes yagindaki Chuck bekarken, giinde bir ila iki saatini der-
gilerde ve internette porno izleyerek gecirdigini sdyliiyor. En sev-
digi siteler, normal goriinen ¢iplak kadinlarin resimlerinin yer
aldig1 amator porno siteleriydi. Chuck, “Kadinlarin sokaktaki ya
da bir markettekiler gibi biraz daha yasli, biraz daha agir, daha
gercekei goriinmelerini isterdim” diyor. Chuck, kiz arkadasiyla
iliskiye girdikten sonra, porno kullanimini bir siire birakmusti.
Ama kisa siire sonra gizlice tekrar bagladi ¢linkii pornoyla mas-
tiirbasyon yapmak “uzun siiredir devam eden bir aligkanlik” ha-
line gelmisti.

[liskiye giren bircok uzun siireli porno kullanicisi gibi, Chuck da
porno kullanimini endiselenecek bir gey olarak gormemisti. Ona
gore pornoyla iligkisi bir erkek i¢in normaldi. Asil diisiinmedigi
sey, bunu 6grenirse bu durumun kiz arkadasini ne kadar iizece-
giydi. Kiz arkadasi bilgisayarindaki porno dosyalarina rastladigi
giin, “kizmis” ve eger pornoyu birakmazsa onu terk etmekle teh-
dit etmisti. Bu tepki Chuck’1 zor durumda birakmuigti. Kiz arka-
daginin tepkileri ve mutsuzlugundan endise duyuyordu ama yine
de porno ile olan iliskisinden vazge¢mek istemiyordu. Kendini
benzer durumlarda bulan bir¢ok porno kullanicisi gibi Chuck da
her ikisini de mutlu edecek bir ¢6ziim aradi. Onu rahatlatmak
i¢in pornoyu kullanmay1 birakacagina dair s6z vermisti ve ardin-
dan gelecekteki porno kullanimini ondan daha iyi gizlemek i¢in
onlemler almaya baslayacakti.

Ama yine de, Chuck, porno kullanimi sorununu gegici olarak
“cozmiy” olsa da iligkilerinde bir seyin degistigini fark etmisti.
Kiz arkadagi, ona kars: giivensiz ve siipheli davraniyordu. Arka-
sindan onu denetlemesinden, evde olmadiginda bilgisayarina
girmesinden ya da dergi aramak i¢in dolaplar1 kurcalamasindan
endiseleniyordu.
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Partnerler gercek soruna parmak basmasalar da, yakin iliski-
lerinde diristliitk ve duygusal yakinlik diizeyinde her zaman
bir seylerin yanlis oldugunu hissederler. Bir danisanimiz bize,
“Esim, iliskimizde bir seylerin degistigini hissetmisti. Benimle
yiizlesti ve bir bagka kadinla iliskim olup olmadigini sordu. Tabii
ki hayir dedim, ¢iinkii yoktu. Sonra beni bir gece geg saatlerde
bilgisayarda pornoya bakarken yakalad1 ve pornoyla ilgilenip il-
gilenmedigimi sordu. O odaya girdiginde ekranda beliren porno
ve haberleri okumakla ilgili bir 6ykii uydurdum. O an igin inan-
mus goriindii ama o geceden sonra duygusal ve bedensel olarak
benden geri ¢ekilmisti. Pornoya olan gereksinimim ve ona yalan
sOyleme konusunda ¢ok fazla kafa karigiklig1 hissetmistim. Sa-
nirim ¢ogu erkek icin en biiyiik korku, eger evli iseler, eslerinin
kendilerinin ne denli zayif olduklarini 6grenecek olmasidir. Be-
nim i¢in durum béyleydi”

Bir partnerin uzun siiredir devam eden bir porno aligkanlig1 ol-
dugunda cinsel yakinlik neredeyse her zaman zarar goriir. So-
nugta porno, cinsel enerji ve ilgi icin ciddi bir rakiptir. Pornog-
rafik materyal kullanicilarinin partnerleri siklikla cinsel olarak
ihmal edilmekten gikayet ederler. iliski iginde cinsel yakinlik ol-
mamasli nedeniyle tartismalar ¢ikabilir. Cinsel bagimlilik konu-
sunda uzman olan Dr. Jennifer Schneider, siber bagimliligin bir
sorun oldugu ciftlerin ytizde 70’inin, partnerlerden birinin ya da
her ikisinin iligkisel sekse olan ilgisini kaybettiginden s6z ediyor-
du. Popiiler inanisin aksine, cinsel iligskiye girmekle ilgilenmeyen
¢ogu zaman porno kullanicisinin partneri degil, porno kullanici-
sinin kendisidir.

Porno kullanicis1 ve partneri seks yaptiklarinda bile, genellikle
sorunlar soz konusudur. Bir partnerin gereksinimlerine uyum
saglama ve sevgi dolu duygulari cinsellik ile biitiinlestirme bece-
rilerinin eksikligi, bir porno kullanicisinin cinsel iligki sirasinda
talepkar, mesafeli ve duyarsiz olmasina neden olabilir. Justin, sev-
gilisine yakin olamamanin onu ¢ok iizdiigiinii séylemisti. “Sekse
¢ok mekanik bir sey olarak yaklasiyordum. Sevismek ya da kutsal
bir sekilde birine yakin olmak olarak cinsellik hakkinda hi¢bir
fikrim yoktu. Esim onu kendi basina biraktigimda incinmisti
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ama sonra seks i¢in ona yaklastigimda onu zorladigim duygusu-
na kapilmisti. Egimle aramizdaki cinsellik neredeyse yok olmustu
ve bu bizim i¢in biiyiik bir ¢ekisme konusu haline gelmisti”

7. “Kendimi Kétii Hissediyorum”

Belki de pornonun “goriilmesi” en zor olumsuz sonucu, benlik
saygimiza verdigi zarardir. Benlik sayginiz, 6z sayginiz ve biitiin-
ligliniizle ve bagkalariyla olan eylemleriniz ve iligkileriniz hak-
kinda ne denli iyi hissettiginizle ilgilidir. Kendinizi “Artik kim
oldugumu bilmiyorum’, “kendimden nefret ediyorum” ya da
“ikiytizlii olmugstum” diye distintirken bulursaniz, benlik saygi-
niz tehlikede demektir. Bir daniganimizin dedigi gibi, “Yalnizca
kim oldugumdan hoslanmiyorum. Ben bir yalanciyim ve hile
yapiyorum. Porno ile olan ilisgkim, kendime olan nefretim bir
girdaba doniigti”

Uzgiin bir e, cinsel bir sorun ya da kétii is performans: gibi por-
no kullaniminin bir sonucu olarak zor bir sorunla karsilastii-
mizda, benlik saygimizin diismesi normaldir. Benlik saygisina
yonelik drselenmeler, futbol magindaki yaralanmalar gibidir. Ilk
birkag kez silkinip kurtuluyoruz, ancak sonunda drselenmeler
birikiyor ve sahada ayaga bile kalkamiyoruz.

Utang, korku ve siirekli olarak hayatinizin bir bolimiinii etrafi-
nizdakilerden gizleme gereksinimi duydugunuzda kendinizi iyi
hissetmeniz zordur. Nick bunu su sekilde agikliyordu: “Bir yan-
dan kendimi ¢ok suglu hissediyordum, diger yandan da pornog-
rafik materyal kullanmak konusunda ¢ok hakliydim. ‘Ben zaten
pisligin tekiyim, bunu kanitlayabilirim’ diye diistiniiyordum. Hig
bitmeyen bir utan¢ dongiisiine yakalanmistim ve kendimi bun-
dan kurtaracak giicii bulamiyordum.”

Brad igin diisitk benlik saygisi, esi Paula ile bircok kavgaya ze-
min hazirliyordu. “Yiregimde ¢ok fazla utang duygusu ve ofke
var” demisti. Bunu esime yansitirdim o da kizardi. Her zaman
kendimi suglu hissetmistim ¢linkii yapmamam gerektigini bildi-
gim ve yapmak istemedigim bir seyi yapiyordum Sahip oldugum
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karakter istedigim karakter degildi. Kendim ve olmak istedigim
kisi icin beklentileri karsilayamadigim i¢in kendime kizmigtim.”

Pornonun kendilik imajina zarar vermesinin énemli bir yolu,
bir¢ok kullanicinin ahlaki ve dini degerlerine aykir1 olmasidir.
Ornegin, kendilerini ailelerinde ve diinyada “tanrisal etki” haline
getirmek icin insanlar1 birlestirmeye adamis bir Hristiyan evan-
jelik grubu olan Promise Keepers'in yiizde 50'den fazlasi pornoyla
ilgili bir sorun yasadiklarini bildiriyor. Degerlerinize ve ahlaki
kurallariniza aykar etkinliklerle ugrasirken kendinizi ahlaki bir
otorite olarak sunmaniz sizi iyi hissettirmez. Bir daniganimizin
vurguladig: gibi, “Porno beni kilisede seyirci olmaya itmisti. Sak-
ladigim gizli yagam ve hissettigim utang, rol modeli olarak giicii-
mil etkisiz hale getirmis ve beni disarda tutmustu.”

Rob, kim oldugunu diisiindigii ve davranislarinin gergekligi ara-
sindaki uyumsuzlukla karsilastig1 zaman ne kadar moral bozuk-
lugu hissettiginden s6z etmisti. Pismanlik dolu bir ig sesle, “Esim
cocuklarimizla aligverise ¢ikmisti. Yapacak islerim oldugunu
soyledim ama bunun yerine 6gleden sonray: internette oldukca
yogun bir hard-core porno film izlemekle gecirdim. Esimin ga-
raj yoluna girdigini duydum ve yiyecekleri bosaltmasina yardim
etmek i¢in kalktim. Bilgisayarin baglantisini kesmeyi unutmus-
tum. Kizimiz oraya dogru yiiriidii ve ekranda bir resmi gordii
ve bagirdi, “Anne!” Esim oraya gidip, “Bu da ne?” demisti. Cok
utanmistim ve agagilanmis hissetmigtim. Ama esime yalan soyle-
dim ve internetteyken bir anda ortaya ¢ikan bazi seyler oldugunu
soyledim. Orada bunlarla ugrastifima inanmasini istemedim.
Beni o kisi, bunu yapacak biri olarak diistinmesini istemedim. Y1-
kiciydi, onun igin yikictyds, kizim igin yikiciydi, benim icin yiki-
crydi. Hayatimdaki pek ¢ok sey hakkinda kati bir sekilde diiriist
oldugumu diisiiniirdiitm ama sonra burada, bu diger diinyada bu
porno olayini yasamistim. O anda gizli hayatima bir kapr acilmig-
t1. Esim muhtemelen “Tamam, bu adam da kim? Kim o?’ diyordu.
Ironik olarak, bu olaydan birkag giin 6nce karimin annesine ta-
nidig1 en diiriist kisi oldugumu séyledigini animsiyorum. Soyle
diisiiniiyordum: Aman Tanrim, ashimda bildigin en ikiyiizlii kisi
benim”
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Disiik benlik saygisi duygulari, bir diizeyde ¢ogu porno kullani-
cisinin pornonun somiiriici oldugunu ve bagkalarina, 6zellikle
de kadinlara, gocuklara ve beyaz olmayan insanlara kars1 asagila-
yicroldugunu fark etmelerinden kaynaklanabilir. Bir daniganimiz
sOyle demisti, “Porno film yapiminda insanlarin somiiriildiigiini
biliyordum. Bazen filmlerdeki somiiriiyii gercekten gorebiliyor
ve hissedebiliyordum. Kadinlarin gozlerinde ve yiizlerinde gorii-
yordum. Filmi izlemek ve orada bir seylerin dogru olmadigini
bilmek berbat bir seydi”

Kotiiye kullanim, tecaviiz, bedensel yaralanma, gocuklarla seks ve
hayvanlarla seks gibi belirli porno tiirleriyle ilgilenen pornogra-
fik materyal kullanicilar, genellikle devasa bir sugluluk ve utang
duygular1 yasarlar. Bu duygular bagkalarina karsi yakin olmayi,
i¢ huzura ve iyi bir 6z-deger duygusuna sahip olmayi zorlastirir.
Len, kendi ¢ocuklarina cinsel tacizde bulunan anne babalarin 6y-
kiilerini okumaya ilgi duyuyordu. Soyle diyordu, “Bazen ahlaki
agidan yetersiz ve ortalama insanla ayni standartlara uymadigimi
hissediyordum. Cogu insanin kabul edilemez buldugu seylerden
haz aldigim i¢in kendime ben nasil biriyim diye soruyordum.

Porno, birisinin cinsel kétitye kullanim ve sug iceren cinsel dav-
ranisa ilgi duymasina yol a¢tiginda, benlik saygisi ve 6z degerde-
ki zarar ciddi olabilir. Bir daniganimiz gézyaslariyla pornonun
onu bir “sapik” ve “gorsel bir tecaviizcii” haline getirdiginden
yakinmist1.

8. “Riskli ve Tehlikeli Davranislarda Bulunuyorum”

“Porno size istediginizi verir ama ayni zamanda istemeye bagla-
madiginiz seyleri de istemenize neden olur” Bunlar, pornografik
materyal kullanicilarina sundugumuz psikolojik danismanlik s1-
rasinda siklikla duydugumuz ctimlelerdir. Bazen daniganlar ilgi-
lendikleri asir1 porno tiirlerine atifta bulunurlar ve diger zaman-
larda gercek hayatta eyleme doktiikleri cinsel ilgileri hakkinda
konusurlar.

Yabancilar arasi seks, siddet igeren seks ve korunmasiz seks gibi
aktiviteleri iceren pornoyu izleyerek, kendimizi bu davranislari
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yerine getirme fikriyle daha rahat hissetmek i¢in yanls bir sekil-
de egzersiz riskiyle karsi karsiya kaliriz. Gordaigiimiiz bazi dav-
raniglar: taklit etmeyi istemek yaygindir. Hele ki bunu yapanlar,
ozellikle eglenip “bundan kurtuluyorlar” gibi goriiniiyorsa. An-
cak baz riskli ve tehlikeli etkinliklerin goriintiilerine mastiirbas-
yon yaparsak, kendimizi ne denli heyecan verici ve haz verici go-
riindiiklerine odaklanip, gercekten asir1 rahatsiz edici ve incitici
olduklarini gérmezden gelmeye alistirabiliriz. Bir daniganimizin
belirttigi gibi, “Porno aligkanhigim ilerledikee, gittik¢e daha fazla
carpik ve siddetli porno gorintiilerin yonelmistim. Bir zaman-
lar midemi bulandiran malzemeler en uyarici cinsel fantezim
olmustu.”

Porno izlerken siiregelen cinsel uyarilma coskusu, gercek hayatta
yargilar1 bozmaya ve engellemeleri azaltmaya katkida bulunabi-
lir. Bir daniganimizin dedigi gibi, “Ne zaman pornoyla kafay bul-
sam, akil yiiriitme yetenegim tatile ¢ikardi” Her tiirli riskli cinsel
uyandirict davranigta bulunmak, bedendeki dopamin ve adrena-
lin gibi cinsel uyarilmay1 daha da artiran kimyasallar1 artirir ve
gliclii bir savunmasizlik hissi yaratir. Pornoyu alkol, metamfeta-
min ya da kokain gibi duygu durum degistiren maddelerle bir-
lestiren kisiler cinsel olarak kétitye kullanici ve yikic sekillerde
davranma egilimi gosterirler.

Riskli cinsel uygulamalarla ilgilenmeye egilim, daha agir1 porno
tiirlerine girmek icin giiclii bir bilingli niyet olmadan da gelise-
bilir. Len’in a¢ikladig: gibi, mesele yalnizca cinsellik hakkindaki
dogal meraklarinizi takip etmeniz olabilir. Len bize $6yle demis-
ti: “Merakimdan esaret, ensest, toplu tecaviiz, iskence ve nor-
malde standart sekste bulamadiginiz bu tiir tuhaf konular: okur-
dum. Aligma meselesi. Ik bagta yeni ve ilging bir sey bulacagim
dersiniz. Sonra asina hale gelir ve o kadar heyecan verici olmaz.
Biitiin gilin bedava ¢ikolatal: kurabiyeler edinirseniz, bunlar hala
gikolatali kurabiyelerdir ve oldukea lezzetlidir, yine de bagka bir
kurabiyenin daha lezzetli olabilecegini diisiinmeye baslarsiniz.
Bu yiizden yeni ve ilging olan bagka bir cinsellik tiirii artyor ve
arayigima devam ediyordum.”
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Bir siire sonra, bir tiir porno gérmek cinsel uyarici olarak etkin-
ligini kaybeder ve yerini daha asir1 porno tiirlerini kesfetme ar-
zusu alir. Porno kullanicisi, porno ile ayni diizeyde “kafay1 bul-
ma” haline ulagmak i¢in porno igeriginin soka ugratma ve utang
faktoriinii ylikseltmek zorunda oldugunun farkina varir. Bir tini-
versite 6grencisi olan James, “Arzuladigim iyilik hissi i¢in biraz
daha sapkin, biraz daha tehlikeli iceriklere gereksinimim vardu.
Yalnizca bu kétii ya da bu gercekten kotii diigiincesi bile beni he-
yecanlandirirdi. Gliniimiizde, birisine tokat atan, bogan, kesen,
idrarimni yapan ve hatta kusan insanlarin oldugu hard-core por-
nografik materyaller bulmak zor degil. Bu tiir seyleri izlemenin
iyi bir fikir olmadigini biliyorum ama kafay1 bulmak i¢in onlara
¢ekilmeye devam ediyordum.”

Cok fazla asir1 porno izlemek, bizi asagilayic, tehlikeli ve sid-
det iceren cinsel davranis tiirlerinin gercekte olduklarindan daha
yaygin ve hosgoriilebilir oldugunu diisiinmemize neden olabilir.

Bazi pornografik materyal kullanicilari, pornoda gordiikleri dav-
ranislar1 sergilemeye ¢aligmazlarsa heyecan verici bir seyi kaci-
racaklarini diigiiniirler. Ve belirli cinsel davranislarin potansiyel
sorunlar1 ve aci verici sonuglar1 pornoda gosterilmediginden,
pornografik materyal kullanicilar1 hatali bir risk izlenimi edi-
nebilir ve bazi agir1 davranislarin gercek hayatta yapilmasinin o
kadar da kétii olmayacagi sonucuna varabilirler.

Pornoyu normal bir cinsel ¢ikis yolu olarak kullanmak, kisiyi sid-
dete karg1 duyarsizlastirabilir. Insanlar1 duygulari, gereksinim-
leri ve temel haklar1 olan bireyler olarak degil, nesneler olarak
gormeyi pekistirir. Aragtirmalar, siddet 6ykiisti olan ve diizenli
olarak pornoyla mastiirbasyon yapan ve diirtii denetim sorunlar1
olan kisilerin gergek hayatta cinsel siddet eylemleri icin yiiksek
potansiyel tasidiklarini gosteriyor.

Hepimizin gazete mangsetlerinden bildigi gibi, evinizde ya da
bilgisayarinizda belirli tiirde porno filmlerin olmast ¢ok riskli
olabilir. Bilgisayarlarinda ¢ocuk pornosu bulundurmaktan hapse
giren birkagc kisiyle gortismiistiik. Bazilar1 “pedofillerdi” ve resit
olmayan ¢ocuklarla cinsel iliskiye girmeyi arzuluyorlardi. Pedo-
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filler, ¢ocuklarin goriintiilerini cinsel uyarilma kaynag: olarak
kullanirlar. Ancak ¢ocuk pornosu nedeniyle yakalanan ve yargi-
lanan bazi kisiler ise meraktan ya da diger porno filmlerin sikici
hale gelmesinden dolay: igerige erisiyorlardi. Birkagi yanlislikla
¢ocuk pornosu edinmisti. Nadiren de olsa, ¢ocuk pornosu ba-
zen sahibinin bilgisi olmadan bilgisayarina girebilir. E-postalar,
web siteleri, haber gruplari, web sohbetleri, akranlar aras1 aglar
ve dosya paylasim programlarinin tiimil, kisinin kigisel bilgisaya-
rinda rastlanan ¢ocuk pornosunun potansiyel kaynaklar: olabilir.

Uzmanlar, internet web sitelerindeki pornonun yiizde 20-25 ka-
darinin gocuk pornosu igerdigini séylityor. Bunlar ¢iplak, cinsel-
lestirilmis ve seks yapan (sekiz yas alt1) ¢ocuklarin fotograflari,
cinsel kotiiye kullanima ugrayan ¢ocuklarin fotograf kayitlaridir.
Elinizde ya da bilgisayarinizda ¢ocuk pornosu varsa, kendinizi
bir pedofil olarak gorseniz de gérmeseniz de bu ciddi bir sugtur.
Kolluk kuvvetleri, bir kiginin cinsel fantezilerinin anlamini yo-
rumlamaz. Daha ¢ok bulduklari delillere gore karar verirler.

Bir kiginin pornoya eristigi yer de énemlidir. I¢erigin dogasi ne
olursa olsun, is yerinde bir bilgisayarda porno izlemek riskli ve
tehlikelidir. Cevrimigi anonimlik ve mahremiyet duygusu aslin-
da bir yanilsamadir. Cevrimigi olarak gerceklesen seylerin ¢ogu
izlenebilir ve kurumsal ag sistemleri araciligiyla kaydedilebilir.
The ePolicy Handbook’un yazar1 Nancy Flynn soyle diyor: “Bir
ofiste ¢alistyorsaniz, izlendiginizi varsaymalisiniz.”

Goriisme yaptigimiz bir ¢ok kisi is yerinde porno izledikleri i¢in
islerini kaybetmisti. Oysa is yerinde izlemenin evde izlemekten
daha giivenli oldugunu diisiinmiistiiler. Isyerinde pornoya eris-
menin islerini kaybetmeye mal olabilecegi gercegini unutmustu-
lar.

9. “Pornoya Bagimli Hale Geldim”

Cogumuz bagimlilig1 uyusturucu kullanmanin ya da alkol alma-
nin olasi bir sonucu olarak diistiniiriiz. Pornoyu izlemek ve cinsel
olarak uyarilmak gibi bir davraniga bagimli olmanin da miimkiin
oldugunu fark edemeyebiliriz. Herkes hem haz tireten hem de
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ac1 veren duygulari hafifleten herhangi bir davraniga bagimli hale
gelebilir. Kumar, aligveris ve porno kullanimi potansiyel olarak
bagimlilik yapar ¢linkii hepsi aymni sekilde islev gorebilir.

Bolim 1de tartigtigimiz gibi, pornografik materyal kullanmak
bedeninizi ve beyin kimyaniz1 degistirebilir. Beyninizin haz mer-
kezlerini uyarir ve dopamin, endorfin, adrenalin ve oksitosin gibi
duygularinizi degistiren bir dizi haz verici hormon ve kimyasalin
salinimini tetikleyebilir. Bazi ndrobilimciler, porno kullanirken
ortaya ¢ikan beyin kimyasindaki degisimleri kokain kullanirken
ortaya c¢ikanlara benzetiyorlar. Artik cinsel bagimli ve porno
bagimlisi bireylerin beyin goriintiilemelerinde, bagimli olma-
yanlara kiyasla 6nemli farkliliklar oldugunu biliyoruz. Elimizde
pornonun bedenimize (gozlerimiz araciligiyla) girdigine ve tipki
ilaglar gibi 6nemli biyolojik sistemleri degistirdigine dair ikna
edici kanitlar var.

Bu norobiyolojik ve beden kimyasi degisimleri nedeniyle, porno-
nun bagimlilik yaratan kullanimi bir kisinin onu kullanmasinin
birincil nedenlerini degistirebilir. Pornoyu yalnizca iyi hissetmek
i¢in kullanmiyorsunuz, bedeniniz onu kullanmaya alist1 ve sim-
di ona gereksinim duyuyor. Herhangi bir madde ya da davranis
bagimliliginin taninmasi zor olabilir ¢linkii bunlar genellikle
zamanla ve biyolojik diizeyde yavas gelisir. Tipki hiicrelerimizin
bir yandan inga ederken 6te yandan 6lmekte oldugunun farkinda
olmadigimiz gibi, pornoya her bulagtigimizda ortaya ¢ikan biyo-
lojik dontistimlerin farkinda olmayiz. Biyolojik olarak bagimlilik
gelistirmeye daha yatkin olanlarimiz igin sorun daha da ciddidir.
Ne yazik ki, bir bagimliligin bityiisiine tamamen kapilincaya ka-
dar, bagimliliga yatkinligimiz olup olmadigini cogu kez kesfede-
meyiz.

“Pornoya bagimli olabilir miyim?” sorusuna yanit vermenin iyi
bir yontemi onunla iliskinizi degerlendirmektir. Bagimlilik yapi-
c1 bir sekilde porno kullanan bagiml kisilerde bulunan ti¢ temel
ozellik s6z konusudur:
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1. Yogun ve 1srarli bir sekilde pornoyu arzulamak,

2. Porno kullanimini denetleyememek ve sonunda birakma-
ya caligtiklarinda basarisiz olmak,

3. Ciddi zararli sonuglarin farkinda olmaya ragmen porno
izlemeye devam etmek.

Agiri istek duymak — Denetleyememek — Sonuglarina ragmen
devam etmek. Bunlar diisiinmek, porno bagimliliginin temel
oOzelliklerini hatirlamaniza yardimer olacaktir.

Pornoya bagimli olmak, kendimiz i¢in ne zaman, neyi, nasil ve
ne kadar tiiketecegimize karar verme yetenegimizi kaybetmemi-
ze neden olur. Bagimlilik yapic1 materyal egemendir ve kararlari
o verir. Farkina varmadan, iyi hissetmek i¢in ona gereksinim du-
yariz. Rob ergenlik cagindayken her giin pornoyla mastiirbasyon
yapma aligkanligini gelistirmisti. Bunu tuhaf ya da kompulsif bir
davranis olarak diisiinmiiyordu, yalnizca yapmaktan hoslandig1
ve her giin yapmaya alistig1 bir seydi.

Rob'u sagirtan gey, evlendikten ve esiyle aktif ve heyecan verici
bir cinsel hayat yasadiktan sonra bile pornonun onu ¢ekmeye de-
vam etmesiydi. Onun sozleriyle: “Neredeyse her giin seks yapryor
olsak da, yine de pornoya gereksinimim vardi. Dergi satin almak
yerine pornografik materyal satan magazalara gidiyordum. Por-
no filmlerin oldugu kii¢iik kabinleri vardi, ben de orayr mesken
edinirdim. Esimle ne kadar seks yapmuis olursak olalim, beni tat-
min etmek i¢in yine de porno izlemenin dolayli heyecanina ve
tesvikine gereksinimim vard1”

Marie, esi oldiikten sonra diizenli olarak pornografik materyal
kullanmaya baglamisti. Bu, kendisini esini kaybetmenin iiziin-
tiisiinden uzaklastirmanin bir yolu olarak baglamisti, ama kisa
stirede ¢ocuklarini uyuttuktan sonra her gece yaptig1 bir etkinlik
haline gelmisti. “Internet pornosu izlemek dogal bir sey olarak
baslamisti ama hizla bir kompulsiyona doniigsmiistii. Uyusturucu
gibi bir giiclii istek haline gelmisti. Aksamlar1 pornografik mater-
yal izlemezsem bu bana dogal gelmezdi”
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Asir1 arzularinin bir pargasi olarak, pornografik materyal kulla-
nicilari genellikle pornografik materyal elde etmek, saklamak ve
izlemek i¢in zaman harcamak konusunda kendi ritiiellerini ge-
ligtirirler.

Favori web sitelerini her giin yeni resimler i¢in denetlemek, isten
sonra yetiskin bir kitabevini ziyaret etmek icin mola vermek ya
da gece yarisi porno izlemek i¢in uyanmak, insanlarin gelistirdigi
ve gereksinim duyduklarini hissettigi rutin davranislar haline ge-
lebilir. Pornoya duyulan agir1 istegi tatmin etmek o kadar 6nem-
lidir ki, is, iligki ve aile sorumluluklarini yerine getirmekten ya
da kisinin saghg: ile ilgilenmekten daha oncelikli hale gelir. Bir
danmisanimiz, “Yalnizca pornografik materyal izlemek igin firsat-
lar yaratmakla kalmaz, firsat buldugum anda izlerdim” demisti.

Pornoya bagimli olan kisiler, porno ile gecirdikleri zamani yo-
netmeye ¢alistiklarinda, pornoyla ilgili davranislari tizerindeki
kontrollerini kaybetmeyi siklikla deneyimlerler. Ornegin, bir
bagkasi bir hafta porno kullanmadan gegirmeye ¢alistiginda bun-
dan endiselendigini, bunu ancak ti¢ ya da dort giin stirdtrebildi-
gini sdylemisti.

Len, kisa siire 6nce porno kullanimi tizerinde ne denli az denetim
sahibi oldugunun farkina varryordu. Bize soyle demisti, “Bilgisa-
yarda porno izledigimde ara sira kendimi kaptirdigimi diisiinii-
riim. Bunun i¢in ¢ok zaman harciyorum. Ziyaret ettigim siteleri
bilgisayarimdan temizliyordum. Bilgisayardan kaydettigim tim
resimleri temizlemistim. Ama kisa bir siire sonra, belki yalnizca
birkag giin sonra, bunu yapmamaliydim diye diisiinecektim. Son-
ra gidip her seyi geriye sartyordum. Bagtan bagliyor ve her seyi
tekrar internetten indiriyordum?

Doktora 6grencisi olan Hector, stresi daha saglikli bir sekilde ida-
re etmeye odaklanmak yerine, stresle basa ¢ikmak i¢in pornoya
yonelmeye devam ettigi i¢cin kendisine kiztyordu. “Tezim tizerin-
de yapacak ¢ok isim olacak, ama bunun yerine mastiirbasyon ya-
pacagim. Daha sonra ne kadar zaman gectigini fark edecegim ve
kendime sunu soracagim: Bunu ne diye yaptim ki?”
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Bazen porno kullanimini denetleyememe, titketilen porno mik-
tarini ve tiriinii denetlemekte giiclitk gekme olarak kendini gos-
terir. Daha Once tartistigimiz gibi, alisilmig pornografik materyal
kullanicilar: genellikle bir tiir pornoya alisirlar ve ayni etkiyi elde
etmek i¢in daha agir1 bir seyler izlemeleri gerekir. Bu durum,
beynimizin pornonun sagladig: gorsel ve kimyasal uyarim tiirii-
ne daha az duyarli hale geldiginde gerceklesir. Pornonun “etkisini
gostermesi” icin giderek daha sira dis1 ve sok edici materyaller
gerekli olacaktir. Rob bunu soyle agikliyordu: “Uyaric olana kar-
s1 artan bir duyarsizlik gelistirmistim. Penthouse ve Playboydaki
kadinlari hala ¢ekici buluyordum, ancak zamanla daha fazla gor-
sel ve yogun temsillere gereksinimim olmugtu. laglarda oldugu
gibi, daha fazlasina ve daha giiglii bir dozda gereksinimim vardi.
Bagimlihigim ciplakliga bakmaktan simiile sekse, gercek sekse,
grup sekse, lezbiyen sekse, anal sekse, gen¢ kizlarla sekse dog-
ru ilerlemisti. Tipk: gitgide daha fazlas: gerekiyor gibiydi. Bunun
nereye kadar gidecegi konusunda kontrolii kaybetmistim”

Pornoya bagiml kisilerin porno kullanimlarini denetlemekte
zorlanmalarinin bir nedeni, rahatsiz edici ¢ekilme siirecidir. Pek
cok kisi bize pornoyu biraktiklarinda huzursuzluk, depresyon,
uykusuzluk ve gerginlik gibi belirtiler yasadiklarini séyliiyor. Bir
danmisanimizin paylastig1 gibi, “Birakmay1 denedim ama yapama-
dim. Uyuyamadim, bedenim titriyordu. Porno filmlerdeki kiz-
larin nasil sémiriildigiini digiiniirdiim ama yine de pornodan
vazgecemezdim. Kendimi mutsuz hissetmistim. Tuzaga diismiis-
tiim ve bu konuda higbir sey yapamiyordum.”

Justin, evliliginde ciddi cinsel sorunlar yaratmasina, esinin on-
dan bosanmasina ve onu diger insanlardan soyutlanmasina
ragmen pornografik materyal kullanmaya devam ettigi zaman
pornoya bagimli oldugunu fark etmisti. Ne kadar ac1 getirirse ge-
tirsin, onu durduramaz bulmustu. “Baz1 yonlerden neredeyse pa-
nik atak gibiydi. Porno benim ilacim gibi hissettiriyordu ve sim-
di ilacima ihtiyacim vardi. Birakmaya ¢alistim ama yapamadim.
Pornoyla mastiirbasyon yapma diirtiim bana egemen olmustu ve
bu beni trkiitmiistin”
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PORNO SORUNLARINI CiDDIYE ALMAK YA DA ALMAMAK

Pornonun olumsuz sonuglari, pornografik materyal kullanicisi-
nin bilincinin kapisini gittikge daha fazla ¢almaya basladiginda,
onu kalic1 degisimler yapmaya ikna etmek ve motive etmek i¢in
yeterli olabilir. Sorunlar1 tanir ve pornoyu hayatindan sonsuza
kadar ¢ikarmak i¢in adimlar atar. Ancak bu tepki, bildigimiz
alisilmig pornografik materyal kullanicilarinin ve ge¢mis porno
bagimhilarinin gogu igin tipik degildir. Sorunlar ortaya ¢ikmaya
basladiginda verdikleri ilk tepkinin onlar1 gérmezden gelmek ve
hi¢bir seyin yanlig olmadigini varsaymak oldugunubelirtiyorlardi.

Porno sorunlarina verilen tepki, sigara i¢enlerin sigaranin nefes
alma ve uyku sorunlarina yol agtigini ya da arkadaslar1 ve sevgi-
lileri ile aralarinda engeller yarattigini fark ettiklerinde verdikleri
tepkilere benziyor. Her ne olursa olsun, bize kisisel haz ve enerji
verdigine giivendigimiz bir seyin aslinda bize 6nemli bir sekil-
de zarar verdigine inanmak istemiyoruz. Ornegin, Rob, kii¢itk
kiz1 ve esinin giin ortasinda aligveristen eve geldigi ve hard-core
porno filmlerini bilgisayarda kesfettigi giin kendini mutsuz his-
setmisti. Ama bu durum i¢in porno kullanimini suglamamaigti.

Bunun yerine dikkatsiz davrandig1 icin kendine kizmisti. Rob,
“Bu olay bana ciddi bir porno sorunum oldugunu acik¢a goster-
meliydi. Ama o sirada yaptigimi olagandist bir sey olarak gor-
medim. Cok c¢alistyordum, eve iyi para getiriyordum ve porno
izlemeye hakkim oldugunu hissetmistim. Pornoya ihtiyacim ol-
dugu konusunda mazeret buldum ¢iinkii giiglii bir cinsel diirtiiye
sahiptim. Porno zulami daha iyi saklayarak ve bir dahaki sefere
daha dikkatli davranarak her seyi halledebilecegimi diisiinmiis-

»

tum.

Pornografik materyal kullanicilari, ciddi bir porno sorunlar ola-
bilecegi gerceginden uzaklasmak icin genellikle bir dizi strateji
kullanir. Islerin yatisacagini ve sorunlarin ortadan kalkacagini
umarak bir siire pornografik materyal kullanmaya ara verebilir-
ler. Pornoya erisme sekillerini ve izledikleri porno tiirlerini de-
gistirebilirler. Bagkalariyla karsilastiklarinda porno kullanmay:
reddedebilirler, bunun hakkinda konusmay: istemeyebilirler ya
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da bir daha asla yapmayacaklarina sz verebilirler. Veya saldir-
gan olabilirler, sozlii olarak saldirabilirler ya da dikkatlerini ciddi
sorunlara ¢eken bagkalarini suglayabilirler.

Pornografik materyal kullanicilarinin ciddi sonuglar: gormezden
gelmek ya da bunlardan kaginmak i¢in uyguladiklar: stratejiler
ve kendi kendine konusma, genellikle zaman kazanmada etkili
olur. Bu yontemler pornografik materyal kullanicisinin siirekli
olarak bir seylerin yanlis oldugu hatirlatilmadan pornoyla iliski-
sine devam etmesine olanak tanir. Ancak bu stratejiler higbir seyi
kalic1 olarak diizeltmez ve zamanla ciddi sonuglar kacinilmaz
olarak biiyiiyecek, ¢ogalacak ve durum daha da koétiilesecektir.
Porno kullaniminin bir tiir sonucu bir digerini atesleyebilir. Or-
negin, bir iliskide uzun vadeli bir cinsel sorun, artan izolasyon ve
depresyona yol agabilir. Daha yogun gorsel uyaranlara duyulan
gereksinim, yasadigi pornoya erismeye ya da bagka su¢ davranis-
larinda bulunmaya yol agabilir.

Rob’in bagina gelen buydu. Sonunda bilgisayarinda ¢ocuk porno-
suna eristigi icin tutuklandi ve hapse atildi. Rob, “Porno aligkan-
ligim, seks yapan genglerin fotograflarini indirmeyi de igerecek
sekilde ilerlemisti. Kendime asla yakalanmayacagimi soylemis-
tim. Kizlarin on alt1 yasin tizerinde goriindiigiinii sdyleyerek ilgi-
mi hakli ¢cikartyordum. Porno sorunumu asla ciddiye almadigim
i¢in, sahip oldugum her seyi kaybetmeme mal olmustu. Sevgili
esimi, iki glizel cocugumu, iyi maash bir isi ve biiytik, giizel bir
evi kaybetmisgtim. Zeki oldugumu diistiniirdiim ama bunun gele-
cegini hi¢ goremedim.”

Ciddi sorunlar1 gérmezden geldigimizde ve onlarla dogrudan
ugrasmay1 reddettigimizde, bu sorunlar zamanla bizi kemiren
bir ur gibi biiyiir. Ve bu sorunlarin tizerine gitmezsek, kendimi-
ze ve bizi 6nemseyen insanlara yonelik tehlike daha da kétiiye
gidecektir.
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5
Aci1 Ceken Esler

OO

Yirmi iki yagindaki Megan gecenin bir yaris1 uyand: ve giiliimse-
di. Yeni esi Jesse ile tropik bir cennette gecirdigi son balaymnin bes
giin ve bes gece tutkulu sevisme anilar1 duyularina akin etmisti.
Jesse'nin sicak bedenini bulmak i¢in icgiidiisel olarak carsafla-
rin Uzerinde hareket etti. Ama orada degildi. Jessenin mutfaga
gitmis olabilecegini diigiinen Megan, onu bulmak i¢in aceleyle
yataktan kalkt1. Yedek yatak odasinin yaninda yiiriirken kapinin
altinda zayif bir 11810 parladigini fark etti. Uyuyakalmis olabile-
cegini diisiinerek, Megan kolu sessizce ¢evirdi ve iceri girdi. Sirt1
ona doniik, diz iistii bilgisayarinin tizerinde tikirdayan ve dikkat-
le ekrana bakan Jesse oradayd.

Megan neye biiyiilenmis sekilde baktigini gérmek icin omzunun
tzerinden bakti. “Gozlerime inanamadim”, demisti. “Jesse orada
oturmus, bacaklar1 agik ¢iplak kadinlarin resimlerine bakiyordu.
Tam bir soktu. Pornoyu sevdigini bile bilmiyordum. Birden bala-
yimizda yaptigimiz seks kendimi hafif mesrep hissettirmisti. Jes-
se beni fark ettiginde, onu rahatsiz ettigim i¢in neredeyse 6fkeli
goriinityordu. Ona neden porno izledigini sordum. Bana hi¢bir
sey ifade etmedigini soylemisti. Alismam gerektigini ve beni ra-
hatsiz etmesine izin vermemem gerektigini sdylemisti. Kusacak-
misim gibi karnima yumruk atildigini hissetmistim.”

Megan, Jessenin porno ile ilgilendigini anlayinca yikima ugra-
muisti. Jesse'nin bakig agisindan porno kullanimi onun igin bir so-
run olmamas: gerekmesine ragmen, bu ¢ok biiyiik bir sorundu.
Jesse gibi, bircok porno kullanicisi porno kullanimlarin: iligki-
lerinden ayr1 tutabileceklerini diisiiniiyorlar ve ylizeye ¢ikarsa,
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yakin partnerlerinin bunu kabul etmesini ya da en azindan hos
gormesini ve bundan bir sorun ¢tkarmamasini istiyorlar. Bir por-
no kullanicisinin kendi davranigini rasyonellestirmeye kapilma-
s1 ve partnerinin kotii hissedebilecegini diisiinmemesi kolaydir.
Jesse, pek cok kadinin pornoyu sevmedigini bilse de, Megan'in
bu kadar incinmis gériinmesine gercekten sasirmigti. Jesse, “Er-
tesi glin Megan ¢antalarini topladiginda duygularini onurlandi-
rip pornodan vazgegemezsem beni terk etmeye hazir oldugunu
soylediginde saskina donmiigtiim” demisti.

Yakin partnerlerin neler yasadigini ve nasil hissettiklerini anla-
mak, saglikli, anlamli ve zamaninda bir iliski iginde olmak isteyen
herkes i¢in 6nemlidir. Porno kullanimi ve gergekten mutlu bir
partner nadiren bir arada var olur. Bunun nedeni, porno ile olan
iliskinin, saglikli ve yakin bir iliskinin temelini olusturan diiriist-
lik, sadakat, gefkat, yakinlik , saygi, destek, giiven ve sevgi gibi
temel degerleri baltalamasidir. Kadinlar, bu degerlerin destek-
lenmesini ve onurlandirilmasini bekleyerek bir iligkiye girerler.
Porno ile iligki, bir kadina partnerinin cinsel ilgisine ve duygusal
ilgisine kendisinin degil bagka bir seyin sahip oldugunu gosterir.
Ve porno aligkanliklarini 6rtbas etmek i¢in siklikla kullandiklari
yalan ve aldatma, diiriistligi, giiveni ve saygiy1 imkansiz kilar.

Jesse, yeni esini mutsuz etmek niyetinde olmasa da, yeni kocasina
olan inancini ve giivenini baltalayan bir diizeyde kisisel olarak
incinmisti. Pek ¢ok porno kullanicisinin inandiginin aksine, bir
porno kullanicisinin yakin partner ve iliski i¢in ciddi olumsuz
etkileri olmadan porno ile aktif bir cinsel iligki siirdiirmesi pek
olasi degildir.

Bu bélimde agagidaki sorulari yanitlamaya odaklanacagiz: Bir
porno kullanicisinin aligkanligy, yakin partnerini tipik olarak
nasil etkiler? Bir porno sorununun (ya da en azindan sorunun
ne denli derin oldugundan) farkinda olmamaktan sorunun var
oldugunu yadsiyamamaya gecerken kadinlar hangi duygular
yasarlar? Ve neden pornografik materyal kullanicilarinin yakin
partnerleri boyle hissediyor ve tepki veriyor? Pornografik mater-
yal kullanicilarinin ¢ogunlugunu olusturduklari igin, bu béliim-
de heteroseksiiel iligkilerdeki kadinlara odaklaniyoruz. Ancak
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psikolojik danigma uygulamamizdan, ortaya c¢ikan duygularin
ve dinamiklerin, pornografik materyal kullanicilarinin en yakin
partnerlerinin deneyimlediklerine benzer oldugunu biliyoruz.

Bir porno kullanicisiyla iligski icindeyken yakin partnerlerin
gectigi dort ana asama belirledik. Bu asamalar st iiste gelebilir
ve bir kadin, iliskisinde neler olduguna ve porno kullanicisinin
onunla diiriist olma diizeyine bagli olarak bu asamalar arasinda
tekrar tekrar gecis yapabilir. Asamalar sunlardir:

1. Asama: Karanlikta olmak

2. Asama: Kesif soku

3. Asama: Duygusal yaralar

4. Asama: Baga cikmaya ¢alismak

Simdi bu agamalarin her birine bakalim ve yakin partnerlerin ne-
ler yasadigini 6grenelim.

BiRINCi ASAMA: KARANLIKTA OLMAK

Megan gibi, bazi kadinlar partnerlerinin pornoyu sevdigini ya
da onunla ciddi bir iliski i¢inde oldugunu hi¢ bilmiyorlar. Part-
nerlerinin diiriist ve cinsel agidan sadik olduguna kayitsiz sartsiz
gliveniyorlar. Cogu kadin, partnerlerinin gizli porno kullani-
minin gercek bir kisiyle iliskisi kadar yikici olacagini anladigini
varsayar. Partnerine olan giiveni ve inanci, pornonun iliskilerine
getirebilecegi sorunlarin derinligi konusundaki cehaleti ve esi-
nin porno kullanimi konusunda onu aldatmak i¢in kat edecegi
mesafeler, bir kadin1 aylarca ve bazen yillarca karanlikta tutmak
i¢in birlesiyor.

Ancak birgok kadin partner i¢in cehalet mutluluk degildir. Za-
manla, ozellikle partnerlerinin porno ile ilgili sorunlar1 kétiiles-
tikce, kadinlar huzursuzluk ve sikint1 duygular: yasarlar.

“Bir Seyler Yanlis Ama Ne?”

Kendinizi hasta hissettiginizi ve buna neyin neden oldugunu
bilmediginizi diistiiniin. I§ yerinde terfi istemenin ve neden red-
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dedildiginizin bile s6ylenmedigini diigiiniin. Bunlar, pornonun
sorunlara neden oldugunda kadinlarin yasadiklar1 duygulardir,
ancak bununla baglanti kuramazlar. Iligkilerinde bir seylerin
yanlis oldugunu hisseder, ancak sorunun tam olarak ne oldugu-
nu belirleyemezler.

Bir kadin, esinin porno kullanimindan habersiz oldugunda, ilis-
kinin cinsellik ile alakali boliimiindeki problemler ¢ogu zaman
ilk giin yiiziine ¢ikanlaridir ve onu (kadini) rahatsiz edendir. Bazi
partnerler, kendileri i¢in duygusal ya da bedensel olarak rahatsiz
edici cinsel faaliyetlerde bulunma konusunda baski hissetmeye
baslayabilir ya da cinsel olarak ihmal edilip reddedildigini his-
setmeye baslayabilir. Elli ti¢ yasinda bir ev kadini olan Debbie
yeni evliyken, saglikli ve cekici esi Roger'n neden cinsellikle
ilgilenmedigini anlayamamisti. “Biz evlenmeden once;” diyor
Debbie, “sevismekten hoslaniyor gibiydi. Ama diigiinden kisa bir
slire sonra seks diizensizlesti ve sevistigimizde, bunu baglatmay1
hep ben yapmak zorunda kaldim.” Cinsel iliskileri bedensel ola-
rak iyi hissettirirken, Debbie ¢ogu kez tatmin olmamusti. Cinsel
iliskileri duygusal yakinliktan yoksundu. Cinsel sorunlarinin,
ikisinin de okulda ¢ok ¢aligmaktan yorulmalarindan kaynaklan-
digin1 diistiniirddi. Ya da Roger’in onu artik ¢ekici bulmadigin-
dan ve ona kars: cinsel ilgisini kaybettiginden endiseleniyordu.
“Cozemedim,” demisti. Erkeklerin her zaman seks istediklerini
santyordum. Onda neyin yanlis oldugunu ve benimle sevismek
istemedigi i¢in bende neyin yanlis oldugunu merak ediyordum?”

Porno kullanimi konusunda karanlikta olan bazi kadinlar, ilk
olarak partnerlerinin ruh hallerinde ve ilgi alanlarindaki degi-
siklikleri fark eder. Yirmi sekiz yaginda bir giizellik uzmani olan
Karen, bunu Johnny ile evliliginin ilk yillarinda yasamist1. Cinsel
yasamlar1 giizel goriiniirken, esi kiliseye gitmek gibi birlikte yap-
maktan keyif aldiklar1 birgok seyi yapmay1 istemeyi birdenbire
birakmigti. Karen, “Tanrr'ya olan inancimiz ve inancin énemi, en
basta birbirimizi ¢ekmemizin giiglii bir nedeni olmustu” demisti.
Kiliseye gitmeyi aniden reddetmesi gercekten tuhaf gortintiyor-
du. Inancindan emin olmadigini sdylemisti. Ayrica daha sinirli
ve daha o6fkeli davranmaya baglamisti. O zamana dek her zaman
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oldukga nazik bir ruha sahipti ve bana ¢ok iyi davranirdi. Ona ne
oldugu hakkinda higbir fikrim yoktu.” Johnny’nin porno kullani-
muyla ilgili net bir anlayisa sahip olmayan Karen, ruh sagliginin
yerinde olup olmadigini merak etti ve ona 6fkeli ve sinirli hisset-
meye baglamisti.

Debbie ve Karen, partnerlerinin degisen davranislarinin pornoy-
la olan gizli cinsel iligkilerden kaynaklandigina dair higbir fikre
sahip degillerdi. Kadinlarin ikisi de evde herhangi bir pornogra-
fik materyal gormedi ya da partnerinin pornoyla ilgilenmek iste-
diginden bahsettigini duymadilar. Gergegi kesfetmeleri evlilikle-
rinin ilerleyen zamanlarina kadar olmamusti. Bu arada hayatlar
stresle ve yillarca yogunlasan ¢oziillmemis evlilik sorunlariyla do-
luydu. Evlilikleri umduklar: ve bekledikleri gibi daha giiclii, daha
yakin ve doyurucu olmamisti. Porno kullaniminin, sikintilarinin
kokeninde olduguna dair hi¢bir ipucu olmadan kétii bir durum-
da kafalar1 karigmis ve bunalmis hissettiler.

‘Abartilacak Bir Sey Olmadigini Diisiindiim.”

Partnerlerinin porno kullanimlarini bilseler bile, bazi kadinlar
kullanimin kapsami ve porno kullanicisi i¢in 6nemi konusunda
hala yeterli bilgi sahibi degildir. Partnerlerinin pornoyu sevdigi
ve kullandig1 konusunda biraz bilgi sahibi olabilirler, ancak por-
no kullaniminin hem hayatlarina hem de iliskilerine ne kadar za-
rar verebilecegi hakkinda hi¢bir fikirleri olmayabilir. Hana, erkek
arkadag1 Ricardo’yu (sonunda evlenecegi adam) evine taginmaya
davet ettiginde, esyalarinin arasinda bir kutu porno video, kitap
ve dergi bulmustu. Ama cinsel olarak agik fikirli biri olarak, hic-
bir sey diisiinmedi ve Ricardo’ya hi¢ bahsetmedi bile. Hana, “Baz1
insanlarin seks oyuncagi gibi uyarmak icin pornoyu kullandigini
biliyordum, bu yiizden onun biraz olmasi beni rahatsiz etmedi,”
demisti. “Cinsel hayatimiz gercekten giizeldi, cok agik ve kesif
doluydu. Pornoya sahip olma ya da kullanma fikrini asla olum-
suz diisinmedim. Bunun biyiik bir kirmizi bayrak oldugunu
uzun zaman sonra 6grendim.”

Evliligin ilk yilinda, yavas yavas Hana, Ricardonun aksamlari
yonetici sef olarak calismaya gitmeden once giin boyunca bil-
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gisayarda ¢ok fazla zaman gegirdigini fark etmeye baglamusti.
Giindiiz sorumluluklarini ihmal etmeye baslamist1 ve duygusal
olarak mesafeli ve daha az sefkatli olmustu. Ricardonun degisen
davranig1 Hanayi rahatsiz etti ve neyin yanls oldugunu merak
etmeye baglamist1. “Ricardonun pornoyla ilgili bir ge¢misi oldu-
gunu bilmeme ragmen, bunu kendi basina diizenli olarak kullan-
dig1 ya da bana bu sekilde davranmasinin nedeni olabilecegi hi¢
aklima gelmemigsti. Evlendigimizde “porno bagimliligr” etiketi
yoktu. Porno izlemenin sagliksiz olabilecegini ve bir iligkiyi mah-
vedebilecegini bilmiyordum?”

Yirmi alt1 yagindaki sekreter Paula, esi Brad'in pornoya olan il-
gisini evliliklerinin erken dénemlerinde biliyordu. Brad, ona
bundan bahsettiginde, bunun herhangi bir seyin yanlis oldugu
anlamina geldigini diisiinmemisti. “Gengken bir dergide seksi
resimler gormiistiim ve bu kadar kétii oldugunu diisiinmemis-
tim” demisti. “Pornonun pek ¢ok erkegin yaptig1 bir sey oldu-
gunu disinmiistim. Arti, Brad’in biz evlenmeden 6nce ya da o
zamandan beri birkag kez yaptig1 bir seyden bahsettigini varsay-
mistim. Gereksiz bir siirii su¢luluk duygusu tagimasini isteme-
dim, bu yiizden syle yanit verdim: “Itiraf ettigin icin tesekkiirler.
Endiselenme. Onemli degil” Brad cinsel olarak ondan rahatsiz
oldugu ve gereksinimlerine duyarsiz oldugu seyler talep etmeye
basladiginda bile, nedenin pornonun oldugunu fark edememisti.

Hana ve Paula pornonun olumsuz potansiyeli konusunda iyi ni-
yetliydiler. Pek ¢ok kadin gibi onlar da pornonun ¢ogu erkegin
yaptig1 bir sey oldugunu ve “6nemli olmadigini” varsaydilar. {lis-
kileri i¢in bir sorun ¢ikarmamanin ya da “orantisiz bir gekilde
patlamamanin” en iyisi olacagini diisiindiiler. Pornoyu olas1 bir
sorun olarak gérmezden geldikleri i¢cin Hana ve Paula baglangic-
ta evliliklerinde yasadiklar1 sorunlar ile partnerlerinin pornoyla
ilgisi arasinda baglant: kurmakta giicliik ¢ekiyorlardi. Bu neden-
le, partnerlerinin porno kullandigina dair higbir fikri olmayan
kadinlar gibi, biraz farkinda olan kadinlar da neler olup bittigini
merak ederek, iliskilerindeki degisikliklerden endise duyarak ya-
sayabilir ve 6nlerinde herhangi bir ¢6ziim goremeyebilirler.
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“Porno lle Bir Sorunu Olabilir mi?”

Er ya da geg, sorunlu bir iligkisi olan bir kadin yanitlar aramaya
baslayacaktir. Kadinlar, cogu kez kendi rahatsizligindan ve iliski-
ye duydugu endiselerden dolay: harekete gegerler. Iliski sorunlari
tizerine kitaplar okumaya baglayabilir, bir psikolojik danigmanla
konugabilir ya da endiselerini arkadaslariyla tartismaya baslaya-
bilirler. Bazi durumlarda, ¢abalari, partnerlerinin porno ile ilgili
bir sorunu olma olasiigindan siiphelenmesine neden olabilir.

Debbie, pornoyu sorunlarinin olasi bir nedeni olarak gérmeden
once gerginlik ve cinsel a¢likla evliliginde on yil gectigini soy-
lemisti. Sorunlar1 hakkinda konugmasini dinledikten sonra bir
arkadasi, kocasinin pornoya karigmis olmasinin miimkiin olup
olmadigini sormustu. “O gece eve gittim ve Roger’la yiizlestim.
Rengi solmus ve dagilmigti. Bana ‘Evet’ demisti, ge¢miste biraz
porno ile ugrastigini ve artik bunu yapmadigini séylemisti. Ve bir
daha yapmayacagina dair s6z vermisti”

Debbie, dirdir ettigi sorulara bir yanit aldig1 i¢in rahatlamis ve
birakacagini séyleyince Roger’a inanmigti. Roger’in pek ¢ok por-
no kullanicisi gibi utandig1 ve pornoya bagiml oldugu i¢in ona
gercegi sdyleyemedigini fark etmemisti. Cogu porno kullanicisy,
ilk basta soruldugunda porno kullanimini ya reddeder ya da en
aza indirir.

“Roger’in bana soyledigine gore,” demisti Debbie, “Arada sirada
bir Playboy satin aldigini varsaymistim. Sorunun ne denli kap-
samli oldugu hakkinda higbir fikrim yoktu”

Debbie, Roger’la yiizlesmesine ve bunun ise yaradigini kabul et-
mesine ragmen, ona sdylemedigi sey onu her giin kullandig: ve
mastiirbasyon yaptigiydi. Debbie’nin pornonun zararli potansi-
yeline iliskin anlayis eksikligi ve Roger’in kullanimi konusundaki
kismi diiriistliigii, onu birkag yil daha karanlikta tutmustu. Bize,
“O geceden sonra umutsuzca ondan bir seyler cekmeye, iliskiyi
bir arada tutmaya, bir baglant: kurmaya devam etmistim ve bu
miimkiin olmamisti. Ne yapacagimi bilemedim.

Kusku duyma ve kafa karisikligi, esi Bobun bir zamanlar porno
izlemekten gercekten haz aldigini ilk elden bildigi halde kirk bes
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yasindaki banka memuru Su€’yu da rahatsiz etmisti. Yirmi yillik
evliliklerinin baslarinda birka¢ ay boyunca, sevigmeden 6nce bir-
likte porno videolar izlemeyi denediler. Bir siire heyecan verici
olsa da, Sue bununla hayal kirikligina ugramis ve duygusal olarak
yakin hissetmelerine engel olmustu. Bob'un pornodan vazgecti-
gini varsaymisti.

Ancak gecen yil, Suenun Bobun yeniden pornografik materyal
kullanmaya dondiigiinden siiphelenmesine neden olan bir sey
olmustu. “Bob’un kendisine bir porno video igin borcu oldugu-
nu soyleyen birinden telefon geldi,” demisti. “Sok olmustum. Bob
giildii ve bana bunun bir hata oldugunu ve bununla ilgilenecegini
soylemisti. Ancak birkag ay sonra, bagka birinden Bobun daha
fazla video borcu oldugunu séyleyen yeni bir telefon gelmisti.
Hayda. Ayni tuhaf sey nasil iki kez olabilir?” Sue giderek daha
fazla strese girmisti. Bobu sorguladiginda, ona inanmasi zor,
belirsiz yanitlar vermisti. “Esinin nefesinde i¢ki kokan ama ayik
oldugunu iddia eden bir alkoligin esi gibi hissetmistim.” demis-
ti. Kafam gercekten karist1 ve kime giivenecegimi bilmiyordum.
Bob bana porno kullanmadigini séylemisti. Ama icimdeki bir
sey bunun dogru olmadigini biliyordu”

Sue, kocasinin sorularina verdigi cevaplarin mantikli olmadigini
bilse de, gercegi 6grenmeye ¢alismaktan kendisini geri tuttu. “Bir
parcam yine porno kullandigini kabul etmek istemedi. Diisii-
nemeyecek kadar korkunctu. Bobun agiklamalarini yapmasina
izin verdim ve bir daha olmayacagina dair s6z verigini dinledim.
Derinlerde Bobun bana yalan soyleyebilecegine inanmak iste-
miyordum. Ve iliskimizde herhangi bir seyin yanlis olabilecegini
diisinmek istemedim.”

Debbie ve Sue gibi, pornografik materyal kullanicilarinin esi
¢ogu kadinin ortak yoni, genellikle kocalarina ya da erkek arka-
daslarina iyi niyetle yaklagsmalariydi. Bir kadin, partnerini, ken-
disine bilerek ve cesurca yalan sdyleyen biri olarak gérmekten ¢a-
resizce kacinmaya ¢alistyor olabilir. Partnerin ve iliskinin olumlu
bir imajina sahip olma arzusu ¢ok yaygindir. Otuz iki yasinda bir
barmen olan Janet sunlar1 s6yliiyordu, “Erkek arkadagimin yad-
simasina ragmen, pornoya yogun bir sekilde daldigina dair garip
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bir e-posta hesabi, bagajinda bir Playboy dergisi, tistsiiz bir kadin
anahtarlig1 gibi kanitlar buldum durdum. Karsilagtigim her sey-
le, yalnizca diger tarafa bakmayi tercih ettim. Bu tiirden seyleri
sevecegine inanmak istemedim.”

Bazi durumlarda, bir kadin, erkek arkadasinin ya da esinin por-
noyla ciddi sekilde ilgilenme olasiliginin giiglii oldugunu agik¢a
ortaya koyan yadsinamaz porno kullanim kanitlariyla karsila-
sabilir. Bir giin Hana isten eve erken gelmisti ve esi Ricardo’yu
oturma odasinda bilgisayarin basinda otururken bulmustu. “Oda
karanlikt1 ve sperm kokusu vardi,” demisti. “Gergekten ¢ok agik-
t1. Cop kutusunda bir siirii tuvalet kagidi vardi. Inanamamigtim
ve ona sordum: “Pornoyla mastiirbasyon mu yapiyorsun? inter-
netten mi izliyorsun? ‘Ricardo bunu defalarca yalanladi. Sonra
artik bunun hakkinda konusmayi reddetti. Gergekten kizgindim.
Tahmin ettigimden daha ciddi bir sekilde pornoya girmesinden
korkuyordum. Konunun onu gercekten rahatsiz ettigini bilerek
olayin gecip gitmesine izin verdim?”

Debbie, Sue, Janet ve Hana gibi bir¢ok yakin partner, sorularina
tatmin edici yanitlar alamamalarinin kafalarimi karigtirdigini ve
hatta “cildirmig” hissetmelerine neden oldugunu séyliiyor. His-
leri ve algilar1 onlara bir sey soyler ve partnerleri onlara bunun
tersini soyleyerek stres ve kaygi diizeylerini artirirlar. Bag agrisi
ve uyku bozuklugu gibi bedensel sorunlar nadir degildir. I¢sel
duygusal huzursuzluk yarattig1 icin, bu durumlardaki kadinlar
duygusal olarak daha duyarl: ve tepkisel hale gelebilir.

Hayatlarinin bu zamanina baktigimizda, bir¢ok kadin, partner-
lerinin porno ile ciddi bir sorunu olup olmadigini anlamak i¢in
neye bakacaklarinin farkinda olmadiklarini séylityor. Porno so-
runlarinin belirtileri toplumumuzda nadiren agik¢a tartigilmak-
tadir. Kadinlarin hislerini ve algilarini dogrulamak icin gereksi-
nim duyduklari bilgilere ulagsmalar1 zor olmustur. Pek ¢ok kadin,
simdilerde partnerlerinin aktif porno sorununa isaret ettigini
gordiikleri davranis degisikliklerini daha ¢ok 6nemsemeyi dile-
diklerini sdylityor. Ozellikle agagidaki davraniglar1 daha ciddiye
almay dilerlerdi:
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Porno Sorununun Olasi Gostergeleri
1. Aciklanamayan zaman bosluklar1 ve a¢iklanmayan za-
man dilimleri

2. Internette pornografik materyallerine sahip olmak ya da
porno sitelerini ziyaret etmek

3. Asir1 ya da gece geg saatlerde bilgisayar kullanimi

4. Televizyon ya da bilgisayar1 kullanirken mahremiyet ta-
lep etmek

5. Uyku diizeninde degisiklik
6. Sosyal ve duygusal geri ¢ekilme

7. Ozel bir e-posta adresi, 6zel kredi kart1 ya da 6zel cep te-
lefonu hesabinin siirdiriilmesi

8. Davraniglar icin belirsiz ve anlamsiz agiklamalar

9. Porno kullanimi hakkinda soru soruldugunda savunma-
cilik

10. Saklanma, yalan sdyleme ve gizli davranislarin varlig:
11. Agiklanamayan yorgunluk, 6fke ya da sinirlilik hali

12. Cinsel ¢ekicilik ve performansla ilgili artan endiseler
13. Duygusal yakinlik ve cinsel olmayan dokunusta azalma
14. Duyarsiz cinsel yorumlar ve olagandisi cinsel dil

15. {liskide duygusal yakinligin kaybi

16. Cinsel ilgi eksikligi ve cinsel islev sorunlari

17. Cinsel uyarilma, temas ve rahatlama gereksiniminin art-
masl

18. Olagandis1 ya da sakincali cinsel uygulamalara yogun ilgi

Bu liste, bir kadinin iliskisinde yasadig1 sorunlarin partnerinin
porno kullanimindan kaynaklanip kaynaklanmadigini degerlen-
dirmesine yardimci olacaktir. Yine de, bu 6gelerin bir¢ogunun
baska kisisel sorunlar ve gizli ya da bagiml davranslarla da ilig-
kili olabilecegini unutmamak 6nemlidir.
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Karanliktan Cikig

Bir kadinin bir porno sorunundan siiphelendiginde ne denli ra-
hatsiz hissettigi ve esi ya da erkek arkadas1 bunu reddedip endise-
lerini gérmezden gelmeye ¢aligtig1 diistiniildiigtinde, bu durum-
da bir¢ok kadinin adimlar atmasi sasirtici degildir. Bazi kadinlar
defalarca eglerine davranmisindaki degisiklikler hakkinda sorular
sorar ve ardindan mantikli olmayan yanitlara meydan okurlar.
Diger kadinlar, eslerine, koruyucu i¢giidiiler uyandirmak ve
eslerini diirtist bilgilerle daha agiklayici olmaya motive etmek
umuduyla, iliskide ne denli mutsuz hissettiklerini soylerler. Yine
baskalar1 partnerlerine onlari i¢ diinyalarina almalari ve gergekte
neler olup bittigini anlatmalari i¢in yalvarirlar. Bu asamada pek
¢ok kadin igin, bir psikolojik danismanin gercegi agiga ¢ikarma-
ya yardimci olabilecegi umuduyla iliski ve evlilik psikolojik da-
nigmanlig1 almalari alisiilmadik bir durum degildir.

Bunaltici i¢ sikintilar1 nedeniyle bazi kadinlar daha israrci hale
gelir ve kanit aramaya baslarlar. Erkek arkadasinin yanina tagin-
diktan birkag ay sonra, yirmi sekiz yasindaki bilgisayar teknisye-
ni Darlene, erkek arkadasinin iligki 6ncesi porno aliskanliklarina
geri dondiigiinden endiselenmeye baslamists. “Tuhaf davranma-
ya baglamusti. Sevistikten sonra uykulu davranir ve uyumas: ge-
rektigini soylerdi. Onunla yatmayi teklif ederdim, ama o yalnizca
giiliimser, bana bir 6piiciik verir ve yalniz kalmanin iyi oldugunu
soylerdi. Uyuklama olay: birkag hafta icinde birkag¢ kez olmustu
ve ben siiphelenmeye baslamistim. Ertesi giin bilgisayarindaki
kayitlar1 denetledim. Uyudugunu séyledigi zamanlarda porno
sitelerini ziyaret ettigini gosteriyordu. Sinirlendim ve bu konuda
onunla yiizlestim?”

Benzer sekilde porno kullanimina dair kanit arayan pek ¢cok
kadin gibi, Darlene de hissettigi i¢sel ¢atigma ve sikintiyla baga
¢ikmanin bir yolunu umutsuzca ariyordu. Yaptig: sey konusunda
erkek arkadasina tam olarak diiriist davranmamasindan hoslan-
miyordu, ancak davranigini ne olduguna dair karanlikta kalmak
yerine durumu mantikli hale getiriyordu. Ve hislerinin onaylan-
masinin rahathigini hissetmesine ragmen, erkek arkadaginin as-
linda pornoyla ilgisi oldugunu kesfettigine ¢ok tiziilmiistil.
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IKINCI ASAMA: KESIF SOKU

Bir noktada, porno kullanimiyla ilgili gercek genellikle bir ilig-
kide su yiiziine ¢ikar. Cogu zaman bir kadin partnerinin porno
kullandigina dair net kanitlar1 kazara kesfeder. Bazen bagka bir
aile iiyesi, bir igveren ya da tanidik bir baskasi, partnerinin por-
novya eristiginin farkina varir ve onu gérmezden gelir. Bazen, bir
porno kullanicis1 pornoyla olan sorununu aniden agiga vurur.
Kesiflerin nasil gerceklestigine bakilmaksizin, kadinlar genellikle
yalnizca sorunun boyutu konusunda degil, iliskileri icin ne an-
lama geldigi konusunda sok yasarlar. Kadinlarin, partnerlerinin
yadsinamaz bir sekilde pornoyla ilgilendigini 6grendiklerinde
sahip olduklar1 bazi genel tepkilere bakalim.

“Biraktigini Diisiindiim”

Debbie, Roger’in on yil 6nce biraktigini séylemesine ragmen hala
porno kullandigini 6grenince sok olmustu. Bir sabah tatile git-
mek icin kamp aracini toplarken, 6nceki gece tarihli bir porno
video kiralama fisini bulmustu. “Onunla bu konuda yiizlestim.
[lk basta inkar ettikten sonra, Roger nihayet bazi porno videolar1
kiraladigini itiraf etmisti. Kendimi kaybolmus hissetmistim, son-
ra pornoyu asla birakmadigini ve on yildan fazla bir siiredir bana
yalan soyledigini itiraf etmisti. Cok 6fkeli ve kizgindim. Tipku s1-
cak bir kavurma bicag1 benligime saplanmis gibiydi. Her seyden
kusku duymaya baglamistim. Acaba 6gle yemegine harcanan her
kurus gercekten 6gle yemegine mi harcanmisti? Yoksa pornogra-
fik materyal satan bir magazaya mi1 gidiyordu? Calismasi ve para
kazanmasi gerekirken porno mu izliyordu? Isten her ge¢ kaldi-
ginda, her sevismek istemediginde, bu porno yiizinden miydi?
Neyin gercek oldugunu bilmiyordum. Artik evlendigim kisiyi
tanityamiyordum.”

“Pornodan Hoglandigi Hakkinda Fikrim Bile Yoktu”

Kadin ¢alismalarinda yiiksek lisans &grencisi olan Lucy, birlikte
yasadig erkek arkadasi Tonynin porno izlemekten etkilenece-
gini kegfettiginde buna inanamadu. Iligkilerinin ii¢ yili boyunca
kendisi gibi Tony’nin porno filmleri kadinlar1 sémiiriici bul-
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dugu ve bununla higbir sey yapmak istemedigi izlenimine ka-
pilmisti. Pornografik materyal kullanmak onun karakteri i¢in
¢ok uygunsuz goriiniiyordu. “Tony bir 6gleden sonra ¢ogu kez
bilgisayar basindaydi,” demisti. “Sonunda ona ne yaptigini sor-
mustum ve ‘hitkiimet arastirmasi’ yaptigini soylemisti. Bana her
zaman agik oldugunu hissediyordum, ama hiikiimet arastirma-
s1? Buna inanmak zordu. Uziildiim ve ne sakladigini 6grenmek
istedim. Reddetti, sinirlendi ve ayrilmakla tehdit etti. Sonunda
bana porno izledigini sdylemisti. Kendim gormek i¢in bilgisayar
basina oturdum. Es degistirme siteleri, eskortlar ve iri gogisli
kadinlar vardi. Bana hep pornodan nefret ettigini séylerdi. Ama
iste burada onlart izliyordu. Simdi merak ediyorum, acaba biitiin
erkekler boylesine igrengler mi? Biitiin erkekler sadakatsiz mi? Tek-
rar giivenebilmek istiyorum, ancak sonuna kadar giivenmek pek
saglikli hissettirmiyor”

“Bunun Tarafindan Uyarildigina Inanamiyorum”

Partnerinin pornoyu kullandigina dair zaten az ¢ok bilgisi olan
bir kadin bile, izledigi ve mastiirbasyon yaptig1 materyallerin
dogasini ve porno kullamminin kapsamini kesfettiginde ani-
den sok olabilir. Paula, Brad’in izledigi ve mastiirbasyon yaptig1
goriintiileri yanhighkla goriince biiyiik bir sok yasamisti. Paula,
“Bilgisayarda dosyalarimizda bir mektup ariyordum ve aniden
ekranda bir miktar porno belirdi,” demisti. Bu beni gergekten sok
etti. Cocukken gordiigiim seks resimlerine hi¢ benzemiyordu.
Bu sevismek degildi. Saygisiz, sevgisiz ve zalimceydi. Ekranda-
ki kadinlara bez bebek gibi davraniliyordu. Beni tamamen farkl
bir sekilde etkiledi. Bunlardan m1 hoslaniyor diye diisiindigtimii
hatirliyorum. Bunlar: nasil sevebilirdi? Brad’in gizli porno kul-
laniminin ¢ogu zaman bu kadar savunmaci, 6fkeli ve cinsel agi-
dan uygunsuz davranmasinin ve cinsel iligki sirasinda benimle
dogrudan iliski kuramamasinin nedeni oldugunu anladim. Onu
ve birlikte yasamimizi nasil etkilediginin sonuglar1 beni bir anda
vurmustu. Daha 6nce, “porno” kelimesini soylediginde, bu yal-
nizca bir kelimeydi. Ashinda baktig1 ¢iplak kadinlari gérmek
bunu gercege doniistiirmiistii. Birden esimin géziinde kendimi
gordiim: bir nesne, bakilacak ve kullanilacak bir nesne. Orada
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bilgisayarin 6niinde oturarak aglamaya baslamigtim. Tiim duy-
gularim ve iligkideki tiim acilarim ve incinmelerim beni bir anda
vurmustu. Iki giin aglamigtim”

“Tiim Hayatim Bir Anda Degisti”

Tiim yakin partnerler Debbie, Lucy ve Paula gibi tepki verme-
se de, bir partnerin porno kullanimi a¢iga ¢iktiginda sok, ofke,
ihanet ve cinsel yetersizlik duygular1 ¢ok yaygin tepkilerdir. Bu
durumu deneyimlemek bunaltici olabilir. Bir partnerin bir iligki-
si oldugunu ya da biiyiik bir uyusturucu ya da kumar bagimlili-
&1 oldugunu 6grenmeye benzer olabilir. Hakikat aniden degisir.
Partnerleri, kendileri ve iligkileri hakkinda digiinme bicimleri
bir anda degisebilir. Ve kesfetmenin yarattig1 sok, kisinin duy-
gular1 ve bedensel tepkileri iizerinde ani ve giiglii bir etkiye sahip
olabilir.

Debbienin yasadig1 “benligine bir sey saplanmishik” hissi gibi i¢-
gudiisel tepkiler nadir degildir. Baz1 kadinlar, bir korku sarsintisi
hissettigini ve i¢lerinden sizan adrenalinden s6z ediyor. Digerleri
nefes alamadiklarini ve kalplerinin hizla atmaya basladigini soy-
lemisti. Bazilar1 midelerinin rahatsiz oldugunu séylemisti. Bazi-
lar1 gozyaslarina bogulmustu, bazisi ¢igliklar atmis ve sarsilmusti.
Ka¢mak ya da pornoyu yok etmek istiyorlardi. Bir¢ok yakin part-
nerin, daha sonra bir siire yemek yemekte ve uyumakta giiglik
cekmeleri alisilmadik bir durum degildir. Bu deneyimin giicii
kiigiimsenmemelidir.

Pornoyu kesfetmek, bir kadini giinler, haftalar ya da aylarca sii-
ren duygusal bir hiz treni yolculuguna ¢ikarabilir. Bir an 6tke ve
kizginlikla dolup tasiyor ve sonra uyusuk bir umutsuzluk hissi
yasiyorlar. Bircok yakin partner kendini caresiz hisseder ve ne
yapacaklarindan emin degildir. Baz1 kadinlar, 6grendiklerinde
Oylesine saskina dondiiklerini ve bunalmis olduklarini séyliiyor-
lar ki, kendilerini uzunca siire tamamen kapanmis ve duygularry-
la temastan yoksun hissetmislerdi.

Bir kadinin tepkilerinin yogunlugu, porno hakkindaki tutum-
larina, porno kullaniminin niteligine ve kapsamina ve porno

138



kullanicisina duygusal olarak ne kadar baglandigina bagli olarak
degisebilir. Yakin iligski ne denli uzun ve ilgili olursa, genellikle
duygusal tepkileri o kadar yogun olur.

Hayatlarinin ve hayallerinin iliskileriyle derinden baglantili ol-
dugu uzun vadeli kararli iligkiler iginde olan Debbie, Lucy ve Pa-
ula gibi kadinlar, rasgele bir porno kullanicisiyla ¢ikan kadinlar-
dan daha fazla etkileniyorlar. Kadinlarin kararl iligkilere yaptig
zaman, enerji ve duygusal yatirim g6z dniine alindiginda, porno
kullanimi kegfedildiginde bunun biiyiik bir darbe olmast sasirtict
degil. Ancak sikintiya neden olan yalnizca partnerinin pornoyla
ugrasmast degildi, porno sorununu gizlemek igin iligkide yaygin
olan kullandiklar yalanlar ve gizlilik de yikiciydi. Aldatmacanin
ve sahtekarligin boyutunun farkina varmak, kisinin partnerine
kars1 hissetmis olabilecegi her tiirlii giiven duygusunu yok ede-
bilir.

“Porno ilgi Alanlari Beni Korkutuyor”

Karen i¢in, esi Johnnynin pornoyla gizli iligkisini kesfetmek,
ozellikle izledigi seyin sonuglar: yiiziinden rahatsiz ediciydi. Bir-
likte aile kurmay1 diigiiniiyorlardi. “Bilgisayarimizda bir dosya
actim,” demisti Karen, “Geng kizlarin seksi resimleriyle doluydu.
Yikilmistim. Ne yapacagim konusunda higbir fikrim yoktu. Co-
cuk pornosunun sinirina bu kadar yakin oynayan biriyle evli ka-
labilir miyim diye merak ettim. Bu beni korkutmustu. Fotograf-
lar otuz yasindaki kadinlara ait olsayds, yine beni izecekti, ama
korkularim farkli olacakti. Porno ilgisini gordiikten sonra, ondan
tehlikede olabilecek bir ¢ocugu diinyaya getiremeyecegimi fark
ettim. Hi¢ ¢ocuk sahibi olup olamayacagimi sorguladim. John-
ny’yi sevmistim ve ¢ok sevdigim birinin bu kadar dibe vurmas:
beni tizmiistii”

Karen gibi, esleri ya da erkek arkadaslar1 zorlama, asagilama, is-
kence ya da kiigiiklerle seks igeren asir1 porno tiirleriyle ilgilenen
kadinlar genellikle porno aliskanlhiginin kesfine asir1 tepki verir-
ler. Erkek arkadasinin ya da kocasinin zorlanan, baglanan ya da
ac1 geken insanlarin goriintiileriyle cinsel olarak uyandirildigini
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6grenmek, kadinin kendi giivenliginden ya da bagkalarinin gii-
venliginden korkmasina neden olabilir.

“Yeniden Cinsel Istismar Gibi Hissettiriyor”

Cinsel istismar ve travmadan kurtulan kadinlar, 6zellikle part-
nerlerinin pornoyla iligkisini kesfettiklerinde bundan rahatsiz
olabilirler. Bu deneyim onlar1 yeniden travmatize edebilir ¢iinkii
insanlara muamele edilme sekli ve pornoda cinsellige yaklasma
bi¢imi, cinsel somiirii ve suistimaldinamiklerine benzer goriine-
bilir.

Otuz yedi yasinda bir cinsel istismar magduru olan Fran, erkek
arkadas1 Davide iligkilerinin erken dénemlerinde pornoya olan
duyarliigindan bahsetmisti ve Davidde onunla ¢ikmaya bagla-
madan 6nce pornoyu sonsuza dek biraktigina dair giivence ver-
misti. Bir gece Fran kazara David’in diziistii bilgisayarina kayde-
dilmis bir internet porno sitesi buldugunda soka ugramisti. Fran,
“Belki de yanildigimi ve ger¢ekten porno olmadigini diisiinerek
aptalca tikladim,” demisti. “Ama Gyleydi. Baglantiy1 ¢abucak ka-
pattim, uyusmus ve soka ugramistim. Daha da agag1 kaydirdim
ve bagka bir baglant1 gérdiim, bu baglant1 gen¢ kiz pornosuydu.
Yikilmistim, gencken porno kullanan erkekler tarafindan cinsel
tacize ugramistim ve David bunu biliyordu. “David’in pornoya
dalmasi beni sok etmisti ve biraktigina inandigim i¢in ¢ok utan-
mistim. Kendimi aptal gibi hissetmis, tamamen yikilmigtim. Ona
duygusal olarak gereksinimim vardi ama onunla kalamayaca-
gimu biliyordum. Diizgiin diisiinemiyordum ve ne yapacagimi
bilmiyordum. Istismara ugradigim zamanki gibi kendimi kirli
ve ihlal edilmis hissetmistim. Bunu bana yaptig1 i¢in ondan nef-
ret ediyordum, 6zellikle de ge¢misim hakkinda ¢ok sey bildigi
i¢in. Kendimi kaybolmus, kafas1 karigmis, bagimly, incinebilir ve
korkmus, ayrica inanilmaz derecede diiymanca, ac1 ve 6tke dolu
hissetmistim. O gece benimle kalmasi ve tepkilerimi kabul et-
mesi yardimci olmustu. Ama nasil hissettigime bakilirsa, onunla
kalabilecegimden emin degilim?”
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UCUNCU ASAMA: DUYGUSAL YARALAR

Ofke patlamalari, aglama krizleri hayli zamandir sona ermis ol-
sada, ihanet, hayal kirikligi,cinsel yetersizlik ve reddedilme duy-
gular1 aylarca hatta yillarca siirebilir. Kadinlar ¢ogu kez porno
kullanicist i¢in goriilmesi ya da anlagilmasi zor olabilecek igsel
psikolojik yollardan mustariptir. Bir kadinin benlik saygisi, gii-
venlik duygusu ve kendini acik ve cinsel olarak duyarli hissetme
yetenegi genellikle derinden yaralanir. Bu duygusal yaralar hiz-
lica ya da kendiliginden iyilesmez. Pornografik materyal kulla-
nicilari, partnerlerinin ne kadar aci ¢ektiklerine genellikle sasi-
rirlar. Bir kadinin incindigini hissettigi siirenin uzunlugu, bityiik
olgiide partnerinin duygularina ne denli iyi tepki verdigine ve
porno sorununu ¢6zmek i¢in ne gibi adimlar attigina ve onun
glivenini yeniden kazanmasina ve iliskideki yakinhigi yeniden
insa etmesine baglidur.

Gelin, bir porno kullanicisinin fark etmesi ve anlamasi i¢in zor
olabilecek bazi yaygin incinme yollarina biraz daha yakindan ba-
kalim.

“Ona Bir Daha Nasil Giivenebilirdim?”

Debbie nihayet esi Roger'in sorunlu iligkilerinin yirmi yili bo-
yunca gizlice pornoyla mastiirbasyon yaptigini 6grendiginde,
ona ve iligkilerine olan giivenini tamamen kaybetmisti. “Tiim o
yillar boyunca kendi ruh saghgimdan kuskulandim, ¢iinkii onu
sorguladigimda Roger bana hicbir sey olmadigini séylemisti”
demisti. Sorular sormustum ve bana aslinda yalan séylediginde,
dogruyu soyledigine inaniyordum. Artik ona giivenemiyordum.
Bu sefer de mi bana yalan séylendi? O zaman da mi1 soylendi? diye
diisiiniiyordum Ne zaman giivenecegimi bilmiyordum. Bir kar
firtinasinin ortasindayken ve ¢evrenizdeki her sey dénerken bir
kar tanesi ile digeri arasindaki farki anlatmaya ¢alismak gibiydi
bu; kararis ve sifir goriis. Yaniti bilmiyordum?”

Pek ¢ok yakin partner gibi Debbie de kendisinin ve Roger’in
birbirlerine deger verdigini ve birbirlerine kars1 duygusal olarak
acik ve diiriist olmayi arzuladiklarini varsaymusti. Diiriistlik, bir-
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likte bir yagam insa etmek i¢in bir temel saglar ve Debbie kendisi-
ne yillardir yalan s6ylendigini fark ettiginde, diirtistlitk varsayimi
yok olmustu ve artik ona giivenmesini zorlagtirmisti.

Pek ¢ok kadin, partnerlerinin pornoya bulasmasini bagka bir
gizli anlagmanin ihlali olarak yorumluyor: kargilikli cinsel sada-
kat anlayist. Bir partnerin porno ile cinsel iliskide oldugu ya da
halen devam etmekte oldugu gergegi, bir kadinin kendisinin ve
partnerinin cinsel ilgi ve enerjilerini birbirlerine yonlendirme-
ye kararli olduklar1 varsayimini yok eder. Sonug olarak, kadinlar
partnerlerinin cinsel olarak sadik olacagina giivenme yetenek-
lerini kaybederler. Debbie, “Roger'in bugiine kadar evliligimiz
disinda herhangi biriyle bedensel bir iliskisi oldugundan stipheli-
yim, ama ayni gekilde hissediyor,” demisti. “Cinsel ilgisi, enerjisi
ve baglantisi benimdi, bana aitti, bagka kimseye degil. Soyulmus
gibi hissetmistim. Beni bu sekilde bir daha aldatmamasi i¢in ona
nasil glivenebilirdim?”

Fran, gizli ¢evrimici pornosunu buldugundan beri erkek arkada-
s1 Davide tekrar giivenebilmek i¢in ¢aba sarf ediyor. Daha 6nce,
cinsel hayat1 ve etkinlikleri hakkindaki tiim gercegi ona soyle-
digini varsaymisti. “Simdi ona inanmakta ve onunla giivende
hissetmekte zorlantyorum,” demisti. “Iliskimizin ¢ogunda bana
yalan s6ylemisti, peki baska hangi konularda yalan soylityordu?”

“Ona Saygimi Yitirdim”

Giiven kaybi, hizla sayg1 kaybina doniisebilir. Artik yalanci ve al-
datic1 oldugunu bildiginiz ya da diirtii kontrolii, anormal cinsel
ilgi alanlar1 ve duygusal yakinlik sorunu oldugunu kesfettiginiz
birine saygi duymay: stirdiirmek zordur. Bir kadinin partnerine
iliskin goriisii, bir anda onu sayg1 ve hayranliga layik biri olarak
diistinmekten, onu duyarsiz, incitici ve iirkiitiicii olarak gormeye
kayabilir.

Bir kadinin partnerine olan saygisini kaybetmesi, partnerinin
kadinlar1 ve ¢ocuklar1 sémiirdiigii gibi agagilayici ve duyarsiz ol-
dugu da bilinen bir iiriinden hoslandigini fark etmesiyle de ilgili
olabilir. Pornoyla ilgilendigini anlayana kadar Fran, Davidi her
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zaman zeki ve sefkatli bir kisi olarak gormiistii. Ancak pornoya
daldigini 6grendiginden beri ona kars: hisleri dramatik bir gekil-
de degismisti. “Diistindéigiim biitiinliige sahip bir adam degildi,
diyordu. “Kadinlara deger veren bir erkege gereksinimim vardi,
kadinlar gercekei olmayan bir bakis acisiyla nesnelestiren, saygi-
sizlik yapan birine degil. Simdi onun kadinlar1 kotiiye kullanan
erkekler gibi oldugunu hissediyorum. Kirli, igreng, kétiiye kulla-
nict ve sagliksiz oldugunu diiginmeden edemiyorum. Ona olan
saygimi ve hayranhigimi yitirmistim.”

“Cinsel A¢idan Cekici Olmayan ve Yetersiz Hissediyorum”

Bir kadinin partnerinin pornoya olan cinsel ilgisini kendi gorii-
niisiine ve cinsel niteliklerine yonelik kisisel bir elestiri olarak
almas1 aligilmadik bir durum degildir. Erkek arkadasi Tony’nin
bilgisayarinda ne tiir kadinlara baktigini ve arzuladigini gérdik-
ten sonra Lucy, cinsel olarak arzu edilebilir bulunma &zelligin-
den kusku duymaya baglamisti. “Birdenbire gogiislerimin yete-
rince iri olmadigini hissetmistim. Daha 6nce hi¢ boyle hislerim
olmamisti. Gorece diiz gogiislerime bakiyorum ve bir uzantim
eksikmis gibi hissediyordum. Porno gériintiileri beynimde zehir
gibi hissettiriyordu”

Partnerlerinin porno kullanimini 6grenen bir¢ok yakin partner
gibi Lucy de ¢ekici olmama ve cinsel agidan yetersiz olma duy-
gulariyla beslenen kendinden kusku duymayla dolu bir denizin
i¢ine dalmigt1. Yasantisi, bedeni ve cinsel degeri hakkindaki dii-
stincelerini degistirmigti. “Cinsel olarak kendime dair her zaman
saglikli bir imaja sahip olmustum,” diye ekledi Lucy. “Pornoyu
kullandigini ve o kadinlarla bosaldigini 6grendigimde, hayatim-
da ilk kez onu sorgulamistim. Kendim hakkinda nasil hissettigi-
mi gercekten 6zledim?”

Kadinlarin pornodaki kadinlara karsi bedensel ve cinsel agidan
zayif hissetmeleri ¢cok yaygindir. Debbie, “Tiim o geng, zayif, agik-
¢a seksi kadin ve geng kizlarin yaninda kendimi ¢irkin, sisman ve
yetersiz hissediyordum” diyor. “Esimin beni siirekli onlarla kar-
silastirmasindan ve porno kralicesi standartlarini karsilayama-
yisimdan endiseleniyordum. Bu kadinlar herhangi bir duygusal
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katilim, iletisim ya da herhangi bir geye gereksinim duymazlar.
Miikemmel goriiniiyorlar ve istedikleri her seyi yaparlar. Yeterli
degilmisim gibi hissediyordum, bedenim yeterli degil ve asla da
yeterli olmayacagim.

Erkek arkadagi David'in porno kullandigini bilmek, Fran i¢in de
derin cinsel kaygi duygular: yaratmisti. “Porno gortintiilerindeki
geng seksi bedenlerle asla boy ol¢iisemem” demisti. “Cinselligim
konusunda kendimi kétii hissediyordum, ¢iinkii porno yildiz-
larinin aksine asla yapamayacagim bazi cinsel seyler oldugunu
biliyorum?”

“Onunla Cinsel iliskiden Rahatsizlik Duyuyorum”

Pek ¢ok kadin, partnerlerinin porno kullanimini 6grendikten
sonra bir siire cinsel iligkiden geri gekilir. [hanet duygusu, gii-
vensizlik, saygi kayb1 ve kendi cinsel yetersizlikleri ve kaygilari,
bedensel yakinlik i¢in giiglii bir caydiric1 olabilir. Fran, “David
ve ben onun porno kullanimini kesfetmeden 6nce inanilmaz bir
cinsel hayat paylasmamiza ragmen, simdi bazen onunla bir daha
cinsel iligki istemiyorum.”

Hana, esi Ricardo ile seks yapmaya olan ilgisini cinsel olarak ye-
tersiz hissettigi i¢in degil, ona olan siirekli giiven ve inang eksikli-
¢i nedeniyle kaybetmisti. Aksine artan kanitlara ragmen, Ricardo
porno kullanimini kabul etmemeye devam etmis ve onunla bu
konuda konusmay1 reddetmisti. “Ona olan giivenim, siiregelen
yalanlar1 ve inkarlar1 nedeniyle bozulmustu. Bu bedensel yasa-
mimiza sigradi ve ben ondan cinsel olarak uzaklagtim. Tiim bu
porno olayini diisiinmek bile cinsel arzumu yok etmisti. Onun
cinsel diinyasi gergeklige dayanmiyordu. Pokémon‘a bagimliymis
gibi ¢ok tuhaft1”

Cinsel iligkiler porno kesfi sonrasi genellikle daha az zevklidir ve
pornografik materyal kullanicilarinin partnerlerine daha az kali-
c1 haz saglar. Pek ¢ok kadin, 6n sevigsme ve cinsel iliski sirasinda
partnerinin gergekte ne diigiindiigiinii merak etmeye baslar. Dar-
lene, “Cinsel iliski soyunmak demektir,” demisti. Ama ne zaman
kiyafetlerimi ¢ikarsam, erkek arkadasim bana sanki ekrandaymi-
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sim gibi bakiyordu. Bu da kendimi ucuz hissettiriyordu, deger
verilen degildim?”

Debbie de ayni fikirdeydi. “Simdi Roger’in bana bakarken ya da
benimle seks yaparken porno goriintiileri diisiinmedigine gii-
venmiyordum. Bu goriintiileri gordiikten ¢ok sonra kafasinda
tutmasindan korkuyordum. Bazen iliskinin ortasinda aniden
orada olmadigini, baglanti kurmadigini fark etmistim. Bedeni
orada, bedensel olarak benimle iliski kuruyor ama sanki kafasin-
da bagka bir yerdeymis gibi. Bana onun i¢in yeterince heyecanh
olmadigimi ya da sicak bir beden olmaktan bagka biriyle iligki
kurmaya deger olmadigimi hissettiriyordu.”

Partnerinin cinsel iligki sirasinda diisiindigii kisi olmama duy-
gusu bir kadin i¢in yikici olabilir, agikligini ve dogalligini zede-
leyebilir. Karen, “Bin kat daha fazla engellenmis hissediyorum”
demigsti. “Esimin sevisirken pornoda gordiikleriyle iliskilendiril-
mek istemiyordum. Sekste farkli bir sey yapmamizi 6nerdiginde
stipheleniyordum. Halbuki bir kocanin esinden istemesi son de-
rece makul olan bir sey isteyecekti, ama bunun sapkin bir sitede
gordigii ve benimle yapmak istedigi tuhaf bir sey olup olmadig:-
n1 hemen merak etmeye baglamistim. Bu kosullar altinda rahat-
lamakta zorlaniyordum.

Kocasinin ¢ok fazla porno izledigini bilen Paula, kocasinin ona
yaklasma ve yatakta hareket etme sekli konusunda giderek daha
hassas ve elestirel hale gelmisti. “Brad’in giin i¢inde bana uygun-
suz bir sekilde dokundugu ya da yatakta gercekten rahat olmadi-
gim seyler yapmami istedigi zamanlar olmustu. Bunu yapmak is-
temesine neyin neden oldugunu merak etmistim. Zihnime bunu
pornoda gormiis olabilecegi ve benden oynamamu istedigi kay-
dedilmisi. Bundan nefret etmistim. Bu bana seks yaptigimizda
kendimi bir nesne gibi hissettirdi. Bazen kasitl1 olarak ona yakin
olmaktan kaginiyordum” demisti.

Bazi kadinlar porno kullaniminin partnerlerinin cinsel birlesme-
yi onlar gibi onurlandirmadig ve kendilerine saygi duyulmadig:
anlamina geldigi i¢in cinsellikle daha az ilgilenir. Debbie, “Roger
iliskimize, kendi cinselligine sunabilecegi en yakin hediyeyi ald1
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ve bunu sayisiz fantastik kadinla paylasti. Cinselligimizin yalniz-
ca ikimize 6zel ve aramizdaki sevgi bagi oldugunu saniyordum.”
Ayni sekilde Fran, Davidin porno kullaniminin, paylastiklarin
sandi@1 6zel yakin baga hakaret oldugunu diisiiniiyordu. “Kendi-
mi agagilanmis ve utanmus hissetmistim, sanki cok dzel ve kutsal
olarak gordiigiim cinselligimizin David i¢in hi¢bir anlami yok
gibiydi”

“0 Beni Duygusal Olarak Terk Etti:

Kendimi Sevilmemig Hissediyorum”

Sonunda esi Bobun yirmi yillik evliliklerinin ¢ogunda gizlice
porno izledigini dgrendikten sonra Sue, en kotii sokun, itiraz-
larina ragmen, Bobun pornoyu birakma niyetinin olmadigini
fark etmesi oldugunu séylemisti. Kendini 6nemsiz, hige sayil-
mis ve glicsiiz hissediyordu. Bu yasanti, esi, kendisi ve evlilikle-
ri hakkindaki inanglarini sorgulamasina neden olmustu. “Boba
defalarca porno kullanmasinin beni gercekten rahatsiz ettigini
sOylemistim. Bana saygi duyulmamus hissettiriyordu. Evimizde
bunu istemiyordum ve baska bir yerde de izlemesini istemiyor-
dum. Gergin oldugumu ve asir1 tepki gosterdigimi soyliiyordu.
Hala bana yalan soyledigini ve pornoya devam ettigini séyleye-
bilirdim. Bunu nasil yiiriitecegimizi bilmiyordum. Pornosuna
benden daha sadikti. Onun dnceliginin kendim oldugumu sani-
yordum. Ne denli kotil hissettirirse hissettirsin onu kullanacagini
bilmenin acisini tarif edecek hi¢bir sézciik yok?”

Megan uzun siiredir evli olmasa da, sevilmedigi ve dnemsiz ol-
dugu konusunda benzer duygular yasamisti. Kocasini pornoya
bakarken yakaladiktan sonra, onun acisi ve endiseleriyle gercek-
ten ilgilenmek yerine kendini savunmaya ve porno kullanimim
hakli ¢ikarmaya yogunlagmas: onu tizmiistii. Yalnizca dikkatini
¢ekmek i¢in onu bosanmakla tehdit etmek zorunda kalmusti.
“Bana ne denli kotii hissettirse de porno kullanimina devam et-
meye niyetli goriiniiyordu” demisti. “Jesse benim yerime porno-
yu seciyormus gibi geliyordu. Beni sevmek ve bana deger vermek
konusunda verdigi yeminler bos sozler miydi? Beni gercekten
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seviyor olsa, beni bu kadar ¢ok iizecek bir sey yapmaya devam
etmek istemezdi”

Pek ¢ok yakin partner gibi Sue ve Megan, iliskideki her iki kisi-
nin de birbirlerinin duygularini i¢tenlikle 6nemsemesi gerektigi-
ne inantyor, partnerlerinin onlar1 dinlemesini ve pornoyla ilgili
duygu ve endiselerini ciddiye almasini bekliyorlardi. Pornoya
itirazlarin1 agikca ifade ettiklerinde ve ne denli kotii hissettik-
lerini ilettiklerinde, partnerlerinin tereddiit etmeden pornodan
vazgegmeyi ve bir daha asla kullanmamayi kabul edecegine ina-
niyorlardi. Esleri kullanmay1 birakmaya istekli olmadiginda ve
bunun yerine her birinin hissettigi aciy1 gérmezden geldiklerin-
de, duygusal ac1 siddetlenmisti.

Bir kadin stresli oldugu zaman partnerinden rahatlatic1 ve sef-
katli bir yanit alamadiginda, genellikle iliskide kendini yalniz
hisseder. Fran bize, yasadig1 giivene ihanet ve cinsel asagilanma-
nin yani sira, en ¢ok erkek arkadasi David'in davranisini degis-
tirmeye derhal tam bir kararlilikta bulunamamasindan incindi-
gini soylemisti. “David’in ¢evrimigi zulasini kesfettigim geceden
sonra pornografik materyal kullanmaya devam ettigine inana-
manustim,” demisti. “Buna bagimli olabilecegini diisiiniiyordu.
Aramizdaki isler sarpa sardiginda, umursamay: biraktigini ve
benim bilmedigimi diisiindiigiinii séyliiyordu. Diiriistliigiinii
takdir etsem de, duygusal olarak en ¢ok gereksinimim olan seyin
onun i¢in énemli olmadigini goriip defalarca terk edilmis his-
sediyordum. Ne denli kotii hissettigimin farkinda olmasina rag-
men pornoya devam edecegi gercegi cok yikiciydi. $Simdi David
bana pornoyu sonsuza dek biraktigini séylityordu. Ama artik gok
gec gibi hissediyorum. Birlikteligimiz i¢in ciddi olsaydi ve beni
gercekten sevseydi, uzun zaman once kendisi i¢in yardim almaz
miydi?”

DORDUNCU ASAMA: BASA CIKMAYA CALISMAK

Bir kadin, partnerinin porno sorununun derinligini kesfetmey-
le iligkili duygularin hiz trenini deneyimlediginde, genellikle bir
tiir eyleme ge¢meye zorunlu hisseder. Cogu zaman iligkiyi terk
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etmeyecektir, en azindan hemen degil. Daha sik olarak, porno
sorununu kendisi denetlemek ya da diizeltmek icin bir seyler
yapmast olasidir. Bu denetim arzusu giiven, diiriistliik ve sadaka-
tin yok edildigi bir durumda giigsiizliik duygularinin tistesinden
gelme girisimi olarak tamamen anlagilabilir.

Porno Polisi Olmak

Bazi kadinlarin durumu denetlemek ve kendilerini giivende his-
setmek i¢in kullandig1 yaygin bir strateji, “porno polisi” olmaktur.
Partnerinin etkinliklerini ve davramslarini denetleyebilir, onu
durmaksizin sorgulayabilir, hatta gizli porno etkinliklerini ya-
kalamaya calismak i¢in ayrintili gizli operasyonlar yapabilirler.
Cogu kadin bunu yapmaktan hoslanmaz. Bunu, tek basina hesap
verebilirligi, diiriistliigii ve iliskiye olan giiveni geri kazanmaya
yonelik umutsuz bir girisimle yaparlar.

Otuz alt1 yaginda ii¢ ¢ocuk annesi Nancy, esi Logan’ yakaladik-
tan, internet pornosu izledikten ve ardindan evliliklerinden on
yil boyunca porno ile ilgilendigini 6grendikten sonra porno de-
dektifi roliinii tstlenmisti. “Harika bir dedektif olmustum,” de-
misti Nancy. “Bilgisayarlarda gizli dosyalarin nasil aranacagini
ogrenmistim. Bilgisayarlari kilitlemistim. Internetteki higbir seye
erismesine izin vermezdim. Tiim banka beyanlarini, kredi kartla-
rin1 inceledim. Ilk birkag haftay1 porno kullanimini nasil durdu-
racagimi bulmaya caligarak kendimi ¢ilgina cevirerek gecirmis-
tim. Bunun durumu diizeltecegini diisiindiim. Tekrar kandirilip
hayal kirikligina ugramak istememistim.”

Agikga goriiliiyor ki porno polisligi porno kullanicisini 6fkelen-
diriyor ve kavgaci yapiyor, ¢iinkii ona her zaman savunmada ol-
mast gereken bir cocuk ya da su¢lu muamelesi yapildigini hisset-
tiriyor. Ayni1 zamanda mahremiyetinin ihlali gibi geliyor. Partner
ayrica porno polisi olmaktan da bikabilir ¢linkii siirekli tetikte
ve uyanik olmasi gerekir. Bir giivenlik duygusu vermekten ¢ok,
porno ile baga ¢ikma genellikle iligkideki gerginligi ve ¢atismay:
artirir. En iyi ihtimalle, kontrole sahip olma yanilsamasini vere-
bilir. Cilinki, giiniimiiziin elektronik, cinsel imajlarla dolu diin-
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yasinda, belirli bir porno kullanicisinin gizlice pornoya erigmesi
gorece kolaydir.

Porno ile Rekabet

Ote yandan, bir kadin porno ile rekabet etmeye caligarak tepki
verebilir. Bir porno yildiz: gibi davranarak bir kez daha partne-
rinin cinsel arzularinin nesnesi olabilecegine inanabilir. Cinsel
yetersizlik ve reddedilme duygularina kargilik vermenin bilingsiz
bir yolu da olabilir. Baz1 kadinlar, porno yildizlar1 ve modellerle
rekabet etme girisimlerinde bedensel goriiniimlerini degistirmek
i¢in buyiik caba sarf ederler. Saclarini boyar, gogiis implantlar:
yaptirir, cinsel organlarini tiras eder ya da agda yaparlar, uzun
yapay tirnaklar takarlar, vakumla yag aldirirlar, siirekli diyet ya-
parlar. Ayrica kendilerini daha sik seks yapmaya zorlayabilir ve
yatakta daha ¢ok porno yildizi gibi davranmaya calisabilirler.
Partnerini hosnut etme ¢abasi i¢inde bir kadin, kaba cinsellik,
fantezi rol yapma ve duygusal olarak asagilayici ya da bedensel
olarak ac1 veren belirli cinsel aktiviteler gibi gercekten rahat ol-
madigi cinsel aktivitelere de boyun egebilir.

Baz1 pornografik materyal kullanicilar partnerlerindeki bu de-
gisikliklerden hosnut olabilirken, partnerler 6zellikle de deger-
lerini ihlal eden seyler yapiyorlarsa zamanla kendileri hakkinda
daha koétii hissetmeye baglar. Ve bir noktada, neredeyse her ka-
din pornografik materyallerdeki geng, bicimli, giizellestirilmis,
ozenle koreografiye tabi tutulmus kadinlarla bedensel olarak boy
ol¢iisemeyeceklerini anliyor. Yirmi bes yasindaki Sara, “Erkekler
onlar1 boguyor olsa bile, erkege haz veren her seyden haz duyar
gibi davranan porno yildizlariyla rekabet edemem. Pornoda ka-
dinlar asla yakinmaz ya da erkekten farkli bir sey yapmasini talep
etmez. Erkegin iyi bir orgazm yasamasina yardimci olmak onun
i¢in yeterlidir” Megan bize, “O porno filmlerindeki kizlardan biri
gibi davranarak esimi hognut etmeye caligtim ama kendimi bir
fahige gibi hissetmistim. Aramizdaki seksin 6zel olmasini istiyor-
dum, performansin degil” Yazar Carol ekliyor: “Erkek arkada-
simin istedigi gibi giyindigimde, kimden hoslandigin: asla bil-
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miyordum. Ben miydim yoksa bu onun porno fantezisinin sicak
kanli versiyonu muydu?”

Disaridan Destek Almak

Ugtincii bir strateji ve bir porno kullanicisinin partnerinin acisini
hafifletmesine gercekten yardimci olabilecek tek strateji, digar1-
dan destek almaktir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi, porno kul-
lanicist artik giivenilir bir destek kaynag: olarak orada degildir,
bu nedenle kadinlar rahatlamak, giivence ve tavsiye almak icin
arkadaslarina, ailelerine, kiliselerine, on iki agamal bir iyilesme
programina ya da profesyonel hizmet saglayicilara bagvurma-
lidir. Ne yazik ki, birgok kadin porno sorunu hakkinda bagka-
larryla konugmaktan ¢ekiniyor, ¢iinkii cinsel partner olarak bu
durumun kendilerine kotii bir sekilde yansiyacagindan ya da
bagkalarinin erkek partnerlerini olumsuz bir gekilde yargilama-
sina neden olacagindan korkuyorlar. Ayrica porno sorununun,
ciftin bagkalarinin goziindeki statiisiinii olumsuz etkileyecegin-
den de endiselenebilirler.

Karen, “Uzun zamandir yasadiklarim hakkinda kimseyle konu-
sabilecegimi hissetmedim. Buna kendim bile inanmak isteme-
dim. Bagkalarinin Johnny hakkinda korkung seyler diigiinecegini
diisiiniiyordum, hakikaten boyle diisiiniiyordum. Onun hakkin-
da korkung seyler distiniiyordum. Hayatimizin geri kalaninda
durumun bizi etkileyeceginden korkuyordum ve bunun bizi et-
kilememesini ve uzaklagsmasini istedim. Ama sonunda kilisemde
bir danigmanla konusmaya basladim”

Sue da ilk basta yardim almakta zorlandi. Daha sonra bir cin-
sel ve iligki terapistinden tavsiyeler aldi. “Bobun porno sorunu
yiiziinden ¢ok utanmistim. Kime sdyleyecegimi bilmiyordum ve
esimin mahremiyetini ve iligkimizi ihlal ediyormusum gibi his-
settigim icin kiz arkadaslarima soylemek istemedim. Giiniin her
saniyesinde porno kullandigini disiiniiyordum ve kendimi ¢ok
yalniz hissediyordum. Alkol ya da uyusturucu alsaydi daha kolay
olurdu ¢iinkii bu sorunlar daha kolay anlasilir. Ote yandan bu,
cinsel davranisla ilgili ve cok 6zel. Kim gercekten anlayabilir ki?
Psikolojik danigmanim bana bu giinlerde porno sorunlarinin ne
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denli yaygin oldugunu ve esi bu isle ilgilenen tek kadinin ben
olmadigimi séylediginde biiyiik bir rahatlama hissetmistim.”

Esi Ricardo, porno sorunuyla ilgilenmeyi reddettiginde, Hana
bityiik dl¢lide yakin arkadaglarinin ve aile {iyelerinin destegine
glivenmisti. “Anne babamdan ve yakin kiz arkadaslarimdan hic-
bir seyi gizli tutmamam gergekten yardimei olmustu. Duygulari-
mi1 anliyorlardi. Ricardo daha soyutlanmis hale geliyordu, ken-
dine bakmiyordu ve gercekten kotii goriinityordu. Degisiklikleri
fark ettiler ve onun i¢in de endise duydular. Cift terapisini dene-
mistik, ancak terapist sorununun sorumlulugunu tstlenmedikee
ve kendisi yardim almadik¢a Ricardo ile ¢aligamayacagini soy-
lemisti. Kendi bagima bir terapiste gittim. Givensizliklerimle ve
gelecekle ilgili korkularimla basa ¢ikabildik. Ricardonun porno
aliskanliginin benim hatam olmadigini ve benimle hicbir ilgisi
olmadigini fark etmigtim. Bu kadar gii¢lii, sefkatli insanin des-
tegi benim icin her seydi. Benim tavsiyem: Bu stireci tek basiniza
yasamayinz.

Her ne denli ac1 verici olsa da Hana 6nemli bir kesifte bulun-
mustu. Bir sorunu oldugunu anlayamadan Ricardonun degisme-
sini bekleyemeyecegini fark etti ve bu konuda bir seyler yapmaya
kararliydi. Ricardo, hayatinin diizelmesini istiyorsa, kendisi i¢in
yardim almali ve kendi degerlerine ve gereksinimlerine gore ya-
samasina izin verecek degisiklikler yapmaya baglamalrydi.

Ister gizli, ister acikta olsun, porno ile ilgili ciddi bir sorun, bir
evdeki ¢iiriik elma gibi, bir iliskinin en kritik temellerini yavasca
yok etmesidir. Ve gozetimsiz birakildiginda, sonuglar yikici ola-
bilir. Hana bize “Pornonun evliligimizi nasil ortadan kaldirdig:
beni tizityor” demigsti. Ricardo ile konusmaya ¢aligirdim ama o
orada degildi. Kendini soyutlayip sinirlenirdi. Porno bagimlili-
g1 artik beni umursamayan bagka bir ego yaratmisti. Duygusal
olarak iligkimizi, ailemizi terk etti ve bir sonraki porno seansina
dek yastyordu. Bu onu tamamen tiiketti ve agkim bir tiirlii ona
ulasamad1”
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6
Dibe Vurus

OO

Porno size sahte bir haz duygusu veriyor. O an igin
iyi hissettiriyor ama sonra sizi alasag1 ediyor.

—Rob

Bir kisi, birlikte gelen sorunlara ve tehlikelere ragmen pornoyla
stiregelen bir cinsel iligki yasamaya devam ederse ne olur? Bazi
pornografik materyal kullanicilar1 i¢in yanit artik gérmezden ge-
linemeyecek yankilarla biiyiik bir yasam krizi yasantilayarak ¢6-
kiip dibe vurmaktir. Téim inkarlar, akilc1 gerekgeler ve mazeretler
anlamsiz ve etkisiz hale gelir, ¢iinkii porno kullanicist basindan
beri kendisine ve bagkalarina zarar verdigi yadsinamaz gercekli-
giyle yiizlesir.

Dibe vurmak, is yerinde porno kullanirken yakalanmak ya da ya-
kin bir esin iliskiden ayrilmasi gibi distan gelen bir krizin sonucu
olabilir ya da zihinsel, duygusal ya da ruhsal bir ¢okiis seklinde
kisinin i¢ diinyasinda meydana gelebilir. Baz1 porno kazalari tah-
min edilebilinir. Ornegin, pornoyu diirtiisel olarak kullanan ve
bir¢ok ciddi olumsuz sonugla kargilasan birinin, ara sira pornoda
gizlice zirveye ¢ikan birine gore dibe vurma olasilig1 daha yiik-
sektir. Ancak diger porno kaynakli olaylar beklenmedik bir se-
kilde ortaya ¢ikabilir. Ornegin, ilk kez porno kullanan biri yanls-
likla ¢ocuk pornosu indirebilir ve tutuklanabilir. Ve nadiren bir
porno kullanicisinin uzun siiredir unutulmus olan +18 videosu
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esi tarafindan kesfedilebilir ve sonugta yikici bir bosanmaya yol
acan bir dizi olay: tetikleyebilir.

Gergek su ki: Porno kullaniminmin ne kadar denetim altinda ve
smirly oldugunu diisiiniirseniz diistiniin, buradan dibe vurmaya-
cagimzdan kesinlikle emin olamazsiniz. igki igmek, uyusturucu
kullanmak ya da bir iliski yasamak gibi, porno kullaniminin ta-
mamen yonetme ve denetleme yetenegimizin dtesinde dogal bir
yikici potansiyeli s6z konusudur.

Bu bélimde dibe vuran dort kisinin 6ykiilerini sunacagiz. Elli
bes yasinda, esi ve ii¢ kiz1 olan eski bir 6gretmen olan Mitch ile
tanigacaksiniz; kirk yedi yasinda bosanmis bir kaynakei olan
Hank; kirk ti¢ yasinda, bekar, iki ¢ocuk annesi Marie ve yirmi
alt1 yasinda bir eczaci yardimcisi olan Tom. Dordii de pornonun
onlara sahip olduklar1 en iyi, en heyecan verici seksi verdigine
inaniyordu. Hayatlar1 porno yiiziinden ¢okene dek bu heyecan:
yasamaya haklar1 oldugunu diistiniiyorlardi.

Onlarin 6ykiilerini insanlarin nasil farkl sekillerde dibe vurabi-
lecegini gosterdigi icin segtik. Porno kazalarinin nasil meydana
geldigini ve bir porno kullanicisi i¢in bdyle bir kaza gegirmenin
nasil bir his oldugunu kendi gozlerinizle gorebileceksiniz. Yagan-
tilar1 benzersiz olsa da, Mitch, Hank, Marie ve Tom'un hepsi tek
bir seyi paylasiyor: porno sonugta hayatlarini yonetilemez hale
getirmisti. Pornoya olan arzular1 ve ondan aldiklar: anlik haz-
lar, onlar1 kendi hayatlarina ve sevdikleri insanlarin hayatlarina
zarar vermeden kullanmaya devam etme riskini alabileceklerini
diisiinmeye sevk etmisti. Oykiilerini okurken ortak bir tema fark
edebilirsiniz: porno kullandiklarinda, hayatlarinin en kot dene-
yimlerinin birinden yalnizca birka¢ dakika uzaktaydilar.

MITCH’IN OYKUSU

Mitch, hayatinin daha iyi olamayacagini diisiinmiistii. Kendisine
hayran olan iig geng kiz1 ve bir lise 6gretmeni ve kog olarak son
derece saygin bir kariyeri olan, ellili yaslarinin baginda evli ve

mutlu bir adamdi. Egitim komitelerinde ve kurullarinda gérev
yapiyordu. Ogrenciler ve veliler, dostlugu, yetenegi ve yetkinligi
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i¢in onu 6viiyorlardi. Meslektaslar1 ona saygi duyuyordu. Disari-
dan, bagarili bir Amerikali adam posteriydi.

Cocukluk arkadaslarinin ¢ogu gibi, Mitch de babasinin dergile-
rinden bazilarini bulduktan sonra gengken porno izlemeye bagla-
mistt. Geng bir adam olarak, i gezilerinde ara sira porno dergisi
satin alir ya da bir porno videosu kiralardi. 1990’larin sonlarinda,
internetin varligiyla birlikte, kisa siire sonra bir bilgisayarda iste-
digi kadar pornografik materyal indirmenin kolayligini kesfetti.
Dabha sik ve diizenli olarak izlemeye baslamisti.

“Evimde ya da ev bilgisayarimizda porno bulundurmak iste-
medim ¢iinki @i¢ kizimiz hala evde yasiyordu” demisti. Onlar1
buna maruz birakma riskini almak istemedim. Bu yiizden, tiim
ogrenciler gittikten uzun siire sonra, iste internet iizerinden, 6zel
ofisimde jaluziler kapali ve kapu kilitli olarak porno izlemeye bas-
lamigtim. O zamanlar iyi bir fikir gibi gortintiyordu. Giivenli ol-
dugunu santyordum.”

Mitch porno izlemenin zararsiz oldugunu disiiniiyordu. “Co-
gunlukla soft-core pornoydu” demisti. “Ciplak bedenler. Diizenli
seks yapan yetiskin erkekler ve kadinlar, sira dis1 bir sey degil.
Tuhaf seyler yok. Yasadis1 bir sey yok. Ciftin sonunda sevigecegi
bir tiir ask 6ykiisii olan resim ve videolar1 gercekten begenmis-
tim. Cogu zaman aptalca olay orgiilerine sahiptiler, ancak ¢ok
fazla cinsel eylemleri vardi”

Mitch, kendisinin ve esinin otuz yillik evlilikleri boyunca cin-
sel olarak aktif olduklarini soylese de, pornoyu cinsel hayatini
tamamlamanin bir yolu olarak kullaniyordu. “Esim cinsellikle
benim kadar ilgilenmiyor,” demisti. “Hi¢ bu kadar tutkulu ol-
mamistl. Ve ben bunu evliligimizin erken dénemlerinde kabul
etmistim. Pornoda ise her zaman oradadir ve internet sayesinde
her zaman ulagilabilirdir. Inanilmaz cinsellik olanag1 s6z konusu-
dur. Porno bana giiglii bir heyecan ve ¢ok yogun orgazmlar sun-
mustu. Tercih ettigim cazip bir ilagt1”

Mitch, tanimladig sekliyle porno aligkanliginin kompulsif ol-
dugunu fark etmisti, ancak bu, iyi huylu oldugunu distindigu
hayatinin bir pargasi olan diger kompulsif etkinliklere benziyor-
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du. “Her sabah gazete okumaliydim, okuldan sonra biraz porno
izlemeliydim ve gece geg saatte atistirmaliydim. Bunlar1 yapmaz-
sam canim sikilirdi. Porno, sahip oldugum tek kétii kompulsif et-
kinlikti. Ve gercekten kotii oldugunu hi¢ diistinmedim, yalnizca
bagkalarinin bilmesini isteyecegim bir sey degildi”

Bir Cuma giinii, son okul zili ¢aldiktan ve biitiin ¢ocuklar sinifi
terk ettikten sonra, Mitch hafta sonu boyunca not vermesi ge-
reken kagitlar1 organize etmek i¢in masasinda oturuyordu. Ani-
den, miidiir, bélge miifettisi ve bir asistan igeri girmisti. “Hepsi
acimasiz goriinityordu. Onlar1 hos bir sekilde selamladim. Beni
neden gormek istediklerine dair hi¢bir fikrim yoktu,” demis-
ti Mitch. Sonra miifettis sert bir sesle, ‘Internette ne yaptiginizi
takip ediyorduk. s yerindeki bilgisayarinizda porno izlediginizi
biliyoruz. Bugiin bilgisayarinizi yanimiza aliyoruz ve sizi isten
kovmay1 planliyoruz. Simdi sinifinizin ve binanizin anahtarlari-
n1 teslim ediniz. Ve ¢ikin disariya!l’ dediginde sasirmistim. Ne-
ler olduguna inanamadim. Bana bir tiir cinsel sapik ve avci gibi
davraniyorlardi. Ev bilgisayarimi alip alamayacaklarini sordular.
‘Elbette, alabilirsiniz. Orada hicbir sey yok. Ben yalnizca burada
izliyordum’ demistim. Ve sonra okul miidiird, ‘Simdiye kadar bu-
lundugunuz her bilgisayar1 denetleyecegiz ve sizi tutuklatacak bir
sey bulana kadar durmayacagiz’ demisti”

Gizli hayatinin artik herkese agik olacagini anlayan Mitch, ha-
yatinda énemli olan insanlarla temize ¢ikmas: gerektigine karar
vermisti. “Once papazima bundan bahsettim,” demisti. “Ve o ak-
sam esimi ve kizlarimi oturma odasina oturttum ve her seyi itiraf
ettim. Sok oldular ¢tinkii higbir fikirleri yoktu” Mitch daha son-
ra sendika egitim temsilcisi ile temasa gecti ve bir avukat tuttu.
Ona, okul bolgesiyle savasirsa muhtemelen isinde kalabilecegini
soylediler.

Ancak Mitch, savagsmak yerine istifa etmeye karar vermisti.
“Okul bolgem beni alenen yok etmekle tehdit etti” demisti. Bunu
benden o6nce iki adama daha yapmislardi. Bolgeden bir gorevli
aramigt1 ve “buraya gelip istifa etmezsen, bunu basina verecegiz”

mentorluk yaptigim hicbir ¢ocukla asla cinsel agidan uygunsuz
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bir sekilde konugsmamis ya da davranmamig olmam 6nemli de-
gildi. Ve bolgede otuz yillik olaganiistii bir ¢alisma siciline sahip
olmamin da énemi yoktu. Ustiime gelmek istediler ve bunu ya-
pabileceklerini biliyordum. Toplumun goziinde beni mahvede-
ceklerdi. insanlar medyada sizin hakkinizda bir seyler okur ya da
duyarsa, ger¢ek ne olursa olsun onlar1 degistirmek giigtiir”

Mitch, is yerinde porno kullanirken yakalanma deneyimine ha-
yatinin “en zor ve karanlik zamani” olarak bakiyor. Otuz yillik
ogretmenlik kariyeri bir anda yok olmustu. Aile {iyelerinin, ar-
kadaglarinin ve meslektaglarinin saygisini kaybetmisti. “Ancak,”
demisti, “o zamanki yasant: ne denli adaletsiz goriinse de, boyle
bir sorunun olmasinin ve bunu gizli tutmanin ne denli 6limciil
oldugunu anlamami saglamisti. Okul bolgesinde denetimli ser-
bestlikten ve goniillii olarak cinsel suglular icin degerlendirme
ve tedavi programindan gectikten sonra, sonunda 6gretmenlik
sertifikami geri alabilmistim. Su anda yeni bir kariyerde olsam
da, yasadiklarimin bir hatirlaticis1 olarak 6gretmenlik sertifikami
hala ciizdanimda tutuyorum. Pornoyla ilgili sorumluluk almadi-
g1m bir sorunum vardi. Yalnizca sir olarak saklamistim. Gergek-
ten yeterince cesur olsaydim, esime ve papazima yakalanmadan
ve yardim almadan 6nce bunu anlatirdim. Bunu yapmis olsay-
dim, muhtemelen su anda hala 6gretmenlik yapiyor olurdum.
Porno aligkanligim nihayetinde beni ezmis ve kontrolii altina
almisti. Hayatimi buharlagtirmist1”

Mitch, porno kullaniminin yargilarinizi kolayca bulaniklastira-
bilecegini ve bilingli olarak fark etmediginiz riskleri almaniz i¢in
sizi kandirabilecegini zor yoldan 6grenmisti. Zeki ve yetkin biri
olmasina ragmen, porno kullanma arzusunun etkisi altindayken,
simdi “cok aptalca secimler” dedigi seyler yapmusti. Isyerinde
pornoya bakmanin iyi bir fikir olmadig: diisiincesine kapilsa da,
bunu yapma arzusu her seyin 6niine gegiyordu. Kendi kendine
soyle diyerek davranigini makul hale getirmisti: “Bu yalnizca
soft-core porno. Hi¢ kimse bilmeyecek. Burada okulda yaparak
ailemi koruyorum.” Ne yaptigini ve yakalanirsa ortaya ¢ikacak
tiim sonuglari gercekten diisiinmek icin asla bir egilimi olmamis-
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t1 ya da buna zaman ayirmamisti. Pornografik materyal kullan-
makla ilgili seyler onu sanki zarar gérmez hissettirmisti.

Mitch, pornonun hayatini “buharlastirmasindan” bahsettiginde,
yalnizca bir egitimci olarak otuz yillik olaganiistii kariyerinin tek
bir giinde mahvolusu gergeginden bahsetmiyor, ayn1 zamanda
hayatinin ve ona en yakin olanlarin hayatlarinin da bagka sekil-
lerde derinden etkilendigine de atifta bulunuyor. Mitch'in esi sok
olmus ve ofkeliydi. Kisisel olarak incindigini hissetmisti ve porno
kullanimini ciddi bir cinsel sadakatsizlik olarak yorumladi. Kiz-
lar1 hayal kirikligina ugramisti. Neden aniden isinden ayrildigi
konusunda 6grencilere, anne babalara ve digerlerine kars: diiriist
olmamak zorundayd:. Ailesini ge¢indirmenin bagka bir yolunu
bulmak zorunda kalmist1. Ve uzunca bir siire gercegin ortaya ¢1-
kacag1 ve itibarinin daha da zedelenecegi korkusuyla yagamusti.

HANK’iN OYKUSU

Birlikte buytidiigi diger ¢ocuklar gibi, kirk yedi yasinda bogan-
mis bir adam olan Hank, genglik yillarinin baglarinda diizenli
olarak Playboy dergisine bakmaya baslamisti. Baslangicta por-
no oldugunu diistinmese de, Hank’in mastiirbasyonunun odak
noktasini cinsel agidan kigkirtici fotograflar yapmasi uzun stir-
memisti.

On yedi yasinda bir kizla ilk kez seks yapmis ve onu hamile birak-
mistt. Anne babalari tarafindan evlenmeye zorlandilar. HanK’in
geng esi seksten hoslanmasina ve ne zaman isterse onunla seks
yapmaya istekli olmasina ragmen, kendisini hala pornoyla mas-
tiirbasyon yapmaya gereksinim duyarken buldugunda sasirmsti.
Hank, “Esimle hi¢bir zaman kisisel olarak cinsel tatmini bula-
madim. Normal bir cinsel diirtiisii ve diizenli, istekli bir cinsel
partnerla olan on sekiz yaginda biriydim. Neden hala pornoya
sahip olmak zorunda oldugumu anlayamamistim.”

Hank bosandi, ancak pornoya olan gereksinimi, bir dizi bagka
kadinla birlikte olmaya basladiktan sonra bile devam etmisti.
“Ayni cinsel engellenme duygularina sahip olmustum. Cinsellikte
yenilige ya da cesitlilige gereksinimim nedeniyle olmadigini fark
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ettim, pornoda var olanlar gibi ideal kadini artyordum. Porno
beni gergek bir kadinla olmaya hazirlamamisti. Mitkemmeli ya
da higi istemistim?”

Bosanmasini takip eden yillarda Hank pornoyla daha fazla il-
gilenmeye baglamisti. “Bosandiktan sonra kendimi bir ziyafet
sofrasinda agliktan 6len birisi gibi hissetmistim. Birdenbire is-
tedigim tiim porno filmleri alabildim ve bagka kimse i¢in endi-
selenmeme gerek kalmadi. Kendimi doyurmaliydim ve dyle de
yaptim. Gergek kadinlarla seks yapma seklim bile benim i¢in
bagka bir porno bi¢cimiydi”

Hank kendini yalnizca sevismek isteyen bir “parti gocugu” olarak
tanimliyor. “Bir siire cinsel olarak oldukea aktiftim. Birkag cinsel
partnerim vardi ama her biri tamamen sinir bozucuydu. ‘fliskile-
rim’ birkag haftadan ya da birka¢ aydan fazla siirmiiyordu ¢iinkii
ilk bitylilenme ve gizem gectikten ya da acil cinsel gereksinim-
lerim karsilandiktan sonra, o kadini asagilik buluyordum. Onu
benim esim degil, birlikte olmaktan gurur duyacagim biri degil
diyerek kendimden diisiik olarak yargilardim. Ayrica onunla
birlikte olmaktan da utaniryordum ¢linkii onu yalnizca seks icin
kullandigimi ve onunla gergekten bir iligki istemedigimi biliyor-
dum. Yakin bir partnerin pesinde degildim, bir cinsellik nesnesi
arryordum ama ¢ogu zaman cinsel gereksinimlerim porno kulla-
nimiyla karsilaniyordu. Yirmili yaslarimin sonlarina geldigimde,
flort sahnesinden geri ¢ekilmistim, porno kullanmayi tercih edi-
yordum ve ara sira insan temasina gereksinimim oldugunda tek
gecelik iliskilere giriyordum.

Hank, gercek kadinlarla ¢ok az cinsel temasa girmekten ¢ekin-
miyordu. Pornoyla mastiirbasyon yapmasi bedensel ve duygusal
diizeyde tamamen tatmin ediciydi. Kendi cinsel yasantisi tizerin-
de tam denetime sahip olma hissinden keyif aliyordu. “Bagkasi-
nin gereksinimlerini diistinmek zorunda degildim. Kendi cinsel
tepkimin her diizeyini denetleyebiliyordum.”

Otuz yasina geldiginde Hank, bir kadina gereksinimi kalmayacak
sekilde tiim cinsel gereksinimlerini nasil karsilayacagini 6grendi-
gini hissetmisti. “Gereksinimim olan tek sey gorsel ve yazili por-
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nodan aldigim uyarimdr” demisti. “Atesli bir cinsel gereksinim
hissettigimde pornoya doniip mastiirbasyon yapardim. On daki-
kada bitirebilirdim ya da deneyimi, kademeli bir artisla saatlerce
stiren heyecan kasirgasina kadar uzatabilirdim.”

Ancak HanK’in porno kullanimindaki bedensel ustaliginin sos-
yal agidan bir bedeli vardi. Hank soyle ifade ediyordu, “Bir ka-
dinla iliski kurmak i¢in uzanmaya ve zaman harcamaya daha az
yetenekli ve istekli hale gelmistim. Cok benmerkezciydim. Bir
partiye gidip seks yapacak birini bulsam, her sey benimle ilgiliydi.
Bazen ozgiivenli oldugumdan ve hala bir insanla temas halinde
oldugumdan emin olmak i¢in bir kadinla yatiyordum.

Oniimiizdeki on yil boyunca, HanK'in porno ile iliskisinde tu-
haf degisiklikler olmaya baslamisti. Pornoyla mastiirbasyon
yapmak, cinsel diirtiilerine kargilik vermek i¢in yapmay: segtigi
bir sey olmaktan ¢ikmisti. Kendini iyi hissetmek icin ¢ogu kez
pornoyla mastiirbasyon yapmaya gereksinim duymaya baglamis-
t1. “Kompulsif hale gelmisti. Bunu yapmak zorunda kalmigtim,
yoksa mutsuz hissetme riskini alacaktim. Yillardir her giin, giin-
de bir ya da iki kez pornoyla mastiirbasyon yapiyordum, ama
bu yalnizca cinsel rahatlama gereksiniminden daha fazlasina
dontigmiisti. Daha uzun siire mastiirbasyon yapmaya ve daha
yeni ve farkli porno tiirlerine gereksinim duymaya baglamistim.
Playboy ve soft-core porno dergilerden ¢ocuk pornosunun en ug
noktalarina kadar ilerlemistim. Ve ilerleme benim i¢in neredey-
se farkedilemezdi. Dogal hissettirmisti. Farkli ve daha derin bir
uyarima gereksinimim vardi. Playboy beni tatmin etmedi ¢iinkii
¢ok sade ve ¢ok siradandi. Siirda yasal olan dergiler istiyordum.
Ayrica etkiyi artirmak i¢in pornoyu alkol ve diger uyusturucu-
larla birlikte kullanmaya baglamistim. Porno yasantim tiimiiyle
degismisti”

Hank kendini gitgide bir ¢ikmazin i¢inde bulmustu. “Gorsel
imgeler artik benim i¢in ise yaramiyordu. Cinsel tepkilerde bir
karincalanma ya da gidiklanma hissi yagardim, ancak cinsel ge-
reksinimlerim kendi zihnimdeki imgelere dayanarak daha da
i¢sellesti. Mitkemmel cinsel tepkim i¢in kendi senaryomu yaza-
bilecegimi hissetmistim. Bu ylizden kendi cinsel arzularimdan
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yola ¢ikarak kendi pornomu kendim i¢in yazmaya baglamistim.
Yazma eylemi, siiregelen porno kullanimimi hakli ¢ikarmami
saglamist. Kendime bunun entelektiiel oldugunu ve bunu yapa-
rak yazmay1 6grendigimi soylityordum.” Hank, giinlerce odasina
kapanarak metamfetaminle kafay1 bulup, donmus votka marti-
niyle sarhogken porno metin yaziyordu. “Bir ereksiyonu saatler-
ce, kelimenin tam anlamuiyla saatlerce siirdiirebilirdim. Bunu ay-
larca yaptim. Her hafta sonu kendimi odama kilitliyor ve bunlari
yapiyordum. Harika bir sey olarak baglamisti, ancak kisa siirede
¢ok, cok yetersiz hale gelmisti. Bir kadinin resmine baktigim i¢in,
beden bolgelerini bu sekilde kullandigim i¢in ve onu hi¢ umur-
samadigim icin kendimi kotii hissetmeye baslamistim. Artik onu
ilging bulmayana kadar goriintiisiinii kullanacak ve sonra onu
¢Ope atacaktim. Onun igin ve kendim i¢in utanmigtim.”

“Yaptigimin ne kadar bencil ve benmerkezci oldugunu, bundan
neden kurtulamadigimi anladim. Ama neredeyse kendi kendini
besliyor gibiydi. Artik cinsel hayatim benim kontroliimde degil-
di. Pornonun nesnesi haline gelmistim. Rolleri degismistik. Por-
nonun kendine ait bir diinyas: vardi. Tam bir diktatérdii. Goste-
riyi o yiiriitityordu ve ben yalnizca kirbaglanan ¢ocuktum.”

HanK’in pornoyla mesgul olmasi ve hafta sonu eglencelerinden
kaynaklanan yorgunluk, isinde sorun yaratmaya baslamisti. “Ben
bir kaynak ustasiyim ve kaynak isinde ¢ok hassas ve ¢ok dikkatli
olmalisiniz. Sonugta, ates ve tehlikeli gazlarla ¢alisiyorum. Yan-
lis bir hareketle kendinize zarar verebilir, hatta 6lebilirsiniz. Ug
gilinliik porno yazimdan, kafay1 bulup bosaldiktan ve belki de ii¢
saat uykudan sonra ise gitmis ve orada 6ylece durmugstum. Sanki
bu isi ve kim oldugumu unutmustum. Orada dylece durmus ve
dagilmistim. Sanki vicdanim agliyor gibiydi. Derin bir utang his-
setmistim. Sanki vicdanimin pes ettigi noktaya gelmis gibiydim,
vicdanim elinden gelenin en iyisini yapip bana uzaniyordu.”

“Bunun hakkinda hi¢ konusmamis olmam ve bunu higbir zaman
gercekten dile getirememis olmam tuhafti, ama o anda artik i¢ki
igemiyordum, uyusturucu kullanamiyordum ve artik porno izle-
yemiyordum. Her sey bir anda sona erdi ve ben kendimi kaybet-
mistim. Isteyken bedensel olarak dagilmigstim. Duygusal olarak
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dagilmistim. Ruhsal olarak dagilmistim. Herhangi bir olumlu
imajimdan o denli yoksundum ki aglamistim. Sanki bir parcam
olmiis gibiydi ve ben o 6liimiin yasini tutuyordum. Artik bunu
kendime yapamazdim ya da yapmaya istekli degildim. Artik ken-
dimden bu denli fazlasini vermeye istekli degildim. Yalnizca ye-
niden biitiin hissetmek istiyordum.”

Mitck'in aksine, Hank dibe i¢eriden ulagmisti. Kimse onu por-
no kullanirken yakalamamisti. Higbir yakin partner onu terk
etmekle tehdit etmemigti. Isini kaybetmemisti. Porno kullanimi
onu yavasg yavas psikolojik ve ruhsal bir ugurumun i¢ine sokmus
ve degerleriyle ve bir birey olarak kim oldugu duygusuyla tema-
st yitirmisti. Her ne kadar kendini begenmis ve bagkalarini gizli
davranislar1 konusunda kandirabilecegine inanmis olsa da, yap-
tigin1 kendisinden gizleyemedigini fark etmisti. Kisisel ve ahlaki
siirlarina ulagmistu.

Duygusal cokiintiiler genellikle hayatimizda yaptiklarimiz ve
yapmadiklarimizla ilgili ¢oziilmemis bir i¢ ¢atigmanin sonucu-
dur. I¢imizde hissettigimiz psikolojik baski o kadar yogunlagir ki,
basindan beri gizlendigi bilingaltimizdan bilingli durumumuza
dogru patlar. Ruhsal tiikenisi ve ¢okiisii tetikler. HanK’in zihin-
sel ve ruhsal ¢okiisii, temel degerlerini, duygularini ve gereksi-
nimlerini gormezden gelmesinin dogal bir sonucuydu. Cokiisii,
artik porno izlemek istemedigini, bedensel, duygusal ve ruhsal
olarak kendisi i¢in saglikli ve iyi olmayan diger davraniglar fark
etmesini saglamisti. Hank'in dibe vurus yasantisi, hayatinin yo-
netilemez hale geldigini gérmesine izin vermisti. Artik porno,
uyusturucu, iligkiler ve mastiirbasyonla ilgili sorunlarinin kont-
rolden ¢iktig1 gercegini yadsiyamazdi. HanK'in ifade ettigi gibi,
“Asir1 kendine diskiinliik ile kacinilmaz sekilde kendi kendini
yok etme arasindaki ¢izgi ¢ok inceydi”

MARIE’'NIN OYKUSU

Marie, pornoyla mastiirbasyon yapmanin zor yasam deneyimle-
riyle baga ¢ikmasina yardime1 oldugunu kesfettiginde porno tu-
zagna diisen iki gen¢ ¢ocugu olan orta yasli, bekar bir anneydi.
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Hank ve Mitch gibi, Marie de ergenlik cagindayken pornoya her
sayfada cinsel icerikli detektif oykiiler ve ucuz kurgularla bas-
lamist1. Ergenlik doneminin sonlarinda bir motelde temizlikgi
olarak ¢alismisti. “Orada ¢aligirken hemen hemen her seye ula-
sabiliyordum ¢iinkii kisiler pornografik materyal satin alip oda-
da birakiyorlardi. Buldugum her seyi topluyordum ve ¢ok say1-
da farkli tiirden dergi zulam vardi. O kadar ¢ok vardi ki, onlar
arkadaglara ve aile tiyelerine vererek bir satic1 gibi davranirdim.
Baslangicta onlara bakardim, ama sonra onlar1 sikict bulmaya
basladim. En biiyiik heyecan, yasaklanmis olmalariydi. Motelde
caligmay1 biraktigimda porno koleksiyonumdan vazge¢mistim.”

Marie’nin anne babasi oldukga kii¢itkken bosanmiglardi ve anne
babasi arasinda gidip gelerek zamanini gecirirdi. Hem annesi
hem de babasi bagkalariyla ¢ikar ve kablolu yayinla porno izler-
lerdi. Marie onlar yokken porno izlerdi. “Pornonun ¢ekimine
kapildim. Bana heyecan veriyordu. Bir sey bulma ya da izleme
sansim olsa, kacirmazdim.” Artik pornoya kapilmasinin bir bo-
limiiniin oldukea cinsellestirilmis bir atmosferde biiyiimesi ol-
dugunu anliyordu.

Her iki ebeveyni de porno ile ugrasmakla kalmayip, birka¢ kez
babasi ve daha on dort yasindayken annesinin erkek arkadasla-
rindan biri tarafindan cinsel tacize ugramisti.

Marie yirmili yaglarinin ortasinda evlendi ve adeta yeniden dog-
mus bir Hristiyana doniistii. Evliligi sirasinda ara sira kablolu
yayinla porno izlerdi. “Bir Hristiyan olarak bu tiir seyler yapmak
istemiyordum, ama kanallar1 degistirirken porno izlemeyi di-
sinmeden duramriyordum. Bir seks sahnesi olsaydi, o kanalda
dururdum.

Esiyle cinsel iligkisi ¢ok aktif olmasina ragmen porno izlerdi.
“Evliyken stresi azaltmak i¢in bir uyusturucu gibi seksi kullan-
dim. Bu benim ‘yasal dozumdu. Yasal olarak devam edebilir, seks
yapabilir ve her seyi yapabilirdim, ¢iinkii simdi evliydim. Esimi
sevmistim ama saglikli seksin ne oldugunu asla bilemedim. Seks,
stresten kurtulmanin bir yoluydu”
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Evliliginin yedi yilinda, biri bes digeri on sekiz aylik iki ¢ocuklu,
otuz iki yagindaki esi bir astim krizinden aniden 6lmustii. “Bir
ambulans ¢agirdim ve agizdan agiza canlandirma yapmaya galis-
tim ama ige yaramadi. Saglik gorevlileri oksijen maskesini ona ta-
karken kollarimda 6ldii. Oglumun ana okulundaki ilk giinii esi-
min cenaze giiniiydil. Esimin 6lmesi, yasadigim en kotii acrydi”

Kocasinin élimiinden sonra, Marie giderek daha fazla soyutlan-
mistl. “Kimseyle bir sey yapmak istemedim. O kadar incindim
ki, bir daha boyle incinmeyecegime yemin ettim. Birlikte disar1
cikabilecegim bir arkadagim yoktu, bu ytizden evde kaldim ve
pornografik materyal kullanmaya geri déndiim. Iste o zaman
porno bagimliligim baglamigti. Pornoyla ugrastigimda, esimi
kaybetmenin acisini ve yalnizligimi hissetmek zorunda degil-
dim. Evin etrafinda kitap ya da dergi gibi pek bir sey tutmadim
¢iinkil ¢ocuklarimin gérmesini istemiyordum. Arti, kiigiik bir
kasabada yagadigim i¢in kimsenin beni porno alirken gérmesini
istemezdim. Kablolu yayin aboneligi yapmadim ama Showtime
kanali gelmis ve yine bagimliligim depresmisti. Resimleri olduk-
¢a net gorebiliyor, sesleri duyabiliyordum.”

Marie kisa siire sonra karma pornoyla mastiirbasyon yapmanin
yalnizca izlemekten ¢ok daha heyecan verici oldugunu kesfetti.
“Sonra resimleri gormeme bile gerek kalmayan bir noktaya gel-
mistim. Seks sahnelerini duysaydim ve ne yaptiklarini bilseydim,
yeterliydi. Bir 6diil olarak ve rahatlamama ve uykuya dalmama
yardimecr olacak bir sey olarak karma pornoyla mastiirbasyon
yapmaya basglamigtim. Kotii bir giin gecirirsem ya da iyi hisset-
mezsem, hayal diinyama girip zihnimde karma porno filmleri
tekrarlardim. Ya da onu izler ve mastiirbasyon yapardim. Porno
her zaman mastiirbasyonu pekistirirdi. Bu dogru degil diye diisii-
niirdiim! Ama yine de yapardim?”

Marie, internet pornosunu kesfettiginde sorun daha da katiiles-
ti. “Cocuklar uyuyor ve ben internete girip saatlerce tiklamak,
yalnizca tiim bedava pornografik materyallere bakarak saatler
geciriyordum” demisti. Neredeyse her seyi izlerdim. Her ne orta-
ya ¢ikarsa ¢iksin, ger¢ekten sapkin seyler disinda tiklardim. Yine
de bir siire sonra kendimi internette hi¢ girmeyi diisiinmedigim
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yerlere girerken buldum. Ornegin escinsel sohbet odalarina gi-
riyordum. Ne dediklerini gormek o kadar da 6nemli degildi.
Ben hi¢ kimseyle konusmadim. Ama gergek dist resimleri vardi.
Onlara inanamiyordum. Bazilar1 oldukga tuhafti, ama ¢ogu in-
sanlarin oldugu gruplardi, hepsi bazen inanilmaz pozisyonlarda
uyarictydl. Escinsel olduklarini diisiinmezdim. Onlar1 yalnizca
bir grup insan olarak disiiniirdim.”

Marie'nin internette diizenli bir rutin olarak pornoyla mastiir-
basyon yapmasi yedi yil siirdii. “Bunu ¢ogunlukla her giin, bazen
de giinde birkag kez yapardim,” demisti. Uyusturucu gibi bir agir1
istekti. Bunun hakkinda diisiiniirdiim ve gittikge daha fazlasini
yapmam gerekirdi. Yonetimi iistleniyordu. Bazen televizyonda
gordiiglim insanlarla ve yaptiklari cinsel eylemlerle gercekten
duygusal olarak ilgileniyor, orada onlardan biri oldugumu hayal
ediyordum. Sonra, bu porno sahneleri canlandirmak igin diger
insanlarla gercek hayata cinsel olarak iligki kurmay1 diigiinmeye
baslamistim. Fikir orada éniimde duruyordu. Oraya gitmek iste-
medim. Evde ¢ocuklar varken erkekleri birlikte yatmak i¢in eve
getiren annem gibi olmak istemedim. Ama bir siire sonra porno,
fantezi ve mastiirbasyon yetmedi, yeterince heyecan verici degil-
di. Daha fazlasini istemeye baglamistim. Kendimi bu sekilde dii-
stintirken buldugumda beni korkutmustu. Gergek bir sorunum
oldugunun farkina varmigtim”

“Ayrica mastiirbasyon sirasinda zihnimin ve bedenimin deneti-
mini kaybettigimi hissetmeye baslamigtim. Tiklamaya baslardim
ve iki ya da ii¢ saat gegerdi. Sonra sabahin ii¢ ya da dort oldugunu
anlardim ve erken kalkmam gerekirdi. Birkag kez internette por-
noya bakiyordum, her yere tikliyordum ve aniden kendime hig
dokunmadan ‘ellerim olmadan orgazma, doruga ulasiyordum.
Tek yaptigim tiklamak, goriintiilemek ve diisiinmekti. Kontrolii
kaybetmistim, bagka bir sey yonetimi iistlenmis ve bedenim tep-
ki vermisti. Pornonun beni bu sekilde etkileyen giiciinden tirk-
mistim.”

“Porno yliziinden utang duyuyordum. Tanri ile iliskimi etkile-
misti. Tanrrnin yolunda olup pornoyu izlemeye, hayal kurmaya
ve mastiirbasyon yapmaya devam edemezdim. Incilde iki tanri-
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ya nasil hizmet edemeyecegimizden bahseden bir ayet mevcut-
tur. Bir siire i¢in tanrim pornoydu. Kilisede otururken kafamin
i¢inde gidip gelen cinsel diistincelerim olurdu ya da kilisede bi-
rilerine bakar ve onlar hakkinda cinsel diisiincelere kapilirdim.
Internette ve kablolu televizyonda gérdiiklerimi diisiinmek ve
hayal kurmak igin ¢ok zaman harciyordum. Cok fazla sugluluk
ve utang hissediyordum. Yaptiklarim yiiziinden Tanr’nin beni
sevmeyecegini hissediyordum.”

Benlik saygisi, cinselligi, sosyal hayati ve Tanri ile olan iligkisi
porno aligkanligindan dolay ac1 ¢ekerken, Marie ayni zamanda
pornonun ¢ocuklariyla iliskisini nasil etkiledigiyle ilgilenmeye
baslamisti. “Kendi icime ¢ekilmeye giderek daha ¢ok devam et-
tim. Temel sorumluluklarimi tek ebeveyn olarak karsiliyordum.
Isimle ilgileniyor, cocuklarimi besleyip okula birakiyordum, an-
cak onlarla gercekten baglanti kuracak durumda degildim. Di-
stinebildigim ve heyecanlanabilecegim tek sey, bir sonraki porno
dozumu ne zaman alacagim ve nasil yapacagimdi. Cocuklarimla
ayn1 evde yastyordum ama nasil hissettiklerini ya da kim olduk-
larini gercekten bilmiyordum. Hi¢ birlikte oyun oynamamigtik.
Daha sonra kesfettigim gibi, her iki cocugum da oldukga depresif
haldeydi, ¢iinkii onlar i¢in gercekten orada degildim.

Bir giin Marie'nin sekiz yagindaki kizi ona kizmigti. Aglamaya
baslamisti ve onu tanimadigimi bile sdylemisti. “Onu sevip sev-
medigimi merak etmisti. Kalbimi kirmis ve onunla ve oglumla
baglanti kurmak yerine kendi diinyamda ne kadar yasadigim
anlamaya baslamami saglamist1. Babalarini astim yiiziinden kay-
betmislerdi ve simdi benim megguliyetim yiiziinden beni porno-
ya kaptirtyorlardi. Bir sorunum oldugunu biliyordum. Yardima
ihtiyacimin oldugunu da biliyordum. Ama nereye gidecegimi ya
da bu konuda ne yapacagimi bilmiyordum ve 6grenmeye bile ¢a-
lisamayacak kadar utan¢ duyuyordum?

Marie, kiziyla olan deneyiminden kisa bir siire sonra “kaderin
miidahale ettigini” soyliiyor. Bilgisayar1 bozulmustu ve kilise-
sinin genglerle ilgilenen papazi, oglunu ziyarete eve gelmisti.
Bilgisayarlarla ilgili ¢ok tecriibesi oldugunu bilen Marie, kendi-
sininkini diizeltmeye yardim edip etmeyecegini sordu. “Bilgisa-
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yarlar hakkinda pek bir sey bilmiyordum. Bilgisayarinizin inter-
net ge¢misinizi kaydettigini, ziyaret ettiginiz tiim web sitelerinin
kaydin: tuttugunu bilmiyordum. Bu seyleri silebilecegini de bil-
miyordum. Yani hepsi oradaydi. “Genglik papaz: bilgisayarimda
caligmaya baslamist1 ve birden internet ge¢misime baktigini go-
rebildim. Ziyaret ettigim +18 porno sitelerinin bu uzun listesini
okurken gozleri bilylimiistii ve ¢enesi sarkmuisti. Ben neredeyse
orada 6ldiim! Tkimiz de pek bir sey séylemedik. Inanilmaz de-
recede utang vericiydi. Aman Tanrim, simdi ne yapacagim diye
diisiinmistiim. Ona yalnizca, ‘Bu konuda papazla konusacagim’
dedim. Tamamen asagilanmis ve utanmistim. Ama uyanmam ve
pornoyla ilgili ¢ok ciddi bir sorunum oldugunu anlamam ve bu-
nun sona ermesi gerektiginin farkina varmigtim. Simdi desifre
olmugtum. Biitiin bu sitelere gittigimi bir bagkasi biliyordu. Artik
bir sir degildi”

Tek bir buytik kazayla aniden dibe vuran Mitch ve HanKin ak-
sine, Marienin hayati onu rahatsiz eden bir¢ok sekilde ¢okme-
ye baslamusti. Cocuklarindan ve diger insanlardan soyutlanmus,
inancina yabancilagmis hissetmisti. Marie hayatinin bu alanla-
rinda aci1 ¢ektigini sdyleyebilse de bu konuda ne yapacagini bil-
miyordu. Kimsenin anlamayacagindan emindi. Marie, “kadin
olmaktan ve pornografik materyal kullanmaktan ¢ok biyiik bir
utang duydum” demisti. “Insanlar porno ve tiim bu cinsel seyler-
le erkeklerin ilgilenmesini bekler, ancak bir kadinin bunlarla il-
gilendigini asla diisiinmezler. Pornoyla mastiirbasyon yapmakta
sorun yasadigim gercegi, onu bir sir olarak ¢ok daha fazla sakla-
mak istememe neden olmustu.”

Marie'nin porno kullaniminin genglerle ilgilenen papaz tarafin-
dan kesfedilmesi konusundaki gilesi, iyice dibe vurma deneyimi-
nin 6nemli bir pargasiydi. Bu son darbe olmustu ve izolasyonu-
nun kabugunu kirdi. O kadar yogun bir utang¢ ve asagilanmayi
tetikledi ki yardim alamamasi artik olas1 degildi. Olaydan bir
hafta sonra Marie, papaz1 ve esiyle bir araya geldi. Onlara porno
kullanimiyla neler yasadigini anlatti. Onu yargilamadan dinledi-
ler ve ona cinsel bagimliliktan iyilesme konusunda bilgi verdiler.
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Marie, “Onlarla konusmak rahatsiz ediciydi, ama tuhaf bir sekil-
de, bir rahatlamaya yol actr” demisti.

TOM’UN OYKUSU

Yirmi alt1 yasindaki Tom tek bagina yastyor ve bir eczanede ¢ali-
styordu. Ug yildir iyilesme siirecindeydi. Hayati, hatirlayabildigi
slirece porno etrafinda donmistii. Tom, “Babam garajimizdaki
bir dolapta ytizlerce Playboy, Hustlers ve Penthouse saklardi,” de-
misti. Kendi gizli zulami1 yapmak icin onlar arasindan dergi ¢a-
lardim. Babam higbir sey séylemezdi, ben de sorun olmadigini
distintirdiim. Goriiniise gore annem bir giin kizmis ve babamin
zulasindan kurtulmasim saglamisti. Su yatagmin altindaki bir
kompartimanda gizlenmis yeni bir porno koleksiyonu bulmam
¢ok uzun siirmemisti. Bazen babamin arkasina saklanir ve orada
oldugumu ¢aktirmadan onunla Playboy kanalini izlerdim?”

Babasinin ona dikkat etmemesi Tom'u tizmustii. “Babam ¢ok
seyahat ederdi ve eve geldiginde benimle hi¢ vakit gecirmezdi.
Birlikte hi¢ spor yapmadik ya da garajda bir araba iizerinde ¢a-
lismadik. Beni umursamiyor gibi goriindiigii icin ona kizgindim,
bu yiizden pornosuna bakmak bende onunla bir baglant: hissi
uyandirmistt. Bu sir, ortak olarak paylastigimiz bir seydi”

Tom on sekiz yagindayken giivenlik gorevlisi olarak bir is bul-
mugstu ve kendine ait fazladan parasi vardi. “Pornografik ma-
teryal satan magazalara ugrayip oradaki videolar: izlerdim. Ta-
mamen yeni bir seydi. Birden bire Playboy ve benzeri seyler icin
arzu duymaz olmustum. Soft-core dergilerdi. Hala bakirdim ve
gercek iliskiyi gormek beni daha cok biiyiilemisti. Bir siirii video
satin alirdim. Sonunda sisme bir bebek bile almistim. Onunla
cevriliydim. Hala ailemle yasiyordum ama kiigiik porno diin-
yamda kaybolmugtum?”

Tom bize “Porno i¢in giiglii bir arzum vardi ama bu beni biti-
riyordu” demisti. “Birkag kez video kasetlerini kirdigimi, tiim
kaseti dagittigimi ve her seyi alip ¢6p kutusuna attigimi hatirliyo-
rum. Babam gibi olmak istemedim. Kendimden tiksinmis hisset-
mistim. Pornoyu bedensel olarak arzuluyordum ama kalbimde

168



yapmak istedigim seyin bu olmadigini biliyordum. Pornodan
uzak durmam belki bir ay kadar siirerdi ve sonra kendime soyle
derdim: Sorun degil. Sonra bir film kiralayip is yerinde izlerdim.
Giivenlik gorevlisi olarak ¢alistigim icin etrafta kimse yoktu, bu
yiizden iste pornoyla mastiirbasyon yapryordum.”

Tom da anne babasinin evinde porno videolar: izlemeye ve sak-
lamaya baglamisti. Giinde bes ya da alt1 kez pornoyla mastiirbas-
yon yapiyordu ve bu durum duygusal olarak ona zarar veriyordu.
“Pornografik materyal satan magazadan video yiginiyla ayrildi-
gimy, ise gittigimi ve agladigimi hatirliyorum ¢iinki bu biiyiik
agirhigin tizerimde oldugunu hissetmistim. Degismek istedim ve
yapamadim. Yardim i¢in nereye gidecegimi bilmiyordum. Yal-
nizca on dokuz yasindaydim ve bundan kagamadim. Bir siire
durdugumda bile zihnimdeki porno ile ilgili sorunlar yasiyor-
dum. Gordiiglim tiim goriintiller hala oradaydi. Hala onunla
savastim. Geceleri uyuyamadim ¢iinkii aklim her yerde porno
distinceleriyle koguyor olacakt1”

Pornoya siirekli maruz kalma, Tom'un ger¢ek diinyada saghkli
cinsel sinirlar koyma yetenegini etkilemeye baslamist1. “Cevrem-
deki kadinlar hakkinda hayal kurmaya baglamistim. U¢ kiz kar-
desim hakkinda cinsel diisiincelerim vardi. Giivenlik sirketinde
caligan kadinlar: hayal ederdim. Cok utanmistim. Kiz kardesle-
rimin ve diger kizlarin onlar hakkinda ne diisindiigtimii bilseler,
benimle hicbir sey yapmak istemeyeceklerini diisiindiim. Utang
hissim ¢ok biiyiiktii. Bununla ¢ok savagmigtim.”

Tom, evli is arkadaslarindan birinin depresyonda oldugunu ve
kocasinin ¢ogu kez sehir disina gittigini 6grendiginde, kendisi-
ni daha iyi hissedebilecegini diisiinerek onunla bir iligkiye bas-
lamigti. Hala bakirdi. “Benden iki kat yash ve evliydi ama buna
aciktl. Onunla uzunca bir siire iliskim olmustu. Onunla ilk kez
seks yaptiktan sonra aglamaya baslamistim ¢iinkii bekledigim
gibi degildi. Daha ¢ok haz olacagini diisiindiim. Gergek bir ka-
dinla seksin tiim varligimi dolduracagini ve beni tamamen yuta-
cagini ve hayatimin geri kalaninda beni tamamen mutlu edecegi-
ni santyordum. Ama olmamusti. Pornoyla mastiirbasyon yapmak
gibiydi”
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“Ilk seferinde ve bunu takip eden cinsel iliskilerin ¢ogunda, or-
gazma ulagmakta gercekten zorlandim. Kiz arkadasgim bunun
muhtemelen ¢ok fazla mastiirbasyon yaptigim igin oldugunu
soylemisti. Ama simdi biliyorum, zihnimde porno izlemekten
kaynaklanan cok fazla 6nemsiz sey vardi. Bir kadina odaklan-
makta, onunla birlikte olmakta zorlanmistim. Tim o mastiir-
basyonlar, gordiigiim tiim goriintiller ve kadinlar hakkindaki
distincelerim yiiziinden ¢ok utanmistim. Aslinda bir kadinla
birlikte olmaya layik hissetmiyordum. Zihnimde kadinlar1 bu
sekilde magdur ettigim i¢in doruga ulasmayi ve haz almay1 hak
etmedigimi hissetmistim.”

“Mastiirbasyon yaparken utangla basa ¢cikmak daha kolaydi. Ken-
dime §6yle derdim: Bu hayatin bir pargasi. Sorun degil. Bununla
daha énce basa ¢ikmistim. Bir an i¢in utang hissediyordum ve
sonra otomatik olarak her seyi derinlemesine dolduruyordum.
Ama bir kadinla durum daha zordu. Porno, cinsel organima
odaklanmamu saglamist1. Bir kisiye odaklanmak zorunda degil-
dim. Yani orada gergek bir kiz arkadasim olmasina ragmen hala
mutlu degildim. Gergekten yakin olamayan ben olsam da zavalli
kadini beni mutlu edemedigi i¢in su¢lamigtim.”

Tom'un pornoyla iligkisi kisa siirede daha da yogunlasti. {s yerin-
deki kiz arkadasinin ofis bilgisayarindan ve evde babasinin bil-
gisayarindan internete erigmeye baslamisti. Babasi artik emekli
oldugu icin Tom, internete girmeden 6nce babasinin pornoya
bakmasinin bitmesini beklemek zorunda kaliyordu. Tom, “bu
bazen beni gergekten kizdirirdi,” demisti. “Kendi kendime $6yle
diyerek kendi porno kullanimimi hakli ¢ikarirdim: Onun bunu
yapmaya hakk: yok, ama ben evli degilim ve benim hakkim var?”

Tom'un kiz arkadagsiyla iligkisi kopmustu ve hemen bagka bir
evli kadinla iliskiye girmisti. Yalnizca birkag ay siirdii. Tom, “Bu
noktada ailem bosandi ve babam yeniden evlendi,” demisti, “Bu
yiizden tek basima yasiyordum. Ben hep internetteydim. Eve
gelirdim ve internette isten sonra sekiz saatimi pornodan baska
hi¢bir seye bakmadan gegirirdim. Mitkemmel resmi ariyordum.
Miikemmel resmi asla bulamazdim, ancak o anda bana uygun
olan ve doruga ulasmama yardimci olan bir resim bulurdum.
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Ayni resme asla doniip bakmazdim. Her gece farkli bir resimdi.
Baktiklarim hizla yaslandilar ve giiciinii kaybettiler. Gergekten
duyarsizlagmigtim”

“Kafam porno diisiinceleriyle dolu bir ¢6pliik gibiydi. Bir aksam
babamin evindeydim, on iki yasindaki tivey kiz kardesimin sirti-
n1 ovusturup gogiislerine masaj yaptim. O zamanlar bu zihnimde
fena géritnmiiyor, dogal goriinityordu. Ne de olsa on sekiz yasin-
da goriiniiyordu. Ama sonra, tipki tiim porno filmlerimi ¢6pe
attigim zamandaki gibi bir vicdan krizi ge¢irdim. Diisiindiim de,
BIR DAKIKA BEKLE! BU YANLIS! Evden ¢iktim ve eve giderken
arabam1 durdurdum, gozyaslarina boguldum ve kontrolsiizce
agladim. Bu gergekten hayatimda intihari ciddi olarak diigiindii-
gtim tek zamandi. Porno tarafindan tamamen denetlendigimi ve
mahvoldugunu hissetmigtim. Uvey kardesime yaptigimi planla-
mamistim ama o sekilde gerceklesmisti. Sanki tiinel goriistine
sahiptim ve porno izledigim zaman yaptigim duruma girmistim.
Ben yalnizca tek bir seyi yapmaya odaklanmistim. Erotize olu-
yordum, kendimi tatmin ediyor ve yalnizca kendimi diisiiniiyor-
dum.”

“Babam ve {ivey annem bu konuda benimle yiizlesti. Tam da
gereksinimim olan buydu, Neler oluyor? Nasil bir hayat yasiyor-
sun?” Gozyaslarina boguldum ve ‘baba ben de bununla savasi-
yorum’ dedim. Aglamaya baglamisti. Kendimi senden yeterince
uzak tuttugumu diistindim. Porno aliskanligim seni etkilemeye-
cekti ama etkiledi,” demisti.

Tom teslim oldu ve iivey kiz kardesini cinsel olarak taciz ettigi
i¢in tutuklandi. O sirada hayatinin mahvoldugunu hissetmisti.
“Ama simdi geriye doniip baktigimda bunun hayatimin en biiyiik
nimeti, bircok duaya yanit oldugunu gorebiliyorum. Kendimden
nefret etmistim. Babama doniisityordum ve porno tarafindan de-
netleniyordum. Benim yaptigim gibi dibe vurmak beni iyilesme
yoluna koymaya yardimci olmustu.”

Tom, pornoyla ilgili ciddi ve uzun vadeli bir sorunun bir kisiyi
bagka birini cinsel olarak taciz etmeye zorlayabilecegini zor yol-
dan 6grenmisti. I¢ cinsel fantezi diinyasi gercek hayatina girme-
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ye devam etti. Benmerkezci zihniyetinde, kendi cinsel doyumu,
eylemlerinin bagkalar1 iizerindeki etkisine dair endiseleri gegici
olarak gegersiz kiliyordu.

Tom geriye doniip baktiginda, porno bagimliliginda cinsel olarak
son derece uygunsuz bir sey yapmak zorunda oldugu yere nasil
istikrarli bir sekilde ilerledigini gorebiliyordu. Porno ile deneti-
mi disinda bir sorunu oldugunu biliyordu. Zaten evli kadinlarla
seks yaparak ve kardes ensestini iceren cinsel fantezilere mastiir-
basyon yaparak saglikli cinsel sinirlari agmisti. Porno, cinsel dii-
stincelerini ve davranislarini, cinsel bir su¢ islemeye hazirlandig
noktaya kadar etkilemisti. Tom, “Keske bir videoyu geri sarabilir-
mis gibi zamani geri alabilseydim,” demisti. “O ¢izgiyi hi¢ ge¢me-
mek ve tivey kardesimi magdur etmemek i¢in her seyi yapardim.”

Dibe vuruslari ne denli rahatsiz edici olsa da, bu bolimdeki dort
kisi de sonunda ¢okiiglerinin olumlu bir yani oldugunu fark et-
tiler. Onlar1 porno ¢ukurunun dibine batiran olaylardan biri de
onlara o6zgiirliiklerini geri veren yolculukta bunu baslatan olay
olmugtu. Igini kaybettikten sonra, Mitch danigmanlhiga basladi,
yeni bir kariyere basariyla baslamisti ve daha sonra kilisesinde
erkekler icin bir pornodan iyilesme programi gelistirip yiiriitme-
ye yardim etti.

Hank isyerindeki ¢okiisiiniin ardindan, yatarak tedavi gorecegi
bir bagimlilik iyilesme programina bagsladi ve ¢oklu bagimlilig
icin yardim aldi. Ug yildan fazla bir siiredir pornosuz, temiz ve
ayik. Marie psikolojik danismanlik, iyilestirme atolyeleri ve 6zel-
likle kadinlar i¢in tasarlanmis on iki adiml bir cinsel bagimlilig
iyilestirme programlariyla ¢aba gosterdi. Cocuklariyla yeniden
bag kurdu ve yeni arkadaslar edindi. Ve yasal sorumluluklari-
ni1 yerine getirdikten sonra Tom, pornoyu birakmasina ve sag-
adimli ve grupla psikolojik danismaya katildi. Artik uygun cinsel
sinirlar koyabileceginden ve ailesiyle iliskisini iyilestirebilecegin-
den emin oldugunu hissediyordu.

Mitch, Hank, Marie ve Tom, trajedi ve daha fazla aci ile bitmek
yerine, dibe vurma deneyimlerini, porno tuzagindan ¢ikip yeni
bir yolculuga baglamak i¢in kullandilar.
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lyilesme

Sonunda aslolan sunlar:
Ne kadar sevdin?
Ne kadar dolu yasadin?
Birakmay: ne kadar derinden ogrendin?
—Jack Kornfield, Budist Ogretmen






7/

Pornoyu Birakmak icin
Motive Olmak

OO

Dogru zihinsel tutuma sahip kisiyi hedefine
ulasmaktan hicbir sey alikoyamaz; yeryiiziindeki
higbir sey, yanls zihinsel tutuma sahip kisiye
yardimci olamaz.

-Thomas Jefferson

Pornoyu birakmanin iyi bir fikir oldugunu sdylememize gerek
yok. Muhtemelen bunu zaten diisiinmiissiiniizdiir. Porno kulla-
niminin olumsuz sonuglari zevklerden daha agir basmaya bas-
ladiginda, ¢ogu porno kullanicisi iginde bulunduklar: tuzaktan
kurtulmay: istemeye baslarlar. Bagkalarina ve kendilerine yalan
sOylemekten, baskasini sakinlestirmek i¢in birakiyormus gibi
yapmaktan ve yakalanacaklarindan endise etmekten bikmuslar-
dir. Insanlar porno kullanmay gergekten birakmak istediklerin-
de, genellikle kendileri i¢in partnerleri ile daha derin iligki kisisel
biitiinliik duygular: ve aile ve toplum tarafindan saygi gérmek
isterler. Hayatlarinin denetimini geri almak isterler.

Pornoyu birakma karari, bir kisinin hayatinda olumlu, hayatla
baristiran bir déniim noktasidir. Yeni bir olgunluk ve sorumluluk
diizeyini temsil eder. Bir kisinin pornodan kurtulmaya basladi-
g1 ve pornosuz bir yasam tarzina agilan kapidan adim attigim
gosterir. Ne yazik ki, pornoyu birakma gorevini gercekten ba-
sarmak kolay degil. Daha 6nceki bolimlerde tartistigimiz gibi,
porno son derece giigliidiir ve insanlar1 hizla trans benzeri bir
duruma ¢ekebilir, diisiincelerini kisitlayabilir ve muhakemelerini
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zayiflatabilir. Porno aliskanliklar: stresle baga ¢ikmanin 6grenil-
mis bir yontemi ve cinsel enerjiyi ifade etmenin tanidik bir yolu
haline geliyor.

Insanlar artik porno izlememeye niyetlendiklerinde, ¢ogu za-
man, pornodan vazge¢menin kendilerini dehsete diisiirecek ka-
dar zor oldugunu kesfederler. Birakmay: bagarmak i¢in pornoyu
kullanmay1 birakma, porno zulasini yok etme ya da internet hiz-
metinin baglantisini kesme s6zii vermek yeterli degildir. Ger¢cek
bir birakma niyetine ragmen, pornoya erismeye devam etme ar-
zusu giiglii kalabilir. Erken birakma girisimleri siklikla basarisiz
olur.

Kirk yasinda bir doktor olan Dale, pornoyu birakmayi ilk kez
denemeye calistiginda karsilastigy sorunlar karsisinda sok ol-
mustu. “Evliligim i¢in porno kullanmay1 birakmak istedim. Ko-
lay olacagini diisiinmiistiim. Birakmaya karar verdikten birkag
gece sonra yataga girmistim ve yogun bir porno izleme diirtiisii
hissetmistim. Kararima bagliligimi unuttum ve internete girmek,
bilgisayara gitmek i¢in kalktim. Koridorun yarisinda durdum ve
kararimi hatirladim. Birkag dakika distindiikten sonra baghligi-
mi bos verip, bilgisayarima dogru yiiriimeye devam ettim. Son-
ra tekrar fikrimi degistirdim, arkami dondiim ve yatak odama
gittim. Bu ileri geri hareket hali birka¢ saat boyunca devam etti,
ben de yatagimdan koridordan asagiya gidip gelmistim. O ge-
ceyi porno kullanmadan atlatmistim ama tam bir kabustu. Bir
hafta sonra kullanmaya geri donmiistim. Pornonun benim i¢in
bu kadar 6nemli olmasi beni dehsete diisiirmiigtii. Sorunumun
boyutunu ve ondan vazge¢menin kolay olmayacagini anlamami
saglamist1”

Bir kisinin doner kapiya yakalanmasi, pornodan uzak durmaya
caligmasi ve sonra tekrar kullanmaya baglamasi cesaret kirici ve
yorucudur. Altmus iki yasindaki gecmis porno kullanicisi olan
Nick, bize sunlari sdylemisti, “lyilesmemin baslangicinda uzun
bir siire boyunca hig bitmeyen bir dongii gibi hissettiren bir seye
sikigip kalmistim. Porno kullanir, perisan olur ve kendime onu
bir daha asla kullanmayacagimi séylerdim. Sonra tekrar kulla-
nirdim ve kendimi ¢ok kétii, suglu ve utang dolu hissederdim.
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Sonra tekrar kendime, bunu bir daha asla yapmayacagimi soy-
lerdim, ancak giinler icinde kendime verdigim sozii tutamazdim.
Yeminimi bu kadar ¢abuk unutup tekrar pornoya geri donmem
inanilmazdi”

Dal€’in ve NicK'in ilk basarisiz birakma girisimleri yalnizca onla-
r1 hayal kirikligina ugratmakla kalmadi, ayni1 zamanda giigli, ge-
liskili duygular uyandirdi. Bu, pornoyu birakmak isteyen birgok
porno kullanicisi i¢in ortak bir deneyimdir. Ama neden? Nasil
olur da siddetle birakmak istedigi yere donen bir porno kulla-
nicist bunu yapmaya calisirken bu kadar ¢ok birbiriyle yarisan
duyguya sahip olabilirdi?

Bu sorular1 yanitlamanin bagslangi¢c noktasi, kararsizlik ve moti-
vasyon temel kavramlarini anlamaktan geger.

Kararsizlik, bir bireydeki karsit tutum ve duygularin bir arada
varolusudur. Kisi bir karar verdigini diisiinse de, se¢ciminde belir-
sizlige neden olan zihinsel bir ¢atisma s6z konusudur. Kararsiz-
lik, ge¢miste bize haz, heyecan ya da tatmin veren bir seyi birak-
maya calistigimizda evrensel olarak ortaya ¢ikan ¢ok dogal bir
insan yasantisidir. Bir porno kullanicisi i¢in, “Bana verdigi tiim
haz ve heyecan nedeniyle bazen pornoyu kullanmak istiyorum”
ve “Bana ve ilgilendiklerime neden oldugu sorunlar ve acilardan
dolay1 pornoyu birakmak istiyorum” gibi eszamanly, zit diisiince
ve duygularin olmasi alisgitimadik bir durum degildir. Kararsizlik,
baslangicta pornoyu birakmak isteyen kisilerin pornoyu birakma
ve ona geri donme arasinda gidip gelmelerinin biiyiik bir nede-
nidir.

Pornoyu birakmada tamamen bagarili olmak icin, kararsizlik
nihayetinde ¢6ztilmelidir. Bu, “Porno kullanmay1 birakmak isti-
yorum” diisiincelerinin ve duygularinin, “Pornografik materyal
kullanmak istiyorum” diigiincelerinden ve hislerinden 6nemli
ol¢iide agir basmasi gerektigi anlamina gelir. Bu, bir kisinin mo-
tivasyonunun devreye girdigi ve teraziyi degistirebildigi yerdir.
Motivasyon yalnizca bir seyi basarma arzusuna ve istegine sahip
olmak degildir, arzulanan bir hedefe ulagsmak i¢in davraniginizi
net ve odaklanmis, yogun ve 1srarli bir sekilde yonlendirmeni-
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zi gerektirir. Gliglii ve kalici bir motivasyon, herhangi bir giigli
aliskanlik ya da bagimliliktan basarili bir sekilde kurtulmanin 6n
sartidir. Pornoyu birakmak, diger tiim iyilesme adimlarinin iize-
rine insa edildigi istikrarli bir temel olusturur. Pornonun giigli
¢ekimine kars1 oldugunuzda galip gelmek i¢in birakma arzunu-
zun bilingli ve giiclii olmasi gerekir. Motivasyon zaman i¢inde ne
denli tutarh bir sekilde siirdiiriiliirse, belirsizlik o kadar biiyiik
olasilikla ¢oziilecektir. “Birakmak istiyorum” tutumu, “kullan-
mak istiyorum” tutumuna iistiin gelecektir.

Bu boliimde, kararsizliginizi etkili bir gekilde ele alabileceginiz ve
motivasyonunuzu giiclendirip siirdiirebileceginiz yollar: tartisa-
cagiz. Pornoyu neden birakmak istediginizin, hayatinizda hangi
hedeflerin sizin i¢in daha 6nemli oldugunun ve hedeflerinize ba-
sartyla ulasmak icin dogru zihinsel tutumu nasil gelistirebilece-
ginizin daha bilingli olarak farkina varmaniza yardimeci olacak
yontemler ve egzersizler sunuyoruz.

Daha az kararsizlik ve daha fazla motivasyonla, hazir olacaksiniz
ve Oniintizdeki zorluklar karsisinda direnebileceksiniz. Vaktinizi
ve enerjinizi ger¢ekten birakmaya hazir olup olmadiginiz konu-
sunda kendinizle savagsmak yerine, kaynaklarinizi 8. bélimde
aciklanan ve iyilesmenizde ilerlemenize yardimci olabilecek te-
mel eylem adimlarini atmaya ayirabilirsiniz. Geleceginiz i¢in net
bir vizyonunuz oldugunda, birakma siireciniz daha basit ve he-
defleriniz daha ulagilabilir olacaktir.

Pornoyu tekrar kullanmaya karsi savunmasiz hissettiginiz za-
manlarda, porno tuzagindan kaginmaniza, ilham almaya ve iyi-
lesmeye odaklanmaniza yardimci olmak i¢in diisiincelerinizi ve
duygularinizi kanalize etmenin bir yolu olacaktir.

Kararsizligin ¢6ziilmesine ve pornoyu birakma motivasyonu-
nun gii¢glendirilmesine ve siirdiiriilmesine yardimei olmak i¢in
gerekli olan dort strateji s6z konusudur ve her biri bu bélimde
ayrintili olarak tartisilmigtir. Her birini okuduktan sonra, zaman
ayirmanizi ve motivasyon diizeyinizi artirmak i¢in bu belirli stra-
tejiyi nasil uygulayabileceginizi diisiinmenizi 6neriyoruz. Strate-
jiler sunlardir:
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1. Porno kullaniminin nasil sorunlara yol a¢tigini kabul edi-
niz

2. Sizin i¢in en 6nemli olani belirleyiniz
3. Korkularinizla yiizlesiniz

4. Kendi iyilesmeniz i¢in sorumluluk aliniz

STRATEJi 1: PORNO KULLANIMININ NASIL SORUNLARA
YOL AGCTIGINI KABUL EDIiNiz

Bu strateji, su anda yasadiginiz ciddi sonuglar1 ve sorunlari tani-
may1 ve bunlarla baglantida kalmay1 ve ayrica siiregelen porno
kullaniminin gelecekte neler getirebilecegini belirlemeyi icerir.
Pornonun ge¢miste size zarar verdigi, simdiki yasaminiza zarar
vermeye devam ettigi ve gelecekte iyi olusunuzu tehdit ettigi be-
lirli yollarin bilingli olarak ne kadar ¢ok farkinda olursaniz, por-
no kullanmay1 birakma ¢abalarinizda dogru yolda olmak igin o
kadar motive olursunuz. Bu 6nemli bir adimdir, ¢iinkii birgok
porno kullanicisi aligkanliklariyla ilgili bir¢ok soruna géz yum-
maya aligmustir.

Bir porno kullanicisi, porno kullanimimin olumsuz sonuglari-
ni farkindaligindan otomatik olarak yok saydiginda, yadsima
i¢cinde hareket ediyor demektir. Yadsima, pornonun faydalarina
odaklanmak ve ayni zamanda porno kullaniminin neden oldu-
gu sorunlart bilingli farkindaligindan uzak tutmak isteyen birisi
i¢in cok etkili bir yontem olabilir. Motive kalmak ve pornoyu bi-
rakmada bagarili olmak icin yadsima siireci devre dig1 birakil-
malidir. Porno kullaniminin sizin ve bagkalar1 i¢in neden oldugu
sorunlarin belirlenmesi ve kabul edilmesi, bu sorunlar1 bilingli
farkindaliga getirir ve sonug olarak, 6zellikle zaman i¢inde stirek-
li olarak yapilirsa, yadsimanin etkisiz hale getirilmesine yardimeci
olmak i¢in uzun bir yol kat edebilir.

Porno kullaniminin olumsuz sonuglariyla iletisim halinde kal-
manin birgok yolu vardir. Giivendiginiz bir arkadas ya da psi-
kolojik danismanla var olan ve olasi sorunlar hakkinda konus-
mak, deneyimlerinizi ve kaygilarinizi bir giinliige yazmak ve
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kendi kendinizi diisiinmek i¢in diizenli zaman ayirmak yardimci
olabilir. Ayrica, Boliim 4'deki porno kullaniminin olumsuz so-
nuglarimin listesine geri doniip porno kullaniminin hangi yansi-
malarinin sizin i¢in gegerli oldugunu belirlemek isteyebilirsiniz.
Ek olarak, asagidaki egzersizi yapabilirsiniz: “Porno Benim Igin
Nasil Bir Sorun?”

Porno Benim i¢in Nasil Bir Sorun?
Dikkatinizin bagka bir sey tarafindan dagilmayacagi bir saa-
tinizi asagidaki sorular: yanitlamak igin ayiriniz:

1. Porno ge¢miste hangi sorunlara neden oldu?

2. Bugiin porno kullanimim nedeniyle hangi sorunlar1 yasi-
yorum?

3. Porno beni istemedigim sekillerde nasil degistirdi?

4. Porno kullanimim yakin partnerimi ve digerlerini nasil
incitir?

5. Pornografik materyal kullanmaya devam edersem gele-
cekte ne gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir?

Yanitlarinizi bir kagida yazmanizi éneririz. Yanitlar: yakini-
nizda, belki ciizdaninizda, masanizda, komodininizde ya da
bilgisayarinizin yaninda saklayiniz, boylece 6zellikle porno
kullanma diirtiisiinii hissettiginiz ve birakma kararliligin
kolayca unuttugunuz zamanlarda bunlara kolayca erisebilir-
siniz.. Pornonun hayatinizdaki olumsuz sonuglarmin daha
ok farkina vardik¢a yanitlariniza ekleyiniz ve detaylandiri-
niz. Yanitlarinizi bir psikolojik danigmanla ya da giivendigi-
niz bir arkadasinizla da tartisabilirsiniz.

Pornoyu birakmakta bagarili olan pek ¢ok kisi bize porno kulla-
nimlarinin hem kisisel olarak hem de deger verdikleri kisiler i¢in
yaratti1 ac1 verici sonuglar1 ¢ogu kez diistindiiklerini soyliiyor.
Ornegin Ethan, cogu kez hayatinda 6zellikle ac1 veren ve agagila-
yic1 olan belirli bir olay1 diisiiniir. Birkag y1l dnce hem esrar hem
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de pornoyu aligkanhik olarak kullanmak, onu en sevdigi porno
senaryolarini canlandirmaya yoneltmisti.

Bu cinsel uygulamalar, kadin cinsel partnerleri baglamay1 ve
bazen de tizerlerine isemeyi igeriyordu. Seks yaptig1 kadinlarin
davraniglarini kabul ettiklerini diisiinmistii, ancak porno fante-
zilerinden birini canlandirdiktan sonra bir kiz arkadas: asir1 de-
recede rahatsiz olmustu ve kiigiik kasabalarindaki diger kadinlari
ondan kaginmalari i¢in uyardi. Kalabalik bir magazadayken bir
giin, kiz arkadaginin bir arkadasi cinsel davranisindan dolay1 onu
yiiksek sesle azarlamisti. “Ozel hayatimin herkese agik olarak ya-
yinlanmasi beni hayrete diigiirmiisti” demisti. “Sok olmustum
ve asagilanmis hissetmistim. Ama cinselligimin ne denli tehlikeli
hale geldigini ve duygusal olarak kendimden ve cinsel partnerle-
rimden ne denli kopuk oldugumu anlamami saglamist1. Cok ra-
hatsiz edici olsa da, bu aniy1 diizenli olarak hatirliyorum. Neden
artik pornografik materyal kullanmak istemedigimi bana goste-
ren 6nemli bir hatirlatmayd1”

Otuz bes yasindaki ge¢mis porno kullanicisi olan Laura, gegmiste
porno aligkanliginin onu siiriikledigi en tirkiitiicti durumlari ha-
tirliyor. “Is seyahatlerindeyken otel odamda izleme bagina de-
meli porno seyretme aligkanlig1 gelistirmistim” demisti. “Cinsel
olarak heyecanlanir ve mastiirbasyon yapardim. Bir siire sonra
bu beni tatmin etmeye yetmedi. Porno izlemem otel salonunda
erkeklerle tek gecelik bir iligki i¢in bulusmakla devam etmisti.
Porno bana bu fikirleri cinsel agidan vermisti ve ben yalnizca
kendi bagima seks yapmakla yetinmiyordum. Isler oldukga iir-
kitiicii hale gelmisti. Birisi bana cinsel yolla bulagan bir hastalik
bulastirmist: ve digeri bana bedensel olarak siddet uygulamisti.
Kendime siirekli islerin ciddi 6l¢lide kotitye gittigini ve o rahatsiz
edici, hayatim i¢in korktugum duyguyu hatirlatiyorum?

Pornografik materyal kullanicilari, materyalleri kullanmaya de-
vam ederlerse gelecekte olabilecek tiim olumsuz sonuglar: diisii-
nerek birakma motivasyonlarini da pekistirirler. Yolun ilerisin-
deki olas1 sorunlari tespit etmek ve diigiinmek, pornoyu birakma
hedefinize bagl kalma motivasyonunuzu giiglendirmenin giiglii
bir yontemi olabilir. Gelecekteki olast sonuglara 6rnek olarak
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sunlar verilebilir: porno kullanirken ya da gizlerken yakalanmak;
saglikli olmayan cinsel ilgi alanlar1 gelistirmek; 6nemli bir yakin
iliskiyi kaybetmek; isini kaybetmek; arkadaslarinin, ailenin ya
da is arkadaglarinin saygisini kaybetmek; alenen agagilanmak;
zararli, yasa dis1 ya da kétiiye kullanic cinsel davraniglara ka-
rismak; ¢ocuklar1 pornonun zararli etkisine maruz birakmak;
bagimli olmak ve porno olmadan yasayamamak ve yasalarla ba-
sin1 belaya sokmak. Porno kullaniminizdan diger olasi sorunlar:
tespit edebilirsiniz.

Otuz bes yasinda bir borsact olan Bill, yakalanma korkusuyla ya-
samaktan biktig1 i¢in pornoyu birakmaya giiglii bir ilgi duymus-
tu. “Kamuya agik bir binada ofisimde porno izleyerek mastiir-
basyon yapardim ve kapim Kkilitli ve pencereler kapali olsa bile,
binada yiiriiyen birinin pencereye yaklasip panjurlardan igeri
bakip beni gorebilecegini biliyordum. Evde her an karimin beni
yakalayacagindan ya da bir polis memurunun kapimi ¢alip bilgi-
sayarima indirdigim ¢ocuklarin resimleri yiiziinden beni tutuk-
layacagindan her zaman korkuyordum. Beni hapse atacak sug-
lamalarla kars1 karsiya kalabilecegimi biliyordum. Yakalanmakla
ilgili tiim endiseler beni hasta ediyordu”

Alex on dokuz yagindayken ve yogun bir sekilde pornoya daldi-
ginda, gelecegi diisiinmiis ve pornonun sonunda ciddi bir iligki
kurma ve evlenme konusunda ona sorunlara neden olacagini
ongorebilmisti. “Pornonun tek amaci, partneriniz ya da kiz arka-
daginiz disinda birine yonlendirdiginiz cinsel duygular: gelistir-
mektir. Birkag yil i¢inde evlenmek isteyecegimi biliyordum. Por-
no kullanmay1 birakmam gerektigini hissetmistim. Bir esim ve
ailem olmasini ve sonrasinda bu fantezilerle ofisimde bir yerde
saklanmak istemedim.” Alex, gen¢ bir adam olarak, pornografik
materyal kullanmaya devam etmenin, cinsel olarak saglikli olma
ve manevi toplulugunda bir lider olarak davranma yetenegine
ciddi sekilde zarar vereceginden endise ediyordu. “Hayatimda
pornonun getirdigi zorluklarin ondan aldigim zevkten ¢ok daha
agir bastig1 bir noktaya gelmistim. Elbette, ¢ok haz vericiydi. An-
cak, bunu kullanmanin sadece iliskilerime zarar verecegini ve
seksin gercekte ne olduguna dair algimi bozacagini anlamigtim.
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Iyilesme bagarimi, bunu hatirlama gercegine bagliyorum ve ken-
dime siirekli olarak pornonun hayatimi mahvedebilecegini ha-
tirlatiyorum.”

Ister gegmiste, ister su anda ya da gelecekteki sorunlara odakla-
nip yadsimay: agsmak ve pornoyu birakmak i¢in motive olunuz,
bu egzersizin sizin icin bir dereceye kadar duygusal rahatsizliga
neden olacagini gorebilirsiniz. Bu rahatsizlig1 6nlemek yerine,
kararliliginiz1 giiglendirmeye ve siirdiirmeye gercekten yardimei
olabilecegini aklinizda bulundurmalisiniz.

Herhangi birinin hayatinda basarili bir sekilde anlamli bir de-
gisiklik yapabilmesi i¢in makul derecede duygusal sikintiya ge-
reksinim s6z konusudur: yeterince duygusal huzursuzluk yoksa,
motive kalmak zordur; ¢ok fazla oldugunda ise, kendimizi ka-
patabilir ve kendimizi rahatlatmak ve durumla bagsa ¢ikmak i¢in
eski aligkanliklara geri dénebiliriz.

STRATEJi 2: SiziN iCiN EN ONEMLI OLANI BELIRLEYiNiz

Pornoyu birakma motivasyonunuzu gii¢lendirmenin ve siirdiir-
menin bir bagka zorlayict yolu, porno kullanmanin temel de-
ger ve inanglariniza uygun yasamanizi ve yasam hedeflerinize
ulagsmanizi nasil engelledigi konusunda kendinize karst diiriist
olmaktir. Psikolojik danisma uygulamalarimizdan, ge¢mis por-
nografik materyal kullanicilarinin sunlar sdylemeye bagladikla-
rinda porno tuzagindan iyilesme yolunda olduklarin: biliyoruz:
“Porno, hayatta gercekten istedigim seylerle kesinlikle uyumsuz’,
“Bu bir se¢imle sonuglandi ve ben pornoyu birakmay: seciyo-
rum” ve “Olmayi istedigim kisi olmam ve hala pornoyu kullani-
yor olmam imkansiz”

Pornonun hayatinizda 6nemli olan seylerle 6ziinde var olan
uyumsuzlugunu tanimak icin, 6nce hayattan gercekten ne iste-
diginizi, hangi ilkelere inandiginizi, ailenize ne tiir bir katk: yap-
mak istediginizi ve toplulugunuz ve bagkalarinin sizi nasil dii-
stinmesini istediginizi belirlemelisiniz. Herkesin kendileri i¢in
en onemli olanin ne oldugunu bildigini diisiinebilirsiniz, ancak
bir¢ok normal porno kullanicist pornonun hayali diinyasinda o
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kadar mesguldiir ki, netlesmek ve 6nemli yasam hedeflerine ve
degerlerine odaklanmak i¢in zaman ayiramazlar. Pornoyla erken
yasta ilgilenenler, kim olmak istediklerine ve neyi bagsarmak iste-
diklerine hi¢bir zaman karar vermemis olabilirler.

Kendi degerlerimizle baglanti kurmak ve siirdiirmek hepimiz
i¢in 6nemlidir. Ancak simdilerde ya da gegmis porno kullanicist
olarak, degerlerinizi netlestirmek sizin icin 6zellikle yararli bir
stire¢ olabilir. Bu pornoyu kullanirken yalnizca kim oldugunuz
ve gercekte kim olmak istediginiz konusundaki tutarsizliklari
aydinlatmaya yardimci olmakla kalmaz, ayn1 zamanda davrani-
sinizla ilgili kendi i¢ ¢atismalarinizi da aydinlatabilir. Ek olarak,
degerlerinizle baglanti kurmak, size iyilesmeniz i¢in olumlu ve
kisisel olarak anlamli bir sey vererek pornoyu birakma hedefi-
nize olan bagliiginizi giiglendirmek i¢in bir temel saglayabilir.

Hayatta sizin i¢cin 6nemli olan seylerin daha fazla farkina varma-
nin ve bunlarla baglanti kurmanin bir¢ok yolu vardir. Degerleri-
nizi ve hedeflerinizi diisiinmek icin her giin zaman ayirabilirsi-
niz; degerler, etik ve hedef belirleme tizerine kitaplar okuyunuz;
hayatinizda sizin i¢in neyin énemli oldugunu bir aile {iyesi, psi-
kolojik danigman ya da iyi bir arkadaginizla tartisiniz. Asagidaki
“Benim I¢in Gergekten Onemli Olanlar” yazma egzersizini ya-
parak sizin icin neyin 6nemli oldugunun bilingli olarak farkinda
olabilirsiniz.
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Benim i¢in Gercekten Onemli Olanlar

Asagidaki sorular degerlerinizi, inanglarinizi ve hedeflerinizi
belirlemenize yardimci olacaktir. Bu sorulari yazili olarak ya-
nitlarken, sizin i¢in neyin 6nemli oldugunun daha bilingli bir
sekilde farkina varabilirsiniz. Ilkelerinizi ve fikirlerinizi ger-
cekten diisiinmek ve kesfetmek i¢in kendinize bolca zaman
ayirdiginizdan emin olunuz. Yanitlarinizda istediginiz kadar
kisa ya da ayrintili olunuz.

Hayatimda benim i¢in en 6nemli olan alt1 sey nedir?
Hangi kisisel hedeflere ulasmak istiyorum?
Inandigim ahlak kurallar1 ve degerler nelerdir?

Dini ya da manevi inanglarim nelerdir?

s =

Hayatimda benim i¢in en 6nemli olan kisi kimdir ve ona
nasil davranmak istiyorum?

2

Baskalarina hangi kisisel 6zellikleri aktarmak istiyorum?

7. Onemsedigim insanlarin hayatlarina nasil katkida bulun-
mak istiyorum?

8. Topluluguma ve topluma nasil katkida bulunmak iste-
rim?¢

9. Porno kullanimi degerlerim, inanglarim ve yasam amag-
larim ile hangi y6nlerden catigir?

Bu egzersizi bitirdikten sonra, yanitlarinizin bir kopyasini
kolayca erisebileceginiz bir yerde saklayiniz. Yanitlarinizi bir
arkadasinizla, partnerinizle, psikolojik danismaninizla ya da
bagska bir kisiyle tartigmak isteyebilirsiniz. Kimse sizin icin
neyin énemli oldugunu size soyleyemezken, sayg: duydugu-
nuz ve hayran oldugunuz insanlarla bu konularda yaptigi-
niz sohbetler farkindaliginizi, i¢goriilerinizi ve inanglarinizi
canlandirmaniza yardimer olacaktir. Yazdiginiz sorulara ve
yanitlara sik sik bakiniz. Iyilesme siirecinizde ilerlerken ken-
dinizi gozden gecirmek ya da fikirler eklemek isterken bula-
bilirsiniz.
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Bir¢ok danigan ve ge¢mis porno kullanicis1 bize, kendileri i¢in
gercekten 6nemli olan seyleri diizenli olarak diisiinmenin por-
noyu birakma arzularini siirdiirmelerine yardimei oldugunu
soylityor. Sean, bir kilise genglik grubu lideri roli ile kompulsif
porno aligkanlig1 arasinda bityiik bir tutarsizlik bulmustu. “Inan-
digimi soyledigim seyle pornonun kafama yerlestirdigi sey ara-
sindaki celigkiyi fark etmistim. Bedensel olarak zina islemesem
ya da biiyiik giinahlardan herhangi birini ¢ignemesem de, bunu
zihnimde yapryordum. Manevi inanglarimin ve porno kullani-
mimin hayatimda baris i¢inde bir arada var olamayacagini fark
etmistim. Anlamli bir manevi yagant1 yasadigim bir genglik gru-
buna, magazaya gidip bir Penthouse alarak ve eve gidip onunla
mastiirbasyon yaparak liderlik edemezdim. Uyumlu degildi”

Corey, uzun vadeli iyi bir iligki i¢cinde olma arzusunu belirlemisti.
Soyle agikliyordu, “Sonunda, porno kullanmanin beni daha faz-
la soyutlayacagini ve beni duygusal olarak birine a¢ik olmaktan
alikoyacagini anlamistim. Porno cinsel bir su¢lama ve tatmin
veriyor, ancak istedigim kabulii ve sevgiyi veremiyordu. Aslinda
saglikli bir cinsel iligkiye sahip olmami daha da zorlastiriyordu.
Porno, cinsel gerilimi artiriyor ve tipki bir uyusturucu gibi seks
i¢in can atmami sagliyordu. Gergek bir insani sevmek ve ona de-
ger vermekle ilgili olmasi i¢in seksin dogal ve rahat olmasinin
nasil bir sey oldugunu deneyimlemek istiyordum.”

Max, degerlerinin daha fazla farkina vardiginda, porno kullanimi
ile hayatindaki kadinlara saygi duyma arzusu arasindaki tutarsiz-
lik kargisinda sok olmugtu. “Universitede birkag¢ kadin dgrenci
ve ig arkadastyla tanistim. Projeler tizerinde ¢aligmak ve yalnizca
konugmak igin diizenli olarak bir araya geliyorduk. {liskilerimiz
seks hakkinda degildi. Bu kadinlar: arkadas olarak esit olarak ta-
nimaliydim. Sonra, porno izledigimde, pornonun siirekli olarak
kadinlara nasil saygisizlik ettigini ve onlar1 agag: cektigini fark et-
tim. Kadin arkadaslarimla birlikte zaman gegirip, sonra eve gidip
kadinlarin eksiksiz ve mutlak cinsel nesneler olarak goruldiugi
sahnelerle mastiirbasyon yapamazdim.

Kisisel degerleriniz ve hedeflerinizin daha fazla farkina vardik-
¢a, porno kullaniminin diinyada olmak istediginiz kisiyle nasil
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catistigini daha net gorebilirsiniz. Nick, sahtekarliginin kendi
hakkindaki diisiincesine nasil zarar verdigini anladiktan sonra
pornoyu birakmusti. “Kendime ve diger insanlara yalan soyle-
mekten bikmistim” demisti. Tiim hayatim biiytik bir yalan gibi
gelmisti. Pornogratik materyal kullanmaya devam ettigim siirece
diiriist olamazdim. Ozel eylemlerimin sdylediklerime ve yiirek-
ten inanglarima uygun olmasi ¢ok 6nemliydi”

Sean'un, Corey’nin, Max’in ve Nick'in yorumlarinin da ortaya
koydugu gibi, pornonun temel degerlerinize nasil uymadigini
anlamalk, size bir degisiklik yapmak ve ona bagh kalmak i¢in jkna
edici bir gerekce saglayabilir.

Asagidaki “Soyle Biri Olmak Istiyorum..” egzersizinde, ge¢mis
pornografik materyal kullanicilarinin bizimle paylagtiklar: ve
porno kullanimiyla uyumsuz bulduklar: kisisel 6zelliklerin bir
listesini bulacaksiniz. Bu uyumsuzlugun bilincinde olmak, iyi-
lesmelerinde bagarili olmalarina yardimer olmustu. Sizin icin
onemli olanlari belirlemek icin bu 6zellikler listesini bastan sona
okuyunuz. Ardindan, pornonun isaretlediginiz 6zelliklerle ve
kisisel hedefleriniz ve degerlerinizi gerceklestirme yeteneginizle
nasil gelistigini diisiiniiniiz.
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Soyle Bir Kisi Olmak istiyorum...

a
a
a

| I Iy Ay ey Ny Ny Ay 0y

O 00 UdddOd

188

diiriist ve giivenilir.
soziinil tutan ve taahhitlerini yerine getiren.

hem sozleriyle hem de eylemleriyle baskalarina deger ve-
ren.

hem kalbiyle hem de cinsel arzusuyla seven.
yiiksek derecede diiriistliige sahip.

iretken ve anlaml faaliyetlerde zaman harcayan.
toplumda olumlu bir rol model olan.

iyi bir kisi oldugunu hisseden.

kendine giivenen ve saygisi olan.

diirtiilerini kontrol eden.

etik ve yasalara saygi duyan.

kendisiyle gurur duyan.

kadinlara ve ¢ocuklara saygi gosteren.

bagkalari tarafindan 6rnek alinan ve sayg: duyulan.

yakin partnerini duygusal ya da bedensel olarak incitme-
yen.

dini ve manevi degerlere gore yasayan.

aile tiyelerini incinmekten ve zarar gormekten koruyan.
bagimlilik ve kompulsiyonlardan arimnmas.

porno endiistrisini desteklemeyen.

bedensel ve duygusal olarak saglhkli.

aski cinsel disavurum ile birlestiren.

(diger ozellikler)




Yukaridaki listeyi aliniz ve isaretlediginiz her bir 6zelligin
porno kullanimimizla mutlak uyumsuzlugunu yansitan net
bir agiklama yapiniz. Ornegin, “Hem porno kullanip hem
de duriist ve giivenilir biri olamam” diyebilirsiniz. Neden
kullanmadiginiz1 yiiksek sesle sdylemek de yararli olacaktir.
“Pornoyu kullanip diiriist ve gtivenilir biri olamam ¢iinki
pornografik materyal kullanmak gizemli olmami ve yapti-
gim sey hakkinda yalan séylememi gerektiriyor. Yalan soy-
lityorsam birinin bana giivenmesini bekleyemem.” Ve kendi-
siyle gurur duyan biri olmak istediginizi belirlediyseniz, ken-
dinize soyle diyebilirsiniz: “Pornoyu kullanarak kendisiyle
gurur duyan biri olamam, ¢iinkii ne zaman porno kullansam
sonum utanmis ve suglu hissetmek olur” Belirlediginiz her
ozellik i¢cin uyumsuzluk agiklamanizi yaziniz. Yanitlarinizi
her giin yiiksek sesle okuyunuz. Degerlerinizi ve hedefleri-
nizi netlestirme ve ardindan porno kullaniminin bu degerler
ve hedeflerle nasil uyumsuz olduguna 151k tutma siireci, por-
no kullanmay1 birakma motivasyonunuzu giiclendirmek i¢in
paha bigilmez bir aragtir.
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STRATEJi 3: KORKULARINIZLA YUZLESIN

Pek ¢ok porno kullanicisinin pornoyu birakma kararlar: konu-
sunda kararsiz hissetmeye baglamasinin ve iyilesme yolculuguna
devam etme motivasyonunu kaybetmesinin nedenlerinden biri
korkudur. Korku, porno birakilmaya calisildiginda ortaya ¢ikan
ortak bir duygudur. Herhangi bir tiir biiytik yasam degisikligi
yapma ve bilinmeyenle ytzlesme fikri, degisimin yasamlarimizi
iyilestireceginden oldukga emin olsak bile, baglangigta genellikle
drkitiiciidiir. Pornodan kurtulmanin ilk asamalarinda pek ¢ok
kisi pornodan vazge¢mekten korkar ¢iinkii bu onlara aninda haz
ve duygusal teselli saglamisti. Pornoyu birakmak, koklii cinsel
aliskanliklara veda etmek, duygusal streslerle bas etmenin yeni
yollarini bulmak ve bagkalariyla daha agik ve diiriist bir sekilde
nasil iligki kuracaginizi 6grenmek gibi 6nemli yasam tarzi degi-
siklikleri yapmak anlamina gelir. Pornoya kars: giiclii duygusal
ve cinsel baglar1 olan pornografik materyal kullanicilari, genel-
likle pornoyu birakmaya basladiklarinda en ¢ok korku duygusu-
na sahip olurlar.

Pek ¢ok kisinin korkular: bilingaltinda yatar ve diger duygular
tarafindan maskelenir. Ornegin, pek ¢ok porno kullanicisi por-
noyu birakma siirecine bagladiklarinda endiseli ve depresif his-
sederler ve korkunun bu duygular: tetikledigini fark etmezler.
Korkular tanimlanip ¢éziilmediginde, pornoyu birakma moti-
vasyonunuzu siirekli olarak baltalayarak iyilesme cabalarinizi
sabote edebilirler.

Arabamzin lastiklerinden birindeki farkinda olmadiginiz bir ¢ivi
gibi, tanimlanamayan ve irdelenmeyen bir korku, ne oldugunu
bile anlamadan iyilesme yolculugunuzu yavaslatabilir. Bilingsiz
korkulariniz ne kadar ¢oksa, porno kullanim sorunlarinizla etkili
bir sekilde basa ¢ikma yolunda ilerlemek o kadar zor ve getrefilli
olacaktir.

Pornoyu birakma konusundaki 6zel korkularinizi tespit etmek ve
kabul edebilmek, nihayetinde bu korkular1 ¢é6zmede énemli bir
ilk adimdur. Psikolojik danigmanlik yaptigimiz ve goriistigimiiz
kisilerin ¢ogu, iyilesme yolculuklarina baslarken bunu yapmanin

190



yararli oldugunu gordii. Asagida yanitlarini da igeren bir liste
bulunmaktadir. Bu listeyi kendi korkularinizi belirlemenize yar-
dimc1 olmasi agisindan yararl bulabilirsiniz.

Pornodan Mahrum Kalmanin Yaygin Korkulari
Kabul ettiginiz her maddenin yanina bir (/) isareti koyunuz:

(B

Depresyona girmekten korkuyorum.
Uziilmekten ve sinirlenmekten korkuyorum.
Yalniz hissetmekten korkuyorum.

Strese girmekten korkuyorum.

| I Wy Wy

Porno olmadan mastiirbasyon yapamayacagimdan kor-
kuyorum.

Cinsel giiciimii kaybetmekten korkuyorum.

Sekse olan ilgimi kaybetmekten korkuyorum.

Seksten daha az haz almaktan korkuyorum.

Cinsel olarak hayal kirikligina ugramaktan korkuyorum.

Korkarim daha da riskli cinsel davraniglara karisacagim.

I Ny Ny Iy I Iy

Seks icin esime daha fazla bagimli olmaktan korkuyo-
rum.

(

“Daha az erkek” hissetmekten ya da cinsel olarak daha az

L

ozgiirlesmekten korkuyorum.

(d Korkarim sorunumu baskalarina anlatmak zorunda kala-
cagim ve beni reddedecekler.

[ Korkarim kimse anlayamayacak ve bana yardim edeme-
yecek.

(d Birakmaya caligirsam basarisiz olacagimdan korkuyo-
rum.

(d Diger
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Listenin gosterdigi gibi, pornoyu birakma korkular: duygusal
iyilik hali, cinsel haz ve baskalariyla bag kurma kategorilerine
giriyor. Bu korkular, porno kullaniminin bu {i¢ alandan herhan-
gi birinde gereksinimlerin gegici olarak karsilanmasinda 6nemli
bir rol oynayabilecegi diisiiniildiigiinde mantiklidir. Listeye geri
doniiniiz ve belirlediginiz belirli korkulara bakiniz. Korkulari-
nizin hangisinin duygusal, cinsel ya da iliski endiseleriyle ilgisi
olduguna dikkat ediniz. Her kategoride korkulariniz var mi yok-
sa korkulariniz bir alanda m1 yoksa bir digerinde mi yogunlagi-
yor? Sahip oldugunuz korku tiirlerini anlamak, iyilesmenizde en
¢ok odaklanmaniz gereken belirli sorunlarin farkina varmaniza
yardimer olacaktir. Bunu yaparak, bu gereksinimi porno kulla-
nimindan bagka bir gekilde kargilamaniz1 saglayabilirsiniz. Or-
negin, porno kullanmay1 birakirsaniz yalniz hissetmekten kork-
tugunuzu tespit ettiyseniz, o zaman mesru bir sekilde kendinizi
yalniz hissetmeme gereksiniminiz s6z konusudur.

Yalnizlik faktoriine ek olarak, depresif, 6fkeli ve stresli hissetme
korkusu gibi duygusal yasantilar, herhangi bir 6nemli baglanma
kaybina siklikla eglik eder. Bu duygusal tepkiler genellikle por-
nosuz kalmanin ilk alt1 ayinda en yogun olanidir. Zaman i¢inde
pornosuz kalma siirecine baglh kaldiginizda, bu korkular genel-
likle yogunluk, siire ve siklikta azalir. Herhangi bir nedenle, ol-
mas1 gerekenden daha uzun siire devam ederlerse ya da giinlitk
islevselliginize miidahale ederlerse, onlarla basa ¢ikmak i¢in her
zaman tibbi ve psikolojik yardim alabilirsiniz.

Cogu porno kullanicisi, pornoyu birakmanin onlar cinsel agi-
dan nasil etkileyeceginden korkar. Pornoyu birakmanin bir se-
kilde cinsel firsatlar1 kaybetmek ya da artik cinsel olarak aktif
bir kisi olmamak anlamina geleceginden endiselenebilirler. Bu
korku anlagilabilir ve ¢ogu zaman pornoya birincil cinsel uyarici
ve ¢ikis noktas olarak giivenmeye baslayan insanlarda en giicli
korku ¢esididir. Pornoyu birakmanin bir tiir cinsel ¢ikiga kapi-
y1 kapatmay1 gerektirdigini, ayn1 zamanda eglenceli ve tatmin
edici olabilecek diger cinsel yasant: tiirlerine de kapr a¢tigini ha-
tirlayarak bu korkuyu en aza indirebilirsiniz. Pornoyu iceren ve
sorunlara neden olan cinsel davranislar, sonunda saglikhi benlik
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saygis1 ve duygusal yakinlig1 destekleyen yeni cinsel davranislar-
la degistirilebilir. Porno kullanimini birkag cinsel olasiliktan yal-
nizca biri (ve sorunlu) olarak diisiinerek ve daha az yerine daha
fazla cinsel segenek sunan bir yasam ongorerek, cinsellikle ilgili
korkularinizi azaltmak miimkiindiir.

Ed iyilesme siirecine basladiginda, cinsel korkulariyla yazili ola-
rak yiizlesmisti. Ozel giinliigiinde, gelecek degisiklikleri yonetme
yeteneginden emindi. “Muhtemelen cinsel diirtiilerimde dogal
diisiisler ve diizeltmelerden gegecegim,” diye yazmists. “Hazirlan-
mam gerek. Bunlar beklenmelidir. Heyecanlanmanin ve cinsel
olmanin haz alacagim ve sorunlara yol agmayacagim yeni yol-
larin1 6grendigimden emin olacagim. Kendi cinsel fantezilerimi
yaratabilirim.” Korkularinizi ve onlarla basa ¢ikma planlarinizi
diizenli olarak yazili olarak ele almay diigiinebilirsiniz.

Bazi korkularinizin altinda yatan yanlis inanglar1 belirlemek ve
bunlar1 dogrular ve gergeklikle karsilastirmak, birakma motivas-
yonunuzu siirdiirmenize yardimci olmanin bir baska yoludur.
Ornegin, baz1 erkek pornografik materyal kullanicilari pornodan
vazge¢cmenin kendi kimliklerinin bir kismindan, hatta erkeklik-
lerinden vazge¢mek anlamina geleceginden korkuyorlar. “Porno
kullanmazsam daha az erkek olacagim diisiintiyorum” derler.
Bu korku, ¢ocuklukta 6grenilen, porno mesajlariyla pekistirilen
ve asla degismeyen bir erkek olmanin ne anlama geldigine dair
yanlis fikirlerle ilgili olabilir. Bu inanca yakindan bakmak ve var-
sayimlarina meydan okumak onun yanlighiklarini ortaya ¢ikara-
bilir. Ornegin, iyilesmekte olan bir porno bagimlisi olan Randy,
“Gergek erkeklerin porno izledigini diisiinerek bityiidiim. Porno-
yu biraktigimda, bir siire diger erkeklerin artik ona bakmadigimi
Ogrenirlerse ne diisiineceklerinden endiselendim. Sonra, bunun
gibi giiclii bir bagimliligin Gistesinden gelmenin aslinda giiglii bir
adam gerektirdiginin farkina vardim. Ve yalnizca pornoyla ilgi-
lenmeyen gercek bir erkek bir kadini derinden sevebilir”

Korkularinizin her birini yiiksek sesle soylemek onlarin giictinii
de azaltabilir. Kendinize yiiksek sesle bir korku séylediginizde ya
da bagka biriyle bunun hakkinda konustugunuzda, korku daha
az mutlak ve gorkemli hissetmeye baslayabilir. A¢ikta bazi kor-
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kular birdenbire mantiksiz goriinebilir. Herkes gibi, degisime
uyum saglama konusunda dogal bir yeteneginiz oldugunu ve yil-
larca porno kullanmaniza ragmen sorunlarinizla baga ¢ikmanin
yeni yollarini 6grenebildiginizi fark etmeye baslayabilirsiniz. Size
yardimci olmalari icin arkadaslarinizi, destek profesyonellerini
ve diger kaynaklari arayabilirsiniz. Korkularinizi ne kadar ¢ok ta-
nimlar ve ifade ederseniz, gereksinimlerinizin karsilanmasi icin
o kadar net yeni secenekler olacaktir.

Korkularmizin dogasi ne olursa olsun, onlar agiga ¢ikarmak on-
larin etkisini zayiflatacak ve pornoyu birakmak i¢in motive ol-
maniza yardimcr olacaktir.

Korkularmiza meydan okumaya ve hayatinizin kalitesini iyiles-
tirmek icin degerli degisiklikler yapma fikirleriyle onlara kars:
koymaya bagladiginizda, iyilesme yolculugunuza devam etmek
i¢in cesaretli ve giiclenmis hissedeceksiniz. Kendinize porno-
yu birakacak kadar cesur olan herkesin benzer korkularla karsi
karsiya oldugunu ve bundan daha giiglii ¢iktiklarini, ilerlemeye
cesaretleri oldugunu ve korkularinin onlar1 engellemesine izin
vermedigini hatirlatiniz.

STRATEJI 4: KENDI IYILESMENIZ iCIN SORUMLULUK ALIN

Muhtemelen bagarili bir sekilde porno tuzagindan kurtulmak
motivasyonunuzu korumak i¢in yapabileceginiz en énemli zi-
hinsel hazirlik, kendi iyilesmeniz i¢in tam sorumluluk almaktir.
Pornoyu bir bagkasi i¢in biraktiginiza inaniyorsaniz ya da karar
izerinde baski altindaysaniz ve se¢iminizin denetiminin sizde
oldugunu hissetmiyorsaniz motive olmaniz ¢ok zordur. Durum
boyle olunca, sizinle basarili olmanin arasina aci ve giicenme/
kizginlik girecektir.

Diger kisiler cesaret ve destek saglamada 6nemli olabilirken, por-
noyla duygusal ve bedensel baginizi bozmak s6z konusu oldu-
gunda, bunu kendiniz ger¢eklestirmeniz gerekir. Hank, “Bir giin
porno size gelip ‘Bak, artik beni kullanmak istemiyorsan sorun
degil” demeyecek. Degisim iceriden baslamalidir. Bunu gercek-
lestirmek size kalmis. Kendinize, ‘Artik bunu yapmak zorunda
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kalmayacagim. Bir giin artik pornografik materyal kullanmayaca-
$im noktaya gegecegim’ demelisiniz.

Sorumluluk almak, iyilesmeniz i¢in kendi kogunuz, oyun kuru-
cunuz, hakem ve taraftariniz olabilmeniz i¢in yeni beceriler ge-
listirmeyi igerir. Plan1 olusturmak, manevralari uygulamak, ku-
rallar1 koymak ve takip etmek, kendinizi toparlamak, aksiliklerle
karsilagtiginizda yeni bir seyler denemek ve basarilariniz icin
kendinizi 6diillendirmek sizin sorumlulugunuzdadir.

Pornoyu birakmak i¢in kendi savas planinizin lideri olmak i¢in
en iyi stratejilerden biri, hayatinizdaki diger zorlu zorluklarin iis-
tesinden gelmede elde ettiginiz bagarilarin bir listesini yaparak
baslamaktir. Herkes kotii bir aligkanliktan vazge¢me, kronik bir
hastalik ya da yaralanma ile bas etme ya da finansal zorluklar
ve diger zorluklarla yiizlesme gibi zor zamanlarla karsilagmustir.
Sonug olarak, hepimiz yeni sorunlarla savagsmamiz gerektiginde
bizim i¢in ise yarama olasilig1 yiiksek olan 6zgiin stratejiler gelis-
tiririz. Bazi kisiler arkadaslariyla ya da profesyonellerle konusur-
lar, digerleri bir sorunu kendi baslarina halletmeyi tercih ederler.

Bazilar1 bir sey ise yarayana kadar farkli yaklagimlar denemeyi
sever, bazilari ise bir plan olusturur ve ne olursa olsun ona bag-
I1 kalir. Yalnizca kendi basarilarimizi gézden gegirmek, degisim
stresli ve zorlayici olsa da, gegmiste bununla ytizlesmekte bagarili
oldugunuz konusunda sizi rahatlatabilir.

Ethan pornoyu birakmaya karar verdiginde, ona kendi iyiles-
mesi lizerinde denetim duygusu veren bir “gercekten basarana
dek, bagarmis gibi yap” yaklasimini benimseyerek motive kal-
may1 bagardi. Esrar bagimliliginin iistesinden gelmek icin daha
once bu tiir bir yaklasimi kullanmisti. “Bir siire pornodan uzak
durmaya basladim” demigsti. “Birakmay1 beklemek yerine birak-
mak istiyormus gibi davrandim. Bu bana, onsuz ne denli saglikli
hissettigimi ve kendimi bulmam igin gerekli alani vermisti. Bi-
liyorsunuz, bagka bir sey teklif edemediginiz siirece, bir kopege
dislerindekini diisiiremezsiniz. Diger bir¢cok insandan pek farkli
oldugumu sanmiyorum. Biri bana bir seyden vazge¢mem gerek-
tigini ¢clinkdi bunun benim igin kotii oldugunu séylerse ve ben
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hala o seyden gergekten haz aliyorsam, ondan vazge¢mem. On-
dan vazgectigim i¢in neden daha iyi olacagimi kendim deneyim-
lemeliyim. Pornoyu birakmak baslangicta bir haktan vazgegmek
gibi hissettirdi, ancak kendime kogluk yaparak, haftalar i¢inde
bunun yapilacak dogru sey oldugunu hissetmeye baslamigtim.”

Bazi kisiler, yalnizca zihinsel “kendi kendine konugmalarini” de-
gistirerek pornoyu birakma konusunda daha fazla sorumluluk
tstlenebileceklerini fark ederler. Kendilerine “Porno kullanma-
liyim”, “Porno iizerinde denetimim yok” ya da “Asla basarama-
yacagim” gibi seyler soylediklerini fark ettiklerinde, diistincele-
re daha olumlu ifadelerle hizla kargilik verirler, 6rnegin: “Karar
verdigim her seyi yapabilirim”, “Gereksinimim olan yardimi ne-
reden alacagimi biliyorum” ya da “Geg¢migste bitytik degisiklikler
yaptim ve bunu tekrar yapabilirim?”

Gergek su ki, yokus asag1 diisiinerek yokus yukar: tirmanamaz-
siniz. Kulaga ne denli basit gelse de, her giin tekrar tekrar kendi-
nize tekrarladiginiz kelimeleri degistirmek, iyilesmeniz sirasinda
ne denli motive hissettiginizi degistirebilir. Porno bagimlilig1 ev-
liligine mal olan Rob, pornoyu birakmis ve kendine stirekli i¢ hu-
zurunu hatirlatarak hayatini degistirmisti. “Gli¢lit manevi inang-
larim var” demigti. “Ve bu inanglardan biri, Tanr1 dedigim daha
yiiksek bir giiclin sevgi dolu ¢ocuguyum. Ben bu enerjinin bir
ifadesiyim ve o enerjide iyilik var, sevgi var ve 151k var. Ve bu yiiz-
den iyi bir insan olabilirim ve pornosuz iyi bir hayatim olabilir”

Sozler, diisiinceler ya da eylemler araciligiyla olsun, kendi porno
iyilesmenizin denetimini ne kadar ¢ok ele alirsaniz, kendinizi o
kadar giicli ve hayatinizin kontroliinde hissedeceksiniz. Ge¢mis
porno kullanicist ve kilisesinde erkekler grubu lideri olan Nick,
“Pornodan iyilesmek, pornoyu birakmak i¢in basit bir formiile
sahip olmakla ilgili degildir” demisti. “Kararlilikla ilgili. Kararl
ve adanmis olmalisiniz ve kendi sorumlulugunuzu almalisiniz.
Ne istediginizi netlestirmeli ve kendiniz i¢in dogru davranista
wsrar etmelisiniz. Kararli olmadiginizda, aklinizda porno 6zlem-
lerine kars1 koyacak bagka bir sey kalmaz. Kararli olmak, o anda
porno akliniza diistiigiinde, kendi deneyiminizi denetim altina
alip onunla savasmak demektir”
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Pornonun sorunlarimi kabul ederek, sizin i¢in neyin en énem-
li oldugunu bilerek, korkularinizla yiizleserek ve iyilesmenizin
sorumlulugunu istlenerek pornoyu birakma motivasyonunuzu
giiclendirme yeteneginizi gelistirmek, gelecekteki basariniz icin
son derece dnemlidir. Ancak iyilesmek icin harekete ge¢gmeden
once yiiksek diizeyde motive olmaniz gerekmedigini anlamak
da 6nemlidir. Kendinizi porno davranislarinizdan arindirmada
daha proaktif hale geldik¢e motivasyonunuz artar ve yogunlasir.
Bir sonraki boliimde sundugumuz iyilesme adimlari, soyutlan-
madan ¢ikmaniza, pornonun boyundurugundan g¢ikmanin ne
kadar iyi hissettirdigini ilk elden deneyimlemenize ve yeni ve
daha saglikli aktivitelere dahil olmanin memnuniyetini anlama-
niza yardimei olacaktir.

Gelecek boliimlerde goreceginiz gibi, iyilesme, tutumlarinizi
degistirmenin yani sira davraniglarinizi degistirmenin bir bilesi-
minden kaynaklanir. Daha saghkli tutumlar ve daha saglikli dav-
raniglar birbirini gliclendirir. Olumlu bir zihinsel tutum, 6nemli
davranis degisiklikleri yapmaniza yardimei olur ve davranistaki
olumlu degisiklikler, daha iyi tutumlar gelistirmenize yardimci
olur. Her iki durumda da, pornodan kurtulmadaki ortak payda,
degisim segeneginin yalnizca size ait oldugu gercegidir. Porno-
yu birakmak i¢in kanitlanmus bir siireg var, ancak onu ne zaman
devreye sokacaginiza ve bu isi baglatmaya karar vermek size kal-
mustir.

HanKin ¢ok iyi ifade ettigi gibi, “Kalbinde pornoyu birakmak is-
tiyorsan bunu yap. Pornosuz bir hayata dogru yalnizca ilk adimi
atarak, nihayetinde sonsuza dek birakmaniza imkan taniyacak
olaylar zincirini baslatirsiniz. Ama siz bunu kendiniz baslatma-
dike¢a baglamayacak”

197






8
Alti Temel Eylem Adimi

OO

Pornodan iyilesme zaman, sevgi ve anlayis
gerektirir. Ayni zamanda dogruluk, hesap verebilirlik
ve dogru zamanda dogru adimlar: atmay: gerektirir.

—Mitch

Bu kitabi yazarken gériisme yaptigimiz her ge¢mis porno kulla-
nicisinin pornoyu nasil biraktiklar: hakkinda anlatacak farkli bir
hikayesi vardi. Bazilari, sonunda kendilerini pornodan vazgege-
ne kadar her hafta daha az kullanarak pornoyu agamali olarak
kaldirdilar. Digerleri bize hard-core pornodan soft-core porno-
ya gectiklerini ve daha sonra tamamen vazgegtiklerini soyledi-
ler. Bazilar1 pornoyu bir anda, bazilar1 istekleri azalincaya kadar
iradeyle birakirlar. Bununla birlikte, birakmak i¢in kullanilan ilk
strateji farkli olsa da, her eski kullanici, birakmaya bagh kalmak
ve yolculugu porno tuzagindan uzak tutmak icin belirli eylem
adimlarini izlerler.

Bu boéliimde, pornoyu birakmada basarii olmaniza yardimci
olacak alt1 temel eylem adimini tanitacagiz. Psikolojik danisma
deneyimimize, klinik aragtirmalarimiza ve bu kitap i¢in yaptigi-
miz gériismelere dayanan bu adimlar, pornoyu birakma hedefine
nasil ulagilacagi ve baskalarindan nasil destek alinacagi, pornoya
maruz kalmanin nasil azaltilacag1 ve pornosuz daha tatmin edi-
ci bir yasam yaratacak saglikli yeni becerilerin ve davranislarin
nasil gelistirilecegini size gosterecektir. Burada sunulan adimla-
r1 kullanarak zamaninizi ve enerjinizi yeni yonlere odaklayarak,
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porno ¢ekiminin dogal olarak azaldigini ve direnmenin daha
kolay hale geldigini goreceksiniz. Sonraki boliimlerde pornodan
uzak kalma hedefinizi daha da gii¢lendirebilecek daha gelismis
stratejiler ve teknikler 6grenme firsatiniz olacak. Tiim segenekle-
rinizi ve en iyi sekilde nasil ilerleyeceginizi bilmek, pornosuz ve
derinden 6diillendirici bir hayata dogru ilerlerken dogru zaman-
da dogru adimlar1 atmaniza yardimci olacaktir.

ALTI TEMEL EYLEM ADIMI

Alt1 eylem adiminy, 6zellikle kolay ya da basit olduklari i¢in degil,
pornoyu birakmada bagarili olduklari i¢in “temel” olarak adlan-
dirtyoruz. Bu eylem adimlar1 olmadan, pornodan sonsuza kadar
uzak kalabilmenizi saglamak i¢in gerekli kapsamli ve sistematik
degisiklikleri yapamazsiniz. Bu temel adimlar, porno tuzagindan
kurtulmak icin gerekli olan kendi kendini yetistirme ve kisisel
bakim rejimi olusturmada ¢ok 6nemlidir. Yalnizca kendinize
bakmay1 6grenerek ve kendinize iyilesmek icin zaman ve alan
vererek, iyilesme i¢in gereken duygusal ve bedensel kaynaklari
bulabilirsiniz. Birlikte ele alindiginda, bu alt1 adim, 6nceki bo-
limlerde tartistigimiz, sosyal izolasyon, kolay erisim, stres, ba-
gumlilik egilimleri ve cinsel giivensizlikler ve hayal kirikliklar:
gibi ciddi porno sorunlarina katkida bulunan ve bunlar1 hizlan-
diran etmenlerin ¢cogunu azaltacaktir.

Pornoyu birakmanin alt1 temel eylem adimi sunlardir:

Porno sorununuzu bagkasina anlatiniz.

Bir tedavi programina katiliniz.

Porno igermeyen bir ortam yaratiniz.

Yirmi dort saatlik destek ve hesap verebilirlik saglayiniz.

Bedensel ve duygusal saghiginiza 6zen gosteriniz.

AN A I

Cinselliginizi iyilestirmeye baglayiniz.

Bazi adimlar sizin i¢in digerlerinden daha kolay olabilir. En zor
goriinen adimlar, pornoyu birakmaniza yardimei olmak igin ge-
nellikle en yararli ve etkili olanlardir. Baglangicta belirli bir adimi1
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deneme fikrinden ¢ekinirseniz, kendinize su sorular1 sormak is-
teyebilirsiniz: Neden bu tepkiyi aliyorum? Yapmaya alisik olma-
digim adim benden ne istiyor? Bu adimi atarsam ne olacagindan
korkuyorum? Adimlari takip edebilmek i¢in neyle ugragsmam ya
da ne yapmam gerekiyor? Zorlu bir adimla karsilastiginizda, ne
denli kiigiik olursa olsun hareket edebileceginiz bir yontem dii-
slinmenizi Oneririz. Bastaki isteksizliginize ragmen bunu yapi-
niz. Size yardimci olmak i¢in, her adim, ige girismenize yardimci
olmak i¢in segebileceginiz bir dizi secenek sunacaktir.

Bu alt1 adimin ayr1 olmadigini, birbirlerini tamamladiklarini ve
birlikte ¢aligtiklarini anlamak 6nemlidir. Bunlar1 bir derenin iis-
tiindeki atlama taglar1 gibi degil, bir kopriiniin boliimleri olarak
diisiiniintz.

Her béliim ne denli giiglii olursa, kopriiniin tamami o kadar sag-
lam olacak ve ileride olabilecek zorluklara kars: koyma olasiligini
artiracaktir. Ornegin, sizi ve ¢abanizi dnemseyen biri sizi cesa-
retlendirip desteklediginde bir tedavi programina katilmak daha
kolay olacaktir. Belirli bir adimi ihmal etmek, iyilesme stirecinizi
sekteye ugratabilir. Aslinda, pornoyu birakmakta kronik zorluk
ceken pek ¢ok kisinin heniiz takip etmedikleri temel adimlardan
birine ya da birkagina isaret edebildigini gérdiik. Bu nedenle, iyi-
lesme siireciniz boyunca zaman zaman her adimda ne yaptiginizi
degerlendirmek iyi bir fikirdir. Bir ya da iki adima tam olarak
adanmis olmadiginizi fark ederseniz, bir siire iyilesmenizin o be-
lirli alanina daha fazla zaman ve enerji vermelisiniz. Alti temel
islem adiminin her birine daha yakindan bakalim.

Birinci Adim: Porno Sorununuzu Bagka Birine Anlatin

“Pornoyla ilgili bir sorunum var ve bundan kurtulmak istiyo-
rum.” Bir porno kullanicis1 bunlar: bagka birine yiiksek sesle ilk
kez séylediginde, porno tuzagindan kurtulmak i¢in 6nemli bir ilk
adim atar. Onceki boliimlerde gordiigiimiiz gibi, porno ile cogu
iliski soyutlanma, gizlilik ve yadsima iizerine gelisir. Sorununuz
hakkinda bagka biriyle agik ve diiriist konusarak pornoyla olan
baglantinizi otomatik olarak zayiflatirsiniz. Yalan sdyleme ve al-
datma gereksinimi artik kendini daha az gerekli hissettirir. Bir
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porno aliskanligini gizlemek ve onu hayatinizin geri kalanindan
ayr1 tutmak igin aylar ya da yillar boyunca gelistirdiginiz strate-
jiler daha az 6nemli olmaya baglar. Artik bagka birisinin porno
kullaniminizi bildigi gercegi, genellikle porno yagam tarzini daha
az ¢ekici kilar. Bircok gecmis porno kullanicist bize, bu sekilde
kasith bir sekilde “gizlenmeyi birakmanin” motivasyonlarini ve
birakma konusundaki kararliliklarini ateslemeye yardimeci oldu-
gunu soylemisti.

Porno sorununu bir bagkasina agmak hig de kolay degildir. Kisi-
sel bir zay1flig1, hayatinizin belirli bir boliimii iizerindeki denetim
eksikligini ve bagkalar tarafindan kabul edilemez ve hatta sapkin
olarak goriilebilecek cinsel bir davranis: kabul etmeyi icerir. So-
nug¢ olarak, bunun hakkinda ilk kez (ve hatta ikinci ve {igiincii
kez) konusmak, utang, sugluluk, korku ve endise gibi bircok ra-
hatsiz edici duyguyu tetikleyebilir.

Cogu kisi gibi, pornografik materyal kullanicilar1 da porno ko-
nusunda rahat degildir ve cinsel konular hakkinda agik¢a ve
diiriistce konugma pratigine sahip degillerdir. Porno sorununuz
hakkinda konustugunuz kisilerin sizi yargilayacagindan, elestire-
ceginden, size olan saygilarini kaybedeceginden ve nihayetinde
sizi reddedeceklerinden endiselenebilirsiniz. Bu yaygin ve anla-
silir bir endisedir. Kirk yedi yasindaki ge¢mis porno kullanicisi
Ed, bagkalarina agilmakla ilgili korkularini su sekilde 6zetlemis-
ti: “Kendimden ¢ok utanmistim. Porno ilgimi bagka biri bilseydi
benden hoglanmaz diye diigiinmiigtiim. Beni kiigimseyecekle-
rinden, sapkin oldugumu diisiineceklerinden ve etrafimda olmak
istemeyeceklerinden endiselenmigtim” Ed sonunda bagkalarina
porno kullanim sorunlarini anlatmanin bir yolunu bulmustu.
[lk bagta isteksiz olmasina ragmen, porno kullanmay1 birakma
zamani geldigi i¢in agilmis ve hedefine ulagmayi basaracaksa bu
adimi atmasi gerektigini fark etmisti.

Cinsel olarak sapkin ya da anormal olarak yargilanma korkusu
ozellikle kadinlar i¢in giiglii olabilir ¢iinkii porno genellikle bir
erkek sorunu olarak diisiiniiliir. Diger kadinlar, porno kullanan
erkeklere oranla kadin kullanicilar: daha az kabul ediyor olabilir.
Ve porno sorunlari olagandisi ya da siddet ya da ¢cocuk pornosu
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iceren erkek ya da kadin herkes, anlagilir bir sekilde porno ¢aba-
larini agiklama konusunda ketum olabilirler. Tiim bu nedenler-
den dolays, bu ilk adim1 atmak ciddi cesaret ve kararlilik gerek-
tirir. Bagkalarina agildiginizi hatirlamak yararli olacaktir ¢iinki
pornoyu agikta ortaya ¢ikarmak iyi hissettirecektir, ancak porno-
yu birakmada basarili olmak i¢in bunun sirasiyla yapilmasinin
kesinlikle gerekli bir sey oldugunu bilirsiniz.

Destekleyici bir kisi segmek. Konusma zamaniniz geldiginde,
bunnu kime anlatacaginiz, ne zaman séyleyeceginiz, nerede soy-
leyeceginiz ve ne kadarini anlatacaginiz tamamen size baghdir.
Kendinizi daha az rahatsiz hissetmenize yardimeci olmak igin, ilk
acildiginiz kisi olarak makul 6l¢tide anlayish ve destekleyici ola-
cagina inandiginiz birini se¢mek isteyebilirsiniz.

Segeneklerden biri, porno sorununuzu egitimli bir profesyonele
a¢manizdir. Danisanlarimiz ¢ogu kez bize porno sorunlar1 hak-
kinda konugtuklar: ilk kisiler oldugumuzu séylerler. Bir terapi
ofisinin gizli ortami, 6zellikle cinsellik ve bagimlilik sorunlari ile
caligma konusunda deneyimli bir terapisti secerseniz, kendinizi
epeyce giivenli hissedebilirsiniz.

Din adamlari ve saglik uzmanlari da porno sorununuz hakkinda
bilgi almaya acik olabilir. Son yillarda, giderek artan sayida pa-
paz, haham, rahip ve doktor, porno tuzagina yakalanan bireylere
karg1 sempatik bir tutum gelistirdiler. Ayrica, gizli bir ulusal cin-
sel bagimlilik ya da ruh saglig1 yardim hattinda egitimli bir psi-
kolojik danigmana bagvurmay1 da diisiinebilirsiniz. (Kaynaklar
boliimiindeki listelere bakiniz). Ucretsiz destek hatti caligan1 da
sizi kendi bolgenizdeki psikolojik danigmanlik ve destek kaynak-
larina yonlendirmede yardimci olacaktir.

Baz1 pornografik materyal kullanicilary, ilk 6nce yakin bir es, ya-
kin bir akraba, bir 6gretmen ya da iyi bir arkadas gibi iyi tanidik-
lar1 ve gogu kez konustuklari birine agiklamayi tercih ederler. Bu
diisiindiigiiniiz bir segenekse, kendinize asagidaki sorular1 sor-
mak, destekleyici olabilecek birini segmenize yardimci olacaktir:

o Porno sorunuma ragmen beni kim kabul eder?
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+ Beni utandirmamasi ya da kinamamasi i¢in kime giivene-
bilirim?

o Daha 6nce kimlere olumlu sonuglarla bir sekilde giivene-
bildim?

« Bagkalar1 hakkinda kim dedikodu yapmaz?

o Geg¢miste mahremiyetime kim saygi duydu?

o Kisisel sorunlara kargi kimin merhameti ve hassasiyeti
var?

« Bagimlilik konusunda anlayish ve bilgili olan kim var?

Pornoyla ilgili sorunlar1 anlamak icin yeterli yasam deneyimine
ve olgunluga sahip giivendiginiz birini segmek ve akillica tavsiye-
ler almak, kendini agmay1 olumlu bir yasant: haline getirmenize
yardimct olabilir. Ne denli dikkatli segerseniz se¢in, porno soru-
nunuzu birine agikladiktan sonra kendinizi iyi hissedeceginizin
hicbir garantisi yok. Bu hesaplanmus bir risktir, ancak yalnizca
almaya deger bir risk degildir, pornoyu birakmak isteyen tiim
pornografik materyal kullanicilarinin almas: gereken bir risktir.

Goristiigliimiiz gegmis pornografik materyal kullanicilari, porno
bagimliligindan kurtulmada kendini agmanin 6énemi konusun-
da tutkuluydu. Elli alt1 yasindaki ge¢mis porno kullanicist olan
George sunu Oneriyor: “Porno ile ilgili bir sorununuz varsa, bu
konuda diiriist olabileceginiz birini bulunuz. Bu bir papaz, sifaci,
psikolojik danigsman, giivenilir bir arkadas olabilir ve bir es ya
da bir partner de olabilir. Onlara durumunuzu anlatin. Anlatin
¢iinkil sizin porno izlemenize ve zamaninizi bu sekilde gecirmek
istemenize neden olan yalnizliginiz ve baglantisiz olusunuzdur”

Ve Tom sunu Oneriyor, “Yalnizca o ilk adimi atmalisiniz. Ken-
dinizi giivende ve giivenilir hissettiginiz birini bulmalisiniz. O
kapidan geciniz, korkunuzun tistesinden geliniz ve onlara giive-
niniz. Bunu yaptiginizda, bagkalarina ve kendinize kars: diiriist
olmak ¢ok daha kolay olacaktir. Artik saklanmak zorunda de-
gilsiniz”

Yakin bir partnere acilmak. Eger yakin bir iliskiniz varsa, bir
noktada porno sorununuzu partnerinize agmaniz gerekecektir.
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Partnerinizin ilk acildiginiz kisi olmasini segmeseniz de, iliskide
giiven olusturmak adina, en azindan agildiginiz ilk kisilerden biri
olmalidir.

Partnerinize porno sorununuzdan bahsettiginizde, en azindan
hemen destek ve anlayis beklemeyiniz. Bolim 5’te tartistigimiz
gibi, yakin partnerlerin pornoyla siiregelen bir iligkiyi ilk kez
Ogrenirken giiclii duygusal tepkilere sahip olmalar1 yaygindir.
Partnerler baslangicta sok olmus, 6fkeli, endiseli ve cinsel olarak
ihanete ugramis hissedebilirler. Partnerinizin agilmaniza tepkisi
ne olursa olsun, odaklanmaniz ve bu adimi atmaktan kendinizi
caydirmaniza izin vermemeniz 6nemlidir. Partneriniz ilk bagta
rahatsiz olsa da, agilmak dogru olan seydir ¢iinkii eski yikici so-
yutlanma ve gizlilik oriintiilerini kirmaniza izin verir ve boyle-
ce gelecekte birbirinizle daha saglikl: bir iliski kurmanin yolunu
agar. Boliim 10daki “Cift Olarak Iyilesme” partnerinize nasil yar-
dim edebileceginiz ve porno sorununuzdan kaynaklanan yarala-
r1 iyilestirmek i¢in birlikte nasil ¢alisabileceginiz konusunda size
rehberlik edecektir.

Kirk, porno kullanimini nihayet esine acikladiginda bir i¢ tat-
min duygusu yasamists. “Bir sorunum oldugunu kendime itiraf
etmem alt1 yilimi almigti. Artik kendime séyledigim yalanlarla
yasayamazdim. Esime ilk kez internet pornosuna bagiml: oldu-
gumu séyledim. Ona bunu itiraf etmek rahatsiz ediciydi, ancak
onurumu, maneviyatimi ve 6z saygimi geri kazanabilmek i¢in
attigim ilk adimd1”

Baskalarina acilmanin yontemleri. Bazi kisiler, porno sorunla-
rin1 Oonceden ¢ok diigtinmeden, diirtiisel olarak baskalarina agar-
lar. Beklenmedik bir gey olur ve birden bire neler olup bittigini
agiklamaya zorunlu hissederler. Ornegin, Brad’in otel odasinda
izleme basina 6demeli pornoya daldig: bir satis gezisinden don-
diigiinde esi Paula’ya porno aligkanligini anlatmaya hi¢ niyeti
yoktu. Ama sonunda bunu yapmist1. “Yolculuk sirasinda porno-
ya o kadar kapilmistim ki geri dondiigiimde Paula ile yeniden
baglant: kuramamistim,” demisti. “Kavga etmeye baslamistik ve
sonra kavga etmeyi biraktik. Sanirim bir diizeyde nihayet bagim-
Lligimin evliligimizi nasil mahvettigini fark etmigtim. O gece
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bir tiir sinir krizi gecirmistim. Yatagimizda fetiis pozisyonunda
kivrilmis ve kontrolsiiz bir gekilde titremeye baslamistim. Ger-
gekten tuhafti. O sirada neler oldugunu bilmiyordum ve kendimi
korkung hissetmistim. Paula endiselendi ve bana yardim etmeye
calisti. “Sorun ne? Neler oluyor?” diye sormustu. Igimi dékmis-
tim. Ona porno bagimliligimdan bahsetmistim. Nasil yardim
alabilecegimi konustuk. Titremeler durmustu ve sonrasinda ger-
gekten daha iyi hissetmistim?”

Diger pornografik materyal kullanicilari, bolca hazirlik ve plan-
lama ile pornoya bagimliliklarini yavas yavas agmaya calisirlar.
Kiminle konugacaklarini, ne séyleyeceklerini ve daha sonra ken-
dilerine nasil bakacaklarin1 segme konusunda ¢ok diistiniirler.
Acilmaya dikkatlice yaklagmak istiyorsaniz, planlamaniza ve ha-
zirlanmaniza yardimci olabilecek bazi 6neriler sunlardir:

Porno Sorununu A¢gmanin Ipuglari

o Etkili bir agilma siireci boyunca size rehberlik edebilecek bir
ruh saglig1 uzmanina ya da manevi yonelimli psikolojik da-
nigmana bagvurunuz.

o Aqldigimiz kisinin dikkatinin bagka bir sey tarafindan dagil-
madig1 bir zaman sectiginizden emin olunuz. Ornegin, te-
lefonu kapatiniz ve sizi giivenli hissettiren 6zel bir ortamda
konusunuz.

« Karsiizdaki kisiye kisisel ve mahrem bir konuyu paylagmak
istediginizi bildiriniz.

« Kisinin dinlemeye agik olup olmadigini sorunuz. Sizin igin iyi
bir zaman gibi goriinse bile, diger kisi i¢in olmayabilir.

o Aglmanin sizin i¢in ne denli zor oldugunu paylasimz. Kar-
sinizdaki kisiye sorununuz hakkinda konusma kararina var-
makta zorlandiginizi bildiriniz. Onlara giivendiginiz, onlarin
yaninda kendinizi giivende hissettiginiz ve diigiincelerine
saygl duydugunuz i¢in sorununuzu onlara agmay:1 sectiginizi
soyleyiniz.

e Bunu neden simdi agikladigimizi diger kisiye bildiriniz.
“Bunu simdi size soylityorum ¢iinkii artik bunu bir sir olarak
saklamak istemiyorum; kendime ve bagkalarina zarar verme-
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ye devam etmek istemiyorum; bir sorunum oldugunu kabul
etmeye ve bu konuda bir geyler yapmaya hazirim”

o Diger kisiye ondan en ¢ok neye gereksiniminiz oldugunu
bildiriniz. Yalnizca dinlemesini, tavsiye vermesini, diisiince-
lerini ve tepkilerini paylagmasini ya da size belirli bir sekilde
yardime1 olmasini mi istiyorsunuz?

Tepkiler degisecektir. Bu onerilere uymak, konustugunuz kisi-
nin size biraz empati ve saygt duyma olasiligini artirmasina yar-
dimc1 olacaktir. Ancak bir baskasinin tepkisini denetim altina
almak ya da tahmin etmek olanaksizdir. Dave bize, “Geri ¢ekilen
bazi kisiler vardi. Tahminim ya konudan gercekten tiksindiler ya
da korktuklari, kiictik distiriildiikleri ya da kendilerinden nefret
ettikleri bir seyle karsilastilar. Sorunlarimin kendileri i¢in ortaya
cikardig1 seylerle ugrasmak istemedikleri igin beni reddetmek
zorunda kaldilar. Bunu anladigimda, olumsuz tepkileri beni pek
rahatsiz etmedi. Yalnizca beni anlayan ve destekleyen insanlara
odaklandim ve onlari takdir ettim.

Bir¢ok ge¢mis porno kullanicisi, porno sorunlarini kabul ettik-
leri insanlardan kabul ve anlayis gorebildiklerini séyliiyor. Ke-
vin, yillardir tanidig1 iki kisiyle oltayla balik tutmaya ¢iktiginda
sorunu hakkinda konusmaya karar vermisti. “Yolculuk sirasinda
porno kullanimimin esimi ve ailemi nasil etkiledigini diisiinmek
i¢in bolca zamanim olmustu” demisti. “Gergekten birakmak is-
temistim ve destek i¢in diger insanlara ulasmam gerektigini bi-
liyordum. Bir aksam yemekte arkadaslarima bundan bahsettim.
Muhtesemdi. Beni desteklediler. Arkadaslarimdan biri onun da
sorunlar1 oldugunu séylemisti. Hepimizin diirtiileri, korkular: ve
sirlariyla savas halinde oldugunu fark etmistim, sorun ne olursa
olsun, bunu iligkilendirebilirsiniz. Sorunlariniz hakkinda diiriist-
¢e konusmaya basladiginizda, insanlarin empati hissettigini ve
karsiliginda genellikle size agildiklarini 6grenmistim?”

Alex de, porno bagimliligini ilk kez agikladiginda kilise gru-
bundaki kii¢iik bir yakin arkadas grubundan aldig1 destekten de
etkilenmisti. “Onlara sorunumu anlattigimda, odadaki herkes
aglamist1,” demisti. “Kimse benden tiksinmemis, beni reddetme-
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mis ya da giinahkar oldugumu séylememisti. Onlara kars1 diiriist
olmak biiytik bir rahatlama saglamisti. Benimle oldugu kadar so-
runumla da ilgileniyorlardi. Hayatim onlar i¢in gercekten énem-
liydi. Kendimi yalniz hissetmemigtim”

Umarim bagka birine porno sorunundan bahsettiginizde olum-
lu bir deneyim yasarsiniz. Ancak, ilk kez agilmanizin destek ve
empati ya da 6fke ve reddedilme ile kargilanip kargilanmadigina
bakilmaksizin, kendinizi porno ile ilgili bir sorunun saklanma-
sindan ve acisindan kurtarmak istiyorsaniz bu atmaniz gereken
6nemli bir adimdr.

ikinci Adim: Bir Tedavi Programina Katilin

Ciddi bir porno aligkanliginiz varsa ve pornoyu basariyla bi-
rakmak istiyorsaniz, sonunda tedaviye katilmaniz gerekecektir.
Bir tedavi rutininin odag1 ve yonii olmadan, hedefleri gozden
kagirmak, stresten bunalmak ve porno kullaniminiz: siirdiirme
olasiigini artiran eski diigiinme ve yanit verme bigimlerine geri
doniis kolaydir.

Psikolojik danismanlik almak ya da pornodan iyilesmeye adan-
mis grup toplantilarina katilma fikri ilk bagta tirkiitiicii ve rahat-
s1z edici olabilir. Tedavi i¢in adim atmak, birkag 6zel kisiye porno
sorunu hakkinda agilmaktan daha yiiksek bir diizeyde agiklik ve
savunmasizlik gerektirir. Pornodan iyilesme hizmetleri sunan
psikolojik danigmanlar1 ve kuruluslar: aragtirmak ve bulmak za-
man ve enerji gerektirecektir.

Psikolojik danismanliga ya da grup toplantilarina katilmak i¢in
programinizi yeniden diizenlemek uygun olmayabilir. Bir tedavi
programina para harcamaniz gerekebilir. Bir dizi farkli se¢ene-
gi kesfetmeye istekli olmak gerekebilir ¢iinkii bir seyin size ve
gereksinimlerinize uygun olup olmayacagini ta ki deneyinceye
kadar 6nceden asla bilemezsiniz. Ayrica, muhtemelen daha dnce
hi¢ tanigmadiginiz bir kisiye ya da insan grubuna giivenmeyi 6g-
renmeniz gerekecektir.

Tedaviye katilmak, atilmasi gereken giiclii ve 6nemli bir adimdr.
Goriigme yaptigimiz insanlarin ¢ogu, siiregelen tedavinin hayat-
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larini son derece olumlu yonde degistirdigini soylemisti. Birey-
sel ya da grup danigmanligina katilimlar1 yoluyla, birakma igin
somut yontemler saglands, iyilesme i¢in rol modeller buldular,
kendi davraniglar: hakkinda i¢gériiler ve yeni fikirler edindiler ve
iyilesme siirecinde ilerledikge ilerlemelerini degerlendirebildiler.
Bir tedavi programina katilmak ayni zamanda iyilesme siirecini
normal hissettirmeye yardimci olur ¢iinkii benzer bir iyilesme
yolculugundaki insanlarla tanigirsiniz. Bagkalariyla iletisim kur-
mak duygusal destek saglar, utan¢ duygularin azaltacak ve bir
porno kullanicisina degisim siirecine baglh kalmas: icin ilham
verecektir.

Corey, cinsel bagimliliktan iyilesme programinda aldig destek ve
cesaretin sonunda bu programin pornoyu birakmasini sagladi-
gindan soz etmisti. “Bu tiir bir cinsel 6diil aldiginiz bir seyi birak-
mak zordur. Bagkalarinin siirekli olarak, onu kullanmaya devam
etmemin benim i¢in uygun olmadigini bana hatirlatmasini duy-
mam gerekiyordu. Basarimin anahtar1 buydu. Artik pornonun
benim i¢in herhangi bir sekilde iyi oldugunu kendi zihnimde
hakl ¢ikaramazdim.”

Porno sorunlar1 olan kisiler icin tedavi programlari yaklasim,
format ve maliyet agisindan farklilik gosterir. Bazilar1 bir psiko-
lojik danigman, saglik hizmeti saglayicisi ya da baska bir uzmanla
birebir goriismeleri icerirken, digerleri pornoyu birakma ve diger
cinsel bagimlilik bigimlerinin tistesinden gelme arzusunu payla-
san kisilerle grup toplantilarina katilmay: igerir. Size yardimci
olma olasili1 en yiiksek olan tedavi segenegini bulmak i¢in, biraz
aragtirma yapmak ve tedavi programlarinda neyin var oldugu ve
degerleriniz, inanglariniz ve yasam tarziniz ile ne tiir programla-
rin uyum sagladigini diisiinmek icin zaman harcamaniz 6nemli-
dir. Gereksinimlerinize ve kisiliginize uyan bir yaklasim bulma-
dan 6nce birden fazla yaklasimi denemeniz gerekebilir.

Pornodan iyilesmek i¢in en yaygin tedavi segeneklerinden bazi-
lar1 sunlardir:

 Bireysel psikolojik danigmanlik
« Cift/evlilik psikolojik danismanlig1
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o Terapist tarafindan yiiriitiilen grup psikolojik danigmanli-
g1

o On iki adimh bagimliliktan iyilesme gruplar1

« Inang temelli iyilesme gruplar:

o Yatarak tedavi programlar:

o Ozel programlar ve atdlyeler

En iyi tedavi programini aramaya basglamanin iyi bir yolu, bir ruh
saglig1 psikolojik danigsmani, dini lider ya da bagimlilik uzmaniy-
la gizli bir konsiiltasyon ayarlamaktir. Bu, durumunuzu tartisir-
ken rahat hissettiginiz bir kisi olmal1 ve ayn1 zamanda bélgenizde
var olan hizmet tiirleri hakkinda bilgi sahibi olmalidir. Onlarin
yardimiyla, kisisel durumunuza, endiselerinize ve hedeflerinize
uygun bir tedavi plani olusturmaya baslayabilirsiniz. (Psikolojik
danigmanlik i¢in sevk bilgileri saglayan tedavi programlar: ve
kuruluslar i¢in Kaynaklar bélimiine bakiniz.)

Bir ruh saghg: psikolojik danigmaniyla goriistiikten sonra Ed,
agagidaki tedavi planini ortaya ¢ikarmuistu:

1. En az iig ay boyunca haftada bir cinsel bagimlilik tedavisi
konusunda uzmanlagmis bir psikolojik danigmanla gorii-
secegim;

2. Enaz li¢ ay boyunca haftada en az bir Adsiz Cinsel Bagim-
lilar toplantisina katilacagim;

3. Ug ay iginde nasil oldugumu yeniden degerlendirecegim
ve iyilesmemdeki sonraki adimlara gegmek icin planimi
gozden gegirecegim.

Bireysel psikolojik danigmanhigin ve Ed’in segtigi bir grup iyi-
lesme programinin bir arada yiiriitiilmesi, pornoyu birakma sii-
recindeki daniganlar i¢in yiiksek bagar1 oranina sahip bir yakla-
simdir. Farkli yaklasimlar genellikle birbirini tamamlar ve zaman
icinde istikrarli ilerleme kaydetmenize yardimci olur. Oyle olsa
bile, yeni iyilesme diizeylerine ulastiginizda, basladiginiz planin
birkag kez degisebilecegini unutmayiniz.
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Pornodan iyilesmeye yonelik farkli yaklagimlarin her birinin
oOzelliklerine ve avantajlarina bakalim.

Bireysel ¢alisma. Bireysel psikolojik danismanlik, profesyonel
olarak egitilmis bir psikolojik danigman, klinik sosyal hizmet uz-
mani, psikolog ya da baska bir lisanshi ruh saglig1 pratisyeni ile
oOzel olarak goriismeyi igerir. Cinsel bagimliliktan iyilesme konu-
sunda 6zel olarak egitilmis bir kisi ¢ok yararli olacaktir. Goriis-
meler, birka¢ aydan birkag yila kadar haftalik ya da ayda iki kez
olabilir. Bir terapist, gegmisinizden porno kullaniminizi besleyen
altta yatan duygusal yaralar1 ve ¢ozillmemis sorunlari ele almak
i¢in rehberlik ve destek saglayabilir. Ayni kisiyle uzun bir siire
oOzel olarak bulusmak, kisileraras: becerileri gelistirmek ve duy-
gusal olarak acilmay1 daha rahat hale getirmek i¢in bir firsat da
saglar.

Bill, ilk basta bireysel psikolojik danigsmanlig1 denemekte tered-
diit etse de, daha sonra bu adimi attig1 icin mutluydu. Tiim sege-
nekler arasinda, bireysel psikolojik danismanlik, ¢ocuk pornosu-
na ilgi duyma sorununu ¢ézmesi icin en giivenli ve en etkili yer
gibi gériintiyordu. “Benim gibiyseniz ve ¢ocuklara bakarak tahrik
oluyorsaniz, en biiyiik sorun tek baginaliktir” demisti. “Yaptigim
seyi birine itiraf edersem ‘sapik’ ya da ‘hayvan’ olarak mahkum
edilecegimden endiselenmistim. Bir psikolojik danismanla ko-
nusmak, yalnizligimdan kurtulmami saglamisti. Bu yaptigim en
iyi seydi. Psikolojik danismanim, kendimi sorunumdan ayr1 gor-
meme yardimci olmustu. Davranisimi degistirebilmem ve cinsel
ilgimi daha olumlu ve uygun bir yone odaklayabilmem igin bana
stratejiler vermisti”

Cift caligmasi. ligki stresi yiiksek oldugunda cift danigmanhg
yararli olacaktir, ¢iinkii her iki taraf da tarafsiz bir ortamda por-
no sorunlarini tartigma firsati bulur. Bu tiir bir porno birakma
caligmasi, bir ciftin pornonun arkadagliklarina, giivenlerine ve
yakinliklarina nasil zarar verdigini anlamalarina yardime ola-
caktir. Egitimli bir evlilik psikolojik danigmani ya da iligki tera-
pistinin yardimiyla, gegmis porno kullanicisi ve yakin partneri,
iliskilerinde porno kullaniminin neden oldugu hasar1 onarmak
icin birlikte ¢alisabilir.
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Yakin bir iliski i¢inde olan iyilesme siirecindeki bir porno kulla-
nicist i¢in ¢ift danigmanlig 6nerilirken, ¢ift danigmanligi en iyi
sekilde bireysel terapiyle beraber ya da bireysel terapiden sonra
takip olarak ise yarar. lyilesme siirecinin baslarinda psikolojik
danigmanlik alan baz giftler, her iki taraf da birbirlerinin duygu
ve tepkilerinin yogunluguyla basa ¢ikmaya ¢alistig1 icin iliskile-
rini stabilize etmeye yardimci olacaktir. Cift danismanligi, porno
kullanicisinin porno kullaniminin partneri ve iliskileri tizerinde-
ki yikici etkisini tam olarak anlamasini ve kendi iyilesme yolunda
kalmasina yardimar olacak i¢goriiler sunmasini da saglayabilir.
Bununla birlikte, porno kullanicisinin iliskileri iyilesmeden 6nce
kendi iyilesme siirecinde ilerleme kaydetmesi gerekir. Siiregelen
cift danismanligy, genellikle en ¢ok, porno kullanicisi iyilesme
konusunda saglam bir taahhiitte bulundugunda ve bir siire por-
nodan uzak durmada bir miktar bagar1 elde ettiginde etkilidir.
Ancak o zaman iftin, pornonun iliskide verdigi zarari iyilestir-
mek i¢in birlikte calisabilecegi yeterince giiclii bir temel var ola-
caktir.

Siiregelen grup ¢alismasi. Grup danismanligi ve on iki adimh
iyilesme gruplari gibi diger grup yasantis tiirleri genellikle por-
nodan iyilesme planinin 6nemli bir parcasidir. Sonugta, benzer
hedeflere sahip diger insanlarla diizenli olarak baglanti ve etkile-
sim kurdugunuzda, iyilesme hedeflerine baglh kalmaniz ¢ok daha

kolaydr.

Grup iyilesme programlary, terapist liderligindeki danigma grup-
larini, dini inang temelli iyilesme gruplarini ve Adsiz Seksko-
likler (AS) ve Adsiz Cinsel Bagimlilar (ACB) gibi on iki adimli
programlari igerir.

Standart stiregelen grup iyilesme programlarinin ¢ogu nispeten
diisiik maliyetli ya da ticretsizdir. Grup biiyiikliigii bes ya da alt1
kisiden yirmiden fazla kisiye kadar degisebilir. Bircok grup, ki-
sisel deneyimlerini paylasmak i¢in yapilandirilmis bir format
kullanir ve her hafta iyilestirmenin farkli bir yoniine odaklanan
bir giindemi takip eder. Bu yaklasim genellikle gruptaki herkesin
porno sorunlarini tartisirken ve baskalarindan 6grenirken daha
rahat ve giivende hissetmesine yardimci olur.
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Grup programlarina katilan pornografik materyal kullanicilari,
deneyimin gercekten iyilestirici ve tatmin edici olabilecegini soy-
liyorlar ¢iinkii bu, onlara yalnizca destek saglamakla kalmayip
ayni zamanda kisisel sorumluluk ve diiriistliige de yitksek deger
veren bir toplulugun parcasi olduklarini hissetmelerine yardimeci
oluyor. Ilerlemenizi diizenli olarak bagkalariyla denetleyeceginizi
bildiginizde pornodan uzak durmak daha kolaydir. “Bagkalari-
nin yagadigim savasimu bildigi fikri bana ¢ok yardimer oluyor,”
demisti Ivan. “Pornoyu birakmaya kararliyim ama ¢ogu kez por-
noya geri donmek istedigim oluyor. Arada bir grubumdaki diger
kisiler beni denetleyecekler. “Nasil ayakta duruyorsunuz?” diye
soracaklar. Bana bunu herhangi bir zamanda sorabileceklerini
bilmek kesinlikle programda kalmama yardimeci oluyordu.”

Grup tedavisi, diger pornografik materyal kullanicilarinin de-
neyimlerine diizenli olarak maruz kalmanizi saglayarak kendi
duygulariniz ve davranislariniz hakkinda diiriist kalmaniza yar-
dimc1 olma avantajina da sahiptir. Grubunuzun diger tiyelerinin
hayatlarinda pornonun yikicihigr ile ilgili Sykiileri dinlerken,
kendi sorunlariniz hakkinda yeni bir biling gelistirmeye basli-
yorsunuz. Yirmi yedi yasindaki Brad, yirmi ii¢ yasindan beri ki-
lisesinde erkeklerin katildig1 bir porno iyilesme grubunun parga-
styd1. “Pornoyu birakmamin nedeni buydu,” diyor. “Birka¢ grup
toplantisindan sonra pornoyu kullanma istegimi birakmistim.
Hi¢ arzum kalmamisti. Porno fantezileri ya da mastiirbasyon
yapmak i¢in can atiyordum. Bagkalarinin da benzer deneyimler
yasadiklarini sdylediklerini duymustum. Bagimliliktan uzaklas-
mak ¢ok giizeldi. Ne yaptigimi, hayatimi nasil etkiledigini ve beni
ne kadar agagiya gotirdiigiini daha net gorebiliyordum. Neyle
ugrastigimi ve bunu nasil denetim altina alabilecegimi anlamaya
baslamigtim.”

Grup tedavi programlari, uzun siiredir porno tuzagina yaka-
lanmus kisiler i¢in genellikle sorun olan kisiler aras1 becerilerin
gelistirilmesine de yardimci olabilir. Justin biz soyle demisti,
“Porno bagimliligim duygusal olarak biiyimemi ve kadinlarla
ve genel olarak diger insanlarla giivene dayali iligkilere girmemi
engellemisti. Adsiz Cinsel Bagimlilar grubunda duygularimizi
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tanimlamak i¢in zaman harcamistik. Daha duygusal olarak iliski
kurabildigim ve insanlarla baglant: kurabildigimde, artik diir-
tiisel olarak mastiirbasyon yapma gereksinimi hissetmiyordum.
Pornoyla mastiirbasyon yapmak ucuz bir alternatif gibi goriinii-
yordu.”

Gruptaki herkesin sizinkine benzer sorunlar1 oldugunu fark etti-
ginizde, bu durum utang duygularinizla basa ¢ikmaniza da yar-
dimci olabilir. Otuz dort yasindaki Dick, “Benim terapi grubum-
da, zayifliklarimiz ve incinme yetenegimiz oldugunu asla kabul
etmeme gururunun ve mago sa¢maliklarinin Gtesine gegiyoruz.
Gruba yeni adamlar gelir ve pornoyu bir sekilde rasyonellestir-
meye ¢alisirlar ve gruptakiler olarak, ‘Hadi canim sen de. Biz de
senin gibiyiz. Hepimiz seks arzusuyla yanip tutusuyoruz! Bize
bununla gelme’ deriz. Birbirimizi kinamadan ya da utandirma-
dan davranisimiza oldugu gibi bakabiliriz. Birbirimize derinden
bagliy1z. Birbirimize giiveniyor ve gizlilige sayg1 duyuyoruz. Sa-
nirim orduda olmak gibi bir yoldashik bu. Sanki birlikte bir savas
gecirmisiz, birlikte ac1 ¢ekmisiz, birlikte ac1 ve zayiat vermisiz ve
bu bizi birbirimize gercekten baglamis. Ayrica birbirimizin daha
iyi iletisim kurmasina yardimci oluyoruz ve yakin partnerlerimi-
ze daha saygili davraniyoruz. Bu gruptaki iyeler sayesinde ken-
dimi ¢ok daha iyi hissediyordum.”

Metropol bir bolgede yagamiyorsaniz, gidecek bir grup bulmak
zor olabilir. Marie, en yakin Adsiz Sekskolikler (AS) toplantisina
katilmak i¢in her iki yone ti¢ saat araba kullanmak zorundaydu.
Bize yolculugun kesinlikle buna degdiginden ve grup siirecinin
avantajlarinin ¢ok 6nemli oldugundan s6z etmisti. “Burada kalip
psikolojik danismanimla sabah gériisityorum,” diyordu. Bazen
AS toplantisindaki tek kadin ben oluyordum. Baslangicta garip
geliyordu ama simdi ben de onlardan biri gibi hissediyorum.
Orada bir¢ok yerde oldugumdan daha giivende hissediyorum.
Erkekler kendi sorunlari iizerinde ¢alisiyorlar ve ben de kendi
sorunlarim iizerinde ¢alistyorum. Hepimiz ayni sey icin orada-
yiz: pornodan uzak durmak, hayatlarimizi daha iyi yonetmek ve
birbirimizin iyilesmesine yardimeci olmak”
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Yatarak tedavi. Yatarak tedavi programlari, cinsel davranigla-
riyla kontrolden ¢ikmig ve ¢ok biiyiik duygusal sikint1 yasayan
pornografik materyal kullanicilari i¢in 6zellikle yararli olacaktr.
Cogu program, kampiis benzeri hastane ortamlarinda bulunur
ve terapotik gereksinimlerin degerlendirilmesi, bireysel psikolo-
jik danigmanlik, grup danismanligi, psikoegitim ve taburcu ol-
duktan sonra siiregelen bir tedavi planinin gelistirilmesini igerir.

Finansal maliyeti diger tedavi secenekleriyle karsilastirildiginda
yiiksek olsa da, bu tiir odakl kisiye 6zgii bakim, bazi iyilesme
stirecindeki pornografik materyal kullanicilarina porno aligkan-
liklarindan ve yerlesik rutinlerinden en uzakta gereksinim duy-
duklar seyi, odaklanmis klinik dikkati ve duygusal ve bedensel
olarak dinlenmek ve iyilesmek i¢in gerekli zamani saglayabilir.

Ozel programlar. Pornografik materyal kullanicilarinin iyiles-
mesi i¢in cesitli baska 6zel programlar ve hizmetler mevcuttur.
Bunlar, kisa siireli yogun ayakta tedavi programlarini ve katilim-
cilarin arka arkaya birkag giin ya da birkag hafta boyunca giinlitk
olarak katildiklar1 atolyeleri icerir. Yatakli tedavi programlarin-
dan daha ucuz olan bu programlar genellikle at6lye ortamlarin-
da kurulur ve iyilesme siirecindeki diger pornografik materyal
kullanicilar1 ve cinsel bagimlilar da katilir. Laura, Nashville, Ten-
nesseedeki Hristiyan kadinlar icin bir cinsel bagimlilik tedavisi
programi olan Bethesda Atdlyelerine katildiktan sonra iyilesme-
ye baglayabilmisti. Laura, “Porno ile ilgili bir sorun yasama ko-
nusunda kendimi her zaman kadin bir “Yalniz Devriye” olarak
diisiinmistim” demisti. “Atolyeye gidene kadar ayni sorunlarla
savagan bagka kadinlarin da oldugunun farkinda degildim.”

Size en uygun tedavi planini yalnizca siz belirleyebilirsiniz, an-
cak dirtistlik ve degisime baglilik diizeyini korumaniza yardim-
c1 olacak ve pornodan iyilesme siirecinizde size rehberlik edecek
duygusal ve ruhsal destek katmani olusturan bir program bulma-
niz onemlidir.
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Uciincii Adim: Porno icermeyen Bir Ortam Yaratin

Yakin ¢evrenizden pornoyu cikarmak, elbette, iyilesme yolunda
¢ok pratik bir adimdir. Agikeasi pornoyu birakmak istiyorsaniz,
onu evinizden, ofisinizden ve genellikle kullandiginiz diger yer-
lerden ¢ikarmaniz gerekecektir. Tipki sigaray1 birakmak isteyen
bir sigara tiryakisinin sigarayir tamamen atmasi ve bir alkoligin
ickisini dokmesi gerektigi gibi, iyilesmekte olan bir porno kulla-
nicisinin pornografik materyallerinden kurtulmas: gerekir. Cev-
reniz pornosuz oldugunda, onu tekrar kullanmaya baslamak o
kadar kolay olmayacaktir. Boylece iyilesmenize yardimei olacak
hem bedensel hem de psikolojik mesafeyi elde edersiniz. Cevre-
nizde porno olmadan, size haz veren yeni saghikli arayislar gelis-
tirmek i¢in daha motive olursunuz.

Sigara ve alkoliin aksine porno, yalnizca satin alinmay1 bekle-
yen, magaza rafinda duran bir {iriin degildir. Her zaman, ¢ok az
parayla ya da bedava, gesitli bicimlerde, ¢ok sayida kaynaktan
kolayca erisilebilir. Yalnizca kisisel alanlarinizdan kurtularak ve
onu satan yerlerden uzak durarak onu hayatinizdan uzak tuta-
mazsiniz. Pornodan ayrilmak ciddi bir ¢aba gerektirir. Hayati-
niza geri donmeye calistiginda, onu aktif olarak uzaklastirmaya
istekli olmalisiniz. Konu pornosuz bir ortam yaratmaya gelince,
secenekler basitce Ozetlenebilir: Hepsini elden ¢ikariniz. Disari-
da tutunuz. Ondan yiiz ¢eviriniz. Her birini nasil bagaracagimizi
gorelim.

Elden ¢ikariniz. Evinizde, iste, arabanizda ve kisisel ¢cevrenizde
temas kurdugunuz, bagka herhangi bir yerde sakladiginiz her tiir
pornoyu bulunuz ve tamamen kurtulunuz. Dergilerden, kitap-
lardan, videolardan, DVD’lerden, bilgisayar dosyalarindan ve
kablolu porno kanallarindan kurtulunuz. Bunu zehirli bir madde
¢ikarma ¢abasi olarak diisiiniiniiz. Porno hayatinizi zehirliyor ve
sagliginizi ve ¢evrenizin sagligini iyilestirmenin tek yolu ondan
tamamen kurtulmaktir.

Bir seyleri atmak yeterince basit olsa da, pornodan temizlenme
eylemi duygusal olarak iiziicii ve zorlayici olabilir. Uziintii, korku
ve Ofke duygularinin ortaya ¢ikmasi alisilmadik bir durum de-
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gildir. Tipka bir haz verici cinsel yasantilar saglayan bir iliskinin
sonu gibi hissettirebilir. Baz1 pornografik materyal kullanicilari,
ozellikle kisisel ilgi ve zevklerine hitap eden porno koleksiyonla-
11 gelistirmek i¢in yillarini harcamiglardir ve zulalarina giiglii bir
duygusal baglar1 olabilir. Ek olarak, bazi danisanlar bu “iyiles-
me olaymnin” sonugta igse yaramamast durumunda giivenlik ag1
olarak biraz pornoya gereksinim duyabileceklerini diisiiniiyorlar.
Pornodan temizlenmek, pornoyu birakmay: gercek kilar. Bu ¢ok
somut bir bedensel ayrilik eylemidir.

Gegmis pornografik materyal kullanicilar1 pornodan kurtulma-
y1 “eski bir arkadasa veda etmeye” benzetiyor ve bazilar1 bunun
“korkung” ve “yaptiklar1 en zor sey” oldugunu soyliiyor. Duygu-
larinin yogunlugu genellikle porno ile sahip olduklar1 duygusal
ve cinsel bagin giiciinii yansitir. Porno aligkanlig1 siradan olan
herhangi biri, pornoyu diizenli olarak ve uzun bir siire kullanan
birine gore elden ¢ikarma stirecinde agik¢a daha kolay olacaktir.
Pornoyu elden ¢ikarmay: duygusal olarak zor bulanlar igin, bir
psikolojik danismanla ya da bir iyilesme destek grubunun iiyele-
riyle bunu en iyi nasil yapacagini ve ortaya ¢ikan duygularla nasil
basa ¢ikacagini tartigmak yararli olacaktir.

Pornoyu biraktiktan ve buna alistiktan sonra, birgok ge¢mis por-
no kullanicisi ¢cok yogun bir rahatlama duygusu hissettiklerini ve
pornodan ayrilabildikleri i¢in gurur duyduklarini séylityor. Buna
tekrar baglamanin kasitli, uyumlu bir ¢aba gerektirecegini bilme-
nin rahathi1 var. Marie, “Her zaman 6niintizde olmadiginda por-
nodan uzak durmak daha kolay hale geliyor.” demisti.

Onu disarida tutunuz. Cevreniz pornodan kurtulduktan sonra,
sira onu disarida tutmaya gelir. Porno ve porno benzeri goriin-
tiler internette, televizyonda, filmlerde, yazili basinda ve ¢ogu
kez bulabilecegimiz diizinelerce bagka yerde aniden karsiniza ¢i1-
kabilir. Reklam ve eglence endiistrileri, bityiik 6l¢iide cinsel ac1-
dan provokatif imgelerin kullanimina dayaniyor. Bir¢ok sirket,
izleme basina 6demeli televizyon, dergiler, uydu ve kablo TV ve
¢ok sayida yiiksek teknolojili elektronik cihaz araciligiyla “yetis-
kin igerigine” sahip tirtinler i¢in danisan tabanini en ist diizeye
¢ikarmak i¢in derinden yatirim yapiyor. Pornoyla ilgisi olmayan
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bircok web sitesi, kullanicilari sitelerinde tutmak i¢in cinsel ice-
rikli acilir pencereler kullanryorlar.

Pornodan uzak durmak 6zen ve ¢aba gerektirir. Pornoyu hayati-
nizdan uzak tutmak icin en iyi stratejinin bariyerler insa etmek
oldugundan bahsetmistik. Porno kullaniminin anonimlik, diisiik
maliyetli kullanilabilirlik ve kolay erisim ile biiytidiigiinti akliniz-
da bulundurdugunuzda, bu etmenleri azaltmak i¢in yaptiginiz
her sey pornoyu hayatinizdan uzak tutmaniza yardime olacak-
tir. Asagidaki secenekleri goz ontinde bulundurunuz ve porno-
suz bir ortam yaratmaniza ve siirdiirmenize yardimci olacagini
diistindiiklerinizi belirleyiniz:
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Pornoya Maruz Kalmayi Azaltma Secenekleri
o  Tum porno aboneliklerinizi iptal ediniz (web sitesi, dergi, kab-

lo, cep telefonu gibi).
o Aile odakli bir internet servis saglayicisina geginiz.
o E posta adresini degistiriniz.
o  Bilgisayariniza siber kontroller kurunuz.*
o  Bilgisayariizi evinizdeki ortak bir alana tastyiniz.
« Internet hizmetini tamamen iptal ediniz.
o Yeni bir sabit disk ya da bilgisayar satin aliniz.

o  Bilgisayar: yalnizca yakininizda biri varsa ve ekrani gorebili-

yorsa kullaniniz.

o Tamamen porno igermeyen televizyon program paketlerine

abone olunuz.

o  Televizyonunuzdan, VCR ve DVD oynaticinizdan tamamen

kurtulunuz.
o Porno igeren televizyon kanallarini engelleyiniz.

o Yetiskin kitap¢ilarina ve striptiz kuliiplerine gitmekten kagini-

niz.

o Porno dergileri ve diger porno {iriinleri satan magazalardan

kagininiz.
o Xdereceli filmler tagtyan video magazalarindan kaginin.

o  Birlikte porno izlediginiz ya da porno kullaniminiz: etkinles-

tiren kisilerden kagininiz.

o  Otellerde kalirken cinsel igerikli kanallara abone olmadikla-
rindan emin olmak i¢in 6nceden arayim ve abonelerse resepsi-

yonda bu kanallarin odanizda olmamasini isteyiniz.

o Arkadaslariniza, akrabalariniza ve is arkadaslariniza size por-
no ya da porno baglantilar1 gondermemelerini sdyleyiniz.

*Kaynaklar boliimiindeki “Kuruluslar, Programlar ve Web siteleri” konusu-

na bakiniz.
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Pornoya maruz kalmanizi engellemek i¢in adimlar atmak, birak-
may1 kolaylastirmak i¢in yaptiginiz bir eylemdir. Wes, “Pornoyu
bir uyusturucu madde olarak goriiyordum” diyor. “Pornonun
sisteminize girmesine ne kadar ¢ok izin verirseniz, orada olma-
sin1 o kadar ¢ok arzularsiniz. Porno izledigimde, birka¢ giin ak-
limda kalacakt: ve art arda izlemeye zorlanmis hissediyordum.
On yil 6nce sigaray1 birakmistim ve bu bana bagimlilik yapan
bir maddeyi kullanma arzusunun ondan uzakta gegirilen zaman-
la azaldigini 6gretmisti. Pornoyu hayatimin her alanindan uzak
tutmak, giiglii istek hissini azaltmaya gercekten yardimci olmus-
tu” Tom, isteki bazi rutinlerini degistirerek porno ile arasina
saglikli bir mesafe koruyabilecegini kesfetmisti. “Biiyiik bir ec-
zanede ¢alistyordum ve Maxim, FHM ve Cosmopolitan gibi por-
nografik buldugum dergilerle dolu biiyiik bir dergi bolimiimiiz
vard1. Dergiler her yerdeydi. Kapaklarinda yar1 ¢iplak kadinlar
vardi. Kendimi raflardan uzaklagtirdigimdan emin oluyordum.
Is arkadaglarim bazen oradalar ve bir kopyasini alip incelemeye
baslayacaklar. Benim i¢in de dikkatimi dagitmak kolay olacakti,
bu yiizden yalnmizca uzak duruyordum ve onlarla bunu yaparken
etkilesim kurmazdim. Artik televizyon izlemiyorum ¢iinkii bazi
goriintiiler ve s6z konusu olan bir¢ok seks sakasi ve miistehcenlik
var. Bu tiir seyleri cevremden elimden geldigince ortadan kaldiri-
yorum, bu yiizden beni pornografik materyal kullanmak isteme
diistincelerine sevk etmiyor”

Pornodan yiiz ¢evirmek. Porno filmleri cevrenizden uzaklastir-
mak ve onu digarida tutmak i¢in adimlar atmak konusunda ne
denli titiz olursaniz olun, yine de zaman zaman ona maruz ka-
lacaksiniz. Araba siirerken cinsel igerikli bir reklam panosu go-
rebilirsiniz. Televizyon izliyorsunuzdur ve hareketleri size porno
yildizlarini hatirlatan sarkicilar ve danscilarin oldugu bir miizik
kanalina tikliyor olabilirsiniz. Pazar gazetenizi agabilir ve striptiz
kuliibii reklamina benzeyen bir kadin i¢ camasir1 parcasi bulabi-
lirsiniz. O halde ne yapacaksiniz?

Porno arzunuzu harekete gecirebilecek tiim goriintiilere maruz
kalmaktan tamamen kaginmak imkansiz oldugundan, yapabile-
ceginiz en iyi sey, onu olabildigince ¢abuk kapatmak i¢in bir stra-
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tejiye sahip olmaktir. Bir seyin var olmasi, onu bilincimizde tut-
mamuz gerektigi anlamina gelmez. Farkinda olsak da olmasak da,
her giintin her uyanis aninda ¢evremizdeki yiizlerce farkli seye
dikkat etmeye ya da gormezden gelmeye karar veririz. “Bunu
gormezden gel” listenize porno odakli goriintiiler koyabilir ve
ona hi¢ enerji harcamayabilirsiniz. Gozlerinizi kapatabilir, baska
bir kanala tiklayabilir, bir cihazi kapatabilir ya da kalkip bagka bir
yere gidebilirsiniz. Sizinle porno goriintiileri arasina aktif olarak
gorsel ve duygusal mesafe koymak i¢in her zaman segeneklerini-
zin oldugunu unutmamak 6nemlidir.

Hank, beklenmedik bir sekilde porno goriintiileri ya da kendi-
sine pornoyu hatirlatan materyallerle karsilastiginda “g6z zip-
lamas1” dedigi seyi kullaniyordu. “Aklim ve gozlerim otomatik
olarak pornoya gidiyor ¢iinkii ben hep oraya yoneldim ve oraya
yonelmek icin kosullandilar,” demisti. Bu yilizden simdi gozle-
rim cinsel icerikli bir sey gordiigiinde, aninda uzaklasiyorum.
Ah seksi bir kizin resmi mi var, aninda uzaklasiyor, baska yere
bakiyorum. Eger TV izlersem gozlerimi ¢ok fazla uzaklagtirdigi-
mu fark ederim, ¢iinkii pratik olarak tiim reklamcilik béliimleri
bir sekilde kadin bedeni igerir ve genellikle ¢ogu miistehcendir.
Reklami duyuyorum ama izlemiyorum. Ilk bagta bunu yapmak
garip gelmisti, ama bakiglarimi uzaklagtirmak yeni bir aliskanlik
haline geldi. Ne kadar ¢cok yaparsam o kadar kolay oluyordu. Ha-
yatimin ¢ogunda bir tiir diigiik dereceli cinsel hararetle dolagtim
durdum. Ama son zamanlarda, artik onu beslemedigim icin ilk
kez azalmaya ve neredeyse yok olmaya basladi. Sanki bir parcam
baska seyler yapmak i¢in 6zgiir birakilmis gibi ve bu muhtesem
bir duyguydu.”

Pornoyu ¢evrenizden ¢ikarmak ve yanlislikla maruz kaldiginizda
basa ¢ikmak icin kendi kisisel yaklagimlarinizi gelistirmek, por-
nonun dayattig1 bir hayattan daha da uzaklagmaniza yardimci
olacaktir. Porno sizden ne kadar uzaklagirsa, daha mutlu, daha
saglikli ve kisisel degerleriniz ve hedeflerinizle daha uyumlu bir
hayat yasamaniz o denli kolay olacaktir.
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Dordiincii Adim: Yirmi Dort Saatlik Destek ve
Hesap Verebilirlik Saglayiniz

Pornoya karsi beklenmedik ani maruz kalmalarla basa ¢ikmak
i¢in hazirlikli olmaniz gerektigi gibi, herhangi bir zamanda orta-
ya ¢ikabilecek porno kullanma arzusuyla da basa ¢ikmaya hazir
olmalisiniz. Derin bir nefes almak ve ona kadar saymak bazi da-
nisanlar i¢in ige yarayabilir, ancak bu ¢ogu porno kullanicisi i¢in
ise yaramayacaktir. Pornoyu kullanma diirtiisii kendi basiniza
yonetilemeyecek kadar giiclii olabilir. Diirtiiden uzaklagmak i¢in
cabalarken bagvurabileceginiz bir destek ekibine sahip olmak
yardimei olacaktir.

Mitch, okul gerekgesiyle porno kullandig1 i¢in 6gretmen ve men-
tor olarak isini kaybettikten sonra, pornoyu sonsuza dek kul-
lanmay1 birakmaya karar vermisti. “Bastan ¢ikarilmig miydim?
Birakmam gereken bir aligkanligim var miydi? Kesinlikle! Ancak
kilisedeki cinsel bagimliliktan iyilesme grubu, yolumda ilerleme-
me yardimci olmustu” fyilesme planinda ilerlerken Mitch, por-
noyu tekrar kullanma konusundaki giiclii diirtiilerine direnmesi-
ne yardimci olmak i¢in daha fazla destege gereksinimi oldugunu
fark etmisti. “Papazimla onu istedigim zaman arayabilecegime
dair bir anlasma yapmigtim. Iyilesmemin ilk yilinda onu haftada
¢ ila dort kez arardim. Ona, ‘Su anda gergekten cabaliyorum.
Benim i¢in dua edebilir misiniz? Ne yapabilecegime dair herhan-
gi bir 6neriniz var m1?’ diye sorardim. Papazim dinleyip, yatis-
tirici bir seyler sdyler ve bana fikirler verirdi. Onun destegi ve
arkadashigimizin giicti zor donemleri atlatmama ve aligkanlikla-
rimi1 kirmama yardimci olmustu.”

Asagidaki kisilerden herhangi birini destek ekibinizin iiyeleri
olarak degerlendirmek isteyebilirsiniz. Bunlar profesyonel psiko-
lojik danigmanlar, din adamlari, on iki adimli program hamile-
ri, iyilesme grubu tiyeleri (bazen “hesap verebilirlik partnerleri
olarak anilir), yakin partneriniz, aile {iyeleri, arkadaslar, yerel ve
ulusal telefon hatlarindaki danismanlardir (Kaynaklar béliimiine
bakiniz).
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Ihtiya¢ duydugunuzda herhangi bir kisiyi bunaltmamak igin ve o
kisinin miisait olmamasi durumunda, arayabileceginiz cesitli se-
ceneklere sahip olmak iyidir. Tom bize hem annesinin hem de kiz
kardesinin iyilesmesinde en 6nemli kisiler oldugunu séylemis-
ti. “Oradaydilar ve dinliyorlardi. Gegmisimi biliyorlar, babamin
sorunu nedeniyle ¢ocukken pornoya ne kadar maruz kaldigimi
biliyorlardi. Pornonun bir kisiyi nasil etkileyebileceginin biiyiik-
liglint ve pornoyu hayatimdan ¢ikarmak i¢in ge¢mek zorunda
oldugum smamayi anliyorlard:”

Ote yandan Tom, destegini annesi ve kiz kardesiyle sinirlama-
mustt. “Gergekten giiglii bir destek¢i olan kayinbiraderimle de
konusuyorum. On iki adiml grubumdaki iiyelerin ve kilisedeki
insanlarin nerede oldugumu ve benim de neler yasadigimi bil-
meleri ¢ok giizeldi. Pek ¢cok insana sdylemistim. Asla kimseye
sdylemeyecegimi diisiiniirdiim. Insanlarin bilseler benden nefret
edecegini disiiniirdim. Ama durum boyle degildi. Beni bilen,
gercekten 6nemseyen ve iyilesmemi destekleyen harika arkadas-
larim vard1”

Yakin partnerler de yardime destekler olabilir, ancak porno kul-
lanicisinin iyilesme ¢aligmalarina dahil olmanin onlar icin {iret-
kenlik derecesi degisiklik gosterir. Bir¢ok yakin partner, porno
istekleri, icerikleri ve hatalar hakkindaki ayrintilar: isitmekten
kolayca rahatsiz olur. Onlar i¢in, 6zellikle de iyilesmenin erken
agamalarinda, porno kullanicisinin davranisini izleme arzularin-
da, kontrol isteklerinde ve akil yiirtitme bigimlerinde 6nceden
kullandiklari islevsel olmayan oriintiilere diismemeleri genellikle
zordur. Yakin partnerler, gogu kez birincil ya da tek destek kisisi
olarak kendilerine giivenilmediklerinde (tek destek kaynag: on-
lar olmadikga) ve ge¢mis porno kullanicisinin iyilesme taahhii-
dii konusunda kendilerine giiven duyduklarinda en etkili destek
kaynag olabilirler.

Alex, esi Alisanin destegini iyilesmesinde son derece yararh
bulmustu. Onunla yirmi iki yasinda evlenmisti, bir sorunu ol-
dugunu fark ettikten ve porno kullanmayi biraktiktan birkag yil
sonra... Alisa asla kendisi tarafindan ihanete ugramis hissetme-
mis ya da esinin pornoya olan ilgisiyle rekabet etmemisti. Sonug
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olarak, Alisanin kendisi i¢in bir destek kisisi olmanin rahathigin
hissetmisti. “Alisa’ya evlenmeden 6nce ge¢misteki porno sorunu-
mu anlatmistim. Bu kadar giiglii bir aligkanlik oldugu i¢in zaman
zaman beni ¢ekmeye devam edebilecegine dair bir ipucu vardi.
Elbette 6yle oldu. Porno i¢in can attigimda esimle konusur ve
ona diisiincelerle savastigimi sdylerdim. Kendimi daha iyi his-
sedene kadar beni tutar ve rahatlatirdi. Alisa beni utandirmiyor
ya da yargilamiyor. Onun orada oldugunu ve beni 6nemsedigini
bilmek ¢ok yardimci oluyordu.”

Adsiz Cinsel Bagimlilar (ACB) hamisi olan Adam, pornogra-
fik materyal kullanmaya kars1 savunmasiz hissettiklerinde onu
arayan porno bagimlilariyla konugma konusunda yillarin dene-
yimine sahipti. Bu onun 6nerisi: “Kisileri kendilerine karsi na-
zik olmaya tesvik ediyorum. Yalnizca ne hissettiklerini ve neye
gereksinim duyduklarini anlamaya ¢aligsinlar. Onlara her zaman
bedenlerinde ne hissettiklerinin farkina varmalarini hatirlatiyo-
rum. Acilarimizin ¢ogu, bedenlerimizde hapsolmus duygulari-
muz1 ifade edemeyisimizden kaynaklanir. Iyilesme tamamen 6z
farkindalig1 ve segenekleri artirmak ve gereksinim duydugunuz-
da size yardim edecek birine sahip olmakla ilgilidir”

Besinci Adim: Bedensel ve Duygusal Sagliginiza
Dikkat Ediniz

Pornoyu birakmak duygusal ve bedensel olarak stresli olabilir.
Diizenli ve zorunlu olarak pornografik materyal kullanmaya alig-
kin kisiler, kokain ya da diger uyusturucular1 kullanmayi bira-
kan uyusturucu bagimlilarinin yasadiklarina benzer yoksunluk
belirtileri yasayabilirler. Uzun siireli uyusturucu kullanimindan
kurtulmak gibi, beyin kimyasindaki yogun porno kullanimidan
kaynaklanan degisiklikleri tamamen iyilestirmek de bir siire ala-
bilir. Bu iyilesme ve fizyolojik yeniden diizenleme déneminde,
bir siire sinirlilik ve uykusuzlugun artmasi alisiimadik bir durum
degildir.

Pornoyu birakan kisiler arasinda yaygin olan duygusal ve beden-
sel sorunlarla bas etmenin en iyi yollarindan biri, saglikli kalmak
i¢in olumlu adimlar atmaktir. Giiglii bedenleri, zihinleri ve ruh-
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lar1 olan kisiler yalnizca daha hizli iyilesmekle kalmaz, ayni za-
manda pornonun alternatiflerini kesfetmek ve yeni bir hayata ve
gelismis iligkilere dogru ilerlemek i¢in daha fazla enerjiye sahip
olurlar.

Bircogumuz iyi 6z bakimin temel ilkelerine aginayiz, ancak bir
stiredir porno diinyasia hapsolduysaniz, sagliginizi ve neyin
onemli oldugunu biiyiik olasilikla ihmal etmigsinizdir. Iste bazi
oneriler:

Mevcut saglk durumunuzu degerlendirmek igin bir dokto-
ra ya da baska bir saglik pratisyenine gortiniin. Sorunlari-
niz1 ¢ozerken stresle basa ¢ikmak ve saglikli kalmak igin
oneriler alinz.

Giinliik egzersiz rutininiz yoksa, simdi baslama zaman.
Giici, dayanikliligi ve esnekligi artiran bir rutin gelistirin
(6rnegin, agirhik kaldirma, kogma ve esneme). Formda
olmak, sinir sisteminizi giiclendirmenize ve stresi yonet-
menize yardimc olur. Ister kogsmaya, yiizmeye, ister boks
yapmaya baslayin, egzersizin kendisi de pornoyu birakir-
ken yasayabileceginiz anksiyete, 6fke, hayal kiriklig1 ve
depresyon gibi bircok olumsuz duyguyu yatistirmaniza
yardimct olacaktir.

Egzersiz yapmaya karar vermenize yardimci olacak bir eg-
zersiz partneri bulunuz. Hatta ayn1 anda iki hedefe ulasa-
bilmek icin diizenli bir sporcu olan bir iyilesme destekgisi
bulmak isteyebilirsiniz. Bir destek¢inizin olmasi, egzersiz
yapmak istemediginiz zamanlarda motive kalmaniza yar-
dimei olacaktir.

Her gece en az yedi saat kaliteli uyku almaya ¢calisimz. Iyi
uyku, bedensel sagliginizi ve dogru kararlar verme yete-
neginizi gelistirir. Ek olarak, stresle basa ¢ikmak igin bi-
rakma siirecinde gercekten daha fazla uykuya gereksinim
duydugunuzu fark edebilirsiniz.

Yeme aliskanliklarimzi degerlendiriniz ve gerekli iyilestir-
meleri yapimiz. Bedensel ve duygusal olarak daha iyi his-
setmenize yardimci olmak icin bir beslenme uzmanina
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danismay1 ve beslenme aligkanliklarinizi iyilestirmek igin
yapmaniz gerekenler konusunda tavsiyeler almay1 diisii-
niniz.

o Daha az gergin hissetmek igin diizenli olarak kullanabile-
ceginiz birkag stres yonetimi teknigini tanimlayiniz. Bunlar,
en sevdiginiz miizigi dinlemek ya da képeginizi yiriiytise
cikarmak gibi basit seylerden yoga ya da meditasyon gibi
daha yapisal tekniklere kadar degisebilir.

o Uyusturucu ve alkol sorunlari, klinik depresyon, obse-
sif-kompulsif bozukluk ve hormonal dengesizlik gibi
porno filmlerin iyilesmesini engelleyebilecek altta yatan
kosullar icin degerlendirme ve tedavi araymiz. Kendinizi
pornodan kurtarmak yeterince zordur. Bunu diger cid-
di sorunlarla ugrasmadan yapmak siireci dnemli 6lgiide
daha zor hale getirebilir.

Pornoyu birakirken sagliginizi iyilestirmek bagh basina bir 6dil
olabilir. Tony, “Neredeyse her giin spor salonunda egzersiz ya-
piyorum. Abur cuburdan kaginirim ve iyi beslenirim. Her gece
en az yedi saat uyuyorum. Bedensel ve zihinsel seklim simdi her
zamankinden daha iyi. Egzersiz yapmak ve her sey yalnizca iyi
hissettirmekle kalmiyor, beni porno yapma fikrinin pek de ¢ekici
olmadig bir kisisel gelisim alaninda tutuyor” Saghginiz: iyiles-
tirme siirecinin bir parcasi, duygularinizi takip etmek ve ortaya
ciktiklarinda onlarla basa ¢ikmanizi saglamak i¢in ¢aligmaktir.
Insanlar sikilmus, yalniz, endiseli, incinmis, 6fkeli ya da stresli
hissetmek gibi hos olmayan duygusal durumlara girdiklerinde
porno kullanma istekleri artma egilimindedir. Pornoyu basarili
bir sekilde birakma yeteneginiz, nasil hissettiginiz ve etkili bir
sekilde tepki verdiginizi ne denli iyi anlayabildiginizden etkile-
necektir.

Bill, is yerindeki 6gle yemegi molalarinda asir1 porno arzusu mo-
deli fark etmisti. Duygusal olarak nasil hissettigini anladiginda,
altta yatan su¢lunun can sikintis1 oldugunu fark etmisti. Bu bilgi
ona isteklerini azaltmasi i¢in bir yon vermisti. “Ogle yemegi mo-
lamda kendimi eglenceli aktivitelerle mesgul etmeye baslamis-
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tim” demisti. “Porno hakkinda diisiinmek yerine video oyunlar:
oynuyordum. Porno izlemeye olan ilgimi tamamen ortadan kal-
dirmiyor, ama bana yardimci oluyor ve yapacak daha iyi bir ugras
sagliyordu. Diger zamanlarda esimi arardim, is arkadaglarimla
sosyallesirdim, yiiriiyiise ¢ikar ya da kisa bir bisiklet yolculuguna
¢ikardim. “

Kendiniz i¢in hem bedensel hem de duygusal olarak sizi iyi
hissettiren pozitif seyleri aktif olarak yaparken pornodan uzak
durmak ¢ok daha kolaydir. Spor yapmak, bah¢ivanlik yapmak,
miizik aleti calmak, yliritylis yapmak ya da Sudoku bulmacasi
¢ozmek gibi yapmaktan haz aldiginiz herhangi bir saghkl ak-
tivite, pornoyu birakmanin stresiyle basa ¢ikma giicii verirken
benlik sayginizi artiracaktir.

Marie bize, “Gegmiste kendime bakmayi ya da kendimi yetistir-
meyi hak etmedigimi diisiiniiyordum. Simdi yoga dersleri aliyor
ve her giin egzersiz yapiyorum. Her ay gereksinimim olsun ya da
olmasin tedavi edici bir masaj yaptiriyorum. Uyumak istersem
biraz uyurum. Bunlar1 yapmazdim. Hi¢ zamanim oldugunu dii-
siinmemistim. Iyilesmem icin sagligimi bir 6ncelik haline getir-
menin ¢ok 6nemli oldugunu 6greniyorum.”

Pornoyu birakmaya ¢aligirken saglikli aligkanliklar edinmek ilk
basta biraz zor goriinebilir. Ancak, kendinize daha iyi bakmaya
adadiiniz enerjinin ¢abaya degmekten ¢ok daha fazlasi oldugu-
nu yakinda goreceksiniz. Pornoyu birakma siirecini yalnizca ko-
laylagtirmakla kalmayacak, ayni zamanda uzun vadede basarili
olma olasiligini da artiracaktir.

Altinci Adim: Cinselliginizi lyilestirmeye Baslayiniz

Alt1 temel eylem adimimizin sonuncusu, porno kullaniminin
cinsel tutum ve davraniglariniz tizerindeki etkisini anlamak ve
ele almaktir. ikinci béliimde tartigtigimiz gibi, pornoya maruz
kalma genellikle bir kisinin hayatinin erken dénemlerinde mey-
dana gelir, pek ¢ok porno kullanicis: cinsellik hakkinda uygun
cinsel egitim kaynaklar1 ve gercek hayat yasantilar1 yerine porno-
dan bilgi edinmistir. Sonug olarak, pornoyla isleyen ancak gercek
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yakan iliskilerde ise yaramayan cinsel aligkanliklar ve oriintiiler
gelistirmis olabilirsiniz.

Uzun siire pornoyla mesgul olduysaniz, cinsellik hakkinda dii-
sinme gekliniz ve arzuladiginiz cinsel davramslar pornoyla
olan baglantinizdan 6nemli 6lgiide etkilenmis olabilir. Ne yazik
ki porno kendi kendine hizmet ediyor ve onunla siirekli olarak
ilgilenmeyi tesvik ediyor. Pornodaki cinsel mesajlar, kullanici-
nin ondan iyilesme ve gercek bir partnerle saglikli, yakin cinsel
yasantilar yasama becerilerini gelistirmesine yardimci olmaz.
Cevrenizdeki pornodan kurtuldugunuzda ve onu hayatinizdan
¢ikarmak icin bagka adimlar atsaniz bile, pornonun mesajlar
cinsel yagaminizi héla etkiliyorsa ilerleme kaydetmekte zorlana-
caksiniz. Bu mesajlar yalnizca kafanizin i¢inde olsa bile.

Pornoyu biraktiginizda cinsel tutum ve davranisglar mucizevi bir
sekilde doniigmezler. Cinselligi tanimlamanin yeni yollarini kes-
fetmek, cinsiyetle iliskilendirdiginiz imgeleri degistirmek ve bir
partnerle kendini tatmin etmek ve cinsellik i¢in yeni yaklagimlar
ogrenmek icin aktif bir ¢aba sarf etmeniz gerekecek. Cinsellik-
le ilgili tutum ve davranislarinizi incelemek ve degistirmek icin
harcadig1z zaman degerlidir, ¢iinkii pornonun yerini alacak cin-
sel alternatifleri tatmin etti§inizde pornodan uzak kalmak ¢ok
daha kolaydir.

Yeni tutumlar ve cinsellik anlayiglar: gelistirmek i¢in ¢ok say1-
da yontem s6z konusudur. Saglikl cinsellikle ilgili makaleler ve
kitaplar okuyabilir (Kaynaklar bolimiinde onerilen okumalara
bakiniz), toplulugunuzda sunulan bir cinsel egitim kursuna ka-
tilabilir ya da bir cinsel bagimlilik danigmanina, sertifikali cinsel
terapiste ya da cinsellik egitmenine danisabilirsiniz. Ayni zaman-
da, cinsel degerlerine ve davranislarina hayran oldugunuz giiven-
diginiz bir arkadaginizla saglikli cinsellik hakkinda konusmak
ya da cinsellikle ilgili endiselerinizi, cinsellik hakkinda olumlu
tutumlar1 olan inancinizdaki ya da ruhani grubunuzdaki lider-
lerle konugmak isteyebilirsiniz. Bunlar saglikli cinsel yasantilar
ve olumlu duygusal yakinlik i¢in olmas1 gereken kosullara asina
olmaya da yardimc olabilir. “Maltz Cinsel Etkilesim Hiyerarsi-
si” makalesi, bunu bagarmaniza yardimci olabilir. Porno odakli
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cinsellik ve saglikli cinsellik arasindaki farklar hakkinda iyi bir
fikriniz oldugunda, pornodan daha hizli ve kapsaml bir sekilde

kurtulabileceksiniz.

Asagidaki tablo, pornonun tesvik ettigi cinsel tutumlar ve dav-
raniglar ile saglikli cinsel yakinlikta bulunanlar arasindaki temel
farkliliklar1 vurgulamaktadir. Sizi sagirtan ya da daha iyi anlamak
istediginiz tiim kavramlara dikkat ediniz.

ARADAKI FARKI BILIYOR MUSUNUZ?

Pornoyla Cinsellik

Cinsellik birini kullanmaktir
Cinsellik birini “becermektir”
Cinsellik bagkalar: i¢in performanstir
Cinsellik kompulsiftir

Cinsellik kamusal bir metadir
Cinsellik bagkalarin izlemektir
Cinsellik asktan ayridir

Cinsellik ac1 verici olabilir

Cinsellik duygusal olarak uzaktir
Cinsellik her an olabilir

Cinsellik giivenli degildir

Cinsellik asagilayici olabilir
Cinsellik sorumsuz olabilir

Cinsellik ahlaktan yoksundur
Cinsellik saglikl iletisimden yoksundur
Cinsellik aldatma igerir

Cinsellik gorsel imgelere dayanir
Cinselligin etik sinirlar1 yoktur
Cinsellik cifte yasam gerektirir
Cinsellik, degerlerinizden 6diin verir
Cinsellik utang verici hissettirir

Cinsellik, diirtii tatminidir

Saghikh Cinsellik

Cinsellik birini 6nemsemektir
Cinsellik bir partnerle paylasmaktir
Cinsellik 6zel bir deneyimdir
Cinsellik dogal bir diirtidiir
Cinsellik kisisel bir hazinedir
Cinsellik, igten bir bag ile ilgilidir
Cinsellik askin ifadesidir

Cinsellik besleyicidir

Cinsellik duygusal olarak yakindir
Cinsellik belirli kosullar gerektirir
Cinsellik giivenlidir

Cinsellik her zaman saygilidir
Cinsellik sorumlu bir gekilde yaklasimdir
Cinsellik ahlak ve degerler gerektirir
Cinsellik saglikh iletisim gerektirir
Cinsellik diiriistlitk gerektirir
Cinsellik tim duyular: igerir
Cinselligin etik sinirlar1 vardir
Cinsellik, aslinda kimliginizi pekistirir
Cinsellik degerlerinizi yansitir
Cinsellik 6zgtiveni arttirir

Cinsellik kalic1 bir tatmindir
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Cinselligi kavramsallagtirmanin daha saglikli bir yolunu gelistir-
mekle beraber, bu son eylem adimi ayni zamanda porno kulla-
nimin: siirdiiren cinsel davraniglar1 durdurmayi da igerir. Porno
bagimlilari ¢cogu kez sunu soruyor: Mastiirbasyon yapmay: birak-
mali miyim? Bir partnerle seks yapmayr birakmali miyim? Belli
cinsel faaliyetlerde bulunmanin, onlar1 gecmis pornoyla ilgili
cinsellik yaklasimlarini pekistirerek tekrardan porna kullanma-
ya iteceginden endise ediyorlar. Ayrica dogal cinsel dirtiilerini
olumlu yollarla nasil ve ne zaman ifade etmeye baglamalar: ge-
rektigini bilmek isterler. Bunu sansa birakmaktansa, iyilesmedeki
basarilarinin 6nceden cinsel duygularina ve diirtiilerine nasil ya-
nit vereceklerini bilmelerine bagli olabilecegini animsarlar.

Cinsel ifade ile ilgili kararlar kisiden kisiye degisir. Bir Kkisi i¢in
uygun olan bir bagkasi icin olmayabilir. Pornonun giiclii ¢ekimi
ve kompulsif cinsel davranisla olan giiclii baglantis1 gz 6niine
alindiginda, sizin i¢in en iyi olani bulmak i¢in egitimli bir psiko-
lojik danismandan tavsiye almanizi 6neririz. Egitimli bir psikolo-
jik danigman, porno sorununuzun dogasini ve kapsamini, kisisel
yasam tarzinizi, dini ve manevi inanglarinizi ve tedavi gegmisini-
zi g6z oniinde bulundurabilir ve ardindan cinsel duygularinizla
basa ¢ikmak icin giivenli ve iiretken bir stratejiye karar vermeni-
ze yardimeci olabilir.

Cinselliginiz porno kullaniminizla ciddi olgiide i¢ ice gectiyse,
bir siire sekse ya da belirli cinsel ifade tiirlerine ara vermeyi dii-
siinebilirsiniz. Ozellikle cinsel agidan kompulsif davranislari olan
ya da riskli, yasa dis1 ve tehlikeli cinsel aktiviteyle ilgilenen kisi-
ler i¢in, genellikle bir tiir seksten kopma 6nerilir. On iki adimly,
inanca dayali ve cinsel bagimlilik tedavisi programlarinin ¢ogu,
“cinsellik tatili” olarak adlandirdigimiz ilk cinsel perhiz dénemi-
ni kuvvetle savunur. Birkag haftadan birka¢ aya kadar ya da daha
uzun siiren bu seksten kopma, porno bagimliliginin iistesinden
gelmek i¢in savagan biri i¢in son derece yararh olabilir. Seksin
herhangi bir bigimde bir siireligine yasak oldugunu bilmek, bir
kisinin net ve saglam bir sinir olusturmasina yardimci olabilir.
Ed bize “Cinsellige ii¢ aylik mola vermek cankurtaranim olmus-
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tu” demisti. “Eyleme dokmeyecegimi bildigim i¢in cinsellik ve
porno hakkindaki diigiincelerimden rahatsiz olmamistim.”

Cinsellikten bir siire uzak durmak, porno tarafindan kirletilen ve
porno merkezli olan olumsuz cinsel ifade oriintiilerini hizla dur-
durabilir. Porno destekli cinsellik olmadan hayatta kalabilecegi-
nizi ve cinsel bir kisi olarak kendinize dair duygunuzun pornoyla
olan eski iliskinizin ¢ok Gtesine gectigini fark etmeniz igin size
bir sans verebilir. Cinsellige ara verdikten sonra, pornonun yikici
etkisinden uzak sekilde dokunma ve cinsellige yaklagmanin yeni
yontemlerini 6grenebilirsiniz.

Bazi ge¢mis pornografik materyal kullanicilari, iyilesmelerine
zarar vermeden pornoyu birakirken cinsel yasantilarina devam
edebiliyorlar. Bu bireyler cogunlukla, pornoyla hicbir ilgisi olma-
yan son derece haz verici cinsel davranis ortintiileri olusturmus
kisilerdir. Cinsel ilgileri kompulsif degildir ve bu ilgiler fantezi-
leri ya da porno diisiincelerini icermez. Ornegin, otuz beg yasin-
daki bir otobiis soforii olan Derek, evliliginin gergin oldugu son
birkag yilda gelistirdigi ara sira gerceklesen bir porno sorunun-
dan kurtuluyordu. “Mastiirbasyon yaptigimda ve sevistigimizde
esim hakkinda hayal kurmayi tercih ederim” demisti. “Simdi seks
yapmay1 birakirsam, tam da iligkimizi iyilestirirken, bu aptalca ve
gereksiz goriiniiyor.”

Porno ile ilgili eski kavramlar1 ve cinsel davraniglar1 geri almak
ve bunlarin yerine daha saglikli cinsel yaklagimlar1 koymak za-
man alir. Bu cinsellik odakli eylem adimi, baslamaniza ve olumlu
yonde ilerlemenize yardimci olur. Bu adimi atmak, ele alinma-
dan birakildiginda iyilesme ¢abalarinizi baltalayabilecek cinsel
sorunlar1 6nlemenize yardimci olur. “Cinsellige Yeni Bir Yakla-
sim” baslikli on birinci béliimde daha fazla tartigacagimiz iize-
re, pornodan derin ve kalic1 bir iyilesme, pornoya olan ilginizi
azaltan ve cinsel zevki yeni yollarla deneyimleme yeteneginizi
artiran yeni cinsel aligkanliklar gelistirmeyi icerir. Sabir ve pra-
tikle, benlik sayginiz1 ve bir partnerle cinsel olarak yakin ve sevgi
dolu olma becerinizi artiran cinsel uyarilmaya yeni bir yaklagim
gelistirebilirsiniz.
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Bu boliimde sunulan alti1 temel eylem adimi, porno diinyasin-
dan uzaklasabilmeniz i¢in gii¢lii bir képrii kurmaniza yardimei
olur. Bu adimlar1 atmaya bagladiginizda, yaygin iyilesme engel-
lerinden kaginabilecek ve pornoyu birakma konusunda basari
sansinizi artiran yeni tutum ve davranislar gelistirebileceksiniz.
Ancak bu alt1 adimin tiim iyilesme siireci olmadigini kabul et-
mek dnemlidir. [lerleyen boliimlerde gorecegimiz gibi, pornodan
iyilesme ayni zamanda aksakliklarla nasil basa ¢ikilacagini, por-
nonun neden oldugu temel sorunlarin nasil ¢6ziilecegini, yaral
bir iligkiyi iyilestirmeyi ve yeni cinsellik ve yakinlik becerileri ge-
listirmeyi de igerir.
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9

Niiks Degerlendirme ve

Onleme
OO0

Ayni eski aliskanliktan daima yalmizca bir giin ya da
bir saat uzaktayim.

-Ed

Otuz bes yasindaki bir baba olan Drew, pornoyu biraktigini dii-
stinditkten ¢cok sonra, beklenmedik bir aksilik yagamuis ve tekrar
porno kullanmaya baglamisti. Yasanti rahatsiz ediciydi ve onu
sasirtmustt. “Pornoyu kullanmak i¢in higbir gergek arzu ya da
gliclii istek olmadan {i¢ y1l boyunca iyilestim,” demisti. “Bir gece
esim sehir disindaydi ve ben de bilgisayardan bakmaya porno iz-
lemeye baslamistim. Biitiin gece pornoyla mastiirbasyon yaptim.
Eskisinden daha kolayd: ¢ilinkii internet baglantim ¢ok hizliyd:
ve bilgisayarimda herhangi bir porno engelleme yazilim1 yoktu.
Tuzaga hemen diigmiistim.”

Corey, iyilesmesinin ilk yilinda kademeli olarak niiks ettiginde
son derece perisan haldeydi. “Internette sorf yapryordum ve i¢
camagir reklamlarina bakmistim” demisti. “Bunlardan birkaci-
na baktiktan sonra, Bu yalmizca bir i¢ ¢amasgirs, demistim. Tabii
ki, beni tahrik ettigi gercegini géormezden gelmistim. Sonra bir
mayo web sitesine gittim ve diisiindiim ki, Hey, onlar yalnizca
mayo. Uyarilmis hissederek, mastiirbasyon yapabilecegimi dii-
siinmeye bagladim ¢iinkii bu teknik olarak porno degildi. Onii-
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miizdeki bes ila alt1 giin icinde yavasca pornoya tekrar bakma
yolumu agmistim?”

Hem Drew hem de Corey, durum niiks ettiginde sarsildilar ve
hayal kirikligina ugradilar. lyilesen diger pornografik materyal
kullanicilariyla konustuklarindan niiksiin genellikle iyilesmenin
normal bir parcasi oldugunu bilseler de, onlarin bagina gelme-
sini beklemiyorlardi. Her biri niiksetmesinin ne anlama geldigi
konusunda utanmis ve endiseliydi. Gegici bir hata m1ydi? Tekrar
pornoya mi1 dénmiistiiler?

Neyse ki, ikisinin de iyi destek sistemleri vardi ve hemen yardim
alabildiler ve iyilesme siirecinde ilerlemeye devam ettiler. Psiko-
lojik damismanlarinin ve gruplarindaki diger iyilesmekte olan
pornografik materyal kullanicilarinin rehberliginde, niikslerinin
nasil ve neden gerceklestigini degerlendirip tartisabildiler ve iyi-
lesme ¢abalarini daha da giiclendiren stratejiler gelistirdiler.

Bu béliimde niiks olgusunun ne oldugu, neden oldugu ve bu-
nunla nasil basa ¢ikabileceginizi aragtirriyoruz. Amacimiz, por-
no tuzagina tekrar diigmekten kacinirken sizi giiglendirmek i¢in
ihtiya¢ duydugunuz bilgi ve yontemleri size sunmaktir. Pornoya
olan arzunuzu tetikleyen etmenleri belirlemenize, tekrarlama
riskinizi azaltmanin yeni yollarin1 bulmaniza yardimei olacagiz
ve ilk etapta nitksetmeyi 6nlemek i¢in pornodan nasil zamanin-
da uzaklasacaginizi gosterecegiz.

Ayrica, bir niiks etme durumunda baga ¢ikmaniz i¢in yapici yon-
temler de saglayacagiz. Gergek su ki pornodan kurtulma siireci
genellikle diiz bir ilerleme ¢izgisini takip etmez, bunun yerine
genellikle bir dizi bagar1 ve basarisizlik icerir. Bunu akilda tut-
mak, 6z sefkat, affetme ve merakin bir aradalig1 ve niiksiin ger-
cekligiyle ylizlesmenize yardimci olabilir ve bu da sizi iyilesme
hedeflerinize daha fazla bagh kilacaktir. Kendinize kars1 sefkatli
ve merakli oldugunuzda, porno ile iliskinizden vazgegme konu-
sunda 6nemli seyler 6grenebilirsiniz. Ve proaktif hale gelerek, bir
niiks meydana geldiginde hizla toparlanabilecek ve iyilesme yol-
culugunuzda yolunuza geri donebileceksiniz.

234



Pornoyu birakmada basarili olmak i¢in, niiksleri etkili bir sekilde
ele almak ve nihayetinde bunlardan nasil kaginilacagini 6gren-
mek konusunda uzman olmaniz gerekir. Dogru tutum ve yakla-
simla, potansiyel olarak yikici bir niiks etme yagantisini, Kigisel
biitiinliigiiniizii giiglendirmek ve pornodan sonsuza kadar uzak
durabilmek icin bir firsata donistiirebilirsiniz.

PORNO NUKSU NEDIR?

Porno niiksiini, eski sorunlu porno kullammi davramgsina geri
donmek olarak tanimliyoruz. Pornoyla ilgili sorunlar yasadiktan
sonra ve porno kullanmay1 birakma taahhiidiinde bulunduktan
sonra pornoyla yeniden ilgilenmeye bagladiysaniz, o zaman por-
noyla iliskili davraniginiz niiks etmis demektir.

Bir porno dergisi kapmak ve birka¢ dakikaligina ona bakmak
gibi kiictik hatalardan, diizenli olarak cinsel rahatlama i¢in por-
no arama ve kullanmay: iceren tam Olgekli aksakliklara kadar
pek cok tiir niiks s6z konusudur. Cogu kisi i¢in nitks etme ne
denli kisa, seyrek ve az cinsel igerikli olursa, iyilesme i¢in o denli
az tehlike olusturacaktir. Hizli ve etkili bir sekilde yanit verildi-
ginde, kiigiik bir hata, iyilesmekte olan bir porno kullanicisinin
davranmigina daha fazla dikkat etmesi ve yagam tarzindaki savun-
masiz alanlar1 desteklemesi i¢in bir uyanis ¢agrisi islevi gorebilir.

Haftalarca ya da aylarca siiregelen, cinsel uyarilma ve orgazm
iceren ve temelde normal porno kullanimina geri déniis olan
nitksleri durdurmak oldukga zor olabilir. Pornodan uzakta za-
man gecirdikten sonra, ona duygusal ve cinsel baghilig1 yeniden
kurmak aslinda porno bagimliligini giiclendirebilir. Zamanla
stiregelen bir niiks, porno arzusunu yeniden canlandirabilir ve
sorunlu davraniglarin her zamankinden daha yogun, zaman ali-
c1 ve zarar verici olmasina neden olabilir. Brad’in paylastig gibi,
“Aylarca aradan sonra porno aligkanligina geri dondiigiimde ve
onu diizenli olarak tekrar kullanmaya basladigimda, sanki kay-
bedilen zamani telafi etmeye calistyormusum gibi hissetmistim.”
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KiSILER NEDEN NUKS EDIYORLAR?

Kisiler duygusal ac1 ve stresle basa ¢ikmak ve cinsel haz i¢in por-
noyu kullanma ge¢misine sahip olduklarinda, birakmak i¢in ne
denli motive olurlarsa olsunlar pornoyu tekrar kullanmaya 6zel-
likle yatkin olurlar. Porno bagimlilig, birisinin pornoyu kullan-
may1 birakmasi nedeniyle otomatik olarak ortadan kalkmayan
kronik bir durumdur. Dérdiincti boélimde tartistigimiz gibi,
uzun stireli porno kullanimi, alkolizm ve diger uyusturucu ba-
gimliliklar: gibi, beyin kimyasini degistirir ve bu degisikliklerin
iyilesmesi ise zaman alacaktir.

Gegmis pornografik materyal kullanicilar: genellikle, porno kul-
lanmay: biraktiktan sonra aylarca hatta yillarca siirebilen giicli,
altta yatan bir porno agligi ile yasayabilirler. Daha 6nce pornoyla
iliskilendirdikleri duygulara, diisiincelere ve durumlara 6zellik-
le duyarlidirlar. Gegmis cinsel heyecanin giiclii anilar1 pornoyu
tekrar hayata dondiirme arzusunu tetikleyebilir. Brad soyle acik-
lryor, “Alkolikler émiir boyu alkolik olduklarini biliyorlar. I¢ki
var oldugu siirece onu igmek istiyorlar. Sigaray1 birakanlar, dmiir
boyu sigara tiryakisi olduklarini ilk kabul edenlerdir. Ayni sey
biz porno bagimlilari i¢in de gegerli. Pornoyla cinsel bir iliskiniz
oldugunda, onun ¢ekimine kapilmay: asla tamamen birakmaz-
SIN1Z.

Pornografik materyal kullanicilari, niiks etmeye karsi 6zellikle
savunmasizdir ¢iinki i¢cinde yagsadigimiz kiltiirel ortam cinsel
acidan uyarici mesajlar ve resimlerle doludur. Dergilerdeki bira
reklamlarindan, televizyondaki az giyimli gosterimlere, ortaya
¢ikan miistehcen baglantilarda porno arzusunu uyandirabile-
cek kigkirtici goriintiilerin her yerde oldugu bir ortamda uzun
slire pornodan uzak durmak zordur. Ancak cinsel icerikli go-
rintiilerin ¢ogalmasi gercek diinyada olmasa bile, gegmis porno
kullanicisinin zihninde her zaman var olabilir. Alex’in pornoyu
kullanmasinin {izerinden on yildan fazla zaman ge¢misti ve bize
“Pornodan uzak durmak hala zor. Zihnim hala gériintiilerle dolu.
Favori oykiilerimi ve porno resimlerimi istedigim zaman zihni-
me ¢agirabilirim. Goriintiiler zihnime yerlesmis gibi geliyor.”
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Ayni zamanda porno bagimliligindan kurtulan uyusturucu ba-
gimlilar1 ve alkolikler, bize pornonun kompulsif dogasi, ¢evre-
deki yayginlig1 ve sundugu cinsel haz nedeniyle, porno filmlerin
nitksetmesine uyusturucu ya da alkol niiksiine oranla daha yat-
kin hissettiklerini sdylediler. Otuz alt1 yasinda, iyilesmis bir alko-
lik olan Ralph, porno isteginin alkol isteginden ¢ok daha giiglii
oldugunu soylemisti. Porno kullanma anilari, alkolle ilgili anilar:
gibi caydiric1 degildir. “I¢ki glinlerimi diisiindiigiimde,” demisti,
“sarhogken kusmalarimi, araba kullanamadigimi ve aksamdan
kalmalarimi hatirliyorum. Ancak pornoda durum farkli. Hi¢ haz
verici bulmadigim pornografik materyallerle orgazmim olmada.
Kendimi durdurmak i¢in daha fazla diisiinmem gerekiyor.”

Eski bir esrar ve porno kullanicisi olan Kirk, porno ile nitksten
kaginmakta esrar kullanmaktan daha cok zorlandigini paylas-
mistl. “Esrar1 birakmakta tek yapmam gereken onu satin alma-
mak ve kullanan insanlardan uzak durmaktr” demisti. “Bir par-
tide ya da arkadagimin evinde bir esrar kokusu almam niiks i¢in
tek gereken seydi. $Simdi bu insanlarla takilmiyorum. Porno ile o
kadar kolay degil. Cinsel goriintiiler her yerde. Istedigim zaman
pornoya bakabilirim. Bundan uzak durmak i¢in ¢ok daha fazla
caligmam gerekiyor”

Pek ¢ok kisi, iyilesme siirecinde diger insanlari rahatsiz eden
diirtiilerden kaginabileceklerine ya da bunlara direnebilecekle-
rine inanarak porno ile olan baglarini hafife aliyor. Ancak ye-
nilmez oldugunuza inanmak, niiksten kaginma becerinize karsi

koyabilir.

Papaz Jim Thomas, pornodan iyilesme gruplarina yeni katilanlar1
uyartyor: “Bu odadaki herkes bir sekilde niiks yasadi. Kendini-
zi begenmis olmayin ve niikstin sizin de baginiza gelmeyecegine
inanmayiniz, ¢linkii bundan kaginabileceginizi diisiindiigiiniiz
an, muhtemelen sizi kor edecegi zamandir”

Motivasyonlari gercek olsa ve yetkin bakim ve destek alsalar bile,
pornografik materyal kullanicilarinin iyilesmesi, iyilesme siireci-
nin herhangi bir yerinde niiks edebilir. Bazi ge¢cmis pornografik
materyal kullanicilari, erken dénemde pornoya geri donme ola-
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siliklarinin daha yiiksek oldugunu, ¢iinkii pornoyu birakma ka-
rarlar1 konusunda kararsiz olduklarini ya da pornoyu birakma-
nin gergekte oldugundan daha kolay olacagini diisiindiiklerini
soylemigsti. Daha saglikli pornosuz oriintiilerle stresle ugrasiyor-
lar ve yine de pornoya sirtlarint ddsnmeyi son derece zorlastiran
cinsel tutumlar sergiliyorlardu.

Diger ge¢mis pornografik materyal kullanicilari, sorunu kontrol
altina aldiklarini diistindiiklerinde iyilesmenin sonraki asamala-
rinda niiksiin kendileri i¢in ciddi bir sorun haline geldigini soy-
lediler. Pornoya ne denli duygusal ve cinsel olarak baglandiklari-
ni, porno kullanimiin onlar i¢in hangi sorunlara yol agtigini ve
onunla kiigiik bir temasin bile ne denli ciddi ve riskli olabilece-
¢ini unuttular. Pornodan uzakta basarili bir sekilde gegirdikleri
zaman, gardlarini diisiirmelerine neden olmustu. Corey, “Uste-
sinden gelebilecegimi diisiinmiistiim,” demisti. “Hala hangi cin-
sel gortintiilerden haz alabilecegimi gérmek i¢in kendimi test
ediyordum.”” Corey ve digerlerinin kesfettigi gibi, bu “testler”
tetikleyicilere maruz kalma ve savunmasizlig1 artirir ve gegmis
porno kullanicist daha ne oldugunu anlamadan ciddi bir niiks
i¢ine girebilir.

NUKSUN ILERLEMESI NEDIR?

Niiks etme, kazara yerdeki bir ¢ukura adim atmak gibi degildir.
Iyilesen bir porno kullanicisi, sebepsiz yere birdenbire porno
kullanimina cinsel olarak yeniden geri dénmez. Hayattaki diger
olaylar gibi, niiks etme asamalar halinde gerceklesir ve gercekten
tek bir olay degil, zamanla gerceklesen ve bir¢ok farkli yaganti
diizeyine sahip bir siirectir. “Pornodan Arindirilmis Bolge” ola-
rak adlandirdigimiz, pornoyla ilgisiz olma durumundan, “Te-
tikleyici Bolge'de niiks etmeye karsi savunmasiz olmaya gecis
yaparsiniz. Oradan, tekrar pornoya giderek daha fazla zaman
ayirabileceginiz “Niiks Bolgesi’ne girebilirsiniz. $ekil 1'de “Niiks
Etmeye Baslamak”ta gosterildigi gibi, porno niiksleri aslinda bir
kisi pornografik materyallerle olan iliskisini bedensel olarak ye-
nilemeden ¢ok 6nce baslar.
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NUKS BOLGESI

Sekil 1: Niiks Etmeye Baglamak

Pornodan iyilesmenin nihai hedefi Pornodan Arindirilmig Bol-
gede olmak ve orada kalmaktir. Burasi, pornoyla zihinsel ya da
bedensel olarak kesinlikle hi¢bir baglantinizin olmadig ve por-
nodan higbir sekilde rahatsiz olmadiginiz yerdir. Son bélimde
aciklanan temel eylem adimlarini 6zenle ¢alismak, Pornodan
Arindirilmis Bolgede daha fazla zaman gegirmenizi saglayacak-
tir.

Pornodan Arindirilmis Bolgedeyken, ¢evrenizdeki dissal, duy-
gusal ya da bedensel olarak hissettiginiz i¢sel bir sey sizi aniden
Tetikleyici Bolge'ye gonderebilir. Bu, kullanmaya yonelik somut
adimlar atmamig olsaniz bile, pornoyu tekrar kullanmaya kars:
daha savunmasiz oldugunuz diizeydir.

Dis tetikleyiciler, cinsel igerikli materyal ve fikirlere kazara ma-
ruz kalmayi, cinsel agidan provokatif kisilerin etrafinda olmay1
ve internet ve kablo TV gibi porno dagitim sistemleriyle iletisim
kurmayi igerir. Yaygin igsel tetikleyiciler arasinda stresli hisset-
me, huzursuzluk, yalnizlik, kizginlik, depresif hissetme, kaygili
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hissetme, bitkinlik, cinsel agidan hayal kiriklig1 ya da alkol ya
da uyusturucu etkisi altinda olma yer alir. Richard, “MTV izle-
mek ya da gazetede kisisel yazilar1 okurken Tetikleyici Bolgede
oldugumu ve Niiks Bolgesine girme tehlikesiyle kars: karsiya ol-
dugumu biliyorum ve kendi kendime sunu sdyleyerek mantikli
bulmaya bagliyorum: porno izlemek o kadar kétii degil”

Tetikleyiciler kisiden kisiye farklilik gosterir. Ornegin, yogun bir
seks sahnesine sahip +18 bir film gormek, bazi eski kullanicila-
r1 pornoya erisme diisiincelerine tetikleyebilirken, ayn1 cinsellik
sahnesinin diger ge¢mis pornografik materyal kullanicilari iize-
rinde kesinlikle hi¢bir tetikleyici etkisi olmayabilir.

Pornoyla olan iligkisinden kurtulmaya caligan bir¢ok insanin,
farkinda olmadan Tetikleyici Bolge'ye girmesi olduk¢a yaygin-
dir. Birgok tetikleyici bilingli farkindaligimizin diginda meydana
gelir. Porno izlemeyi diisiinmiiyor bile olabilirsiniz, ama aslin-
da bir niiksetmeye giinler, hatta birka¢ dakika 6ncesine gore cok
daha duyarli oldugun bir ruh hali i¢cinde olabilirsiniz. “Niiks i¢in
hazirlandigimi anlayamadim,” demisti Brad. “Kendimi belli bir
sekilde hissederdim ve sonra bir gey beni tetiklerdi. Farkinda bile
olmadan, yalnizca pornoyla bosalma arzusuyla sersemlemistim.
Sonra ya gerilim dolu bir sekilde, canimi disime takiyor ve bunu
yapmamaya ¢alistyordum, basimi 6ne egiyor, yliziimil kapatiyor-
dum. Tetikleyici, araba kullanirken {izerinde iri memeli kadinla-
rin bulundugu bir reklam panosundaki bir bira reklamiyla kargi-
lagmak gibi basit bir sey olabilir”

Tetikleyici Bolge niiksii 6nlemenin kilididir. Sizi nelerin tetikle-
digini biliyorsaniz, ortaya ¢iktiklarinda onlar1 devre dis1 birak-
mak i¢in adimlar atabilir ve boylece kendinizi Niiks Bolgesine
girmekten koruyabilirsiniz. Boylelikle, Niiks Bolgesine dogru
agag1 kaydiginizda Pornodan Arinmis Bolgeye geri dénmeye ¢a-
lismaktan ¢ok daha kolay olacaktir.

Niiks Bolgesinin birinci diizeyi olan Diizey Bir, porno kullanma-
y1 diistinmeyi icerir. Ge¢misteki porno kullaniminin hatiralari su
yiiziine ¢ikabilir. Porno kullanmanin ne denli haz verici olacagini
diistinmeye baglayabilir ya da onu tekrar nasil kullanabilecegini-
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zi planlamaya baslayabilirsiniz. Ge¢mis niiksleriyle ilgili “Cinsel
bir diigiince aklima gelirdi ve onunla eglenir ve oyalanmaya bas-
lardim,” demisti Nick. “Bunu bir mikrosaniye i¢in bile yaptigim
zaman, hapt yutmustum. Porno fantezileri ¢ok zevkliydi ve bu
diisiinceden kurtulmak i¢in bir mekanizmam yoktu. Bir niiksiin
ortasindayken, porno kullanmanin zararli sonuglar1 uzak bir ge-
lecekte olur. Haz verici porno diisiinceleriyle oyalanabilecegimi
diisiiniirdiim, ama bu tehlikeliydi. Iki elektrik teline dokunmak
gibiydi. Kivileim ¢ikarmalarini engelleyecek kadar hizli davra-
namamustim. O kivileim bir kez tutustugunda, pornoyu tekrar
aramaya ve kullanmaya istekli hissetmistim.”

Porno kullanma diisiinceleri kontrol altina alinmadiginda ve
pornografik materyal i¢in cinsel istek yeniden alevlendiginde, ki-
sinin Niiks Bélgesi'nin bir sonraki diizeyi olan Diizey Iki’ye gec-
mesi ve pornoyla gercek temas kurmasi genellikle an meselesidir.
Daha sonra, ister bir dergiyi karistirin, ister DVD kiralayin, ister
¢evrimici bir porno sitesine giris yapin, iyilesen ¢ogu kullanici
i¢in pornoya erisime bu geri doniis, onlar1 genellikle pornoyu
cinsel olarak kullandiklar1 Ugiincii Diizey Niiks Bolgesine ulas-
tirir. Kisi Diizey Uce ulagtiginda, cinsel uyarilma, mastiirbasyon
ya da orgazm yagamak i¢in pornoyu kullanir. Pornoyla bu yogun
yeniden iliski son derece tehlikelidir, ¢iinkii pornonun kolaylas-
tirdig1 cinsel uyarilma ve rahatlamayla gelen haz verici duygular,
kisinin gelecekte tekrar porno ile temas kurma arzusunu giiglen-
dirir. Bu diizeyde tekrarlanan niiksler, kisinin pornodan kurtul-
mak i¢in uzun vadeli ¢abalarini kolayca engelleyebilir.

Kisi, Niiks Bolgesinde ne kadar agag: kayarsa, geri doniip disar:
¢ikmasi o kadar zorlagir. Batakliga saplanmak gibi, sizi asag1 ge-
ken giicler, kaydik¢a yogunlasir. Pornoya donme diirtiisii siirekli
olarak artar, ¢linkii pornoyla seks yapma fikriyle 6nce zihinsel
olarak meggul olunur, sonra beklenir, diisiince takip edilir ve ni-
hayet gergeklestirilir.
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NUKS ETME NASIL TERSINE CEVRILIR?

Ne yazik ki, Niiks Bolgesine ne zaman gireceginizi size bildir-
mek i¢in harici uyarilar ve alarmlar (sirenler ya da kirmizi 151k-
lar) yoktur. Sonug olarak, pornoyu kullanmay: diisiinene, onunla
duyusal temas kurana ya da onunla aktif olarak ilgilenene kadar
niiks ettiginizin farkina varamayabilirsiniz. Niiks siirecinin ne-
resinde olursaniz olun, en iyi stratejiniz, kendinizi muhtemel en
kisa stirede Pornosuz Bolgeye geri donmek i¢in uygun adimlar:
atmaktir.

Asagidaki maddeleri uygulayarak niiks etmeyi etkili bir sekilde
tersine gevirebilirsiniz:
1. Yaptiginiz isi birakiniz ve bir tehlike bolgesine girdiginizi
kabul ediniz.
2. Porno diisiincelerinden ve materyallerinden uzak durunuz.
3. Kendinizi fizyolojik ve duygusal olarak sakinlestiriniz.
4. Destekleyici yardim icin olabildigince ¢abuk iletisime ge-
giniz.
5. lyilesme konusundaki kararliliginizi yeniden teyit ediniz.

Asagidaki sema maddeleri herhangi bir zamanda uygulayabile-
ceginizi, kendinizi tekrar nitks etmekten alikoymak ve Pornodan
Armmis Bolge'ye geri donmek icin uygulayabileceginizi goster-
mektedir.
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Sekil 2: Niiksii Tersine Cevirmek

Niiksii tersine ¢evirme maddelerinin her birini ayrintilhi olarak
inceleyelim.

1. Yaptiginiz isi birakiniz ve tehlike bolgesinde oldugunuzu
kabul ediniz. Sizi yeniden pornoya aktif olarak katilmaya yatkin
hale getirebilecek bir sey yaptiginiz diisiincesi aklinizdan geger
geemez, durmaniz gerekir. Tehlike uyart isaretlerini yok sayarsa-
niz ya da makul hale getirirseniz, kendinizi Niiks Bolgesine daha
da dalmaya hazirlamis olursunuz. Ote yandan, savunmasiz bir
bolgede oldugunuzu dogrulamak ve porno odakli diisiinceniz-
den ve davramisinizdan hemen uzaklagmay: se¢mek, genellikle

243



niikse eslik eden trans benzeri durumdan ¢ikmaniza yardimei
olur. Durmak, kendinize yaptiginiz seyin tehlikeli oldugunu ve
sorunlara yol agacagini kabul etme firsati vermenin bir yolu-
dur. “Pornoya benzer bir seye baktigimi fark ettigimde,” demisti
Corey, “Duruyorum ve kendime s6yle soylityorum, Bu porno ve
durmam gerekiyor! Bunu yiiksek sesle soyledigimi duymak beni
tekrar gerceklige dondiiriiyor. Beni kendime yalan sdylemekten
alikoyuyor. Belli ki, porno izlerken bunda olduk¢a basarili ol-
mustum.”

Davranisinizi birakma ve ne oldugunu diriistce kabul etme be-
cerisi, herhangi bir diizeyde niiks ile basaril bir sekilde basa ¢ika-
bilmek i¢in hayati 6nem tagir. Kendinizi porno kullanmay: digii-
niirken bulursaniz, DURUN! Kendinizi porno satin alirken ya da
pornoya bakarken bulursaniz, DURUN! Pornoyla mastiirbasyon
yapmanin ortasinda olsaniz bile, yalnizca DURUN! Ge¢mis por-
no kullanim oriintiilerini kesintiye ugratmak, diistincelerinizi ve
davraniglarinizi kontrol etmeye devam etmenizi ve bundan sonra
ne yapacaginiz konusunda iyi kararlar vermenizi saglayacaktir.

2. Porno diisiincelerinden ve materyallerinden uzak durunuz.
Niiks Bolgesinde oldugunuzun farkina vardiginizda, kendinizle
porno arasinda olabildigince fazla mesafe yaratmak i¢in hemen
harekete ge¢iniz. Porno kullanmay: diisiiniiyorsaniz, diisiincenizi
bagka bir seye odaklayiniz. Porno kaynaklarindan uzak durunuz.

Bilgisayar basindaysaniz, bilgisayar1 kapatiniz ve ondan uzakla-
siniz. Televizyon izliyorsaniz, kanallar1 degistiriniz, kapatiniz ya
da kalkip odadan ¢ikiniz. Yiiriiylise ¢ikiniz, bir arkadaginizi ara-
yiniz, miizik dinleyiniz, dogada vakit gegiriniz... bilincinizi por-
nodan uzaklagtirmak icin ne gerekiyorsa yapiniz. (“Dikkatinizi
Cevirmek” adli egzersize bakiniz.)

Herhangi bir zamanda nerede olursaniz olun ya da cinsel ola-
rak ne denli uyarilmis hissederseniz hissedin, diisiindiigiiniiz,
izlediginiz ve yaptiginiz seyi degistirmek i¢in bircok seceneginiz
olacaktir.
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Dikkatinizi Cevirmek

Basit bir duyusal farkindalik egzersizi, dikkatinizi diistindtigiiniiz
seyden uzaklastirp ¢evrenizdeki bagka bir seye cevirmenize yardim-
c1 olabilir. $u ifadeyi sdyleyerek baslaymiz, “Artik farkindayim...” ve
ardindan ¢evrenizde gordiigiiniiz bir seyi belirterek tamamlayiniz.
Ornegin, “Artik pencereden giren giinesin farkindayim?” “Simdi
farkindayim...” ifadesini tekrarlayiniz ve cevrenizde gordiigiiniiz
bes farkli seyi tanimlayarak bu ifadeyi tamamlaymiz. Duyup fark
ettiginiz bes farkli seyi, ardindan bedeninizde dokundugunuz ya da
hissettiginiz bes farkli seyi belirterek egzersize devam ediniz. Bu
egzersiz, duyusal olarak mevcut ortaminizin gergekligine odaklan-
maniza yardimei olabilir ve sizi pornografinin fantezi diinyasindan
uzaklagtirabilir.

Diisiincesini ve davranisini degistirmesi, Marienin niiksiin or-
tasinda kendini durdurmasina yardimci olmustu. “Bir giin bu
biiyiik planla sehrin dért bir yanina gitmistim, porno dergi sa-
tin alacak, onlar1 eve gotiiriip bastan sona okuyacaktim. Eskiden
porno aldigim farkli magazalardan gectim ve aligveris yapmak
icin bir yerde durdum. Odeme i¢in kasaya geldigimde, birdenbire
distindiim, Bu gergekten aptalca. Kiigtik bir ritiiele yakalandigimi
fark etmistim. Dergileri tezgaha biraktim ve magazadan ¢iktim.”

3. Kendinizi fizyolojik ve duygusal olarak sakinlestiriniz. Dik-
katinizi pornodan uzaklagtirmak ¢ok dnemliyken, diistinceleri-
niz ya da eylemleriniz tarafindan zaten uyarilmis olabileceginiz
gercegiyle de ilgilenmeniz gerekir. Yalnizca porno kullanmay:
diisiinmek, kalp atis hizi, kan basinci, genital kan akis1 ve goz
bebeginin genislemesi gibi baz1 fizyolojik reaksiyonlar: tetikleye-
bilir ve bu da sizi tam bir nitksetmeye hazirlayacaktir. Ek olarak,
porno kullanmay diisiinmek beyindeki dopamin ve diger hazla
ilgili kimyasallarin salinmasini tetikleyebilir ve bu da sizi por-
noyla temas kurmak istemeye sevk edebilir. Bu fizyolojik ve be-
yin kimyas: degisiklikleri azalmaya baslar ve pornoyu kullanmay1
diisiinmeyi biraktiginizda ya da onunla iletisiminizi kestiginizde
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bedeniniz normale dénmeye baglayabilir. Bu arada, bedeniniz
pornodan kaynaklanan uyarim eksikligine yeniden uyum saglar-
ken biraz rahatsizlik hissedebilirsiniz. Bu nedenle, cinsel enerji-
niz harekete gectiginde hem fizyolojik hem de duygusal olarak
kendinizi nasil sakinlestireceginizi bulmak ¢ok 6nemlidir.

Porno kullanimini diisiinmeye bagladiktan sonra kendinizi sa-
kinlestirmenin birkag yolu var. Dinlenme pozisyonunda oturmak
ya da uzanmak, yavag nefes almak ve bir eli kalbinizin {izerinde
dinlendirmek, kalp atig hiziniz1 diigirmenize ve sizi daha sakin
bir duruma sokmaniza yardimei olabilir. Sol burun deliginizden
yaklasik bes dakika yavas ve derin nefes alirken sag burun deligi-
nizi kapatarak gevsemeyi kolaylastirabilirsiniz. Bir baska yararli
yaklagim da, gevsemeye ve sakinlesmeye neden olabilecek bir
nokta olan kulaklarinizin dis bolgesine masaj yapmaktir. Ayakla-
riniza masaj yapmak, dikkatinizi ve enerjinizi cinsel uyarilmadan
uzaklastirmaya ve cinsel olmayan bir sekilde iyi hissetmeye dog-
ru hareket ettirerek heyecanl: zihninizi ve bedeninizi sakinlegti-
rebilir. Baz1 danisanlar sessiz dua ya da meditasyonun sakinlik ve
rahatlama duygulari yaratmaya yardimeci oldugunu kesfederken,
bazilari ise kosu, agirlik kaldirma ya da bisiklete binme gibi eg-
zersizlerle agir1 kaygili enerjiyi yakmayi tercih ediyor.

4. Miimkiin oldugunca ¢abuk destekleyici yardim i¢in iletisi-
me geciniz. Niiks etme ile basa ¢ikmanin en etkili yollarindan
biri, destek icin biriyle iletisime gegmektir. Iyilesme hedefleri-
nizin ve ¢abalarinizin farkinda olan bir psikolojik danismani,
hesap verebilirlik partnerini, arkadasi, kilise liderini ya da yakin
partneri aramak pornodan uzaklagsmaniza yardimcr olabilir. Pa-
paz Jim Thomas soyle agikliyor: “Niiks ettiginizi fark ettiginizde,
bu bir telefon goriigmesi yapmak, uzanmak, baglant1 kurmak ve
niiks siirecini durdurmak icin iyi bir zamandir. Daha fazla i¢ine
cekilmemek i¢in hizli bir gekilde iletisim kurunuz”

Mitch, papazina danigarak, kendisini Diizey Iki bir niiksden
kurtarmay basarmisti. “Bir giin internete girdim ve eski sitelere
gitmeye bagladim” demisti. “Hemen ilgilenmezsem onu gomece-
gimi, kimsenin bilmeyecegini ve iyiymisim gibi davranacagimi
biliyordum. Hemen papazimi aradim ve dedim, ‘En kisa zaman-
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da seni gérmek istiyorum ve benim i¢in dua etmeni istiyorum.
[tiraf etmek, vazgecmek ve kinamak istiyorum. Papazim, ayagi-
min kaymasina ragmen ilerleme kaydettigimi fark etmeme yar-
dim etmisti. Onceden orada olma konusunda endiselenmezdim,
ama simdi ¢ok endiseliyim.”

Niiks sirasinda ya da sonrasinda destek aramak, zorluklar: da
beraberinde getirir. Brad saklanma aligkanliginin iistesinden gel-
mek zorunda kalmist1. “Niiks ettigimde, i¢gilidiisel olarak baska-
larindan saklanip gizlice kis uykusuna geri dénmek istedim,” de-
migti. “Basarisiz olduguma inanamamigtim. lyilesme grubumda
sorumlu oldugum, taahhiitte bulundugum ve basarisiz oldugum
kisiler vardi. Merak ediyordum. Onlarla nasil yiizlesebilirim?”
Brad grubuna dondiigiinde ve niiksetmesini a¢ikladiginda, tiim
erkeklerin sefkatli ve anlayigl olduklarini, niiks siirecine asina
olduklarini ve gelecekteki niiks etmeleri nasil 6nleyecegine dair
¢ok yararli fikirleri oldugunu kesfetti.

Alex, kendini niiksiin kaygan yamacinda bulunca esine donerdi.
“Benim i¢in cinsel olarak uyarici bir sey goriirsem ona soyler-
dim. Ona donmemi seviyordu. Bunda benimle ortak oldugunu
ve iyilesmemin bir pargasi oldugunu bilmek kesinlikle yardim-
c1 oluyordu.” Sekizinci bolimde belirttigimiz gibi, bir partnerin
destek igin giivenilip giivenilemeyecegini hatirlamak 6nemlidir
ve hesap verebilirlik ciftler arasinda farklilik gosterecek bir sey-
dir.

Bir niiks ile baga cikmada destek almak i¢in kime ulagirsaniz ula-
sin, bu kisi zorluklariniz1 anlayacagini, eylemlerinizden sizi so-
rumlu tutacagini ve pornoyu birakma arayisinizda olumlu 6ne-
riler ve stirekli cesaret verecegini diistindiigiiniiz biri olmalidir.

5. Iyilegme taahhiidiiniizii yeniden onaylayiniz. Porno arama
davramiginizi durdurduktan, dikkatinizi pornodan uzaklastirdik-
tan, kendinizi sakinlestirdikten ve yardim aradiktan sonra, niiks
etmeyi tersine gevirmenin son adimi pornosuz olma taahhiidi-
niizii saglam bir sekilde yeniden olusturmaktir. Bu 6nemli strate-
ji, ilk basta pornodan neden kurtulmak istediginizi ve hayatiniz-
da artik porno olmadan neyi basarmaya ¢aligtiginizi hatirlamay1
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icerir. lyilesme hedeflerinize yeniden odaklanip yeniden karar
verdiginizde, kendinizi tekrar Pornodan Arinmis Bélge’ye dogru
bir yoriingede bulacaksiniz.

Pornoyu birakma taahhiidiiniizi yeniden onaylamanin iyi bir
yolu, pornoyu birakma motivasyonunuzu giiglendirmek igin ye-
dinci bolumdeki egzersizlere verdiginiz yanitlar1 gozden gegir-
mektir. Porno kullaniminin getirdigi sorunlari, sizi bagkalarin-
dan ayirip kendinizi kotii hissetmenizi, sizi tehlikeye atip cinsel
egitiminizi nasil sinirlandirabilecegini kendinize hatirlatimiz. Si-
zin i¢in gercekten 6nemli olan seylere ve olmak istediginiz kisiye
kendinizi yeniden alistirmak icin degerlerinizi ve hedeflerinizi
gozden geciriniz.

Tipki iyilesme siirecine baglarken yaptiginiz gibi, kendi davrani-
sinizin sorumlulugunu tekrar tistlenmek ve artik pornoya zaman
ayirmamak igin somut adimlar atmak énemlidir. Tyilesme siire-
cinize geri ddnmenizi saglayacak fikirler ve rota icin, dnceki bo-
limde sundugumuz alt1 temel eylem adimina bakiniz. G6z ard1
etmis olabileceginiz ya da yeterince takip etmediginiz adimlar
tanimlayiniz. Simdi bu adimlar atarak nasil daha basarili bir se-
kilde ilerleyebileceginiz konusunda beyin firtinas: yapiniz.

Iyilesen baz1 pornografik materyal kullanicilari, kendilerini niik-
siin i¢inde ya da yakininda bulduklarinda iyilesmelerini yeniden
onaylamalarina yardimc olacak bir ritiiel ya da aligkanlik ya-
ratmanin yararli oldugunu diisiiniiyor. Kirk yasindaki evli olan
Ken, belirli diizeyde ¢ekici bir kadin gérdiigiinde otomatik olarak
pornoya dénmek igin tetiklenmesinden hoglanmiyordu. Psikolo-
jik danismaninin yardimiyla, iyilesmesine ¢abucak geri donmek
i¢in bir ritiiel gelistirdi. Ritiiel, alyansina hemen dokunmak ve
ona bakmaktan ibaretti. Yiizigiine dokunmak, ona esine olan
sevgisini ve bagliligini ve pornoyu hayatinin tamamen disinda
tutmaya olan ilgisini hatirlatiyordu. Bu yeniden onaylama ritiie-
lini birkag ay kullandiktan sonra Ken, pornoyu tekrar kullanma
disiincelerinden nadiren rahatsiz olmustu.

Durmak, uzaklagsmak, sakin olmak, uzanmak ve yeniden onay-
lamaktan olusan bu bes strateji size niiksden kurtulmanin pro-
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aktif ve etkili bir yolunu sunacaktir. Daha sonra, daha fazla 6z
farkindalik ve ek beceriler gelistirerek kendinizi nasil giivenli bir
sekilde Niiks Bolgesi disinda tutacaginizi gorecegiz.

GELECEKTEKiI NUKSLERi ONLEME

Gegmigste niiks yasamis olmaniza bagli olmaksizin, gelecekteki
niiksleri onlemek igin gesitli stratejiler gelistirmek 6nemlidir.
Niiks etmeye yaklastiginizi ya da Tetikleyici Bolge'ye yeni girdi-
¢inizi belirlediginizde iyilesmeniz ¢ok daha biiytik bir bagar1 san-
sina sahip olacak ve Niiks Bolgesine ulasmadan 6nce kendinizi
hizli ve giivenli bir sekilde Pornodan Arinmis Bolgeye geri don-
diirmek i¢in giivenilir yontemlere sahip olacaksiniz. (Bkz. Sema
3: “Niiksti Onleme)

TETIKLEYICILERI
BiLMEK
SINIRLARINIZA
SAYGI DUYMAK

PORNODAN ARINDIRILMIS BOLGE

Pornoya yer yok

TETIKLEYiCi BOLGE \J-

Niiks i¢in savunmasizhk

DU
ponuo KUI.LANMAYI
DUSUN

DUZEY 2
PORNOYA ULASMAK
o) Pornoyla duyusal temasta bulunmak

Sekil 3: Niiksii Onleme
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Gelecekteki niikslerin meydana gelmesini 6nlemek i¢in kulla-
nabileceginiz iki ana yontem soz konusudur: tetikleyicilerinizi
bilmek ve sinirlariniza saygi duymak. $imdi bunlarin her birine
bakalim.

Tetikleyicilerinizi bilmek. Pornoya doénme arzunuzu neyin
tetikledigini anlamanin en iyi yollarindan biri ge¢mis niikslere
bakmak ve onlardan bir seyler 6grenmektir. Bu zor olabilir ¢iin-
kil ge¢mis niikslerin hatiralar1 su¢luluk, utang ve pismanlik duy-
gularini ortaya ¢ikarabilir. Bununla birlikte, pornodan iyilesme
stirecinizin bir parcasi olarak herhangi bir gecmis niikse bakabi-
lirseniz, kendinizle ilgili kotii hissetme deneyiminizi, iyilesme-
nizde proaktif ve umutlu olmaya doniistiirebilirsiniz.

Tekrar pornoya dénmesinin ardindan, Corey terapistiyle bunun
nasil ve neden oldugunu anlamaya g¢alismak igin bir goriigme
planlamist1. Porno yiiziinden ¢ektigi mutsuz evliligi, isledigi cin-
sel sug, hapishanede gecirdigi siire ve onca acidan sonra onu tek-
rar kullanmaya baslayacagina inanamiyordu. “Oraya nasil gitti-
gimi ¢dzemezsem, oraya tekrar gidecegimi biliyordum,” demisti.
Terapistinin yardimiyla Corey, niiks edisinden kisa bir siire 6nce
bitene dek gecen dénemi kapsayan bir zaman ¢izelgesi olusturdu.
Zaman ¢izelgesinde nasil hissettigini, ne diistindiigiinii ve zama-
nin her noktasinda ne yaptigini belirledi. Onu niikse kars: savun-
masiz kilan seyi belirlemek istiyordu ve bu gelecekte Tetikleyici
Bolge'ye girdigini ve Niiks Bolgesine kaydigini gosterebilirdi.

Corey, yalniz ve cinsel agidan engellenmis hissettiginde ve ken-
disiyle akil oyunlar1 oynamaya basladiginda niiksiin bagladigini
anlamigtr. “Once kendimi yalnizca mayo reklamlarina baktigima
ikna ettim” demisti. Sonra i¢ camasiri igeren kataloglara bakma-
ya baglamistim. Her seyin giivenli ve makul olduguna inanmak
i¢in kendimi kandiriyordum. Porno sitelerine girdigimde, cinsel
heyecanim baglamisti ve ¢oktan kapilmistim, ne yaptigim benim
icin onemli degildi” Corey, i¢ ¢camasgir1 ve mayo reklamlarinin
teknik olarak porno olmamasina ragmen, ona pornodan aldig:
heyecanin aynisini verdiklerini 6grenmisti. Mastiirbasyon yap-
mas1 ya da orgazm olmast bile gerekmiyordu, yalnizca o resimle-
ri aramak ve aramay1 diisiinmek cogsku duygusu uyandiriyordu.
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Neye baktig1 degil, niiksetmesini tetiklemesi agisindan 6nemli
olan seyin neden ve nasi oldugu anlagilmistu.

Marie, gelecekteki olaylar1 6nlemek i¢in en son niikslerini ana-
liz ederek, tekrar pornografik materyal kullanmaya baslamasin
tetikleyen seyin duygusal olarak incinebilir hissetmek ve duy-
gularini yatistirmak i¢in bir geyler aramak oldugunu kesfetti.
“Gergekten strese girdigimde ve yasamda bir bagarisizlik gibi
hissettigimde, beynimdeki kiigiik bir film projektorii ¢alismaya
basliyor ve daha 6nce gordiigiim pornoyu daha iyi hissettirmek
i¢in oynatmaya basliyordu. Sonra gidip daha fazla porno izleme-
ye basglamistim. Stres altinda oldugum zamanlara dikkat etmeyi
6grendim ve hemen stresi azaltmaya ve daha iyi hissetmek i¢in
duygusal olarak kendime bakmaya bagladim.”

Drew, yenilerinin olmasini nasil 6nleyebilecegine dair ipuglar
icin 6nceki iki nitks deneyimini incelemisti. “Ilk niiksiimii ya-
sadigimda, psikolojik danigmanim bunun soyutlandigim ve
iyilesmeme yeterince bagli olmadigim icin gerceklestigini dii-
sinmisti. Bir erkek iyilesme grubuna katilmami 6nerdi ama il-
gilenmedim. Birkag ay sonra porno ile bagka bir niiks yasadim.
Danigmanimin tavsiyesini daha ciddiye alarak bir gruba dahil
olmugtum. Son dort yildir haftalik olarak terapiye gidiyordum ve
¢ok yardimei1 olmugstu. Bagka bir niiks daha yasamamigtim.”

Kendi ge¢mis niikslerinizden bir seyler 6grenmeye baslamak icin
Corey’nin, Marie'nin ve Drew’un drneklerinden yararlanabilir-
siniz. Gegmiste yagamis olabileceginiz bir niiksii daha yakindan
inceleyiniz ve niiksle ilgili olaylarin kendi zaman ¢izelgesini olus-
turunuz. Nasil hissettiginizi, ne diisiindiigiiniizti ve niiks siireci-
nizin ¢esitli noktalarinda ne yaptiginizi tamimlayiniz. Sizi Niiks
Bolgesine gegmek i¢in ne tetiklemisti? Gelecekte tetiklenmenizi
onlemek i¢in neyi farkli yapabilirsiniz?

Tetikleyicilerinizi bilmenin bir bagka iyi yolu, ne tiir bir duru-
mun niiksetmeye yol agabilecegini ayrintili olarak hayal etmektir.
Bu 6ngorme siireci, porno hakkinda diisiinme, porno edinme ya
da seks i¢in kullanma konusunda tetiklenmenize katkida bulu-
nabilecek cok gesitli etmenleri belirlemenize olanak taniyacak-
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tir. Daha 6nce niiks etmis olmaniza bagli olmaksizin bu iyilesme
stratejisinden yararlanabilirsiniz.

Asagidaki “Eger Yeniden Baglayacak Olsaydim” egzersizi, niiks
etmeye karsi savunmasizliginizi artiran ¢ok cesitli deneyimler-
den haberdar olmaniza yardimci olmak i¢in tasarlanmigtir. Bu
egzersiz, tekrarlayan davranis tizerinde denetim sahibi olmaniza
yardimei olacak giiglii bir aractir. Ancak bu egzersizde diisiin-
me ve sorular1 yanitlama siireci bazi beklenmedik diistinceleri ve
duygusal tepkileri harekete gegirebilir. Bu nedenle, bu egzersizi
bir psikolojik danisman ya da baska destekleyici bir gorevlinin
yardimiyla yapmak isteyebilirsiniz.

Eger Yeniden Baslayacak Olsaydim

Bu egzersiz, varsayimsal bir niiks deneyimi hayal etme siire-
cinde size rehberlik eder. Sizi niiks etmeye hazirlayabilecek
farkli etmenleri diistinmenize yardimei olur.

Pornoya tekrar baglamak tizere oldugunuzu hayal ediniz.
Asagidaki sorularmn her birini hayal ettiginiz seye gore ya-
nitlayiniz. Yanitlarinizda size rehberlik etmesi icin pornoyu
kullanma diirtiisiint hissettiginizde gecmis deneyimlerinize
atifta bulunmak yararl olabilir. Her soru i¢in gecerli olabile-
cek kadar ¢ok faktor belirleyiniz.

Muhtemelen nerede olursunuz (ev, is, araba, otel, okul gibi)?

Hangi porno erisim sistemi sizin i¢in hazir olurdu (bilgisa-
yar, televizyon, porno dergiler, cep telefonu gibi)?

Giiniin hangi saati olurdu (sabah, 6glen, 6gleden sonra, ak-
sam ya da gece ge¢ saatlerde)?
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Kiminle birlikte olurdunuz (yalniz, arkadas, yakin partner,
yabanci, bir grup gibi)?

Hangi aktiviteleri yapardiniz (¢aligmak, ders ¢aligmak, ye-
mek, seyahat etmek, dinlenmek, rahatlamak, eglenmek, eg-
zersiz yapmak, okumak, sosyallesmek gibi)?

Bedensel olarak nasil hissederdiniz (yorgun, ag, kaygil, cin-
sel olarak heyecanly, ac1 i¢inde, bitkin, hasta, soguk, asir1 1s1n-
mis, darmadaginik, formsuz, formda gibi)?

Varsa, bagka bagimlilik yapan ya da sorunlu davransslar (si-
gara igmek, alkol almak, uyusturucu kullanmak, kumar oy-
namak, aligveris yapmak, ge¢ yatmak, asir1 yemek, fazla calis-
mak gibi) neler yapiyor olurdunuz?

Hemen 6ncesinde ne olurdu (hayal kiriklig, reddedilme, ba-
sar1, 6dil ya da 6deme, tartigma, kagirilmis bir firsat, birin-
den bedensel olarak ayrilma gibi)?

Duygusal olarak nasil hissederdiniz (yalniz, depresif, 6fkeli,
endiseli, sinirli, tizgin, mutlu, sikilmis, hayal kirikligina ug-
ramis, giiclii gibi)?

Hangi karsilanmamus ihtiyaglarinizi hissederdiniz (arkadas-
lik, heyecan, yenilik, rekabet, dostluk, taninma, sevgi, onay-
lanma, rahatlama, konfor gibi)?
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Hangi temel duygusal yaralar etkinlesirdi (terk edilmis, iha-
nete ugramus, reddedilmis, yeteneksiz, ¢ekici olmayan, agagi-
lanmus, giigsiiz, yetersiz hissetmek gibi)?

Ne tiir miistehcen igerige istemeden maruz kalirdiniz (tele-
vizyondaki cinsel goriintii, bir filmdeki seks sahnesi, inter-
nette agilir reklam, reklam, reklam panosu, dergi kapagi, ya-
z1l1 cinsel agiklama gibi)?

Kendinizi pornografik materyal kullanmaya benzer ya da
size porno kullanmay1 hatirlatan etkinliklere (etrafta kimse
yokken c¢evrimici olmak, cinsel goriintiiler icin kanalda ge-
zinmek, normal dergilerde cinsel goriintiiler aramak, +18
filmler izlemek, izleme bagina 6demeli porno kanallar1 olan
otellerde kalmak, sohbet odas: etkinliklerine katilmak, diger
davranislar hakkinda gizli kalmak, bos zamanlarinda yalniz
kalmak gibi) dahil ederek hangi sekillerde sinirlar1 zorlardi-
niz?

Niikstin ortasinda olsaydiniz, bunu tersine ¢evirmek icin
hangi stratejileri uygulayamazdiniz (yaptiginiz seyi durdur-
mak ve tehlikeli bir bolgede oldugunuzu kabul etmek, porno
diistincelerinden ve materyallerinden uzaklagmak, kendini-
zi fizyolojik ve duygusal olarak sakinlestirmek, destekleyici
yardim i¢in hizli bir sekilde davranmak, iyilesmenize olan
kararliliginizi yeniden onaylamak)?
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Bu egzersizde tanimladiginiz 6gelerden herhangi biri, sizi bir
niikse tetikleme potansiyeline sahiptir. Yanitlarinizi gézden
gegiriniz ve pornodan uzak kalma yeteneginizi giiglendirecek
degisiklikleri diisiiniintiz. Kendinize bedensel olarak daha iyi
bakmaniz m1 gerekiyor? Duygularinizla daha iyi basa ¢ikma-
y1 0grenmeniz mi gerekiyor? Diger insanlarla iliskilerinizi
gelistirmeniz mi gerekiyor?

Birden fazla tetikleyicinin birbirine baglanmasi ve etkinles-
tirildiginde birbirini gliclendirmesi nadir degildir. Ornegin,
gece geg saatlerde yalniz, bitkin, sikilmig hissetmek ve bil-
gisayar karsisinda olmak bir araya gelerek yiiksek riskli bir
durum olusturabilir. Gelecekte bir porno niiksiinii 6nlemek
i¢in dikkat etmeniz gereken, birbirine baglanan tetikleyicileri
yazmak i¢in asagidaki alan: kullaniniz:

Son olarak, bu egzersizi yaparak 6grendiklerinize dayanarak,
pornografik materyal kullanmaya acik oldugunuzda ihtiyag-
larimiz1 kargilamak i¢in kullanabileceginiz bir dizi saghkli,
yapict alternatifi listelemek icin asagidaki alani kullaniniz:
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Daha 6nce tam kapsamli bir niiks yasamamis yirmi bes yasinda
evli ve iyilesmekte olan bir porno kullanicisi olan Jesse, bunun
nasil olabilecegini diistindiigiinde, karis1 eve gelmeden 6nce ken-
dini garajinda park etmis arabasinda tek basina oldugunu hayal
etmisti. Isiyle ilgili gergin ve giivensiz hissettigini diisiinmiistii.
Eve donerken, soguk bir icecek alma niyetiyle bir markette dur-
dugunu ve ardindan gazoz dagiticisindan yazar kasaya gecerken
ani bir sekilde bir porno dergisi kaptigin1 hayal etmigsti. Jesse,
kargilanmamus ihtiyaglarini bedensel olarak rahatlama ve is ye-
rinde islerin iyi gittigine ve takdir edildigine dair duygusal gii-
vence alma ihtiyaci olarak tanimlamisti.

Jesse, nitksti onlemek i¢in bir plan yapmak amaciyla kendisiyle
ilgili bu aciklamalar1 kullanmigsti. Her giin isten ¢iktiginda cep
telefonundan esi Megan1 aramaya baglamisti. Bu uygulamanin,
Megan geceleri ona kars1 daha sehvetli hale getirmek gibi bek-
lenmedik bir faydasi oldu. Isten sonra soguk bir icecek ya da se-
kerleme isterse, yalnizca porno dergi tasgimayan magazalardan
aligveris yapardi. Daha az gergin ve tedirgin hissetmesi i¢in giin
i¢cinde kafein alimini azaltmaya karar vermisti. Sakinlesmesine
yardime1 olmak i¢in geceleri Megandan boyun ve omuz masajt
istemisti. Bu degisiklikleri yapmak, duygulariyla bas etmesine ve
onu diirtiisel olarak pornoya 6zlem duymasina yol a¢gmayacak
sekilde yonetmesine yardimci olmustu.

Oturup kendinizi niiks etmeye yatkin hale geldiginizi hayal et-
meye ¢alismak zor olabilir. Hi¢ kimse, bunun nasil gerceklesecegi
hakkinda ayrintili olarak pornografik materyal kullanmaya geri
dénme olasiligini kabul etmekten hoglanmaz. Bununla birlikte,
bu egzersizi yapan pornografik materyal kullanicilarini iyilestir-
mek bize bunun koruyucu bir 6nlem oldugunu séyliiyor ¢iinkii
bu kullanicilar egzersizi tamamladiktan sonra pornoyu tekrar
kullanmaya kars1 savunmasiz olduklarini daha iyi anlayabiliyor-
lar ve gergek bir niikstin ortaya ¢ikmasini 6nlemek i¢in hangi
adimlar atacaklarini biliyorlar.

Sinirlarmiza saygi duymak. Niiksii 6nlemede bir diger 6nemli
beceri, kendi sinirlarinizi bilmek ve kendinizi bu sinirlar1 agip
tekrar pornografik materyal kullanmaya baglayabileceginiz du-
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rumlara sokmaktan kaginmaktir. Tetikleyicilerinizi daha iyi
anladiktan sonra, eylemleriniz ve se¢imleriniz s6z konusu oldu-
gunda ¢izgiyi nereye ¢ekmeniz gerektigine dair bir fikriniz olur.
Kirk, “Diismeden ona ne kadar yaklagabilecegimi gérmek yerine
ugurumun kenarindan uzak durmay1 6greniyorum,” diye agikli-
yor. “Bazisi cinsel olan, bazisi cinsel olmayan seyler var ve artik
bunlar1 yapmiyorum c¢iinkii beni niiks etmeye hazirladiklarini
biliyorum. Kendimi giivende hissetmek i¢in nerede olduguma ve
ne yaptigima dikkat ediyorum. Durumumu siirekli giincelleyen
hava durumu kanali gibiyim?”

Iyilesen diger pornografik materyal kullanicilarinin kisisel sinir-
larin1 korumak ve niiks riskini azaltmak i¢in yaptiklar1 degisik-
liklere baz1 6rnekler:

« Tom agirlik kaldirmay1 ve bununla ilgili makaleler oku-
may1 severdi. Ancak beden gelistirme dergilerinde mas-
tiirbasyon yaptig1 yari ¢ciplak kadinlarin resimleri de oldu-
gundan, artik bu tiir dergileri satin almiyor ya da bakmi-
yordu.

o Justin, eskiden ictigi i¢in artik bira igmiyor ¢iinkii ne za-
man porno izlese bira icerdi.

o Laura kendini PG 13 filmlerle sinirliyor ¢iinkii +18 filmler
seks sahneleri, kaba sakalar ve siddet gibi onu tekrar por-
no izlemeye hazirlayabilecek her tiir tetikleyici i¢eriyordu.

Niiks tetikleyicilerinizi ve sinirlarinizi bilmek ve bunlara saygi
duymak, gelecekteki niiksleri 6nlemek i¢in hayati unsurlardir.
Pornoyu kullanma isteginizi azaltmak ya da ortadan kaldirmak
amactyla davranisinizi degistirmek icin neler yapabileceginizi
distintiniiz. Bu degisiklikleri bir siire deneyiniz ve daha tutarl
bir sekilde pornosuz yasama hedefinizde size daha fazla yardimeci
olup olmadiklarini kendiniz kegfediniz.
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NUKSU ONLEMEK iCiN iYILESME SURECINDE DAHA
DERINE ILERLEMEK

Kronik, uzun vadeli porno sorunlarinin iistesinden gelmek i¢in
caligan bazi danisanlar icin, agikea goriilen niiks tetikleyicilerinin
farkina varmak ve bunlardan kaginmak yeterli degildir. Tekrar
pornoyu kullanmaya baglamalarini 6nlemek i¢in daha giiclii bir
stratejiye gereksinimleri var. Ikinci béliimde tartistigimiz gibi,
¢ok sayida porno kullanicisi i¢in pornoyla tanigmalari, duygusal
olarak stresli durumlarda ¢ocukluk ya da ergenlik doneminde
baslamist1. Yetiskinler olarak pornoya olan bagliliklari, gencken
hissettikleri kafa karisiklig1 ve stresten kaynaklaniyor olabilir.

Durum bu oldugunda, kronik pornografik materyal kullanicila-
r1, ¢6zilmemis cocukluk sorunlari ile tekrarlayan porno kullan-
ma istekleri arasindaki baglantilari ele alarak gelecekteki niiksleri
onlemeye yonelebilirler. Nick, pornodan kurtulmasinin ilk bir-
kag yilinda kronik niiks ile savagmust1. “Ilk bagta tek gorebildigim
sorunumun diga doniik tezahiirdi, cinsel ¢ekicilikti. Ugrasmam
gerektigini diisiindiigiim tek sey buydu. Ama sonra pornoya olan
ilgimin daha 6nemli olan bagka bir seyden kaynaklandigini an-
lamigtim.”

Nick, papazinin ve iyilesme grubunun yardimiyla, tekrarlayan
porno kullaniminin arkasindaki itici gilictin, bagkalar1 tarafin-
dan yeterli ve kabul edilmis hissetme gereksinimi oldugunu fark
etmigti. “Ugiincii sinifta gocuklar acimasizca benimle dalga geg-
meye basladilar. Kendimi degersiz, ¢ok agagilik hissetmistim ve
kendimden utanityordum. Heyecan uyandiran kitaplar1 okurken
ve porno dergilere bakarken rahatliyordum. Porno, igimde eksik
olan bir seyi doldurma girisimimdi. Ne zaman kendimi yeter-
siz ve digerlerinden farkl: hissetsem, pornoya geri déniiyordum
ve bu hayatim boyunca koklii bir oriintii haline gelmisti. Simdi,
mutsuz ¢ocuklugumla bu baglantiy1 kurdugumdan beri pornoyla
¢ok daha az ilgileniyorum.”

Nick gibi, Laura da daha derin psikolojik sorunlarini anlayarak
pornoya karsi incinebilirligini azaltabildi. “Simdi terapide por-
noya olan egilimimin kokenini aragtiriyorum,” demisti. “Bir ka-
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dinin zayif ve bedensel olarak tehdit altinda oldugu riskli seks
hakkinda daha ¢ok pornoya ilgi duyuyorum. Bu senaryoya olan
ilgimin, ben geng bir kizken erkek kardeslerimin bana tacizde
bulundugunda ne denli giigsiiz hissettigimle bir ilgisi oldugu ¢ok
acikt1”

En ¢ok ilgilendiginiz porno fantezilerinin tiirlerini analiz etmek,
porno iliskinizi besleyebilecek daha derin konular hakkinda
daha fazla bilgi edinmenin yararl bir yoludur. Ozellikle egitimli
bir ruh saghgi uzmaninin yardimiyla asagidaki sorulari yanitla-
may1 faydali bulabilirsiniz:

o Pornoda 6ncelikli olarak ne tiir 6ykii ve olay 6rgiisiinii ge-
kici buluyorsunuz?

o Karakterler nasildir ve bu gekilde birbirleriyle nasil ve ne-
den iligki kurarlar?

o Gegmiste yasadiginiz karsilanmamuis ihtiyaglar ya da aci
verici olaylarla ilgili ideal porno fanteziniz hakkinda her-
hangi bir sey var m1?

Ethan bize, “Sekiz yasgimdan beri deger verdigim porno fantezi-
lerini yakindan inceledikten sonra porno arzum biiyiik 6lgiide
azalmusti. Hepsi bir erkek tarafindan asagilanan, kiigiimsenen
ve kabaca davranilan bir kadin hakkindaydi. Kadina ne yaparsa
yapsin, adamin harika oldugunu ve ondan ayrilmak istemedigini
distintiyordu. Fantezilere gercekten baktigimda, bunlarin cin-
sellikle ilgili olmadigini kesfetmistim. Annem yokken bir ¢ocuk
olarak ne denli 6fkeli, gligsiiz ve giivensiz hissettigimle ilgiliydi”

Ethan ge¢mis porno fantezilerindeki iliski dinamiklerini aras-
tirirken, onlarin sagduyuya meydan okuduklarini ve yakin bir
partnerde gercekten istedikleriyle gelistigini gérmiistii. “Cocuk-
ken istedigim tiirden bir kadin yok,” demisti. “Bu tiir bir mua-
meleye takilip kalacak higbir kadin gergekten birlikte olmak is-
tedigim bir kisi degildi. Bu tiir bir fanteziyi yagamaya ¢aligmak
artik gercek hayatta gitmek istedigim bir yon degildi ve ilgimi
kaybetmistim. Bu giinlerde gerceklerle ve saglikli ve yakin bir
iligki stirdiirmekle daha ¢ok ilgileniyorum.”
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Niiks ortaya ¢iktiginda, hayal kirikligi, engellenme, kafa karigik-
1181, basarisizlik ve utang duygular: yaratabilir. Ancak, kendiniz
ve pornoyla iliskinizin altinda yatan ve tetikleyiciler hakkinda
daha fazla bilgi edinmek i¢in niiks deneyimini kullandiginizda,
bu durum pornodan arinmis bir yagam arayiginizda ilerlemenize
yardimct olacaktir. Corey akillica bize, “Niiks, yalnizca olmasina
izin verirseniz basarisizliktir. Niiks etmenin yalnizca gegici bir
geri adim olarak goriilebilecegini 6grendim. O sirada ne denli
hayal kirikligina ugramis olursaniz olun, her zaman size 6grete-
cek onemli bir seyler s6z konusudur”
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10
Cift Olarak lyilesmek

OO

Porno bagimlihgimdan iyilesmek, nihayet bizi
evliligimizin altinda yatan sorunlarla basa ¢ikmaya
ve her zaman olmak istedigimiz ¢ift olmaya motive

etmigti.

—Logan

Debbie’nin esi Roger ciddi bir porno sorunu yiiziinden isini kay-
bettiginde, Debbie onu bosamay1 diigiinmiuistii. “Cok kizgindim,”
demisti. Ona “Anlagsma bu. Benimle evli kalmak istiyorsan, pro-
fesyonel yardim almali ve pornoyu sonsuza dek birakmalisin. Ar-
tik sana giivenmiyorum.” Debbie’yi kaybetmemeye ve yirmi yillik
evliliginin sona erdigini gormemeye kararli olan Roger, bunu ka-
bul etti ve haftalik bir cinsel bagimlilik tedavi grubuna katilmaya
baglamisti. Ayrica bireysel bir terapistle goriismeye baglamigt1.

Aylarca Roger ve Debbie, ayni evde yasarken birbirlerinden
uzaklastilar, hem kendilerini giivensiz hissediyor hem de iliski-
lerinde daha sonra ne olacagini gormek i¢in bekliyorlardi. “Ken-
dimi ¢ok incinmis ve 6fkeli hissetmistim,” demisti Debbie. “Tek
olumlu sey, onun bir iyilesme programinda oldugunu bilmemdi.”

Roger i¢in de zor bir zamandi. Pornodan vazge¢mekle savasti ve
Debbie’ye yakin hissetmeyi, birlikte yasadiklar1 eglenceyi 6zledi.
“Sonunda Debbie’yle oturdum,” demisti. “Gozlerinin i¢ine bak-
tim ve dedim ki, ‘Artik ne yapacagimi bilmiyorum. Benden yap-
mamu istedigin her seyi yaptim ve ilerleme kaydediyorum. Gorii-
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niise gore bana her zaman kizginsin ve yaptigim higbir sey seni
mutlu etmeyecek. Baslangicta tepkilerini anladim ¢iinkii sana
ihanet ettim, ama simdi beni cezalandirdigini ve aramizdaki her
seyin daha iyi olmadigini hissediyorum?

Debbie o geceyi agike¢a hatirliyordu. “Roger’1 dinledim ve soyle-
diklerindeki gercegi gordiim. Bir giin saglikl bir evlilik yapacak-
sak, ofkemi birakip onu affetmeye istekli olmaliydim” Debbie,
konusmalarindan esinlenerek kendi iyilesmesine baglamisti.
Cinsel bagimlilik, bagimlhilik ve saglikli iliskiler tizerine kitaplar
okudu ve kendisi icin psikolojik danigsmanlik aldi. Debbie, “Iki-
miz de biitiin ve saglikli olmak i¢in ¢aligtigimizda, bu biiyiik bir
fark yaratt1” demisti. “Birbirimizi daha iyi anlamaya ve gercekten
nasil hissettigimiz hakkinda daha ¢ok konusmaya basladik. Bu
biiyiik bir geri doniis olmustu ve iliskimizi yeniden kurmak i¢in
ihtiya¢ duydugumuz yardimi almamizi saglamist1”

Roger ve Debbie’nin yasantisi, porno sorununun bir iligkide ne
kadar derin sonuglarinin olabilecegini gosteriyor. lyilesen kulla-
nict kurtulmak i¢in samimi bir ¢aba sarf ettiginde bile, genellikle
partnerler arasindaki yakinliga verilen zarari1 tamamen iyilestir-
mek i¢in ele alinmasi gereken bir¢ok baska sorun s6z konusudur.
Gergek iyilesme ancak her iki taraf da iligkide diirtistligi, giive-
ni, iletisimi ve sevgiyi yeniden tesis etmek i¢in adimlar attiginda
gerceklesecektir.

Bu boliimde, ciftlerin pornodan sonra nasil iyilestigini kesfede-
cegiz. Pornonun olumsuz yansimalari {izerinde bagarili bir se-
kilde calisan ve nihayetinde yakin iligkilerini gelistiren c¢iftlerin
Oykiilerini sunacagiz. Kendi sorunlarinizi, daha derin yaralar
iyilestirmeye baslamak i¢in firsatlara doniistiirmek ve nihayetin-
de her zamankinden daha besleyici, karsilikli olarak ve derinden
tatmin edici bir iliski yaratmak i¢in sizin ve partnerinizin atabi-
lecegi belirli adimlari paylasiyoruz.

Ciftlerin pornonun iliskilerine verdigi zarar: gidermek i¢in at-
malar1 gereken dort 6nemli adim var:

1. Giiveni geri kazanmak

2. Partnerinizin deneyimini anlamak
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3. Ofkeden bagislamaya gegmek

4. Yakinlik olusturmak i¢in iletisimi gelistirmek

Bu adimlar1 mantiksal bir siraya gore diizenledik ancak bu adim-
lar ¢ogu zaman birbiriyle ortiisiir ve birbirini tamamlarlar. Simdi
bu adimlarin her birini ayrintili olarak inceleyelim.

1. GUVEN TAZELEMEK

Giiven tazelemek, cift olarak iyilesmenin temelidir. Porno soru-
nu oldugunda neredeyse her zaman sz konusu olan sahtekarlik,
ciftin iligkisinin 6ziinii etkiler. Yakin partnerin, iyilesmekte olan
porno kullanicisinin birakma sozii de dahil olmak iizere soyle-
digi ya da yaptig1 her seye inanma yetenegini yok eder. Eger ona
inanirsa, kendini daha fazla incinmeye ve hayal kirikligina ugrat-
maktan korkuyor olabilir. Ayn1 zamanda, pornoyu birakma ar-
zusunda ve ¢abalarinda samimi olan iyilesme siirecindeki porno
kullanicis, partnerinin kendisine olan inancini ve saygisini yitir-
mesi kargisinda bunalmis olabilir. Ayrica, siiregelen 6fkesinin ve
glivensizliginin birlikte ilerleme yeteneklerine zarar verdigini de
hissedebilir.

Bir iligkiye olan giivenin bozulmasi, porno kullanicisinin tercih-
leri ve davranislarindan kaynaklandigindan, giiveni geri kazan-
mak Oncelikle ona baglidir. Rogerin bize soyledigi gibi, “Yillar-
dir giivensizligin temelini attim, onu yeniden insa etmenin bana
bagli oldugunu biliyorum. Debbie'nin bana giivenmesini istedi-
gim ya da yapmasi gerektigini diisiindiigiim i¢in tekrar giiven-
mesini bekleyemem. Giivenine layik biri oldugumu uzun bir stire
boyunca ona biiyiik ve kiigiik yollarla gostermeliyim.”

Giivenle ilgili zor ger¢ek su ki, yakin bir partner internet porno-
su ile dolu bir dosyay1 buldugunda birkag¢ dakika i¢inde kaybe-
dilebilirken, tamamen yeniden kazanilabilmesi genellikle aylar,
hatta bazen yillar alabilir. Bu, iyilesme siirecindeki porno kulla-
nicisinin yalnizca giiveni yeniden insa etmenin yollar: iizerinde
calismasi gerektigi anlamina gelmez, ayn1 zamanda bunu sabir
ve sebatla yapmalidir. Yakin bir partnerin, pornografik materyal
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kullanmayarak “iyi” davrandig1 i¢in partnerine otomatik olarak
tekrar gitvenmesini beklemesi gercek¢i degildir. Yaptigi her seyde
giivenilirligini ve inanilirhigini da ispatlamasi gerekecektir.

Eyleme dokiiniiz. Giiveni yeniden inga etmek s6z konusu oldu-
gunda, eylemler kelimelerden daha yiiksek sesle ve daha dogru
konusur. Papaz Jim Thomas soyle agikliyor: “Giiven ihanetinden
iyilesen bir kadin séyle diistiniiyor: Istedigini soyleyebilirsin, ama
burada ‘soziinii tut’ daha iyi. Davramslarindaki degisimi gorebil-
mem gerekiyor. Sozlerin benim icin hicbir sey ifade etmiyor?

Giivenilirligi gosteren eylemler sunlari icerebilir: bir tedavi prog-
ramina katilmak, porno ya da porno benzeri materyallere kazara
maruz kalma gibi porno tetikleyicilerinden kacinmak i¢in adim-
lar atmak, iyi bir 6z bakim uygulamak, bir destek sistemi olugtur-
mak ve iyilesme siireciyle ilgili diiriist iletisim kurmak. Nancy esi
Logan internet pornosu kullanarak yakaladiginda asir1 derecede
rahatsiz olsa da, kesfinden sonraki ii¢ hafta icinde bireysel psi-
kolojik danismanliga baslamasi, cinsel bagimlilar i¢in bir erkek
grubuna katilmas ve giftler i¢in psikolojik danigmanlik almay1
kabul etmesi onun i¢in ¢ok sey ifade ediyordu. “Logan’in hemen
yardim aramasi ve tiim seanslara ve grup toplantilarina gitmesi
bana pornoyu birakma konusunda ciddi oldugunu gosterdi. Por-
no sorununun altinda yatan sorunlar1 anlamak ve bu sorunlar
¢ozmek i¢in siki ¢alistigini gérmek beni rahatlatmisti. Sozleri ve
eylemleri tutarliydi. Iyilesme siirecine dahil olduktan yaklasik
alt1 ay sonra, ona tekrar giivenmeye basladigimi fark ettim”

Mliskinin gergin oldugu ya da bagka engellerin ortaya ¢iktig1 za-
manlarda bile, anlagmalar ve telafi etkinliklerini takip eden por-
nografik materyal kullanicilarinin kurtarilmasi, sonunda part-
nerlerinin giivenini yeniden kazanma sansina sahiptir.

Dogruyu sdyleyiniz. Diiriistliik ve agiklik, gliveni geri kazan-
mak i¢in ¢ok onemlidir, ¢iinkil en bagta giiveni sarsan sey por-
no kullanicisinin sahtekarlig1 ve porno kullanma konusundaki
aldatmacasiydi. Partnerinizin, size sorular sordugunda yalnizca
dogruyu soyleyeceginizi degil, ayni zamanda iyilesme siireciniz
hakkinda goniillii olarak énemli bilgiler vereceginizi de bilme-
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si gerekir. Yakin partnerinizin size giivenilebilecegine inanmasi
i¢in porno ile ilgili sorunlar ve kisisel davranis konusunda kesin-
likle agik olmak gereklidir.

Bununla birlikte, iyilesmekte olan bir porno kullanicisi, partne-
rine karsi tamamen diiriist ve apagik olma konusunda endiseli
olabilir. Davramsiyla ilgili herhangi bir kot haberin partneri-
nin sinirlenmesine, duygusal olarak geri ¢ekilmesine ya da onu
uzaklastirmasina neden olacagindan korkabilir. Bu endiseler
anlagilabilir olsa da, iyilesme siirecindeki porno kullanicisi yar1
dogrulari soylerse ya da iyilesme siirecinde ne diigiindiigiini, ne
hissettigini ve ne yaptigini tam olarak aciklamazsa, bu tepkilerin
olasilig1 daha da artacaktir. Tyilesmekte olan bir porno kullanicist
diiriist oldugunda ve kendini iyilestirmeye adadiginda, partneri-
nin aksiliklerin iistesinden gelme ve iliskiyi onarmak i¢in birlikte
caligmaya devam etme olasilig1 ¢ok daha yiiksek olacaktir.

Anlagmazliklar1 ve haksiz sahtekarlik suglamalarini 6nlemek
i¢in, Ozellikle bir terapist ya da rahip tarafindan desteklendigin-
de, bir ¢iftin iyilesmenin asagidaki 6nemli yonleri hakkinda kar-
siliklt bir anlayisa ulagmasi yararl olabilir:

« lyilesen porno kullanicisinin pornoyu birakmak icin ata-
cag1 adimlar;

« lyilesen porno kullanicisi herhangi bir tedavi programina
ne kadar siireyle ve ne siklikla katilacak;

o Kaginilacak belirli cinsel davranislar;

« Partnere porno ile ilgili hangi ayrintili diisiinceler ve /ya
da mecvut temas: agiklanacak;Bir niiks olusturacak ey-
lemler; ve

o Bir niiksii takiben partnere agilmadan 6nce gegen siire.

Bir¢ok yakin partner bilgilendirilmek istediklerini séylese de,
iyilesme sirasinda ortaya ¢ikan aksakliklar1 ve hayal kirikliklarini
dinlemek onlar i¢in genellikle zordur. Yakin bir partner pornoyu
birakmanin zorluklar1 hakkinda gercekgi bir anlayisa sahip ol-
dugunda bu iyilesme siireci agisindan yardimci olacaktir. Nancy,
“Logandan porno diisiinceleriyle ¢ok fazla bogustugunda bana
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haber vermesini istedim,” demisti. “Ondan benimle savunmasiz
olmasini isterken, ne paylasacagini duymanin zarar verebilecegi-
ni kabul etmeliyim. Bana soylediklerini ona kars1 bir gii¢ olarak
kullanamam, onu incitmek i¢in kullanamam, ¢iinkii bu yalnizca
sahip olmamizi istedigim saglikli iletisim tiiriinii ortadan kaldi-
rir. Partnerinizin size kars1 diiriist olmasini istemek, giiveni ye-
niden tesis etmenin en iyi yoludur, ancak bu her zaman kolay ya
da hos degildir” Paula da ayni fikirde: “Hosuma gitmese de, bir
miktar niiksiin iyilesmenin normal bir par¢asi oldugunu anliyo-
rum. Benim i¢in en 6nemli sey, esimin diiriist olup olmadigy, ha-
tay1 tekrar etmemek icin adimlar atip atmadig1 ve zaman gegtikee
daha iyi hale gelip gelmedigiydi”

Pornodan iyilesme siirecinde cift olarak bilingli iletisim kurma-
niz, iliskinizi iyilestirme basarisini etkileyebilir. Iyilesen bircok
cift yirmi dort saat kurali uygular, yani iyilesme siirecindeki por-
no kullanicisinin esine niiksii anlatmak i¢in yirmi dort saati var-
dir. Kisa bir bekleme siiresi, digerlerinden fikir ve geri bildirim
i¢in biraz zaman saglayabilir, boylece iyilesmekte olan porno kul-
lanicisy, nitks durumunu sakin ve iiretken bir sekilde partneriyle
daha iyi tartigabilir.

Brad, esiyle konusmalara yaklasma seklinin verimsiz oldugunu
fark ettiginde, niikslerini tartigirken yontem degistirmisti. “Esi-
me niiks ettigimi itiraf ettigimde ¢ok duygusallasiyordum,” de-
misti. “Sanki ona duygularimi ‘kusuyormusum’ gibiydi ve yiikii-
mi hafifletmek i¢in ona anlatiyordum. Daha iyi hissediyordum.
Diiriist oluyordum. Ama yaptigim Paula’y1 kesinlikle mahvedi-
yordu. Tim bu drama onu ¢ok kétii hissettiriyordu. $imdi onun-
la konugmadan dnce psikolojik danigmanimla, papazimla ve iyi-
lesme grubumdaki erkeklerle bunun hakkinda konusuyordum.
Bana ne oldugunu inceleme, diizeltme ve ‘empati’ sans1 veriyor-
du. Niiksiin tekrarlamasini énlemek igin beyin firtinasi yapma-
ma yardimci oluyorlardi. Sonra Paula ile oturuyor ve entelektiiel
bir konusma yapryorduk. Niiksetmeden ne yaptigimi ve bundan
ne 6grendigimi agikliyordum. Hal4 incinmis hissediyor ama en
azindan benim paylastigim yasant: onu mahvetmiyordu. Hata
etmememden nefret ediyor ama kendim i¢in nasil yardim alabi-
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lecegime, onu nasil bilgilendirebilecegime ve zaman i¢inde nasil
gelistigime sayg1 duydugunu soyliyordu”

Is yiikiinii paylasiniz. Giiveni yeniden insa etmek, iyilesme
slirecindeki porno kullanicisina bagh olsa da, yakin partnerin
kendi iyilesme siirecine katilmasi gerekir. Bireysel psikolojik
danmismanhiga gitmek ve COSA (Cinsel Bagimlilarin Es Bagim-
lilar1) ya da S-Anon (cinsel bagimlilarin yakinlar i¢in kurulan
bir grup) gibi on iki agamali bir programa katilmak son derece
yardimct olacaktir. Besinci boliimde tartigtigimiz gibi, bir¢ok ya-
kin partner, porno sorununun kesfine, durumu kendi baglarina
kontrol etmeye ve diizeltmeye ¢aligarak yanit verir ve davranisi
takip ederek, gizliligi ihlal ederek bir “porno polisi” haline gelir.
Bu davranis, anlagilabilir olsa da, giiveni yeniden insa etmek i¢in
ciddi engeller yaratabilir.

Ciftin her iki tiyesi de yetigkin olarak daima saygi gérmeye ge-
reksinim duyar. Yakin partner, porno kullaniminin bir daha asla
olmayacagindan emin olmak i¢in zamanini gozetlemek, casusluk
yapmak ve asir1 kontrol etmekle gecirdiginde, karsilikli sayg: ge-
lisemez. Yakin partner, porno sorununa kendisinin neden olma-
digini, onu kontrol etmedigini ve onu tedavi etmenin kendisine
bagli olmadigini hatirlamalidir. Partnerin odak noktasi, iyilesme
stirecindeki porno kullanicisini degistirmeye calismaktan ¢cok
kendini iyilestirmek, duygularini ve ihtiyaglarini ifade etmek,
uygun sinirlari belirlemek i¢in birlikte ¢alismak, kendiyle ilgi-
lenmek ve 6fkesini ¢6zmek olmalidir. “Kocam Loganin porno
kullandigini 6grendikten sonra konustugum ilk kadinlardan biri
kilisemde bir papazdi,” diye agikladi Nancy.

“Porno dedektifligi oynamay1 birakmami séylemisti, ¢linkii bu
bana zarar veriyordu ve Logan’a olan giiveni geri getirmeyecekti.
Kontrol edilemeyen bir seyi kontrol etmeye calistyordum. Pa-
paz, kendi sorunlarim iizerinde ¢aliymami 6nermisti. Bu rolden
vazge¢mek benim i¢in zordu ve aslinda bir¢ok kadinin bu du-
rumu dizeltmeye ¢aligmaktan vazgecmemi soylemesi gerekti.
Kendime Loganin kendisi i¢in bir degisiklik yapmaya ¢alistigini
hatirlatmam ise yaramisti. Logan’in iyilesme yolundan ¢ekilmek
benim igin 6zgiirlestiriciydi”
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Yakin partner iliskiden ciddi sekilde hognut degilse, kendi si-
nirlarina deger gostermesi ve kendini giivende hissetmek icin
ayrilik dahil gerekli her tiirlii eylemi yapmaya hazirlikli olmasi
gerekir. Debbie bize, iyilesmeye ancak “Anne, Danisman, Polis,
Giinah ¢ikarma roli” adin1 verdigi rolden ¢iktiginda basladigini
sOylemisti ve iyilesmenin temel kosullarina uymazsa kocasindan
ayrilacagini agikca belirtmigti. “Roger’a sunu sdylemigtim: ‘Tyi-
lesme siirecinde artik seninle ilgilenmek istemiyorum. Nerede
oldugunu ya da toplantilarina gidip gitmedigini kontrol etmeye-
cegim. Bana kars: diiriist olmani bekliyorum. Geri adim atabil-
dim, ¢iinkii iyilesmesinde sorumlu oldugu baska kisiler oldugu-
nu biliyordum. Ayrica, Roger yiikiimliiliiglini yerine getirmezse,
ondan boganacagimi agikea belirtmistim”” Bu tiir bir iyilestirme
stratejisi kulaga sert gelse de, bazen iliskide giivenin ve yakinligin
yeniden kurulmasini kolaylagtirmak i¢in gereklidir.

Uygun eylem, kararli diiriistliik ve iyilesmeye karsilikli baglilik
ile bir ift, giiveni yeniden kazanabilir ve porno tarafindan parca-
lanmus iligkiyi iyilestirmek icin ilk yap: tagini yerlestirebilir.

2. PARTNERINIZiN DENEYiMiNi ANLAMAK

Giiven temelini yeniden olusturmaya basladiginizda, iyilesme-
nin bir sonraki adimi, partnerinizin porno sorununun bir sonu-
cu olarak kisisel olarak neler yasadigini daha iyi anlamaktir. Bu
adim, iyilesme siirecindeki porno kullanicisinin pornoya olan
ilgisinin yani sira iyilesme cabalar1 hakkinda 6nemli ayrintilar:
paylasmasini ve yakin partnerin porno kullanimindan etkilendi-
gi cesitli yollar1 ortaya ¢ikarmasini igerir. Birbirinizin deneyim-
lerini paylasip anlamaya caligtiginizda, ikinizin de iyilesmesine
yardimct olacak daha derin i¢cgérii ve empati gelistirebilirsiniz.
Deneyimlerinizi paylasma konusunda ne denli acik ve diiriist
olursaniz ve partnerinizin soyleyeceklerini sabirla dinlerseniz,
porno sorununun iligskinizde yabancilagmaya ve diger zorluklara
nasil yol agtigini o kadar net bir sekilde anlayabilirsiniz.

Porno sorunu hakkinda daha fazla bilgi veriniz. Bir porno so-
rununun kabul edildigi ya da kesfedildigi an, genellikle hem por-
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no kullanicist hem de partneri i¢in oldukga yiiklii ve streslidir.
Porno kullanicist genellikle korktugunu ve utandigini hissettigi
i¢in, ozellikle belirli ayrintilarin agia ¢ikarilmasinin kendisini
daha da fazla sikintiya sokacagini diigiiniiyorsa, agilmaktan geki-
nebilir. Ayni zamanda, partneri o kadar sok gecirmis ve tiziintili
olabilir ki, soru sormak ya da objektif bir sekilde dinlemek i¢in
dogru bir donemde olmayabilir. Sonug olarak, kesif ya da agilma
ani, yakin bir partnerin porno sorununun nereden geldigi, nele-
ri icerdigi ve porno kullanicis igin rahatsiz edicilik diizeyi gibi
onemli yonlerini anlamasi i¢in en iyi zaman degildir.

Iyilesmenizde ilerleme kaydetmeye basladiginizda ve yakin part-
neriniz ilk sikintisinin istesinden geldiginde, derinlemesine
paylasim daha olasi hale gelecektir. Iyilesmesine birkag ay kala
Logan, porno sorununu daha ayrintili olarak agiklamak icin esi
Nancy ile oturup konugmustu. “Nancy’ye on bir yagimdan beri
pornonun hayatimin gizli bir pargas: oldugunu, o zamandan beri
stresi azaltmak i¢in nasil mastiirbasyon yaptigimi ve lezbiyen
pornosundan hoslandigimi anlatmistim. Bana sorular sordu ve
elimden geldigince yanitladim. Hayatim boyunca yaptigim gibi
yalan soyleyebilecegimi biliyordum, ama bunu bagarma sansimiz
olacaksa, geri ¢ekilemeyecegimi ve ona gercegi soylemek zorun-
da kalacagimi da biliyordum.”

Logan’ dinlemek Nancy i¢in ¢ok zor olsa da, deneyiminin ona
yardimer oldugunu séylemisti. “Diiriist, agik sozlii olmasi ve
evliligimiz boyunca yaptiklarini kiigiimsememesi hosuma gitti.
Eger tavri farkli olsaydi, mesela bahane uydurmaya ya da beni
suglamaya caligsaydi, onunla evli kalacagimi diigiinmiiyordum.
Pornoya ihtiyaci oldugundan endiselenmistim ¢iinkii beni cinsel
olarak ¢ekici bulmamisti. Logan beni seksi buldugu konusunda
giivence vermisti ve pornoya olan ilgisinin benimle ilgili olmadi-
g1 soylityordu. Adeta uyusturucu bagimhilig: gibiydi”

Logan’in sorunuyla ilgili ayrintilar: anlatmasini dinlemek, Nan-
cy’nin porno kullaniminin kendisinde bir sorun oldugu igin ge-
lismedigini anlamasina yardimci olmustu. Pornoya olan ilgisinin
ve giiveninin, yakinliklar: baglamadan ¢ok 6nce bagladigini ve bu
nedenle kisisel bir ret olmaktan ¢ok daha az oldugunu kesfetti-
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ginde rahatlamist1. Nancy, “Logan’in porno fantezileriyle rekabet
edemeyecegimi fark etmigtim,” demisti. “Biz tanigmadan yillar
once onlari siirekli kullaniyordu!”

Porno sorunu hakkinda daha fazla sey 6grenmek, nihayetinde
yakin partnerin iyilesmekte olan porno kullanicisina kars1 ¢6-
ziimlenmemis Ofke, agagilama ve tiksinti duygularini ortadan
kaldirmaya da yardimci olabilir. Partner porno davranisini hala
kabul edilemez olarak gorse de, bu sagliksiz davranisa partneri-
nin neden hapis oldugunu bilmek onun empati ve sefkat hisset-
mesine yardimei olabilir.

Bununla birlikte, porno sorununun tarihini ve ayrintilarini pay-
lasmak, stres ya da riskten yoksun degildir. Bazi partnerler pek
ok bilgiyi duygusal olarak yonetebilirken, bazilar1 gérsel detay-
lardan rahatsiz olur ve ge¢misteki porno kullaniminin tamamim
Ogrenirken bunalirlar. Bununla birlikte, arastirmalar, bir iliski-
de cinsel bagimlilik davranigini agiklarken, her seyi tam olarak
aciklamanin, baslangigtaki zorluguna bakilmaksizin, zaman
icinde “sizdir ve stiritkle” seklinde ek bilgilerle agilmaktan daha
iyi oldugunu gostermektedir. Porno sorununu kismen agmak, di-
gerlerini kasten saklamak ya da yalan soylemek, iliskiye daha da
zarar verebilir, ¢iinkii bu davranis partnerin siiphelerini yeniden
alevlendirebilir ve kolayca ihanet ve giivensizlik duygularini yo-
gunlastirabilir.

Uzmanlarin ¢ogu, yakin bir esin ilisgkiden su anda neye ihtiyaci
oldugu konusunda bilingli kararlar verebilecek kadar bilgi sahibi
olmasi ve iyilesme siirecinden beklentilerinde gercekgi olabilme-
si gerektigi konusunda hemfikirdir. Bireysel kosullardaki farkli-
liklar nedeniyle, sizin ve partnerinizin, porno sorunuyla ilgili ay-
rintilar1 paylasmadan 6nce ikinizin de ne derece ayrintiy1 tercih
ettiginizi tartismanizi 6neririz. Yakin partner, 6nceden bilmek
istedigi seyleri tam olarak sdyleyerek bir soru listesi hazirlamak
isteyebilir. Bir¢ok ¢ift, bu adimi atarken porno sorunlarindan et-
kilenen iligkileri iyilestirmeye yardimci olmaya asina egitimli bir
terapistin yardimini aramay1 yararli bulmaktadir.
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En 6nemli seyse ne soylediginiz degil, nasil s6ylediginiz olabilir.
Bir iligkiyi iyilestirmek, iyilesme stirecindeki bir porno kullanici-
s1 yalnizca diiriist ve agik sozlii oldugunda degil, ayn1 zamanda
eylemleri ve pornoyla olan iliskisi i¢cin de tam sorumlulugu kabul
ettiginde daha olasidir. Ayni zamanda, yakin partner, iyilesmekte
olan porno kullanicisinin ona agik olmasi i¢in gereken cesare-
ti tanimaya ve ona saygi duymaya c¢aligmali ve paylastiklari icin
onu cezalandirmaktan kaginmalidir.

Yakin partner iizerindeki etkisi hakkinda daha fazla bilgi edi-
niniz. Tipki iyilesme siirecindeki porno kullanicisinin agik ve
diirtist olmas: gerektigi gibi, yakin partnerin porno sorunu ve
iyilesme siireciyle ilgili duygularini ve endiselerini paylagmas: ve
partnerinin kendisine ve ona kars: sefkatli ve ilgili oldugunu his-
setmesi de 6nemlidir.

Sozlii iletisim ya da mektup yazma yoluyla, partner genel olarak
ve hayatinda porno hakkinda nasil hissettigini, pornografik ma-
teryali ve cinsel nesnelestirmeye iliskin kisisel gecmisini, porno
sorunu yiiziinden duygusal olarak ne 6lgiide incindigini ve ilig-
kilerinin gelecegi hakkindaki korkularini ve endiselerini payla-
sabilir.

Daha 6nce tartigtigimiz gibi, bir¢ok yakin partner, porno soru-
nunun varligindan dolay: duygusal olarak travmatize oluyor ve
inangsizlik, reddedilme, hayal kiriklig1 ve uzun siire korku duy-
gular1 yastyor. Mutsuzlugunun ve endiselerinin derinligini ifade
edebilmek ve partnerinin gercekten anladigini ve umursadigini
gormek, partnerin sikintisini ve yabancilagma duygularini azalt-
mada uzun bir yol kat edebilir ve ona 6nemli olduguna ve sevil-
digine dair giivence verebilir.

Bununla birlikte, porno sorunuyla ilgili duygularini ve endisele-
rini tam olarak ortaya ¢ikarma fikri Grkiitiicti olabilir. Tipki part-
neri gibi, “her seyi anlatmanin” iliskide daha da fazla soruna ne-
den olabileceginden korkabilir. Ancak partner, iyilesmekte olan
porno kullanicisina saldirmaktan ve suglamaktan kaginirken,
kendi duygularini ve kendi deneyimlerini ifade etmeye odakla-
nirsa, basarili paylagim sansi ¢ok daha yiiksek olacaktir. Tyilesen

271



porno kullanicisy, partnerinin deneyimini gergekten anlamaya
caligmasina ve iligkide kendisi olmanin nasil bir sey olacagina
odaklanarak siirece yardimci olabilir. Artik ge¢mis eylemleri sa-
vunma, davranslar: hakli ¢ikarma, talepte bulunma ya da her-
hangi bir sekilde elestirme zamani degildir.

Ciftin bu tiir bir paylasgim hakkinda sahip olabilecegi endiseler
g6z oniine alindiginda, bu siirece bir rota dahilinde yaklagmak
iyi bir fikirdir. Yakin partnerin deneyimleri hakkinda daha fazla
bilgi edinmeye odaklanan 6zel ¢ift danismanhg seanslar iyi bir
fikir olabilir. Ek olarak, baz: terapistler, yakin partnerin porno
sorununun hayatini nasil etkiledigini anlatmak i¢in mektup yaz-
manin da bir yontem olabilecegini 6ne siiriiyor.

Iyilesen porno kullanicisina mektup yazmak, yakin partnerin
ne soylemek istedigini ve bunu nasil séyleyecegini diistinmesi-
ni saglar. Partner, psikolojik danigmanlik aliyorsa, terapistinin
yardimiyla mektup tizerinde ¢alisabilir ve paylasilmaya hazir ol-
dugunu hissedene kadar mektubu gozden gegirebilir. Bazi yakin
partnerler mektuplarin: yiiksek sesle okumay secerken, bazilari
iyilesmekte olan porno kullanicisinin okumasini tercih eder.

Porno sorununun etkisini mektup bi¢iminde ortaya ¢ikarmanin
yarari, iyilesme siirecindeki porno kullanicisinin mektuba zaman
zaman, davranisinin yakin partneri {izerindeki ciddi sonuglari-
nin ve pornodan uzak durmaya devam etme gereksiniminin so-
mut bir hatirlaticisi olarak bagvurabilmesidir.

Iyilesen porno kullanicisi, partnerinin bakig agisini ve duygusal
mutsuzlugunun nedenlerini anlamaya kendini tamamen adadi-
ginda, genellikle ciftin iyilesmesi ileriye yonelik biiyiik bir si¢-
rama kaydeder.. George, “Esim/karim Iris'in pornodan hoglan-
madigini her zaman biliyordum, ama nedeniniarka verandada o
aksam tim detaylar: ile konugana kadar gercekten anlamamis-
tim,” demisti. “Bitylirken babasinin ¢ok sayida pornosu vardu.
Yar1 ¢iplak kadinlar1 iceren takvimler, basucunun yaninda kitap
ve dergi yiginlar1 ve Iris ile annesinin onlar1 kaldirmasi i¢in yal-
vardig1 oturma odasindaki sehpanin 6niinde tam goriis agisiyla
duran porno dergileri vardu. Iris, babasinin kadin bedenlerini de-
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recelendirmesinden ve asagilayici, cinsel yorumlar yapmasindan
nefret ederdi. Pornodaki kadinlarin resimleri, kendisini giigsiiz,
hatta bazen bedensel olarak hasta hissetmesine neden oluyordu.
Irisin ¢ocuklugundaki porno deneyimlerinden anlattiklarini
duyduktan sonra, porno i¢inde olmamin neden onu yaraladigini
anlayabiliyordum.”

Ed, karis1 deneyimlerini paylastiginda da benzer bir empatik
tepki gostermisti. “Porno kullanmanin 6nemli olmadigini, 6zel
cinsel fantezilerle ayni sey oldugunu diisiiniirdiim. Esimin porno
kullanimimin ona nasil hissettirdigi hakkinda yazdig1 mektubu
okuduktan sonra, ona ve evliligimize verdigi zarar agisindan ger-
ek hayatta bir iliskim olmus gibi ya da bir fahiseyle birlikte ol-
musum gibi temelde ayn1 oldugunu anlryorum.”

Drew, esi Emma, porno sorununu ilk 6grendiginde iginde ne ka-
dar hayal kirikligina ugradigini séylediginde onu dinlemeyi zor
bulmustu. “Ne yaptigimin hatirlatilmasi zordu ama énemliydi”
demisti. “Porno kullandigimi 6grenene kadar, Emma iki ¢ocuk,
giizel isler ve iyi bir cinsel hayat ile harika bir evliligimiz oldugu-
nu disiiniiyordu. Yillardir siiregelen gizli bir hayatim oldugunu
6grenmek bu imaji mahvetmisti. Harika bir es ve baba olmaktan
ailem icin bir tehdit olmaya déniigmiistiim. porno sorunumun
ortaya ¢ikmasi durumunda Emma, uzun bir siire boyunca bu
durumun ¢ocuklarin hayatini mahvedeceginden ve bizi sehir ha-
yatindan uzaklagtiracagindan korkarak yasamisti. Endiselerinin
tamamen anlagilir oldugunu fark etmistim.”

Bu tiir derinlemesine paylasimin nihai amaci yalnizca karsilik-
l1 anlayis ve empatiyi artirmak degil, ayn1 zamanda cift olarak
yeniden baglant: kurmaya baslamaktir. Nancy, “Logan’in porno
bagimliligini ilk 6grendigimde, saglikl bir sekilde bir araya gelip
bunu bir ¢ift olarak nasil halledecegimizi hayal etmekte zorlan-
mistim,” demisti. “Ama simdi bir ekip olarak calistigimizi hisse-
diyorum. Birbirimizi daha ¢ok anliyoruz. Uzun zaman aldi, ama
sonunda pornoya olan ilgisinin benimle ilgili olmadigini anla-
mistim ve o da sonunda yaptig1 sey yiiziinden neden bu kadar
incindigimi anlamist1”
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Kendi duygusal tepkilerinizin 6tesini gormeyi 6grendikge ve
partnerinizin deneyimine dair daha derin bir anlays gelistirdik-
¢e, bir esin “koti” ve digerinin “aldatilmis” hissetmesinin Gtesi-
ne gegebilirsiniz. Pornonun ikinize de zarar verdigini ve birlikte
caligarak birbirinizin iyilesmesine yardimci olabileceginizi fark
etmeye baslayabilirsiniz.

3. OFKEDEN BAGISLAMAYA GECMEK

Ciftin iyilesmesindeki bir diger 6nemli adim, 6tke duygularini
¢ozmek ve affetme kosullarini yaratmaktir. Bircok yakin partner,
ciddi bir porno sorununun ardindan son derece 6fkeli hissedi-
yor. Ofkeleri yalnizca hissettikleri duygusal ac1 ve dfkenin dere-
cesini yansitmakla kalmaz, ayni1 zamanda iyilesmekte olan porno
kullanicisini, gitveni ihlal ettigi icin cezalandirmaya yonelik bir
gii¢ araci olarak kullanilabilinir.

Yakin partnerin 6fkesinin yiizeye ¢ikma ve ifade edilme bigimi
her cift i¢in farklilik gosterir. Debbie, esi Rogerin ciddi iyilesme
calismalarina bagladiktan sonra bir yildan fazla bir siire 6fkeli
kaldigini sdylemisti. “Ona ¢ok kizgindim,” demisti. “Ilk basta,
yaptig1 sey yiiziinden incinmek ve kizmak i¢in zamana ihtiya-
cim vardi. Bana yalan séyledigini ve yillarca porno kullandigini
ogrenmek 6liim gibiydi. Evliligimizde gordiigiim her rityanin ve
umudun 6liimii i¢in ac1 gektim. Bu kayiptan nefret etmis ve onu
suclamistim. Cinsel hayatimizin ¢okiisii ve isini kaybetmesi ne-
deniyle ¢ok ac1 ¢ektigim i¢in de kizgindim ve onu suglamigtim.
[lk bagta 6fkemi icimde tutmustum. Ama bir siire ayni ¢ati altin-
da ayr1 ayr1 yasadiktan sonra artik bunu maskelememeye karar
verdim. Bilingli olarak kindar ya da yaralayici degildim, ama sa-
nirim bunu onu cezalandirmak igin kullandim. igimden geleni
soylemeye baslamistim. Durum ¢irkinlesti. Bazi giinler iceri ge-
lirdi ve s6yle derdim: ‘Yanima gelme. Bugiin seni gérmeye daya-
namiyorum. Ve oday: terk ederdim.”

Debbie, 6fkesinin ve bunu Roger’1 cezalandirmak i¢in kullanma
egiliminin farkindayken, bir¢ok partner icin 6fke yalnizca esle-
riyle duygusal olarak yiiklii etkilesimleri sirasinda yiizeye ¢ikiyor.
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Karen, her zaman 6fkeli hissetmese de, esi Johnny ile her kavga
ettiginde, derinden bir kirginlik hissettigini fark etmisti. “Eger
bir sey hakkinda normal bir anlagmazhigimiz varsa ve esim be-
nim haksiz oldugumu diisiiniiyorsa, bu nezaketsiz yanim igin
ayaga kalkip sunu soylemek gergekten kolayd:: ‘Haksiz oldugu-
mu diistinecek kadar cesaretin var mi?” Benim agimdan gercek-
ten faydal bir tepki degildi ve hayatimizin geri kalaninda béyle
hissetmek istemedim.”

Baz1 partnerler bilingsizce 6fkelerini uzunca bir siire gizlerler ve
nihayet 6fke agiga ¢iktiginda, basa ¢ikmak zor olabilir. Emma,
“Aylarca duygusal olarak uyusmugtum” demisti. “Ofkem nihayet
agiga ciktiginda, birden patladi. Kocam Drew’un iyilesme siire-
cinde olmasi 6nemli degildi. Onun yoklugunda gegirdigim onca
yilin acisiny, inandigim tiim yalanlari, ¢ocuklar1 kendi bagima
Oylesine yorgun yetistirdigimi ve iligkide ¢ok yalniz oldugumu
hissetmeye baglamistim. Uzun bir siire, ona 6fkemin giiciiyle gel-
dim, onu kinadim ve su¢ladim, ¢iinkii kendimi nasil ifade edece-
gimi bildigim tek yol buydu?”

Anlagilabilir ve mesru olsa da, yakin bir esin 6fkesi, 6zellikle inci-
tici sekillerde ifade edilirse ya da uzun siire devam ederse, iliskiyi
yeniden inga etmede ilerlemeyi engelleyebilir. Coziimlenmemis
ofke, yakin partnerin iyilesme siirecindeki porno kullanicisinin
yaptig1 olumlu degisiklikleri kabul etmesine ve desteklemesine
engel olabilir. Iliskide giiven ve karsilikli anlayis1 yeniden tesis
etmenin 6niinde bir engeldir. Ve her iki partnerin de sevilmedik-
lerine inanmalarina ve birbirlerine yabancilasmis hissetmelerine

yol agabilir.

Ofkeyi ¢oziimlemek icin birlikte galijmak. Hem yakin part-
nerin hem de iyilesme siirecindeki porno kullanicisinin 6fkeyi
¢6ztimlemek ve affetmeye dogru ilerlemek icin birlikte ¢alismasi
gerekir. Yakin partner, 6fkeli oldugunu kabul ederek, duygularini
daha iiretken yollarla ifade etme tekniklerini 6grenerek, ihanetle
ugrasmayi birakarak, partnerinin 6ziir dilemesi i¢in firsatlar ya-
ratarak ofke duygularini ¢o6zmeye baslayabilir ve genel iyilesme
siirecinde partnerini destekleyebilir.
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Debbie, 6fkesinin evliligindeki yakinligin yeniden kurulmasini
engelledigini anlayinca, kocasindan yardim istemisti. “Ofkeli ya
da yaklagilamaz goriindiigiimde bunu bana sdylemesini istemis
ve oturup neler hissettigim hakkinda konugmamizi ve sorun-
larla o anda basa ¢ikmamizi dnermesi icin onu tesvik etmistim.
Yeniden arkadas olmamizi istemistim.” Karen, esi Johnny ile bir
anlagmazlik yasarken, gecmiste porno kullanimini tartigmanin
disinda birakip “kafasina takmamak” icin 6zel bir ¢aba sarf edi-
yordu.

Ofke uzadiginda, icerisinde genellikle bityiik bir kayip yasadigi-
mizda ortaya ¢ikan hayal kiriklig: ve hiiztin gibi duygular gizler.
Ofkeyi birakmanin anahtari, daha kirilgan duygularimizla nasil
temasa gececegimizi 6grenmektir. Emma, 6fkesini yenmek i¢in
bu yolu segmisti. “Ofkemin altinda ne oldugunu bulmali, onu
parcalamali ve oradaki diger duygulara ulagmaliydim. Ofkenin,
hiiztin, hayal kiriklig1 ve korku igin bir kilif oldugunu fark etmis-
tim. Cift terapisinde acilip Drew’a ¢ok incindigimi daha dogru-
dan ve diiriistge anlatmanin yollarin1 bulmustum. flk bagta bu
diger duygular1 agiga vurmaktan nefret ediyordum ¢iinkii kendi-
mi ¢ok savunmasiz hissetmistim. Ofkemi birakmak, savunmami
diistirmek ve ona zayif yanimi gostermek anlamina geliyordu.
Ofke giiglii bir duyguydu ve diger duygular bana giiclii gelmi-
yordu.”

Emma’nin kendini ifade etmek i¢in gelistirdigi yeni beceriler, ev-
liligini aninda olumlu yonde etkiledi. Drew, “Emma bana kizdi-
ginda geri ¢ekilirdim, ¢linki bu tiim utang ve korkumu tetiklerdi
ve yalnizca isleri daha da kotiilestirdi” demisti. “Ama Emma ne
kadar korktugunu ve yalniz oldugunu paylagsmaya basladiginda,
onun nasil hissettigini anlamak ve yaninda olmak benim igin
daha kolaydir. Bu bizim igin ¢ok biiyiik bir degisimdi ve daha
once birbirimize davrandigimiz her seyden ¢ok daha iyi hisset-
tirmisti”

Agik bir sekilde diiriist olmanin ve iyilesme siirecine tamamen
bagli olmanin yani sira, pornografik materyal kullanicilari, ken-
di duygusal acilarini anlayip kabul ederek ve partnerlerine zarar
verdikleri i¢in ger¢ek pismanliklarini ifade ederek partnerlerinin
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ofkeyle basa ¢ikmalarina yardimc olabilirler. Etkili olabilmesi
i¢in, bu tiir bir empatik tepkinin yalnizca bir kez degil, yakin bir
partnerin duygusal olarak iyilesmis hissetmesi i¢in gereken sik-
likta ifade edilmesi gerekir.

Iyilesme siirecindeki porno kullanicisi, mektup yazmayr duygu-
larini iletmek igin bir ara¢ olarak da kullanabilir. Mektupta, esi-
nin ifade ettigi ailenin refahini riske atma, cinsel enerjiyi bagka
bir yere yonlendirme ya da iliskileri boyunca yalan séyleme gibi
endigelere yanit verebilir. Kirk bes yasindaki iyilesmekte olan
porno bagimlis1 Jon, esi Kaye cok iizgiin oldugunu bildirmek
i¢in asagidaki mektubu yazmusti.

Sevgili Esim,

Porno kullammum ve diiriist olmayisimla sana ihanet ettigim icin
ok itizgiintim. Sana yillarca yalmzca cinsel faaliyetlerim ve porno
kullanimim hakkinda degil, ayni zamanda finansal durumum, alkol
kullanimim ve yasal sorunlarim hakkimda da yalan séyledigimin far-
kindayim.

Sana verdigim acimn derinligini gercekten anlayabilecegimden siip-
heliyim. Beni sevdigini ve hak ettigin sevgi dolu, diiriist ve sadik adam
olmamu ¢ok istedigini biliyorum. Benim igin onemli olduguna dair
inancini paramparea ettigimi biliyorum ve kendine ve kendi gerceklik
yargina giivenmen konusunda senin icin ciddi sorunlar yarattim. Oz
glivenine ve benlik saygina verdigim zarari keske giderebilseydim.

Davranisimdan dolay: hissettigin utancin farkindayim, ¢iinkii benim-
le olan iliskini bitirmedin ve ézel arkadagslarina bizimle olan biteni
anlatirken hissettigin utancin, yalmzca benim tekrar tekrar porno,
mastiirbasyon ve pornografik materyaller satan magazalar hakkinda
yalanlarimi yakalaman yiiziinden hissettigin utancin farkindayim.
Destekleyici arkadaslarindan ¢ekildigini ve bu davramsim devam
ederken gitgide daha fazla yalmzlastigim gordiim.

Eminim kagirdigim seyler vardir. Yalmzca seni nasil incittigime dair
yazmak istedim. Bu mektubu yazdigimdan beri neredeyse her zaman
ya iizerimde ya da ¢ok yakinimda tuttum ve neden oldugum aciys sii-
rekli olarak kendime hatirlattim. Sana karsi cinsel olarak ayik ve dii-
riist kalmay: umuyor ve her giin dua ediyorum. Nihayetinde birbiri-
miz igin ¢ok iyi oldugumuza ve Tanrinin birlikte olmamizi istedigine
inantyorum. Hak ettigin sevgi dolu, diiriist ve sadik adam olmay: tiim
kalbimle istiyorum. Yanimda oldugun icin sana olan minnettarhiim
asla yeterince ifade edemem.

Sevgi Dolu Esin
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Jon'un mektubu, esi i¢in 6fkesini geride birakip kocasini bagisla-
yabilmesinde bir déniim noktasi olmustu. Jon'un mektubunun,
i¢ten samimiyetine ek olarak, Kaye bu kadar ¢ok yardimcr ol-
masinin nedeni, ona duymasi gereken seyi, onun i¢in pornodan
daha 6nemli oldugunu, Jon'un eylemlerinin sorumlulugunu ist-
lendigini ve onu tekrar incitmemek i¢in kararli oldugunu soyle-
mesiydi. Bunu okumak Kay’in kalbini tekrar Jon'a agmaya bagla-
masini saglamigti.

Tipki giiven duygusunda oldugu gibi, bagislama talep edilemez,
beklenemez, iiretilemez ya da zorlanamaz. Bagislama yeni anla-
yislarin ve iyilestirici faaliyetlerin bir sonucu olarak zamanla do-
gal olarak ortaya ¢ikmalidir.

Yakin bir partnerseniz, iyilesmekte olan porno kullanicisina kar-
s1 olumsuz duygu ve yargilarinizin iistesinden gelerek, onu geg-
miste yaptig1 zararli seylerin sorumlulugundan kurtararak degil,
insanligini, ge¢misini, sinirliliklarini ve kusurlarini kabul ederek
affedersiniz. Ayrica, yol agtig1 incinmeyi ve hasari diizeltmek i¢in
attig1 ve atacagi adimlar kabul etmek de yararli olabilir. Tyiles-
mekte olan bir porno kullanicistysaniz, tutarli bir sekilde diiriist
davranarak, verdiginiz zararin sorumlulugunu iistlenerek, iyiles-
me ¢alismanizi yaparak, partnerinizin acisina empati gostererek
ve icten pismanliginizi ifade ederek affedilmeye deger hale ge-
lirsiniz. Bagislamaya dogru ilerlemek icin ne gerekiyorsa yap-
tiginizda, yalnizca iliskinizin degil, kisisel olarak da iyilesmeye
basladiginizi goreceksiniz.

4. YAKINLIK OLUSTURMAK iCIN ILETiSIMI iYILESTIRMEK

Bir cift olarak iyilesmenin dérdiincii adimi, yakinlik ve mahrem
duygularinizi yeniden kazanmaniza yardimci olacak sekiller-
de birbirinizle iletisim kurmay1 6grenmektir. Bir partner porno
sorunundan kurtulurken iliskilerini yeniden kurmakta bagarili
olan giftler, ilerlemelerini ¢ogu zaman bilgi paylasimi ve birbir-
leriyle duygu ve ihtiyaclarimi tartismak icin rutinler olusturmus
olmalarina baglarlar.
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Iyilesmelerinin bir parcasi olarak, Logan ve Nancy iletisim iize-
rine kitaplar okudular ve kendilerini ifade etmenin etkili yollar1
konusunda terapistlerinin ¢ogu kez kogluk yaptig: cift terapisi
seanslarina katildilar. Nancy, “En ic¢teki duygularimizi nasil ta-
niyacagimizi ve kirmadan incitmeden bunlar1 acgik bir sekilde
nasil iletecegimizi 6grenmemiz gerekiyordu” demisti. “Terapiyle
beRaBer, her giin birbirimizle ilgilenmenin bir yolu olarak, ak-
sam yemeginden sonra birlikte zaman gecirme aligkanlig: gelis-
tirmistik. Yiriiytise ¢ikar ya da kanepede oturur ve yalnizca ne
hissettigimizden, neyle ugragtigimizdan ve ele almak istedigimiz
ihtiyaglardan bahsederdik. Logana her giin neler oldugunu bili-
yordum ve artik ayri diinyalarda yasamiyorduk.”

Logan da ayni fikirde. “Eskiden ¢atismalardan kaginirdik, ancak
simdi aslinda fikir ayriliklar1 yasayabilir, oldukea iyi tartigmalara
girebilir ve bunlar tizerinde ¢alisabiliriz. Birbirimizle nasil ileti-
sim kuracagimizi 6grenmek bize daha once sahip olmadigimiz
bir yakinlik ve samimiyeti saglamisti ve ikimiz de birbirimize
daha ¢ok giiveniyorduk”

Jon ve Kay, her Cumartesi kahvaltiya birlikte oturur ve birbirleri-
ne nasil olduklar1 neler yaptiklar: ve iyilesme ile ilgili endiselerini
anlatirlardi. Bu derece agiklik, hayatin erken dénemlerinde bir
seyleri iceride tutmay1 6grenen Jon i¢in bir meydan okuma ol-
mugtu. “Igsel diisiincelerimi ve duygularimi paylagma konusun-
da yavas yavas biraz daha gelisiyorum,” demisti. “Gergek duygu-
larimi saklamak bana her zaman kolay gelmisti. Gortismelerimiz,
bu duygular hakkinda yorulmak yerine, ortaya ¢ikan kizginlik-
larla baga ¢ikmama yardimeci oluyordu. Bu, iyilesmem i¢in kritik
onem tagiyor ¢iinkii 6fkeme tutunmak ve iliskide kurban olmak
beni bir niikse hazirlayabilirdi” Jon'un Kay ile daha fazla payla-
simda bulunmasi ona da yardimeci olmustu. Kay, “Artik kendimi
iliskiden kopmus hissetmiyorum,” demisti. “Jon bana nasil oldu-
gunu anlattiginda, onun i¢in 6nemli oldugumu biliyordum?”

Birbirinizle diizenli bir iletisim aligkanligi olusturmanizin en
iyi yolu, tartismalarinizda partnerinizin soylediklerine katilma-
diginiz ya da hayal kirikligina ugradiginizi hissettiginizde du-
rumlarda bile odak noktanizin birbirinizi daha iyi anlamak ve
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desteklemek {izerine olmasi her ve duygusal yakinlig1 yeniden
kazanmakta yolunuza ¢ikan sorunlara ¢6ztimler bulmaktir. Tar-
tisma igin iyi konular sunlari icerebilir:

» Hayatinizdaki var olan zorluklar

o Duygulariniz ve endiseleriniz

 Kendinizle ilgili edindiginiz yeni fikirler ve i¢goriiler
« Yaptiginiz ilerleme

o Yasadiginiz sorunlar

o Partnerinizden almak istediginiz destek tiirii

o Partnerinizin yaptiklar1 ve yapacaklar1 i¢in 6vgii ve takdir-
de bulunmak

o Cift olarak yaptiginiz olumlu degisiklikler

Diizenli toplantilar planlamak, her iki partnerin da iliskiye ge-
nel olarak fayda saglayabilecek daha olumlu iletisim becerileri
Ogrenmesine ve uygulamasina yardimei olabilir. Roger, “Debbie
duygularini paylastiginda artik onu dinleyebiliyordum ve geri ge-
kilmiyordum,” demisti. “Duygusal olsa ve bir konuda ayni fikirde
olmasak bile simdi sakin kalabilirim. Porno diisiinceleriyle bogu-
surken ona diiriist¢e sylityorum. Bu iletisim hattini agik tutmak,
iyilesmeme ¢ok biiyiik bir yardimei oluyor. Tkimiz de duygusal
durumlarimiz ve gereksinimlerimizi nasil iletecegimiz hakkinda
¢ok sey 6grenmistik”

Ve Debbie, “Beni ilgilendiren konularda ve ger¢ekten bilmek iste-
diklerim konusunda daha dogrudan konusabiliyorum. Rogerin
sorularimui ciddi bir sekilde dinledigini ve kagmadigini s6yleye-
bilirim. Iyilesmesi hakkinda nasil daha etkili olabilecegim konu-
sunda sorular sormada bana kogluk yapmisti, bu yiizden konu-
nun etrafinda dolagmasinin cezbetmesinin imkan: yok. Roger
daha ¢ok konusuyor ve daha ¢ok goz temasi kuruyor. Boyle pay-

Birbirinizin hayatinda olup bitenlere aktif bir sekilde ilgi duyarak
ve destekleyici ayn1 zamanda sevgi dolu yollarla iletisgim kura-
rak, iliskinizde pornonun bir sorun haline geldiginden beri eksik
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kalmuis olabilecek baglar1 yeniden kurarsiniz. Bu baglantilar, 6zel,
yakin ve giivende hissetme duygusu yaratabilir, bu da sevgiyi ve
bedensel ve duygusal olarak birbirine yakin olma arzusunu ge-
listirecektir.

Iyilesme sirasinda bir iliskiyi iyilestirmenin dort adimi, giiveni
geri kazanmak, anlayis kazanmak, 6fkeyi ¢6ztimlemek ve ileti-
simi gelistirmek birbirinize geri donmenize yardimci olmak igin
bir arada iglev gosterirler. Iyilesmekte olan kullanici igin, partne-
rinizin pornoyu birakma, baglilik ve verdiginiz zarar iyilestirme
taahhtidii verdiginizi bilmesini saglayan tutarli ve giivenilir ey-
lemler hayati 6nem tasimaktadir. Partner i¢in, porno davranisi-
nin arkasindaki nedenleri anlamak, 6tkeyi birakmak ve iletisimi
yeniden kurmak igin birlikte ¢aligmak, iliskide porno nedeniyle
kaybolan ya da zarar goren yanlar1 onarmaya yardimci olacaktir.

Bu dort adim tizerinde ¢alisan giftler genellikle bir¢ok olumlu de-
gisim bildirirler. Karen, “Benim i¢in en biiyiik degisim bu umut
duygusu,” demisti. “Uzun bir siire, segeneklerimin bosanma ya
da hayatimin geri kalaninda perisan olma oldugunu disiindiim.
Aslinda Johnny ve benim en basindan beri istedigimiz tiirden bir
evlilik yapmak, gergek bir hediyeydi” Benzer sekilde, bes yillik
iyilesmenin ardindan Emma, “Drew ile evliligim simdi her za-
mankinden daha iyi. Birbirimizi daha iyi anliyoruz ve bir ¢atis-
mamiz oldugunda isleri halledebiliriz. Bunu bir cift olarak basa-
racagimizdan stiphem yok. Drew’a hi¢ olmadigim kadar agigim.
Birbirimize derin bir sayg1 duyuyoruz ve ortak bir ama¢ duygu-
muz var.

Ve Debbie ve Roger i¢in, iyilesme onlar1 ¢ok daha yakinlagtirmig-
t1. “Roger ve ben artik bir ekibiz,” demisti Debbie. “Porno mese-
leleriyle ugrasirken, ikimiz bizi bolmek yerine bu ortak diigmana
kars1 birlikteyiz. Roger, beni pornoyla olan iliskisine bir tehdit
olarak goriirdii. Simdi pornoyu benimle olan iligkisine bir tehdit
olarak goriiyor” Roger da ayni fikirde. “Dért yillik iyilesmeden
sonra ¢ok farkls bir ilisgkimiz var. Artik ¢ok daha derin ve daha
saglikli. Aldigimiz onca yardim ve yaptigimz isle, sanki evliligi-
mizdeki hatali bir temeli yikip ¢ok daha giiglii bir seyle yeniden
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inga ettik. Debbie’nin benimle kaldig1 ve hala beraber oldugumuz
i¢in ¢ok miitesekkirim.

DORT ADIM YETERLI OLMADIGINDA

Dért adim ¢ogu cift i¢in etkili oldugu kadar, gegmis yalanlarin
ve aldatmacalarin igerigi nedeniyle giiven, affetme ve daha derin
yakinlagmayi elde etmenin imkansiz goriindiigii ¢iftler de vardur.
Wes ve Marge boyle bir ciftti. Terapistlerinin tavsiyesi tizerine,
giiveni geri kazanmalarina, ¢ikmazi agmalarina ve evliliklerini
kurtarmalarina yardimci olmak igin terapi cihazi olarak yalan
makinesi (yalan makinesi testi de denir) kullanmaya karar ver-
diler. Yakin bir partnere, iyilesmekte olan porno kullanicisinin
dogruyu soyledigini objektif ve giivenilir bir sekilde dogrulama-
nin bir yolunu sagladigindan, bu teknik, ¢iftlerin danigmanligina
ek olarak popiilerlik kazaniyor. Diiriistlitk saglam bir sekilde ku-
ruldugunda, bir ¢ift daha dnce tartisilan dort iyilestirme adimi-
nin hepsine devam edebilir ve bunlardan yararlanabilir.

Yalan Makinesi Testi Bir Evliligi Nasil Kurtarabilir?:
Wes ve Marge’in Oykiisii

Her ikisi de ellili yaslarinin ortasinda olan Wes ve Marge, por-
nodan sonra iligkilerini iyilestirmenin zor dykiisiinii paylasirken
birbirlerine kenetlendiler. Ug yetigkin ¢ocugu olan cift, yirmi beg
yildir birlikteydi. Wes evliliklerinin ¢ogunda porno kullanmis-
t1 ve iligki siiresi boyunca bu konuda yalan séylemisti. Marge’a
pornoyu biraktig1 ve niiksler hakkinda yalan soylerdi. Pornoyu
soz verdigi gibi kullanmayi asla birakmadigini kegfettikten sonra
Marge yikilmisti ve ona olan tiim giivenini kaybetmisti. Onu ev-
den kovmustu. ikisi de en kiigiik gocugunun iiniversiteye gitmek
i¢in evden ayrilmasiyla boganmanin yakin oldugunu biliyordu.

WES: “Iki y1ldir ayr1 kalmigtik. Marge'in evliligimiz boyunca ona
porno hakkinda yalan séyledigim i¢in bana ¢ok 6fkeli oldugunu
ve bir araya gelmemizin s6z konusu olmadigini diisiiniiyordum.
Bir 6gleden sonra uykudan uyandim ve asil istedigimin hayati-
min geri kalaninda Marge ile birlikte olmak oldugunu anladim.
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Porno ve diger cinsel eylemler artik anlaml ya da énemli de-
gildi. Marge1 geri kazanmak igin vazgegilecek seyler oldular. O
farkindalik anin1 agiklamak zor. Bir aydinlanma gibi hissettirdi,
yalnizca ani bir ‘aydinlanma’ ve ¢ok farkliydi. Onun giivenini ve
sevgisini geri kazanmak i¢in elimden gelen her seyi yapmaya ha-
zir hissetmistim?”

MARGE: “Wes bana pornoyu bir daha olmamak tizere biraktigini
sOylemisti ve onunla tekrar bir araya gelmeyi diisiiniip diigiinme-
digimi merak etmisti. Aslinda ok fazla potansiyele sahip harika
bir kisi oldugunu biliyordum. Ne yapacagimdan emin degildim.
Yillardir Wes'in ikna edici yalanlarina kanmistim. Ayrilmamiz
yikict olmugtu. Ona tekrar giivenmeyi nasil hakli ¢ikarabilirim?”

WES: “Iste sonunda pornodan uzak durmaya ve tamamen gii-
venilir olmaya kararlrydim. Terapistim Margea diiristligiimi
kanitlamak i¢in yalan makinesi testini 6nerdiginde, Vay canina,
bu harika bir fikir diye diistindiim! Ona yalan sdylemeyecegime
zaten karar vermistim ve yalan makinesi testi bunu dogrulama-
nin harika bir yolu gibi geliyordu ve giivenini geri kazanmak on
bes yil stirmeyecekti”

MARGE: “Wes bana bunu yapmak istedigini soylediginde etki-
lenmigtim. Soyledigi seyi kastettigini tekrar onaylamusti. Partne-
rinizin bir porno sorunu oldugunda ve bu konuda yalan soyle-
diginde, ona yalnizca giivenmemekle kalmaz, dogru oldugunu
diisiindiigiiniiz seye de giivenemezsiniz. Bir seylerin dondiigiinii
hissediyorsunuz ve bunun hakkinda soruyorsunuz, ancak aldi-
giniz tek yanit inkar ya da kagis. Artik gergegin yiikiiniin ona ait
olmasi benim i¢in rahatlaticiydi. Artik ona korii kériine giiven-
mem beklenmiyordu. Bana giivenilebilecegini kanitlamaya karar
vermisti”

WES: “Bunu yapacagimi ve sonra onunla devam edecegimi soy-
lemek az ¢ok keyif vericiydi. Yalanci negatiflik hakkinda biraz en-
diseliydim, ancak yalanci negatiflik nadirdir, bu yiizden yoluma
¢ikmasina izin vermedim. Terapistim, testi porno bagimlilar: ve
cinsel bagimlilar icin evlilik i¢i giiven olusturma amaciyla uy-
gulama konusunda deneyimli bir yalan makinesi uygulayicisini
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onermisti. Tiim siire¢ yaklagik ii¢ saat siirdii. Ilk énce testin uy-
gulayicis1 Marge ve benimle konustu, ardindan Marge ile hangi
spesifik sorularin sorulmasi gerektigi ve bunlari nasil ifade ede-
cegi hakkinda konugtu. Sonra bana yaklasik yarim saat siiren bir
test verdi. Ben testi alirken Marge yiiriiyiise ¢ikmist1”

MARGE: “Yalan makinesi uygulayicist gergekten benim tara-
fimda oldugunu agik¢a ortaya koymus ve soyle demisti: ‘Burada
olmamizin tek sebebi size yalan sdylenmis ve incinmis olmaniz.
Bilmeniz gerekenleri cevaplayacak sorular bulmanizi istiyorum’
Cok onaylayiciydi, ama ayni1 zamanda inanilmaz bir duygu dal-
gas1 yaratmusti. Sanki, Tanrim, buradayiz ¢linkii bana on bes y1l-
dir yalan soyleniyordu. Bunu, Wes’in benimle diiriist, giivenilir,
cinsel ve giivenli bir partner olup olamayacagini 6grenebilmek
i¢in yapiyorduk. Gergekten giiclii bir duyguydu.”

WES: “Tiim ‘vizilt1 patlamalariyla’ sandalyeye baglandigimda, ilk
basta biraz gergindim. Tiim alet ve prosediirler bana agiklanmigt1
ve ben dogruyu soylerken yalan sdyledigimi bildirme sansinin
¢ok ender oldugunu biliyordum, ama yine de ilk seferinde endi-
selenmekten kendinizi alamiyorsunuz. Onceden test sorularinin
ne oldugunu biliyordum, bu yiizden rahatlamistim. Uygulayici,
‘Son alt1 ayda cinsel haz i¢in cinsel imgelere baktiniz mi ya da sa-
hip oldunuz mu?’ sorusuna geldiginde, yalnizca gercegi séylemis
ve ‘Hayir’ demistim.”

MARGE: “Yiiriiylisten dondiigiimde, kendimi gercekten ger-
gin hissediyordum. Uygulayici beni yiiziinde biiyiik bir giilim-
semeyle karsiladi ve “Wes gercekten isin ciddiyetinde ve sinavi
gecti’ demisti. Birinin dogruyu soyleyip soylemedigini belirleme
konusunda uzman oldugu i¢in tepkisi bana Wese giivenmem i¢in
gliven vermisti. Bu bityiik bir rahatlama duygusuhissetmigtim.
Mutluydum ve kendimden ge¢mistim.”

WES: “Ben de rahatlamis hissetmistim. Yalnizca testi gegtigim
i¢in degil, dogruyu soyledigimi bildigim, Marge mutlu oldugu
ve bana inanabildigi i¢in de rahatlamistim. Birlikte bir gelecek
i¢in temelimiz vardi. Yeniden test icin her alt1 ayda bir gelmek
i¢in gortismeler ayarladik ve Marge'in herhangi bir zamanda bir
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test talep etme secenegi vardi. Testin ardindan onunla ayni eve
taginmustim. Bu ilk testin {izerinden birkag yil gecti ve alt1 aylik
takiplerimin tamamini ge¢mistim. Bir seyleri gizlememek, soy-
lediklerimi izlemek zorunda kalmamak cok iyi hissettiriyor. Bir
seyler hakkinda yalan sdylediginizde, ne hakkinda yalan soyle-
diginizi hatirlamaniz gerekiyor. Yalan sdylemediginiz zaman, tek
yapmaniz gereken ne oldugunu hatirlamak?”

MARGE: “Ikimiz de testlerden dolay1 6zgiir hissetmistik. Ne
yaptig1 konusunda onu sorgulama geregi ya da bana soyledikle-
rinden kusku duymuyordum. Porno kullanip kullanmamasi ev-
liligimizde bir sorun haline gelmisti. Wes’i bunu yapmaya kararl
oldugu i¢in gercekten ¢ok seviyor ve sayg1 duyuyorum. Yalan ma-
kinesi testi olmasayd1 bugiin birlikte olacagimizi sanmryorum.”

WES: “Alt1 ayda bir test edilecegimi bilmek, porno agisindan dii-
siinme ve yanit verme bicimimi degistirdi. Emniyet kemeri tak-
mak ya da can yelegi takmak gibi. Aklim pornoya bakma olasi-
ligina zaman harcamiyor ¢iinkii oraya gitmeyecegimi biliyorum.
Yorgun olsam ya da gergin hissetsem bile, arkama yaslanip bu tiir
seyler hakkinda hayal kurmaya baslamayacagim. Aklima girer-
se, bir saniye iginde kaybolur. Bir saniyede bir kenara itiyorum.
Yalan makinesinin harika oldugunu diisiiniiyorum. Partnerinin
gercegi bilmesini isteyen herkese tavsiye ederim.”

Wes ve Marge’in oykiisii, bazi insanlarin iyilesme arayislarinda ne
kadar kararli ve cesur olduklarinin ve pornonun yikici etkisiyle
olan iligkilerinin giizel bir 6rnegidir. Ayni zamanda, en zorlu ko-
sullarda bile iistiin gelen sevgi ve bagliligin giiciiniin bir kanitidir.
Bu boliimdeki tiim 6ykiilerde gordiigimiiz gibi, birlikte calistigi-
nizda ve azimli oldugunuzda, porno bagimliligindan kurtulmak,
tazelenmis gilivene, daha iyi iletisime ve artan ilgi ve sefkate yol
acabilir.
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11
Cinsellige Yeni Bir Yaklasim

OO

Porno sorunumun ciddiyeti beni cinsellikten
sogutmustu ve eski kotii aliskanliklara geri
donmeden bir daha seks yapip yapamayacagimi
merak etmeme neden olmustu. Ama yeni cinsel ifade
yollari 6grenmezsem, eski yikict yontemlerimin daha
da giiglenecegini biliyordum.

—Marie

Marie gibi pornoyu birakan bir¢ok kisi cinsel aktiviteye geri don-
me konusunda endiselidir. Cogu kez kendilerine porno hatirla-
tilmadan ya da tekrar kullanmak istemeye neden olmadan seks
yapmalarinin miimkiin olup olmayacagini sorarlar. Tek bagina
iyilesme siirecinde olan pornografik materyal kullanicilari, sifir-
dan saglikl1 ve tatmin edici bir cinsel iligki gelistirme becerilerine
sahip olmadiklarindan endiselenebilirler ve kararli iliskileri olan
eski kullanicilar, ge¢mislerinde porno kullanimindan zarar gor-
mils yakin bir partnerle cinsel olarak nasil yeniden baglanti ku-
rabileceklerini merak edebilirler. Ancak bu endiseler karsisinda
bile, pornoyu birakan ¢ogu insan, pornodan uzak, édiillendirici
bir cinsel yasama sahip olmanin yollarini bulmak isteyecektir.

Sizin de cinselliginizi yeni yollarla nasil yonlendireceginiz ve
ifade edeceginiz konusunda sorulariniz olabilir. Tyi haber su ki,
cinsellige yaklasiminizi degistirerek ve bazi yeni beceriler gelis-
tirerek, pornosuz tatmin edici ve heyecan verici cinsel yasantilar
yaratmay1 dgrenebilirsiniz. Ornegin yirmi bes yildir porno ba-
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gimlis1 olan Justin, hayatindan pornoyu ¢ikardigindan beri cin-
sel bir kisi olarak kendinden memnundu. “Pornoyu biraktiktan
bir yil sonra 6zel bir kadinla tanistim” demisti. “Son dort yildir
birlikteyiz. Bu siire zarfinda cinsel iliskimiz harika bir seye d6-
niistil. Kiz arkadasim inanilmaz bir sevgili oldugumu soyliiyor.
Cok sevindim ¢iinkii daha 6nce evlendigimde ve pornoya girdi-
gimde, esim cinsel iliski sirasinda robot gibi davrandigimdan ve
kendini kullanilmis gibi hissettiginden sikayet ederdi. Simdi, su
anki partnerimle sevistigimizde sucluluk hissetmiyor ve yalnizca
bu inanilmaz ruhsal baglantiy hissediyorum.

Cinsel iyilesme, porno tuzagindan ¢iktiktan sonra atabilecegi-
niz en 6diillendirici adimlardan biridir. Bir kisi buitiinligtini ve
0z-degerini yeniden kazandiginda, gii¢li bir destek sistemi ge-
listirdiginde ve var olan iliskilerde giiven ve diiriistliigii yeniden
inga etmeye basladiginda genellikle bunu dogal olarak cinsel iyi-
lesme izler. Cinselliginizi yasaminizda olumlu bir gii¢ olarak geri
kazanmanin bir sonraki adimina gegerek, derin bir sekilde iyi-
lesmeye devam edebilir, kendinizi daha iyi hissedebilir ve cinsel
iliski kurmanin keyfini ve hazzini deneyimleyebilirsiniz.

Bir¢ok ge¢mis porno kullanicisi, pornodan uzak kalmak icin
cinsellige kars: yeni bir yaklasim 6grenmek zorundadir. Hepi-
miz cinsel varliklariz ve cinsellige duydugumuz temel arzu, do-
gamizin hayati ve yadsinamaz bir pargasidir. Cinsel isteginizi ve
arzunuzu degerlerinizle uyumlu sekillerde ifade edebildiginizde,
tekrar porno kullanimina geri ¢ekilme olasiliginiz azalir. Birkag
tekrardan sonra Ethan su sonuca vardi: “Gelecekteki mutlulu-
gum pornoya tatmin edici bir alternatif bulma yetenegime bagli.
Cinsel diirtiilerim gitmeyecek. Asir1 kontrol ve kontrol dis1 cinsel
davranig modelinde sikigip kalmamak i¢in porno ile rekabet ede-
bilecek bir seye gereksinimim var”

CINSELLIGE YAKINLIK ODAKLI BiR YAKLASIM

Ne tiir cinsellik porno ile rekabet edebilir ki? Porno sorunlarinin
tistesinden gelen insanlarla yaptigimiz ¢alismalarda, su anda ya-
kin bir iligki icinde olup olmamaniza bagli olmaksizin, pornoyla
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rekabet edecek ve pornodan {istiin kilacak kadar giiglii bir yak-
lagimin, birincil amaci gergek bir partnerle yakinlik olmasioldu-
gunu gordiik. Porno seks tamamen fantezi ile ilgili oldugu igin,
bagka bir kisiyle cinsel yakinlasmanin gercekligi, ge¢mis pornog-
rafik materyal kullanicilarinin ¢ogu i¢in yeni ve gekici yasanti-
lar yaratir. Yakinlik odakl: cinsellik, kendinizle ve su anki (ya da
gelecekteki) partnerinizle ilgili olumlu duygularinizi cinsel istek,
uyarilma ve orgazmla biitiinlestirmenin bir yolunu saglar. Ger-
¢ek bir insan iligkisinde bulunmaya odaklanmanizi ve gercek
duygulari ifade etmenizi miimkiin kilar. Sorumluluk, esitlik, say-
g1 ve ilgi gibi saglikl: cinsellik kosullarini onurlandirir. Hig¢ kim-
se somiiriilmez ya da yaralanmaz. Cinsellik utan¢ uyandirmaz
¢iinkil hayattaki genel inanclariniz, degerleriniz ve hedeflerinizle
tutarlidir.

Yakinlik odakl: cinsellik, tiim beden duygusalligi, kendine sayg;,
gliven, sicaklik, sakacilik, kahkaha, besleyici dokunus, derin ask
ve ruhsal baglanti gibi porno ile miimkiin olmayan cinsel dene-
yimin boyutlarin: kesfetmenize olanak tanur.

Bir partneri tanimak ve sevmek i¢in zaman ayirirken, cinsel
deneyimde gergek sefkat ve takdir duygularindan gelir. Her iki
partner de birbirleriyle rahat olur ve cinsellikle ilgili arzularini,
gereksinimlerini, sinirlarini ve duygularini igtenlikle paylasabilir.
Cinsel yakinhiklar karsilikli olarak tatmin edicidir. Sevmenin ve
sevilmenin sevincini hissedersiniz. Ayrica pek ¢ok farkli diizeyde
tatmin oldugunuz i¢in, yakinlk yonelimli cinsellik, erotik hayal
glicliniizii yeniden sekillendirmenize yardimci olabilir ve cinsel
diistincelerinizle daha rahat hissetmenizi saglar.

Bu boliimde, cinsellige yakinlik odakli bir yaklasim gelistirmek
i¢in gerekli olan 6nemli becerileri 6grenmenize yardimci ola-
bilecek bir dizi fikir ve egzersiz' bulacaksiniz. Baz1 egzersizleri

%

Bu boliimde sunulan egzersizlerin birgogu, Wendy Maltz tarafindan gelisti-
rilen ve The Sexual Healing Journey: A Guide for Survivors of Sexual Abuse
adli kitabinda anlatilan egzersizlerden uyarlanmustir. Egzersizlerin hassas gos-
terimleri, Wendy'nin “Dokunmay: Yeniden Ogrenme: Ciftler icin lyilestirme
Teknikleri” baghikli videosunda sunulmustur. Kitap ve video hakkinda daha
fazla bilgi i¢in Kaynaklar béliimiine bakiniz ya da www.HealthySex.com web
sitemizi ziyaret ediniz.
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kendiniz yapabilirsiniz, bazilarinda ise partnerin katilimi gerekir.
Yakin bir iligki icinde degilseniz, partnerle gelecekteki bir cinsel
iliskiye temel olusturmak i¢in bu boliimdeki egzersizleri okuya-
bilir ve uygulayabilirsiniz. Su anda ciddi bir iligki i¢indeyseniz,
partnerinizle birlikte pornonun neden oldugu cinsel yasaminiza
verilen zarari iyilestirme ve daha tatmin edici bir cinsel iliski de-
neyimleme becerilerini 6grenebilirsiniz.

Cinsellige yakinlik odakl: bir yaklasimin basarisi, cinsel enerjiniz
i¢in pornodan uyarim igermeyen yeni bir yol agabilmenize bag-
lidir. Bu amagla, egzersizler size porno ve cinsel uyarilma arasin-
daki baglantiy1 koparmak i¢in farkl: firsatlar sunar. Zamanla, bu
egzersizleri uygulayarak zihninizde ve bedeninizde cinsel ener-
jiyi deneyimlemenin yeni bir yolunu kesfedeceksiniz. Egzersiz-
lerin ¢ogu 6z farkindalik ve yakinlik becerileri gelistirse ve agik
cinsel aktivite icermese de, sonugta porno olmadan yogun tat-
min edici cinsel haz alabilmeniz i¢in gii¢lii bir temel olustururlar.

Cinsellige yakinlik odakli bir yaklagimi basarmaniza yardimci
olabilecek yedi beceri belirledik. Bunlar:

Kur Yapiniz

Partnerinizle Cinsellik Hakkinda Konusunuz

Duyusal Farkindaliginizi Genisletiniz

Partnerinizi Yeni Gozlerle Goriiniiz

Dokunma Soézciik Dagarciginizi Gelistiriniz

Duyumsal Haz Alanini Kesfediniz

Kalbinizi Cinsellige Dahil Ediniz

N W

Bu beceriler, belirli duygusal ve cinsel aktiviteleri igeren beceri-
lerden cinsel bir iliski i¢in giiglii ve saglikli bir temel olusturmani-
za yardimeci olan becerilere degin agamali olarak diizenlenir. Her
beceri, cinsellikte 6nemli bir yakinlik unsuruna katkida bulunur.
Bazi egzersizler genital dokunma ve uyarim i¢erdiginden, yalniz-
ca kendinizi giivende hissettiren ve su anda porno iyilesmenizde
bulundugunuz yerle tutarh olanlar1 yapmanizi éneririz. Ornegin,
iyilesme planimizin bir pargasi olarak cinsel olarak yoksun kal-
diysaniz, belirli bir beceriyi uygulamak ve belirli bir egzersiz yap-
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mak i¢in uygun zamani belirlemenize yardimci olmasi i¢in bir
psikolojik danigmana ya da terapiste danigmanizi 6neririz.

Yedi beceriyi ayrintili olarak inceleyelim.

Beceri 1: Kur Yapiniz

Mavi balinalar yiizgegleriyle birbirlerini ovalar, erkek babunlar
ileri geri sallanir, sempanzeler el ele tutusur ve 6piisiir, disi opos-
sumlar taliplerine doner, ¢enelerini kaldirir ve dogrudan gozle-
rinin i¢ine bakarlar. Tiim memelilerin yani sira bir¢ok siiriingen
ve kus tiriiniin de kendilerine 6zgii, birbirleriyle kur yapma
yontemleri s6z konusudur. Kur yapmak, bir esin ilgisini ¢eken ve
sonunda sekse giden bir dizi hareket ve dokunusla dans gibidir.
Kur yapma fikri 6zellikle de porno tarafindan betimlenenler agi-
sindan seksi diisiintirseniz tuhaf ve modasi ge¢mis gibi goriinse
de, insan iligkileri ve ¢iftlesmeyle ilgili tiim arastirmalar, flort et-
menin kisiler arasinda kalic1 yakin cinsel baglar kurmada hayati
onem tagidigini gostermektedir.

Insanlarda kur yapma genellikle su davraniglari icerir: birbirine
gilimsemek; flort; baglangicta tanigmayr amaglayan konusma;
randevulara ¢ikmak; birlikte dans etmek; yemek paylagsmak; ge-
nisletilmis goriismeler; el ele tutusmak; birbirlerinin gozlerine
bakmak; omuz, diz ve belde birbirine dokunmak; 6piismek; ve
sarilmak. Bu davraniglar, her iki partneri de daha yakin beden-
sel paylasimi diisiinmek i¢in yeterince rahat hissetmeye hazirlar.
Gogiisler ve cinsel organlar gibi bedenin son derece hassas ve
cinsel olarak uyandiran bolgelerine dokunmak, insanin ¢iftlesme
kur yapma siirecinin son adimlaridir.

Ister bir partnerle cinsel iliskiye basliyor olun ister onu onarryor
olun, bir dizi kur yapma davraniginda bulunmaniz 6nemlidir.
Adimlar1 atlamak ya da kur yapma siirecinde acele etmek, bir
iliskide gercek cinsel yakinlasmanin gelismesini engelleyebilir.
Kur yaparken, partnerinizin 6zellikle belirli aktivitelerden hos-
landigini fark ederseniz, bunlar1 ¢ogu kez tekrarlamak isteyebi-
lirsiniz.
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Kur yapma davraniglarinin yakinlik kurmada bu kadar kritik ol-
masinin nedeni, agik bir gekilde cinsel iligkiye girmeden 6nce bir
partnerle bedensel ve duygusal diizeyde asinalik ve giiven duy-
gusu gelistirmenize olanak saglamasidir. Cinsel partner olmadan
once arkadas olursunuz, boylece tiim yakin iligkinizi destekleyen
giiclii bir arkadaglik temeli atarsiniz.

Kur yapma, birbirinizin yiiz ifadelerini, ses tonunu, jestlerini,
kahkahalarini, giinlitk dokunuslarini ve diger sozsiiz iletisim bi-
gimlerini dogru bir sekilde yorumlamay1 6grenmeniz i¢in size
zaman kazandiracaktir. Partnerinizin bu ipuglariyla ne ilettigi-
ni belirleme yeteneginiz, cinsel iliskinizin kalitesini artiracaktir.
Partnerinin yiiz ifadelerinin, seslerinin ve jestlerinin gercekten
neye isaret ettigini séyleyemeyen birinin iyi bir sevgili olmasi ¢cok
zordur. Bir kisinin erotik cosku ifadesi, digerinin yiiziinii burus-
turabilir.

Kur yapma etkinlikleri, bedensel olarak birbirinize uyum sag-
lamaniza yardimer olacaktir. Cogunlukla bilingli olarak farkina
varmadan, birbirinizin hareketlerini taklit etmeye, zaman zaman
birlikte hareket etmeye, goriiniistiniizle senkronize olmaya, gii-
limsemeye ve birbirinizle konusmaya bagliyorsunuz. Kur yapar-
ken birlikte vakit gecirmek ayni zamanda her birinizin hareket
etme, hissetme, koku alma ve ses verme bicimleriyle olumlu ¢ag-
risgimlar yaratir. Bu giigli olumlu duygular: gelistirdikce, dogal
olarak cinsel ilgi ve arzu ortaya ¢ikar. Ve sonug olarak, sonunda
cinsel iliski kurdugunuzda, birden ¢ok boyutta birbirinize uyum
saglama yeteneginiz daha rahat ve tatmin edici bir cinsellik sag-
layacaktir.

Cinsel iliskiye odaklanmayan sekillerde birbirinizi taniyarak kur
yapma becerilerinizi gelistirebilirsiniz. Ornegin, yiiriiyiis sirasin-
da el ele tutusarak zaman gegirebilir ya da aksam yemeginden
once birka¢ dakika partnerinizin sirtina masaj yapabilirsiniz.
Bir konusma sirasinda nazikge giiliimseyebilir ve partnerinizin
gozlerinin i¢ine bakabilirsiniz. Ya da biraz miizik ¢alin ve birlik-
te dans edin. Kur yaparken yavas ilerlemek, yakin iliskilerde bir
sonraki adima gegmeden 6nce partnerinizle gergekten baglant
kurmanizi saglayacaktir. En biiyiik 6nceliginiz, hem bedensel
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hem de duygusal olarak birbirinizle giiven ve rahatlik duygusu
gelistirmektir.

Asagidaki “Yakinlig1 Yansitmak” egzersizi, size bedensel hareket-
lerinizi bir partnerinizle koordine etmenin, cinsel yakinlik i¢in
temel yapr taglar1 olan birlik ve baglant1 duygularini nasil can-
landirabilecegini deneyimleme firsat: verir. Sirayla baslamak ve
birlikte hareket etmek, ikinizin de birbirinize odaklanmaniza ve
ortak bir iligki yolu ile daha rahat olmaniza yardimei olabilir.

Yakinligi Yansitmak

Amag: Duygusal bag: gliclendirmek ve bedensel hareketleri-
nizi partnerinizin hareketleriyle senkronize ederek kur stire-
cini hizli bir sekilde

baslatmak.
Onerilen Siire: 5-10 dakika

Birbirinize bakacak sekilde, ellerinizin avuglarini partnerini-
zinkilerle birlikte rahatca bastirabileceginiz kadar yakin otu-
runuz. Partnerinizin kendinizin ayna goriintisii oldugunu
hayal ediniz. Ellerinizi bes ila yedi santimetre aralikli tutun ve
yukari, agagi, yanlara ya da dairesel hareketler gibi sectiginiz
herhangi bir diizende yavagsca hareket ettiriniz. Partnerinizin
amaci sizi takip etmektir. Partnerinizin hareketlerinizi takip
edebilmesi i¢in yeterince yavas davraniniz. Kendinizi hazir
hissettiginizde rol degistiriniz. $imdi partneriniz liderlik edi-
yor ve amaciniz partnerinizin hareketlerini takip etmektir.

Varyasyonlar:

1. Egzersizi ellerinizi birbirine bastirarak yapiniz.
2. Birbirinizin yiiz ifadelerini ve jestlerini sirayla yansitiniz.

3. Ayaga kalkiniz ve sirayla birbirinizin tiim beden hareket-
lerini yansitiniz.
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Hicbir cinsel iligki, kur yapma ihtiyacini asla agamaz. Kag yasin-
da olursaniz olun ya da bir partnerle ne kadar siiredir birlikte
olursaniz olun bu siiregelen bir siiregtir. Kur yapma yakinlasmay1
hem gelistirir hem de stirekli yeniler. Hem sizin hem de partneri-
nizin haz aldig ¢esitli kur yapma etkinliklerine ne kadar sik bas
vurursaniz, dinamik ve canl bir cinsel yasam i¢in o kadar giiclii
bir temeliniz olacaktir.

Beceri 2: Partnerinizle Cinsellik Hakkinda Konusunuz

Iyi bir sozlii iletisim, yakin cinselligin énemli bir bilesenidir.
Cinsellik hakkinda agikca konusmak, sizin ve partnerinizin bir-
birinizin cinsel begenilerini ve hoglanmadiklarini 6grenmenize,
tercihler ve ihtiyaglardaki farkliliklar: etkili bir sekilde ele alma-
niza, yeni cinsel aktiviteleri kesfetmenize ve ortaya ¢ikabilecek
sorunlari ¢dzmenize olanak tantyacaktir. [letisim, cinsel iliskinin
kargilikli olarak haz verici olmasini saglamanin en etkili yoludur
ve olumsuz bir sonuca ya da hor gorillmeye neden olmaz. Cinsel-
lik hakkinda rahatca konusabilen ciftlerin cinsel yasamlarindan
en yiitksek diizeyde memnuniyet bildirmeleri gasirtict degildir.

Ancak cinsellik hakkinda konusmak, 6zellikle porno, cinsel ilis-
ki kurmak i¢in bir model sagladiginda kolay degildir. Pornoda
kigiler cinsellik hakkinda acik bir sekilde iletisim kurmazlar.
Pornoda kimse “Yavagla, havaya girmek i¢in daha fazla zamana
ihtiyacim var” ya da “Bu rahatsiz edici. Bana farkli bir sekilde
dokunsan daha iyi olur” Kimse “Gebelikten korunuyor musun?”
ya da “Bunu denemeye agik misin?” diye sormaz. Ve hi¢ kimse
cocukken cinsel tacize maruz kalmak gibi 6nemli cinsel gercek-
lere asla deginmez. Porno, cinsellik hakkinda ciddi konusmanin
gerekli olmadig gibi yanlis bir izlenim yaratabilir.

Cinsellik hakkinda rahatca iletisim kurmak bilingli ¢aba ve pra-
tik gerektirir. Daha etkili cinsel iletisim becerileri 6grenmenize
yardimer olabilecek birgok kaynak var ve bu kitabin sonundaki
Kaynaklar bolimiinde favorilerimizden bazilarini listeledik. Ge-
nel olarak, siz ve partneriniz, cinsel ihtiyaclar ve endiseler hak-
kinda konusmaya tesvik edildiginiz, sayg1 duyuldugunu ve gii-
vende oldugunuzu hissettiginiz cinsel tartigmalar icin bir ortam
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olusturmakta fayda goreceksiniz. Karsilikli olarak 6dillendirici
bir yakinlik yaratmak ve stirdirmek i¢in yakin partnerlerin tarti-
sacag1 bircok 6nemli cinsel konu s6z konusudur. Sonraki sayfada
listelenen sorular, tartigmalariniza baglamaniza yardimci olacak-
tir. Bu konular1 derinlemesine tartismak en iyisi oldugu igin, her
seferinde odaklanilacak bir ya da iki soru se¢menizi oneririz.

Yakin Cinsellik Yaratmak i¢in Konular

o Cinsellik hakkinda en ¢ok neyi seviyorsunuz? Cinsel davran-
diginizda hangi duygular1 yasamay1 umuyorsunuz? Hayati-
nizda seksin amaci ve anlami olarak neyi tanimliyorsunuz?

o Cinsel bir kisi olarak kendiniz hakkinda ne hissediyorsunuz?
Porno cinselliginizi nasil etkiledi?

o Gegmisteki hangi yasantilar su anda cinsellik hakkinda nasil
hissettiginizi etkiliyor olabilir? Ornegin: Hig cinsel yolla bula-
san bir hastaliginiz oldu mu? Kronik cinsel islev sorunlariniz
var m1? Cinsel istismar ge¢miginiz var mi1?

o En ¢ok ne zaman, nerede ve nasil seks yapmak istersiniz?

o Partnerinizin seksi nasil baglatmasin istersiniz? Sizi havaya
sokan seyler nelerdir? Seks yapmakla ilgilendiginizi nasil gos-
terirsiniz?

o Beden boélgelerini ve cinsel aktiviteleri tartisirken ne tiir bir
dil tercih edersiniz? Ornegin, argo terimler konusunda rahat
misiniz yoksa tibbi terminolojiyi mi tercih edersiniz yoksa
ikisinin arasinda bir seyi mi?

«+ Istenmeyen gebelige ve cinsel yolla bulasan enfeksiyonlara
kars1 nasil korunmak istiyorsunuz?

+ Cinsel bag kurdugunuzda bedensel olarak giivende ve rahat
hissetmeniz i¢in neye gereksiniminiz var? Ornegin: temizlik,
tirnak bakimi, mahremiyet, yastiklar ya da kayganlastiricilar.

 Cinsel bir deneyimden sonra olumlu ve yakin hissetmeye de-
vam etmek igin sirayla ne yapmaktan hoglanirsiniz?

o Gizlilik, sadakat ve cinsel iligkinizin gelecegi ile ilgili beklen-
tileriniz nelerdir?
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Partnerinizle cinsellik hakkinda konusurken dogru ya da yanlis
soru ya da yanitlar olmadigini unutmayiniz. Ikinizin de muhte-
melen farkli ihtiyaglar1 ve arzulari olacaktir. Cift olarak amaciniz,
birbirinizi daha iyi anlamak ve sahip olabileceginiz farkliliklari,
degerleriniz, giivenliginiz, kisisel rahatiniz ya da benlik sayginiz-
dan 6diin vermeden tartismaktir. Partnerinize belirli bir cinsel
giindemi dayatmaya caligmayiniz. Partnerinize ve iliskinize ger-
cekei olmayan ya da potansiyel olarak zarar verebilecek porno ile
ilgili belirli cinsel beklentileri birakmaniz gerekebilecegini unut-
mayiniz. Cinsel kaygilar ve farkliliklar ortaya ¢iktiginda, bunlari
bir ekip olarak yaratic1 bir sekilde nasil ele alacaginizi belirleyi-
niz. Dikkatli, saygili olunuz, kendi ihtiyaglarinizi ve arzularinizi
partnerinizinkilerle biitiinlestirmenin yollarini bulunuz.

Onemli cinsel konular1 tartismanin yanu sira, cinsel iligki i¢in be-
lirli kurallar icin beyin firtinas1 yapmak yararlidir. Neyin kabul
edilebilir ve kabul edilemez davranig oldugu konusunda 6nceden
anlagmak, gereksiz varsayimlar1 azaltir ve olumlu cinsel dene-
yimlere zemin hazirlar. lyilesme siirecindeki bircok ciftin saygi
duymaya karar verdigi asagidaki kurallar dizisini gz dniinde bu-
lundurmak isteyebilirsiniz:

o Her birimizin ne istedigini sormakta sorun yoktur.

 Sakalagma kisvesi altinda dahi alay etmek s6z konusu ola-
maz.

o Herhangi birimiz i¢in belirli bir dokunusa ya da herhangi
bir zamanda sekse hayir demekte sorun yoktur.

o Herhangi bir zamanda cinsel etkilesimimize ara verip ver-
memizde bir sakinca yoktur.

» Konfor ve giivenlik ihtiyaglarimiz bir 6nceliktir ve gerekti-
ginde ele aliacaktir.

o Duygusal yakinliga ve bedensel hazza esit derecede deger
veririz.

Cinsellik hakkinda diiriist iletisim harika stirprizlere yol acabilir.
Brad bize, “Esim ve ben sonunda seksten en ¢ok ne istedigimi-
zi biliyoruz. Pornoyu birakmadan 6nce cinsel hayatimiz hayal
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ettigimden daha fazla cesitlilige sahipti. Paulanin yeni seyler
denemeye, daha yakin olmaya, cesitli cinsel faaliyetlere dalma-
ya istekli olmasi on kat artmigts. Bu kadar agik olabilecegini hig
bilmiyordum. Benimle cinsellik hakkinda konusmanin kendisini
duygusal olarak yakin hissettirdigini ve kabugundan ¢ikardigini
soyliyordu”

Logan i¢in, cinsel performans: hakkindaki endigelerini egiyle
paylasabilmek, onunla cinsel iliskiye girerken ¢ok daha rahat ol-
masini saglamisti. “Eskiden seksten kaginirdim, ¢iinkii ereksiyo-
numu kaybedecegimden ve deneyimi tamamlayamayacagimdan
korkuyordum” demisti. “Simdi, sevigmek istedigimi hissettigim-
de, Nancy’ye seksi arzuladigimi ama ayni zamanda bu konuda
endiselendigimi de séyliiyorum. Konusmak korkularimi yatisti-
riyor. $imdi sevistigimizde ¢ok daha iyi yasantilar yasiyoruz ve
bu ¢ok giiclendirici”

Beceri 3: Duyusal Farkindaliginizi Genisletiniz

Gorme, ses, koku, tat ve dokunma olarak tiim duyularinizin far-
kina vardiginizda ve onlardan haz aldiginizda, cinsellikle yakin
olma beceriniz artacaktir. Cok ¢esitli duyusal yasantilar, cinsel
zevki artirmak i¢in kullanabileceginiz dinamik bir kaynaktir. Ve
herhangi bir zamanda bes duyunuzdan herhangi birine uyum
saglama kapasitesine sahip oldugunuzda, daha eksiksiz ve duy-
gusal olarak ulasilabilir bir sevgili olabilirsiniz.

Porno, insanlari cinsel uyarilma i¢in 6ncelikle gorme duyulari-
na giivenmeleri icin egitir. Gorsel goriintiilere bakarlar ve geni-
tal uyarilma ile yanit verirler. Bu yiizden iyilesmekte olan birgok
porno kullanicisinin zihinleri cinsel iligki sirasinda otomatik ola-
rak porno goriintiilere gectigi ve onlar olmadan uyarilmakta zor-
landiklari i¢in bir partnerle birlikte bulunmayi zor bulabilirler.
Gorme duyunuz porno gorintiileriyle mesgul oldugunda, daha
cesitli duyusal deneyimlerden haz alma yeteneginiz tehlikeye gi-
rer. Neyse ki, bu degistirilebilecek bir 6riintiidiir.

Bilingli ¢abayla, gorsel duyunuzu ve diger duyularinizi yeni yol-
larla uyarmaniza ve uyandirmaniza olanak taniyan beceriler
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gelistirebilirsiniz. Asagidaki “Duyusal Kesif” egzersizi, duyula-
rinizin her birinin ve sunduklar1 benzersiz hazlarin daha fazla
farkina varmak icin kullanabileceginiz bir tekniktir. Bu egzersiz,
cinsel uyarilma ile dikkatinizin dagilmamasi i¢in cinsel olmayan
bir ortamda yapilmalidir. Cinsel iligski s6z konusu olmadan ya-
vaslayabilir, daha fazla dikkatinizi verebilir ve her bir duyunuza
nasil baglanacaginizi ve onlar1 daha iyi nasil degerlendireceginizi
Ogrenebilirsiniz. Gelistirdiginiz beceriler, her anlamda cinsel is-
tek ve uyarilma iiretebilmeniz, ifade edebilmeniz ve alabilmeniz
i¢in bir temel saglayacaktir. Bu, su anda bekar ya da stiregelen bir
iliski icinde olsaniz da yapabileceginiz kolay bir egzersizdir.

“Duyusal Kesif” egzersizi, bir seyle duyusal diizeyde etkilesim-
de bulunurken bir merak, degerlendirme ve haz tutumu gelis-
tirmeye yardimct olur. Bu tutum daha sonra bir sevgiliyle iliski
kurarken uygulanabilir ve partnerinizle duyusal olarak baglanti
kurmanin negesini ve hazzini birden ¢ok diizeyde daha bilingli
bir sekilde kesfetmenize ve takdir etmenize olanak tanir. Ve sev-
gililer giiglii bir duyumsal bag paylastiklarinda, duygusal, cinsel
ve ruhsal olarak birbirlerine daha yakin hissederler.

Duyusal Kesif

Amag: Duyularmizin farkindaligini artirmak, duyusal uya-
rim ile deneyler yapmak, ne tiir duyusal deneyimlerden hos-
landiginizi kesfetmek ve duyusal uyarilma sirasinda rahat ve
orada olabilmek.

Onerilen Siire: 10 ila 20 dakika

Taglar, deniz kabuklari, baharatlar, farkli dokularda kumas-
lar, cam kozalaklari, taze cicekler ve meyveler gibi gesitli
kugiik, tercihen dogal nesneler toplaymiz. Bakmasi, dokun-
masl, koklamasi, dinlemesi ya da tadilmas ilging ya da haz
verici buldugunuz nesneleri se¢iniz. Nesneleri bir kaseye ya
da yakininizdaki bir masaya yerlestiriniz.

Rahatca oturup gevseyiniz ve yavas nefes aliniz. Birkag dakika
nefesinize odaklaniniz. Dikkatiniz dagilirsa, onu usulca sim-

298



diki zamana ve nefesinize geri getiriniz. Hazir oldugunuzda,
bir nesneye ulasiniz ve onu kesfetmek icin birka¢ dakikanizi
aylIriniz. Once desenleri, renkleri ve dokular: fark ederek on-
lara yakindan bakiniz. Sonra gozlerinizi kapatiniz ve kula-
gimiza dogru tutunuz, ovalayiniz ya da sallayiniz. Hangi sesi
¢ikariyorlar? Ses haz verici mi? Sonra nesneyi burnunuzun
altina koyunuz ve koklayiniz. Misk kokulu mu yoksa tatl m1
ve koku herhangi bir aniy1 ¢agristirtyor mu? (Koku bellekle
son derece baglantilidir.) $Simdi onu kolunuzun i¢ine ya da
yanaginiza siirmeyi deneyiniz. Yumusak mi sert mi, piirtiz-
stiz mii yoksa dokulu mu? Tiiyleriniz diken oluyor mu ya da
gidiklaniyor mu? Sonra dilerseniz dilinizi nesneye dokundu-
run (bunu yapmak giivenli oldugu siirece), tadi olup olma-
digini kesfediniz. Egleniniz ve deneyiminizi yargilamayiniz.
[k nesneyle isiniz bittiginde, geri kalan 6geleri kesfediniz;
stire¢c boyunca gevsemis ve odaklanmis kalarak her birini
yavasca inceleyiniz. Her bir nesneyi kesfettikten sonra, de-
neyiminiz tizerine diigiiniiniiz. Hangi nesneler ilginizi ¢ekti?
En ¢ok hangi duyulariniza giiveniyordunuz? Hangi nesne ve
anlam kombinasyonu yeni ve eglenceli bir yasant: sagladi?

Varyasyonlar:

1. Bu egzersizi tamamen farkli bir nesne setiyle ya da giin bo-
yunca yumusak bir tisort, bir bitkinin tizerindeki bir yaprak
ya da yediginiz yemek gibi seylerle karsilastiginizda tekrar-
layiniz.

2. Eliniz ya da ayaginiz gibi bedeninizin bir béliimiinii ayni
rahatlikla ve merakli sekilde kesfediniz. Dokunmann nasil
bir his oldugunun farkinda olarak, bilincinizi dokundugunuz
elin ya da ayagin i¢ine kaydirdiginizda deneyimlediginiz his-
lerin yani sira parmak uglarinizla deneyimlediginiz hislere
de dikkat ediniz. Nesnelere dokunmanin aksine, insan do-
kunusu haz i¢in dokunmanin yani sira dokunulma yasantisi
olarak iki yol sunar.
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Beceri 4: Partnerinizi Yeni Gozlerle Goriiniiz

Gozler, romantizmin ilk organi olarak adlandirilir. Bir sevgiliye
bakmak, ilgiyle giiliimsemeyi tetikleyebilir ve flort dansini hare-
kete gegirebilir. Gorsel duyunuz da cinsel arzuyu harekete gegir-
mede ve siirdiirmede anahtar bir rol oynar. Ge¢mis pornografik
materyal kullanicilari, bu dogal ve olumlu gérme islevlerini yakin
bir iligkide rahatca kullanma becerilerinde ¢ogu kez zorluk ya-
sarlar. Gegmisteki porno kullanima sizi, bir kisiye yabancilasan ve
acilip size yaklagmak yerine bir partnerin geri ¢ekilmesine neden
olacak sekillerde bakmaniz i¢in egitmis olabilir. Cinsel uyarilma
i¢in pornoya giivenmek, cinsel istek ve ¢ekicilik i¢in partneriniz
tarafindan cinsel olarak acilma ya da cinsel olarak agik kalma ye-
teneginizi engelleyebilecek gergek¢i olmayan bir standart olus-
turmus olabilir. Cinsel iyilesmenin bir pargas olarak, bunlari ele
almaniz ve cinsel yakinlagmayi artiracak sekillerde gozlerinizle
“gérmeye” baglamaniz gerekebilir.

Sevgiyle bakinmiz. Partnerinizin bedenine nasil bakiyorsunuz?
Pornodaki insanlarin goriintiilerini taradiginiz gibi mi bakip
inceliyorsunuz, yoksa ayni zamanda kisisel olan ve ilgi ve sayg1
tagiyan cinsel bir sekilde mi bakiyorsunuz? Porno imgesinin ak-
sine, partneriniz ona bakma seklinize kisisel bir tepki verir, ister
begenir ister begenmez. Partneriniz seks 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda bakislariniz hakkinda iyi hissediyorsa, muhtemelen
sizinle cinsel iligkide daha rahat olacaktir.

Partnerinize nasil baktiginizin bilingli olarak farkinda olmak her
zaman kolay degildir. Porno kullaniminda, cinsel uyarilma i¢in
birine duyarsiz bir sekilde bakmak standart bir uygulamadir.
Pornonun kosullanmasi derinlesebilir ve o denli otomatik olabi-
lir ki partnerinize gorsel olarak porno gibi davrandiginiz zaman-
larin farkina bile varamazsiniz.

Gozlerinizi cinsel yakinhig: gelistirecek sekillerde kullanmaya
baslamak i¢in, su anda yaptiginiz seyin nasil algilandigini 6gren-
mek ve gozleriniz partnerinize odaklandiginda hangi duygularla
iletisim kurdugunuza daha fazla dikkat etmeyi 6grenmek iyi bir
fikirdir. Partnerinize farkli durumlarda ona baktiginizda nasil
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hissettigini sorunuz. Partnerinizi ona nasil baktiginizdan rahat-
sizlik duyuyorsa konusmaya ve degisiklik talep etmeye tegvik
edin. Unutmayin ki sozleriniz ve dokunusunuz gibi, gozleriniz
de partnerinize farkli seyler anlatir.

“Sevgiyle Bakmak”, partnerinize sevgi duygularin iletmek icin
gozlerinizi nasil kullanacaginizi 6greten basit bir tekniktir. Bu,
sahip olunmasi gereken harika bir beceridir ¢iinkii onu porno-
dan 6grenilen bakis sekillerinin disina ¢ikmak icin kullanabilir
ve partnerinizin bakislarinizla daha giivenilir ve rahat hissetme-
sini 6grenmesine yardimci olabilirsiniz. Sevgiyle bakmak, cinsel
istek duygulariyla i¢ ice gegebilir, bu da partnerinizin siz sevgi
dolu ruh halindeyken cinsel olarak nesnelesmis hissetmemesine
yardimei olabilir.

Sevgiyle Bakmak
Amag: Gozleriniz araciligiyla sevgi duygularini iletme pratigi
yapmak.

Onerilen Siire: Birkag dakika

Gozlerinizin kalbinize agilan pencereler oldugunu hayal edi-
niz. Sevgi ve takdir duygulariniza odaklanirken partnerinize
bakiniz. Birakiniz bu hisler kalbinizden yukari ¢ikip gozleri-
nizle disar1 agilsin. Arada sirada giiliimseyiniz ve goz temasi
kurunuz, partnerinizin gozlerindeki mutlulugu gérmesine
izin veriniz. Bakarken partnerinize deneyimlediginiz sefkat
ve takdir duygularini dile getirmekten ¢ekinmeyiniz. Partne-
rinizle birlikte bulundugunuz farkli kosullarda ve ortamlarda
bu egzersizi ¢ogu kez tekrarlayiniz.

Cekici buldugunuz seyleri genisletiniz. Cekici goriindiiklerini
hisseden partnerler cinsel olarak daha agik olurlar. Bu, ge¢mis
porno kullanicist hala dar ve sinirli bir yelpazede cinsel olarak
uyandirici ve ¢ekici buldugu seylere bagliyken bir iliskide gercek-
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lesemez. Bir¢ok partner, porno ile karsilastirildiklarini hissede-
bilir ve sonug olarak, iliskideki yakinlig1 engelleyen olumsuz bir
duygusal tepkiye neden olabilir. Ge¢mis porno kullanicisiysaniz,
partnerinizin dogal ve benzersiz niteliklerine deger vermeyi ve
onlara daha fazla ilgi duymay1 6grenmeniz, daha giiglii bir duy-
gusal bag kurmanizi saglayabilir ve ikiniz i¢in de cinsel hazzi ar-
tirabilir.

Siz de dahil olmak iizere hi¢ kimse yiizde yiiz seksi olmadi-
gindan, partnerinizin varliginda size en ¢ok hitap eden seylere
odaklanmak i¢in gozlerinizi yeniden egiterek partnerinizin cin-
sel arzusunu kabul etmeye ve takdir etmeye baslayabilirsiniz.
Partnerinizin sahip oldugu ve en ¢ekici buldugunuz 6zellikleri
kendinize bilingli olarak kabul ettirin. Ornegin, gozlerindeki 1s1l-
t1, giilimsemesinin genisligi, saglarinin diigme sekli ya da boynu-
nun kivrimi olabilir. Bakarken, sesi, kokusu, hareketleri ya da te-
ninin hissi gibi takdir ettiginiz diger gorsel olmayan yonlerin de
farkinda olunuz. Cekici olana odaklanmakla, tipik olarak cinsel
arzuyu yok ettigini diisiindtigtiniiz 6zellikler arka planda kaybol-
maya baslayacaktir. Partnerinize onun niteliklerinden ne kadar
hoslandiginizi ve deger verdiginizi sdyleyebilirsiniz.

Partnerinize bakiginizi degistirmek, cinsel iligkinizi daha eglen-
celi ve macerali bir iligkiye doniistiirebilir. Ornegin, Debbie bize
sunlar1 sdylemisti: “Roger ve ben artik cok daha dogaliz. Daha
¢ok bastan ¢ikarici davraniyoruz. Artik eglenceli seyler yapiyo-
ruz. Mesela, ciplak yiiriiyecegim ve ‘Pijamami gordiin mii? G6-
riiniige gore onlar1 kaybetmisim, diyecegim. Bana goz kirpip
gliliimseyecek ve “Hayir, ama bence o seti giymelisin. Ger¢ekten
giizel gériiniiyor,” diyecek. Giinliik hayatimizda ondan onur duy-
dugumu ve ona saygi duydugumu hissettigim i¢in bana baktigin-
da rahatim?”

Siz ve partneriniz, kendinize deger verildigini ve oldugunuz gibi
kabul edildiginizi hissettiginizde, cinsel etkilesimlerinizde daha
giivenli ve disavurumcu olacaksiniz.
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Beceri 5: Dokunma Sozciik Dagarciginizi Gelistiriniz

Dokunmaya gergek cinsellik dili denir. Dokunmak, parmak
uglarinin ilk nazik¢e dokunuslarindan cinsel iliskiye kadar, bir
partnerle nasil yakin bir bag kurdugumuz ve ¢ok ¢esitli bedensel
hazlar1 nasil deneyimledigimizdir. Dokunarak farkli olumlu ruh
hallerini ve mesajlari iletme beceriniz, cinsel deneyimlerinizi bii-
yiik olgiide artirabilir.

Tipk cinsellik hakkinda konusma yeteneginizi ve partnerinizi
bedensel olarak “gorme” seklinizi gelistirmeye yardimci oldugu
gibi, dokunma dilinde yetkin olmak da 6nemlidir. Dokunma
sekliniz, nereye dokundugunuz ve ne zaman dokundugunuz
partnerinize nasil hissettiginizi ve ne istediginizi iletir.

Dokunarak iletisim her zaman kolay anlasilmaz. Partneriniz
bunu baska bir sey olarak yorumladiginda ellerinizle ya da par-
maklarinizla bir sey soylediginizi diisiinebilirsiniz. Birbirinizi
anlamak i¢in zaman ayirmadiginiz siirece, neyin iletildigini yan-
lis anlamak ve partnerinizin cinsel olarak ne yapmak istedigi ya
da yapmaya istekli oldugu konusunda yanlis bir sonuca ulasmak
kolaydur. Ciftlerin cinsellikle ilgili kargilastiklar1 zorluklarin ¢o-
gunun, dokunma ve onun niyeti hakkindaki yanlis anlamalarin
neden oldugu sorunlardan kaynaklanmasina gasmamak gerek.

Asagidaki dokunma egzersizi, dokunma s6zciik dagarciginizi ge-
nigletmenize ve duyumsal ve cinsel dokunusla daha net iletisim
kurmaniza yardimei olacaktr.

Bu Ne Tiir Bir Dokunus?
Amag: Dokunarak iletisim kurma becerinizi gelistirmek ve
partnerinizden ne tiir bir dokunus aldiginiz1 yorumlamak.

Malzemeler: Iki kalem ve iki yaprak kagt
Onerilen Siire: 20 ila 30 dakika

Partnerinizin yiiziine bakacak sekilde oturunuz ve asagida-
ki dort dokunus tiiriini sectiginiz sirayla yaziniz: “Oyuncu’,
“Terapotik’, “Sevgi dolu” ve “Tutkulu”. Listenizi tamamladi-
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gimizda, 6nce yazdiginiz dokunus tiiriinii aktaracak sekilde
partnerinizin sirtina dokunmak i¢in bir ya da iki elinizi kul-
laniniz. Ornegin, “Oyuncu” yazdiysaniz, parmaklarinizla ha-
fif ve gidiklayici bir sekilde partnerinizin sirtina dokunabilir
ya da piyano ¢alriyormus gibi yapabilir ya da parmaklarinizla
komik ¢izimler yapabilirsiniz. Isiniz bittiginde elinizi part-
nerinizin sirtina dogru kaydiriniz. Partnerinizden ne tiir bir
dokunus yaptiginizi sessizce tahmin etmesini ve ardindan
bunu bir kagida yazmasini isteyiniz. Partnerinizin daha fazla
zamana gereksinimi varsa dokunusu tekrarlayiniz. Ardindan
listenizdeki bir sonraki dokunus tiiriini bildiriniz. Partne-
rinizin dort tiir dokunusu da tahmin etme ve yazma firsati
olana kadar devam ediniz.

Isiniz bittiginde, listeleri karsilagtirabilmek igin kargilikly
oturunuz. Partneriniz herhangi bir dokunusu yanlis tahmin
ettiyse, o tiir dokunusu daha dogru bir sekilde iletmek i¢in
farkli dokunabileceginiz yontemler gosterilmesini isteyiniz.
Bu yeni bilgiyi kullanarak partnerinizin sirtina dokunma eg-
zersizi yapiniz. Ardindan, dokunarak iletisiminizi basariyla
gelistirip gelistirmediginiz konusunda geri bildirim aliniz.
Ardindan, yer degistiriniz ve partnerinizin se¢tigi sirayla dort
tiir dokunugu iletmek i¢in partnerinizin sirtiniza dokunma-
sina izin veriniz. Unutmayiniz, her dokunus tiiriine karsilik
gelen dogru ya da yanlis dokunma yolu yoktur. Amaciniz, bir
cift olarak dokunma sozciik dagarciginizi genisletmek, birbi-
rinizin dokunusunun anlamini daha iyi anlamak ve iletisim
tarzlarinizdaki tiim farkliliklar: kapatmaktir.

Varyasyonlar:

1. “Cilveli’, “Besleyici’, “Seksi” ve “Maceract” gibi daha fazla
dokunus tiiriinii deneyiniz.

2. Farkli dokunus tiirleriyle bas, yiiz, eller, bacaklar, ayaklar,
gogiis, karin ve genital bolge gibi bedenin diger boliimle-
rine dokununuz.

3. Egzersizi giysileriniz olmaksizin uygulayiniz.
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Siz ve partneriniz ister yatakta ister yatak diginda yakin ve du-
yumsal bir sekilde iliski kurmak istediginizde daha zengin bir
dokunusla ilgili s6zciik dagarcig: ise yarayacaktir. Ve sevistigi-
nizde, hem agik¢a anladiginiz hem de haz verici buldugunuz do-
kunma tiirlerini deneyebilirsiniz.

Beceri 6: Duyumsal Haz Alanini Kegfediniz

Her yetiskinin, 6zellikle de porno ile ugraganlarin, amaci en kisa
zamanda genital uyarilma ve orgazm olmayacak sekilde bir part-
nerle duyumsal haz vermeyi ve almay1 6grenmeleri gok 6nemli-
dir. Bir partnerden duyumsal haz almak, bedensel doygunlugu
artirabilir, partnerinizin kendisi oldugu i¢in takdir edilmesine
izin verebilir ve ikinizi de birlikte olmanin yeni yollarini dene-
meye daha merakli ve agik olmaya tesvik edebilir.

Bu béliimde anlattigimiz “Duyumsal Haz” egzersizi, baska bir
kisiyle haz almak i¢in yeni yontemler bulmak ve bunlardan haz
almak i¢in adim adim bir yaklasgim saglar. Yavas ilerleyerek ve
cinsel etkilesimi baglatma niyetiyle dokunmayarak, ikinizin de
gercekten sevdiginiz seylere uyum saglamak i¢in zamaniniz ola-
cak ve birbiriniz hakkinda bildiginizden daha fazla sey 6grene-
ceksiniz.

Ciftler, 6nerdigimiz bu egzersizi ¢ok seviyorlar. Birbirlerine dii-
riist geri bildirim ve yararli yon vermek, dokunulmay: sevdikleri
sekilde degisiklik istemek ve birbirlerine sevgiyle rahat ve kay-
gisiz bir sekilde bakmak gibi daha 6nce uyguladiklar1 yakinlik
becerilerini biitiinlestirme sansina sahip olurlar. Gergek cinsel
etkilesim bu egzersizin bir parcast olmadig i¢in, siz ve partneri-
niz dogal meraklarinizi kendiliginden takip edebilirsiniz, belirli
bir sekilde hareket etmeniz ya da davranmaniz gerektigi hissin-
den kurtulabilirsiniz. Duyumsal haz, sekse yonelik kati ve belki
sikici ya da pornodan etkilenmis yaklagimlardan uzaklagmaniza
ve birbirinizi harekete ge¢irmenin yeni yontemlerini bulmaniza
yardimct olacaktr.

“Duyumsal Haz” konusunda gelistirdiginiz beceriler cinsel ak-
tivitenizi 6nemli 6l¢lide zenginlestirebilir ve gelistirebilir, ancak
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en azindan baslangicta bu becerileri cinsellikten ayr1 olarak uy-
gulamak 6nemlidir. Siz ve partneriniz, net bir anlagma ile egzer-
siz sirasinda cinsel iligki baglatmaktan kaginacaginiz konusunda
anlagarak ise koyulmak isteyebilirsiniz.

Duyumsal Haz

Amag: Birbirinizin bedenini hassas bir sekilde kesfetmek,
dokunma tercihlerini 6grenmek ve zevkli deneyimler yelpa-
zesini genisletmek.

Onerilen Siire: 30 dakika ya da daha uzun

Bol giysiler, i¢ camagirlar ya da hig kiyafet olmasin, rahat olan
giysiyi giyiniz. Ciplak olmak, birbirinizin dokunusunu his-
setmeyi kolaylastirir, ancak istenmeyen cinsel uyarilma ola-
siligindan endise ediyorsaniz, giyinik kalmak isteyebilirsiniz.
Egzersizden 6nce banyo yapmak, odanin ikinize de yetecek
kadar sicak olmasini saglamak, tirnaklarinizi kesmek, losyon
stirmek ve dikkatinizin dagilmayacagindan emin olmak gibi
bagska sekillerde de konforu artirmak isteyebilirsiniz.

Partnerinizi sirt tistil ya da karin stii bir sekilde rahat bir
ylizeye uzanmaya davet ediniz. Amaciniz partnerinize bagtan
ayaga sevgiyle dokunmaktir. Partnerinizin bedeninin seks ile
otomatik olarak iliskilendirmediginiz boélimlerini kesfede-
rek baglaymiz. Simdilik gégiisleri ve cinsel organlar1 hari¢
tutunuz. Partnerinizin bedeninin bir bolgesinden digerine
gecmeden 6nce duyumsal olarak farkina varmak icin zaman
ayirarak, size haz verecek sekillerde dokununuz. Partnerini-
zin bedeninin kill, piirtizsiiz, sert ve yumusak farkli doku-
larma dikkat ediniz. En ¢ok hangi yerlere dokunmaktan haz
alirsiniz?

Partnerinize sakacilik, tutku ve sefkat gibi farkli duygular:
ileten sekillerde dokununuz. Gozlerinizi kapattiginizda, on-
lar1 agtiginiz zamana oranla deneyiminizin nasil degistigine
dikkat ediniz. Dokunurken ellerinizdeki hislere ve duydugu-
nuz, gorduginiz, tattiginiz ya da kokladiginiz diger duyu-

lariniza gelen uyarima odaklaniniz. Partnerinizi size en gok

306



ve en az neyi sevdigini sdylemesi i¢in cesaretlendiriniz. Do-
kunusunuzu nasil daha rahat hale getireceginiz konusunda
belirli talimatlar isteyiniz, ardindan dokunma seklinizi ve
basincinizi buna gore degistiriniz.

Bitirdiginizde, partnerinizden bedeninin diger tarafini kesfe-
debilmeniz igin donmesini isteyiniz. Siz ve partneriniz dur-
maya hazir oldugunuzda, bir siire birbirinize sarilmak ya da
oturup konusmak isteyebilirsiniz, hem haz aldiginiz hem de
deneyimden 6grendiklerinizi paylagabilirsiniz.

Rolleri degistiriniz, boylece partneriniz bedeninizi duyumsal
olarak kesfeden kisi olacaktir. Dokunuldugunuzda, rahatla-
manizi saglayacak bir nefes alma diizeni bulunuz. Gogiis ve
karin kaslarinizi bilingli olarak yumusatarak nefes alma ve
duyumsal deneyiminizi derinlestirebilirsiniz. Bedeninizin
farkli bolgelerine dokunulurken deneyimlediginiz farkl: his-
lerin farkinda olunuz.

En ¢ok hangi tiir dokunuslardan haz aldiginizi fark ederek,
bedeninizin dokunulan bélimiine bilincinizi yonlendiriniz.
Partnerinizin sizin i¢in daha rahat ve keyifli olmasi i¢in nasil
dokunusu degistirebilecegine dair konusunuz ve isteklerinizi
paylasiniz. Partneriniz tarafindan dokunma yoluyla iletilen
farkli olumlu duygularin farkinda olunuz. Bir partnerin do-
kunusu, rastgele ve 6ngoriilemez oldugu i¢in heyecan verici
olabilir. Beklentinin ve sagirma hissinin tadini ¢ikariniz. Eg-
zersiz sirasinda herhangi bir anda porno disiinceleri ya da
fantezileri tetiklenir ve araya girerse, partnerinize ne yasadi-
giniz1 bildiriniz. Ardindan, tetikleme potansiyelini azaltmak
i¢in gerekli diizenlemeleri yapiniz ve gevsemis ve tekrar do-
kunmaya alisabildiginizi hissettiginizde egzersize katilmaya
devam ediniz.

Varyasyonlar:

1. Siz ve partneriniz ayn1 zamanda birbirinizin bedenlerine
dokunarak birbirinizi duyumsal olarak kesfetmek isteyebilir-
siniz. Kucaklagarak ya da yan yana uzanarak baslayabilirsi-
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niz. Bir kisinin digerinin bedenine belirli bir yerde ve sekilde
dokundugu, diger kisinin de ayn1 yerde ve sekilde tekrar te-
mas ettigi bir oyun oynamak isteyebilirsiniz. Rahat nefes ali-
niz ve partnerinizin nefes almasina da dikkat ediniz. Sevgiyle
birbirinizin gézlerine bakiniz ve giiliimseyiniz. Hareketleri-
nizi partnerinizin hareketlerine gore ayarlayiniz. Bu karsilikli
olarak tatmin edici ve senkronize haz, sizin ve partnerinizin
baglanti hissinizi derinlestirebilmenizin bir yontemidir.

2. Duyumsal hazlara gogiisleri ve cinsel organlar: dahil edi-
niz. Bunu yaptiginizda, sizin ve partnerinizin bu daha cinsel
olarak iliskili beden bolgelerine, bedenin diger “cinsel olma-
yan” boliimlerini yaptiginiz gibi ayni amaglar1 goz oniinde
bulundurarak davrandiginizdan emin olunuz. Yine, rahatla-
yiniz, yavas ve derin nefes aliniz ve bedeninize yayilan do-
kunmanin ve dokunulmanin duyumsal zevkine odaklaniniz.
Gogiisler, meme uglari, cinsel organlar ve kasik bolgesi gibi
beden bolgelerini dahil ederken, bedenin bu bolgelerindeki
cilt dokularinin hassas oldugunu ve daha nazik bir dokunus-
tan fayda gorebilecegini unutmayiniz.

Egzersiz sirasinda cinsel olarak uyarilmak dogal olabilir, an-
cak bu olursa, agik cinsel aktiviteye girmeniz gerektigi so-
nucuna varmayiniz. Ereksiyonlar ve diger doku dolgunlugu
tiirleri gibi tepkiler, genel duyumsal deneyimin bir pargasi
olarak takdir etmeyi 6grenebileceginiz yakin dokunuslara
verilen normal tepkilerdir.

Deger verme ve bu konuda ustalagma yeteneginiz, tam beden du-
yumsal paylagiminin gelistirilmesi zaman alir. “Duyumsal Haz”
egzersizini birka¢ hafta diizenli olarak uygulamak iyi bir fikir
olabilir. Bu egzersizle gelistirdiginiz dokunma ve iletisim beceri-
leri, sonugcta cinsel deneyimlerinizi zenginlestirecektir. Bir part-
nerle duyumsal dokunusu kesfetmek, size daha yaratic1 ve kisisel
olarak dokunma yetenegini 6gretecektir. Partnerinizle kendinizi
daha fazla ifade etmeyi 6grenir ve partnerinizin dokunusunun
benzersizliginin ve ilgisinin tadini ¢ikarirsiniz.
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Iyilesmenize uydugunda, bu yeni beceriler cinsel enerjinizi uyan-
dirmak ve cinsel deneyiminizi gelistirmek i¢in kullanilabilir. Bu
duyumsal haz tekniklerini 6n sevisme ve seksin bir pargasi ola-
rak kullanabilirsiniz. Bu, cinsel aktiviteyi orada olan ve rahat bir
zihinle deneyimlemenizi saglar. Justin, dokunma ve cinsellik
konusundaki yaklagimini degistirmenin faydalarini gormiistii.
“Pornoyla ilgilenirken cinsellik mekanikti. Ne yaptigima ve farkli
seylerin nasil hissettirdigine hi¢ dikkat etmezdim. Simdi her za-
man hangi duygularin iyi ve haz verici oldugunu ve hangilerinin
olmadigini arastirryorum.”

Beceri 7: Kalbinizi Sekse Dahil Ediniz

Agk, cinsel iligkiye giiclii bir boyut katabilir. ki kisi, cinsel istek
ve uyarilma ile birlikte birbirlerine kars1 gercek sevgi duygulari
yasadiklarinda, benzersiz cinsel haz ve doyum diizeylerine ulasa-
bilirler. Ne yazik ki pornodan 6grenilen eski cagrigimlar, gegmis
porno kullanicisinin cinsel organlar1 uyandirildiginda ask duy-
gularini kolayca ayarlamasini zorlastirabilir. Porno kullanimyi,
porno zihinsel imgeleme (uyaran) ile genital his (tepki) arasinda
kalbi tamamen disarida birakan dogrudan bir uyarici-tepki ilis-
kisini kogullandirir. Bir danisanimizin paylastig: gibi, “Porno bir
penisi bir gozetleme deligi ile birlestiriyor. Askin bununla hi¢bir
ilgisi yok”

Sevgi ve sefkat duygulariyla cinsel organlarinizda deneyimledi-
giniz pozitif duygular arasinda baglanti kurmay: 6grenmek iki
asamali bir siirectir. Oncelikle, sevme deneyiminiz ile cinsel or-
ganlariniz hakkindaki farkindaliginiz arasinda bir baglant: kur-
malisiniz. O zaman kendinize bu bag hatirlatmanin ve bir part-
nerle birlikteyken bunu hissetmenin bir yolunu bulmaniz gerekir.

Asagidaki egzersiz, “Eli Kalbin Uzerinde Sabitleme”, bu adimlarin
her ikisini de ger¢eklestirmenize yardimeci olabilir. Gergek sefkat
duygular (kalbinizde yasadiginizi hayal etmenizi tavsiye ediyo-
ruz) ile genital bolgenizdeki hisler arasinda pozitif bir zihinsel
iliski olusturmak ve pekistirmek icin gorece kolay bir tekniktir.
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“Eli Kalbin Uzerinde Sabitleme” egzersizine rahat bir ortamda,
kendi basiniza ya da bir partnerin huzurunda baslayabilirsiniz.
Genital bolgeye bir miktar dokunma olsa da aktif cinsel uyarim
ve orgazm s0z konusu degildir. Daha sonra, bir partnerle cinsel
iliski kurarken, cinsel iliski sirasinda sevgi duygularini uyandir-
mak ve giiglendirmek i¢in “Eli Kalbin Uzerinde Sabitleme” tekni-
ginin bir ¢esidini kullanabilirsiniz.

Eli Kalbin Uzerinde Sabitleme
Amag: Genital bolgenizde sevgi dolu duygular ve hisler ara-
sinda bir baglanti gelistirmek ve deneyimlemek.

Onerilen Siire: 5 ila 10 dakika

Yumusak, bol giysiler giyiniz. Yatak odaniz gibi 6zel bir alan-
da arkaniza yaslaniniz ya da uzanimniz. Bir elinizi kalbinizin
tizerine koyunuz. Derin nefes aliniz, gevseyiniz ve her nefes-
te elinizin yiikselip algaldigini hissediniz. Tam nefes alirken
bilingli olarak gogsiiniizdeki ve karninizdaki kaslar1 yumusa-
tiniz. Siirekli atig1 ve hayat veren enerjisi i¢in minnettarlikla
kalbinize giiliimseyiniz. Kendinizi daha rahat hissetmenize
neyin yardimei olduguna bagl olarak gozlerinizi aginiz ya da
kapatiniz.

Eliniz kalbinizin {izerindeyken, sevdiginiz ve kendiniz hak-
kinda takdir ettiginiz seylere odaklaniniz. Geg¢miste iyi his-
settiginiz seyleri ve kendinizde hayran oldugunuz 6zellikleri
hatirlaymiz. Yakin bir iliski icindeyseniz, partnerinizi, onun
ve iliskiniz hakkinda sevdiginiz ve hayran oldugunuz seyleri
distiniiniz.

Bir elinizi kalbinizin tizerinde tutarak, diger elinizi size rahat
hissettirecek bir pozisyonda genital bolgenizin tizerine ya da
yakinina koyunuz. Nefes almaya ve gevsemeye devam ediniz.
Kalbiniz ve cinsel organlariniz arasinda iki elinizle olustur-
dugunuz baglantiya dikkat ediniz. Ayn1 anda hem kalbinize
hem de cinsel organiniza dokunmanin nasil bir sey oldugu-
nun farkina variniz ve ayni anda her iki bolgeden gelen duy-
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gular: hissediniz. Cinsel organlarinizin hayatiniza getirdigi
olumlu seylere odaklaniniz.

Nefes alirken, bilincinizi kalbinizin ve cinsel organlarinizin
farkindalig1 arasinda ileri geri kaydiriniz ve ellerinizin ener-
ji baglantis1 onlarmn olusmasina yardimeci olunuz. Zihniniz
yavasca dolagsmaya baslarsa, onu nefesinize geri getiriniz.
Bu pozisyonu birka¢ dakika ya da rahat hissettiginiz siirece
koruyunuz. Durmaya hazir hissettiginizde, her iki elinizi de
kaldiriniz ve birka¢ dakika daha derin nefes alarak deneyimi
derin digiincelere daliniz.

Varyasyonlar:

1. Egzersizi giysisiz uygulayiniz.

2. Bir iliskiniz varsa ve partneriniz istekliyse, birbirinizin
huzurunda ayn1 anda egzersizi uygulayiniz. Zaman zaman
birbirine bakmay1 ve giilimsemeyi dahil ediniz. Ikiniz de
kendinizi hazir hissettiginizde, kendi cinsel organlarinizda
duran eli, partnerinizin genital bolgesi tizerinde nazikge du-
racak sekilde degistiriniz. Nefes almaya ve gevsemeye devam
ediniz. Kendinize ve partnerinize olan sevgi duygularina
bagli kalmak i¢in zaman zaman kalbinizin tizerindeki elinizle
hafifce vurunuz ya da ovunuz.

3. Herhangi bir cinsel deneyimden 6nce bu kalbi sabitleme
egzersizini uygulayiniz.

4. Cinsel aktiviteyle mesgul oldugunuzda, sefkat ve sevgi
duygularini harekete gecirmek ya da bunlara bagh kalmak
i¢in kalbinize ya da partnerinizin kalbine dokunmak i¢in bir
dakikanizi ayiriniz.
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Cinsel iligki sirasinda sevgi dolu duygular ifade etmenin bircok
yolu vardir. Bu boliimde daha 6nce tartisilan becerileri uygula-
yan asagidaki tekniklerden bazilarini kullanmay1 deneyebilirsi-
niz, érnegin:

« Giilimsemek ve partnerinizle sevgi dolu goz temasi kur-
mak i¢in zaman ayiriniz.

o Farkindaligimizi gegici olarak genital uyarilmanizdan,
partneriniz hakkinda en ¢ok hayran oldugunuz ve takdir
ettiginiz 6zelliklere kaydiriniz.

o Partnerinize olan sevgi duygularinizi sozlii olarak ifade
etmek i¢in zaman ayiriniz.

o Partneriniz tarafindan deger verilecegini 6grendiginiz
sevgi ve sefkatle dokununuz.

Sevginizi cinsellikle ifade etmek kadar énemli olan, sevigmenin
iki yonlii pozitif duygu aligverisi oldugunu unutmayiniz. Ayrica
partnerinizin size kars: ifade ettigi hayranligy, ilgiyi ve sevgiyi de
kabul etmeniz gerekecektir. Partnerinizin hassas sozlerine, doku-
nuslarina, hareketlerine ve yiiz ifadelerine dikkat ediniz ve onla-
rin kalbinize girdigini hayal ediniz. Sizi seven ve sizinle birlikte
olmaktan gercekten haz alan biriyle olmanin ne denli tatmin edi-
ci oldugunu kendinize hissettiriniz. Hatta partnerinizden sevgiyi
ifade etmenin sozlii olmayan bir yontemi olarak ve onu kabul et-
menizi hatirlatmak i¢in cinsel iligki sirasinda zaman zaman kal-
binize dokunmasini bile isteyebilirsiniz.

Cinsel iliskiden sonra partnerinizle ge¢irdiginiz zaman, samimi
bir paylasim i¢in baska bir degerli firsatlar sunar. Cinsel sicaklik
azaldiginda, birbirinizi tutarak, sevgiyle konusarak, sirayla birbi-
rinizin kalp atiglarini dinleyerek, birlikte dus alarak, hatta birbiri-
nizin kollarinda uyuyarak sevgi dolu yontemlerle iliski kurmaya
devam etmek iyi bir fikirdir. Cinsel iliskiyi takiben dokunarak,
konusarak ve birlikte kaliteli zaman gegirerek aktif olarak yakin
olmak, yeni bir kur déngiistinii baslatabilir ve sizi bir sonraki cin-
sel karsilasma i¢in hazirlayabilir.
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Ayrica, yasadiginiz yakinlik eylemini derinligine diisiinmek ve
minnettar olmak i¢in seksten sonra zaman ayirabilirsiniz. Part-
nerinizle yakinlasmadan duydugunuz zevki bilingli olarak dii-
stinerek, erotik hayal giiclintizii yeniden programlayabilirsiniz.
Partnerinizle gercek hayattaki cinsellik hakkindaki anilar ve fan-
teziler, cinsel istek ve uyarilma i¢in birincil yakitiniz olarak por-
no goriintiilerin yerini alabilir.

Yakinlik odakli cinsellik, partnerinize bedeninizle, duyularinizla,
zihninizle ve en dnemlisi kalbinizle baglant1 kurmay: igerir. Bu
bolimde anlattigimiz yedi beceri, bir partnerle daha giiglti, daha
kalic1 ve daha tatmin edici bir cinsel iliski kurmaniza yardimci
olmak i¢in birlikte ¢alisirlar. Cinsellige yonelik bu yaklagim, yal-
nizca gegmis pornografik materyal kullanicilari i¢in degil, ayni
zamanda yakin partnerleri icin de derin bir iyilesme saglayabilir.

Esi Johnny’nin porno bagimliligi nedeniyle cinselligi hiiziin ve
baglantisizlik ile dolu olan Karen, yalnizca porno kullanmayi
birakip “porno izlemekten” “sevismek” eylemine gectiginde iize-
rinden biiytik bir yiikiin kalktigini hissetmisti. Bize, “Artik por-
noyu biraktigina ve cinsellige farkli yaklastigimiza gore, Johnn-
y’ye gliveniyorum ve onunla cinsel iliskide oldugumda kendimi
daha 6zgiir hissediyorum. Koruyucu 6nlem olarak geri ¢ekilme-
me gerek yok. Ona kars1 agik ve anlayigliyim ve dogal olarak onu

hosnut etmek istiyorum.”

Bagka bir kisiyle derin baglar kurarak ve duygusal ve bedensel
olarak ddiillendirici bir sekilde nasil cinsel bir varlik olunacagini
yeniden 6grenmek, size daha 6nce hi¢ bilmediginiz derin tatmin
duygular1 saglayabilir. Porno aligkanlig1 yirmili yaslarinda basg-
layan George, bunu en iyi sekilde sdylemisti: “Hedefim eskiden
atesli, sicak, yakici seksti. Bu, temelde pornonun tek amacidir.
Ama seksin bunun &tesinde, cilveli, sakaci, sevgi dolu, nazik ve
ilgili olmak gibi ¢ok daha fazlasi oldugunu kesfetmistim. Bura-
da elli alt1 yagindayim ve daha 6nce hi¢ olmadig: kadar zengin
ve daha keyifli cinsel yasantilar yagiyorum. Eskiden gercekten
yogun bir cinselligin partnerimle gergek bir yakinlig1 saglayaca-
gin1 diigiinirdiim. Ama bunu tamamen ters yonde anlamigtim.
Bedensel yogunluk, duygusal yakinlig1 garanti etmiyordu. Tam
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tersi. Gergekten iyi bir cinsel deneyimin temeli, kesinlikle sevgi
dolu bir iligki”
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12

Gergek Ozgiirliik ve Bunu
Gerceklestirmek

OO

Evet, iyilesmemde ¢ok sey yasadim. Ama sonunda

diizgiin bir kisi gibi kendimi normal hissediyorum.

Bahar gelmis gibi hissediyorum. Bahar ¢ikip geldi,
ben disar: ¢iktim ve hava tertemiz ve giizeldi.

- Bill.

Sonunda ulagmak zor olsa da, porno tuzaginin digindaki hayat
gercekten gilizel. Pornoyla iligkisini kesen goériisme yaptigimiz
hemen hemen herkes, simdi kendileri, iliskileri, cinsellikleri ve
gelecekleri hakkinda ¢ok daha iyi hissediyorlar. Tutku ve iyim-
serlik, bize yeni kesfettikleri mutluluk ve kigisel tatmin duygusu-
nu anlatirken basar: 6ykiilerinde parliyor.

Pornoyu birakma yelpazesinde neresinde olursaniz olun, birak-
ma hakkinda diigtinmek, ilk adimlar1 atmak, niiks etme ilesa-
vasmak veya pornodan kurtulma yolunda olmak, bu bolimde
geemis pornografik materyal kullanicilarinin 6ykilerini ilham
verici ve yararli bulacaginizi umuyoruz. Diger boélimlerdeki
isimlerin bir¢ogunu hatirlayacaksiniz ve simdi bu insanlarin por-
noyla miicadelerinin 6tesine nasil gectiklerini kisisel ozgiirliik ve
tatminlere nasil ulastiklarini okuyacaksiniz.

Herkesin yolu farkli olsa da, gogu ge¢mis porno kullanicisinin,
pornoyu sonsuza dek biraktiktan sonra yagam hakkinda daha
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olumlu, rahat ve genellikle duygusal olarak daha dengeli hisset-
tigini goreceksiniz. Karsilikli saygi, ilgi ve 6zenle iligki kurabil-
dikleri i¢in artik bagkalarnin yaninda daha rahatlar. Bu durum,
oOzellikle yeniden kurulan iletisim ve giivenin insanlar bir arada
tutan baglarin giiclenmesine yol ag¢tig1 samimi iliskilerde gecer-
lidir.

Acikea goriilityor ki, ister bedensel, ister cinsel, duygusal ya da
kisiler aras1 olsun, porno tuzagindan basariyla ¢iktiktan sonra
hayatinizin her bélimii gelisebilir.

Elbette, pornoyu birakmaktan elde edilen somut, olumlu sonug-
lara ragmen, eski kullanicilarin vazgectikleri i¢in biraz iizgiin
hissedebilecekleri zamanlar olabilir. Bu anlagilabilir. Pornoyu
birakmak, kendilerini iyi hissetmek i¢in giivendikleri bir seye
veda etmeyi igerir. Ancak gériisme yaptigimiz ge¢mis pornogra-
fik materyal kullanicilarindan bazilar1 kayip duygular: hakkinda
konusurken, porno olmadan hayatlarinin artik ¢ok daha iyi ol-
dugunu vurguladilar. Ornegin Laura, pornonun “arkadaghgini”
6zledigini soylemisti. Bize, “Birakmadan 6nce otuz yildan fazla
bir siiredir porno ile ugrasiyordum. Fanteziler bir arkadas gibiy-
di, stres zamanlarinda bana rahatlik veriyordu. Ama ayn1 por-
no fantezileri beni 6ldiirebilecek tehlikeli cinsel deneyimlere de
gotiirdii. $Simdi bunun i¢in endiselenmeme gerek yok. Bu biiyiik
bir rahatlama!” Ethan, “Esrarla kafay1 bulmanin doruklarini 6z-
ledigim gibi pornoyu ézliiyorum. Ama simdi destekleyici ve dii-
riist olan harika bir kadinla birlikteyim. Deger verdigim sey bu.
Pornoyu kullanmay1 birakma se¢imini yapmasaydim, buna asla
sahip olamazdim?”

Bu béliimde, bu kitapta ana hatlariyla belirttigimiz pornodan iyi-
lesme siirecini taahhiit etmenizin (bagl kalmanizin) bir sonucu
olarak nelerle karsilasabileceginizi gosteren dykiiler sunuyoruz.
Porno tuzagindan ¢iktiktan sonra, basarilarinizin iizerine inga et-
mek ve iyilesmenizde yeni zirvelere ulagmak icin hayatinizi yeni
rotalara nasil yoneltebileceginizi 6greneceksiniz. Bu, 6zgiirlitk
ve kutlama 6ykiistidiir. Bunu diger gegmis pornografik materyal
kullanicilar: gergeklestirmisti. Siz de gergeklestirebilirsiniz.
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IYILESME ZAMANLA KOLAYLASIR

Porno bagimliligindan iyilesirken dért gozle bekleyebileceginiz
bir sey, yolculugun sonunda daha kolay hale gelmesidir. Bill bize,
birkag y1l boyunca toplantilara katildiktan ve bir psikolojik danis-
manla konustuktan sonra, pornodan sonsuza kadar uzak durma
becerisine artik daha fazla giivendigini sdylemisti. “Iyilesmemin
ilk alt1 ay1 en zoruydu. Diiglincelerimin tamamen yanlis oldugu
gercegiyle ylizlesmek zorunda kalmistim. Porno hakkinda yapti-
g1m 6nemli bir sey degildi, kimsenin incinmedigi, aslinda zarar-
s1z bir eglence oldugu gibi tiim varsayimlar yanlisti. Artik bunlar
bildigime gore, iyilesmemde daha rahatim. Pornodan uzak dur-
mak daimi bir savas degil”

Benzer sekilde, son bes yilini iyilesme ¢abalariyla geciren Marie,
“Simdiye kadar bagardiklarim konusunda kendimi iyi hissediyo-
rum. Genglik papazinin bilgisayarimda pornoya rastladig: giin
bulundugum yerden uzun bir yol kat ettim. Grup ¢alismas1 ve
psikolojik danigmanlik, sorunlarimla yiizlesmeme ve stres altin-
dayken duygularimla basa c¢ikabilmeme yardimci olmustu. Bu
agamada, pornodan uzak kalmay1 se¢me yetenegime giiveniyo-

»

rum.

Zaman gectikee, birgok gegmis porno kullanicisi pornoyu hayat-
larindan uzak tutabilmek konusunda uzmanlik gelistirirler. Por-
no beklenmedik bir sekilde ortaya ¢iktiginda, bundan kaginma
taahhiitlerinin bilincinde olurlar ve kullanmamak i¢in 6nlemler
alirlar. Porno artik onlar1 yoldan ¢ikarmaz ve degerlerine ve he-
deflerine sadik kalabilirler. Corey gururla bize son zamanlarda
olasi bir nitks durumunu sorunsuz ve etkili bir sekilde yonete-
bilecegini belirtmisti. “Internette birlikte caligtigim bir isletim
sistemi i¢in bir yardimci program ariyordum ve bu beni bazi
porno haber gruplari i¢in bir arsiv haline gelen bu web sitesine
yonlendirmisti. Kafamdan kiigiik bir diisiince gecti: Hey, fareye
tikla, tam orada, ama ben 6yle yapmadim. Yalnizca giiliimsedim
ve sakince oradan ¢iktim. Artik pornonun anlik ¢ekiciliginden
bagimsiz olarak tatmin saglamadigini bilmek i¢in yeterince hayat
tecritbem var”
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Pornonun size zararli oldugu ve artik bir segenek olarak kabul
edilemeyecegi gercegini pekistiren yeni bilgiler edindikge, iyiles-
me de zamanla daha kolay hale gelecektir. “Yakin zamanda por-
nonun bana gore olmayan bir sey oldugunu kabul ettim,” demis-
ti Logan. Bazi kisiler siradan igicilerdir. Bir kisinin siradan bir
porno kullanicisi olup olmadigini bilmiyorum. Yapamayacagimi
biliyorum. Tipk: insanlarin ‘Bir kez alkolik, her zaman alkolik’
dedigi gibi, ben de porno bagimlis1 olmak konusunda boyle his-
sediyorum. Ben de 6yleyim. Saglikli kalmak istiyorsam pornoya
yaklasamam?” Ge¢mis pornografik materyal kullanicilar: nihayet
hayatlarinin geri kalan1 boyunca pornodan kaginmalar: gerektigi
gercegini kabul ettiklerinde, porno igin isteklerin sikliginda ve
yogunlugunda bir azalma yasarlar. Logan'in ekledigi gibi, “Por-
noyu tekrar kullanmanin basit¢e s6z konusu olmadigini nihayet
kendime itiraf ettigimde, zorunlu olarak porno kullanmay: dii-
stinmeyi birakmistim.”

0ZGURLUK, HER GUN SECIMLER YAPMAKTIR

Daha 6nce de bahsettigimiz gibi, diinya porno ve porno benzeri
gorsellerle dolu ve bunlardan tamamen kaginmak imkansiz. Yani
her ge¢mis porno kullanicisi, pornodan uzak durma kararliligini
tekrar stirdiirmek icin ¢ogu kez tercihler yapmak zorunda kala-
caktir.

Bu 6miir boyu siirecek bir siirectir, ancak pornoyu hayatinizdan
uzak tutabilmekten elde edebileceginiz basari hissi inanilmaz de-
recede giiclii bir deneyim olabilir. Randy, pornoyu 6miir boyu
birakmanin siiregelen zorluguna kars: artik daha giiglii hissedi-
yordu. “Porno endiistrisi tarafindan kandirildim ve bir gezintiye
ciktim. Artik gercek cinselligin ve gercek tutkunun ne oldugunu
bildigime gore, bunca zaman yatirim yaptigim ve bana hicbir ya-
rar1 olmayan ve beni neredeyse 6miir boyu ona bagiml hale ge-
tiren bir tiriinle megsgul olarak yillarim1 harcadigim i¢in kendimi
kotii hissediyorum. Ama simdi hayatimi geri aldim ve kontrol
bende. Segimleri ben yapiyorum, porno degil. Bu iyi hissettiriyor.
Porno giiglii bir diisman ama onu hemen her giin yeniyorum.”
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Alex de giinltik secimler yapmaktan ve pornodan uzak durma-
ya kararli olmaktan ne kadar gurur duydugundan bahsetmisti.
Bize, “Porno kullanirken, siirekli saklamak zorunda oldugum
kirli kii¢tik bir sirrim vardi. Bundan siirekli utang duyuyordum
ve bagkalarindan uzak duruyordum. Kélelestirilmistim. Simdi ne
zaman porno kullanmamayi se¢sem, gergek bir 6zgiirliik ve pay-
daslik duygusu hissediyorum. Kararlar veriyorum ve onlar hak-
kinda acik ve diiriist oluyorum. Tabii her zaman pornoyu red-
detmek zor olabilir, ama bunu yaptigim zaman yasadigim duygu
beni hosnut ediyor”

KiSiSEL ODULLER TATMIN EDICIDIR

Pornodan uzak durmak i¢in 6miir boyu siirecek bir s6z verdi-
ginizde hayatinizin bir¢ok alani gelisebilir. Hank bize, “Pornoyu
kompulsif olarak kullanmaya bagladigim dénemden kirkl yasla-
rimin ortalarinda onunla dibe vurana kadar otuz yil boyunca, bir
birey olarak tamamen tatminsiz, gelismemis ve mutsuz biriydim.
Ug yil 6nce pornoyu biraktigimdan itibaren tiim hayatim degis-
ti. Simdi sonunda bir yetiskin oldugumu hissediyorum. Hayatim
heyecan verici, harika ve uyarici. Gergek benligimi ifade edebili-
yorum. Bu gercekten benim.”

Pornoyu birakma siireci, daha sorumlu hissetmenize ve hayati-
nizdan daha fazla sorumlu olmaniza katkida bulunabilecek be-
cerileri gelistirir ve giiglendirir. Tyilesme size duygular1 gergekles-
tiginde tanimayi, duygusal sikintiya tolerans gostermeyi ve hazzi
ertelemeyi 6gretir. Kendinizi daha iyi tanimaya baslarsiniz, sizin
i¢in neyin gergekten 6nemli oldugunu ve nedenlerini bilirsiniz.
Diirtiilerinize yenik diigmek yerine, yasami onaylayan sekillerde
kendinizle ilgilenerek onlarla basa ¢ikabilirsiniz.

Bill, “Artik zamanimi ve enerjimi odaklayabiliyorum ve benim
i¢in 6nemli olan isleri yapabiliyorum,” demisti. “Daha uyanigim
ve istenmeyen fanteziler ve ge¢mis ergenlik donemi o6fke, kor-
ku ve savunmact duygular: tarafindan dikkatimi dagitmadan su
anda yaptigim seyden haz alabiliyorum. Porno biiyiik bir oyala-
maydi. Daha tiretken olmayi seviyorum.”
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Pornodan vazge¢menin en biiyiik 6diillerinden biri, diger insan-
larla iliskileri gelistirmektir. Porno kullanimi ¢ogu zaman kiginin
soyutlanmus, sosyal olarak iletisimsiz kalmasina ve aldatic1 dav-
ranmasina neden olur. Aksine, iyilesme adimlarini izlediginizde,
destege ulasma, bagkalariyla empati kurma ve yakin partneriniz,
aileniz, arkadaslariniz ve is arkadaslariniz gibi hayatinizdaki
onemli kisilere daha duyarli olma becerisini gelistirirsiniz. Ge-
orge bize istekli bir sekilde, “Artik kim oldugum ve bagkalariyla
nasil iliski kurdugum konusunda gergekten iyi hissediyorum”
demigsti. “Tanidigim bir kadina tiim kalbimle sefkat ve destekle
bakabilir, kalbini ve egsiz varligini takdir edebilirim. Artik por-
noyu biraktigim icin, her zaman olmak istedigim giivenilir bir
erkek oluyorum.”

Onemli degisiklikler yapmasi uzun yillar almis olsa da Rob, por-
nodan iyilesme siirecini siirdiirdiigii icin minnettar ¢iinki bu so-
nunda kendisine ve bagkalarina kars: diirtist olmasini saglamust.
“Internet pornosuna olan bagimhiligim benim tutuklanmama,
evliligime, ¢ocuklarima ve isime mal olmustu” demisti. “Her ne
kadar zor olsa da pornoyu birakmak bana hayatimi geri vermis-
ti. Ilk defa diger insanlarla gercekten bag kuruyorum. Artik ikili
bir hayat yasamanin, bir yalan1 yasamanin acisini yagamiyorum.
Artik daha eksiksiz, biitiin bir insanim. Pornodan elde etmeye
calistigim her sey, bugiin hayatimda yasadiklarimin faydalarina
ve degerine yaklasmadi bile”

Diger insanlarla diirtst iligkiler gelistirmek, benlik saygisini ve
biitlinliigii artirmak gibi ek bir avantaja da sahiptir. Mitch, “Ruh-
sal olarak yenilenmis hissediyorum. Hayatim artik bir geliski de-
gil. Ahlaki degerlerim ve manevi inanglarimla uyumlu. Gergekte
kim oldugum konusunda diiriistiim. Insanlara simdi dogruyu
sOyliyorum, oysa daha 6nce dogruyu olgerdim. Evliligim simdi
daha iyi. Bedensel iliskimiz 6dillendirici ve tatmin edici ve her
zamankinden daha fazla derinlige sahip. [lkeli bir diiriistlitk ha-
yat1 yagtyorum ve 6zgiir olmanin bu 6diilii, pornonun s1§ diinya-
sindan ¢ok daha biyiik”

Diger bircok ge¢mis porno kullanicis: gibi, Nick de cinsel haya-
tin1 simdi ¢ok daha iyi tanimliyordu. “Artik ben ve esim ve onun
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yerine koydugum bir fantezi figiirii yerine yalnizca ben ve egim
yataktayiz. Cinsel iligkimiz sahte degil ve bunda sugluluk yok.
Yedi giin yirmi dort saat, kendimi iyi hissetmemi saglayan uzun
vadeli bir yiikselis bu. Hayatimda ilk kez kendimi eksiksiz ve cin-
sel olarak saglikli hissediyorum.”

Hank, pornodan arinmis yagamanin birgok avantajini su gekilde
Ozetliyordu: “Porno kullandigim zaman oldugundan daha ¢ok
insanim. Ben varim ve diger insanlardan daha az kopugum. Ken-
dimi eksiksiz bir yetigkin hissediyorum ve artik insanlar1 cinsel
olarak nesnelestirmiyorum. Su anki partnerimle, bir kadinla ya-
kin iligki igindeyken daha 6nce hi¢ yasamadigim bir sekilde ya-
styorum. $Simdi, pornodan bagimsiz olarak, yalnizca kendi bilin-
cim i¢in degil, kendi insanligim i¢in de bana harika bir armagan
verilmis gibi hissediyorum.

BASARINIZI BASKALARINA YARDIM iCIN KULLANMAK

Porno kullaniminin, genellikle erken yaslardan itibaren hayatla-
rina ne kadar ciddi zarar verdiginin farkina varmak, bircok gec-
mis porno kullanicisinin, karsilastiklar: porno ile ayni sorunlari
yasamalarina yardimci olmak ve bagkalarini korumak igin bir
seyler yapmak istemelerine yol agar. Kendi iyilesmelerini giiven-
de hissettiklerinde, genellikle bagkalarini pornonun tehlikeleri
hakkinda egitmeye ve iyilesme yolculuklarinin ilk agamalarinda-
ki insanlara dogrudan destek saglamaya ¢alisirlar.

Adsiz Cinsel Bagimlilarda kendi iyilestirme c¢aligmasinin bes
yilin1 tamamladiktan sonra Victor, iyilesmekte olan erkek grup-
larina ilham verici sunumlar yapmaya baslamigti. “Ilk adimda
hamimle ¢alismanin ve bagimliligim kargisinda ne denli giigsiiz
oldugumu ve bunun hayatimi nasil yonetilemez hale getirdigini
cok 6zel bir sekilde belirlemenin benim i¢in ne denli yararli ol-
dugunu hatirliyorum. $imdi, aktif hayal giictimii ve enerjimi yal-
nizca ruhumu yeniden canlandirmakla kalmayip ayni zamanda
diinyada zahmete deger ve diger insanlarin hayatlar icin yararl
bir geyler iireten projelere odaklamak ddiillendirici”
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Nick pornoyu kullanmayi birakal: yedi yildan ve niiksetmesinin
tizerinden alt1 yildan fazla zaman ge¢mis olmasina ragmen, kili-
sesi aracilifiyla inang temelli iyilesme grubu toplantilarina katil-
maya aktif olarak devam ediyor. “Grubumuzdaki porno filmle-
rin pengesine yakalanan erkeklere sefkat duyuyorum. Artik daha
saglikli olduguma gore, onlara bununla nasil savagilacagina dair
fikirler ve bilgiler sunabiliyorum. Onlara pornonun ¢ekimine
nasil kars1 koydugum ve artik cinsel davranisimdan nasil utan-
madigim gibi deneyimlerimi paylasarak yardim ediyorum.Bu se-
kilde katilmak bana ihtiya¢ duyuldugum, yararhi oldugum, kabul
edildigim ve tamamlandigim duygusunu veriyor”

Tom, porno bagimliligina hapsoldugunda ne kadar yalniz ve
giligsiiz hissettigini unutmamusti. Simdi, bagka birinin de benzer
sekilde ac1 gekiyor olabilecegine dair isaretlere kars1 bilingli bir
caba sarf ediyor ve onlara ulagiyor. “Genel olarak arkadaglarimla
cinsel konular hakkinda konusmaktan ¢ekinmiyorum” demisti.
“Bir arkadasim depresyondaysa ya da kendisini soyutladiysa,
porno ve kompulsif mastiirbasyonla savasip savagsmadigini ona
sorarim. Bu soruna yakalandigim zaman gereksinimim olan yar-
dimu1 birine vermek ve cinsel utang ve bagimlilik dongiisiinii kir-
maya ¢aligmak i¢in ne gerekiyorsa yapiyorum.”

Bazi ge¢mis pornografik materyal kullanicilari, cinsel bagimlilig
ve pornoyla ilgili diger sorunlari olan kisilere hizmet saglayan or-
ganizasyonlara aktif olarak katilarak bagkalarina yardim etme ar-
zularini kanalize ediyorlar. Ucretsiz yardim hatlari, bilgilendirici
web siteleri, ulusal tedavi saglayic1 dernekleri, inang temelli hiz-
metler ve yerel on iki adimli iyilesme programlari gibi kaynakla-
rin idaresine ve isletilmesine yardimci olmak i¢in para bagislar ya
da zamanlarini goniillii olarak kullanirlar (bkz. “Organizasyon-
lar, Programlar ve Web Kaynaklar bélimiinde Siteler”). Sahne
arkas: katkilari, pornonun neden oldugu sorunlarin {istesinden
gelmek isteyen kadin ve erkekler i¢in kritik derecede énemli bir
hizmet ag1 olusturuyor.

Gegmis pornografik materyal kullanicilarinin bagkalarina yar-
dim etmek i¢in bagvurduklar: bir bagka yol da, porno sorunlarini
dnlemeye yardimci olan c¢alismalara katilmaktir. Eski ataséziini
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ciddiye aliyorlar: “Tedbir tedaviye yegdir” Ornegin Corey, med-
yada ve web sitelerinde insanlar1 porno kullaniminin tehlikeleri
hakkinda bilgilendiren kamu hizmeti duyurular: i¢in diger in-
sanlarla birlikte ¢aliymaya motive oldugunu s6ylemisti. “Sigara
paketleri ve ilaglar gibi tiim porno sitelerinin porno kullanmanin
olasi olumsuz yan etkileri hakkinda uyar: etiketleri yayimlamak
zorunda kalmasinin ne kadar yararli olacagini diisiiniiniiz. Porno
sorunu yalnizca bireysel bir sorun degildir. Bu sosyal ve kiiltii-
rel bir sorundur. Etkisi hakkinda daha fazla farkindaliga ve agik
sosyal tartismaya gereksinimimiz var. Utangtan kurtulmali ve in-
ternet pornosunda neyin yanlis oldugu ve hayatinizdan nasil bir
enkaz yaratabilecegi hakkinda konusmaya baslamaliyiz. Hayatim
boyunca pornoya on dolardan az harcadim ve hapse girdim. Bas-
kalarini bu tiir acilardan kurtarmak istiyorum.”

Ed, pornoya bagimli olmanin tehlikeleri hakkinda kendi top-
lulugundaki yerel hizmet gruplar1 ve smiflarla konusuyordu.
“Pornoyla iligkim kendime ve bagkalarina zarar vermisti. Halki
egitmek konusunda aktifim ¢iinkii toplumumuzun pornoyu ya-
dsimasinin {istesinden gelmeye yardimci oluyor ve kendimi iyi
hissetmemi sagliyor. Bagkalariyla konusmak, pornodan uzak
durma soziimde devam etmemi hatirlatiyor ve ge¢miste porno
kullanimimin bir sonucu olarak incittiklerimi telafi etmemin bir
yolu olarak hizmet ediyor”

Laura, kadinlarin porno ile karsilastiklar: ciddi sorunlarla ilgi-
li var olan sessizligi kirmak i¢in giiglii bir sekilde motive oldu-
gunu hissediyor. “Artik pornonun hayatima verdigi zararlardan
iyilestigime gore, diger kadinlara ulagiyor ve onlar1 egitiyorum”
demisti. “Pornoyla ilgilenen gen¢ kadinlara tavsiyem giiglii bir
YAPMAYINIZ! olacaktir. Pornografik materyal kullanmak iler-
leyicidir. Bagimli olmak kolaydir. Yalnizca onunla deney yapti-
giniz1 digiinebilir ve sonra kendinizi aniden bedensel, ruhsal ve
duygusal sagliginizi tehlikeye atan davraniglara dogru kayarken
bulabilirsiniz.
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COCUKLARI KORUMAYA DUYULAN iLGI

Bir¢ok ge¢mis porno kullanicisi, ¢ocuklart pornoya bulagmak-
tan koruma konusunda derinden endise duyuyor. Erken yasta
pornoya maruz kalmanin ne denli kolay oldugunu biliyorlar ve
cocuklar uygun bilgi ve rehberligin yoklugunda ciddi sorun ya-
sayabilirler. Porno tuzagindan cikip enerjinizi ¢cocuklar1 porno-
nun olumsuz sonuglarini yagamak zorunda kalmaktan korumaya
yonlendirmek iyilestirici olabilir.

Laura, ¢ocuklar1 pornodan korumakla tutkulu bir sekilde ilgile-
niyordu. Bize, “Su anda masum kiigiik bir kiz ya da erkek ¢cocugu-
nun pornoya maruz kaldigini diistinmek ¢ok tizticti. Kiiltiriimii-
ziin, ¢ocuklari cinselligi saglikli yollarla 6grenme ve kendi cinsel
hayallerini gelistirme firsatindan mahrum birakan kirletici bir
etkisi oldugu gergegine uyanmasini diliyorum. Bir seyleri hizli
bir sekilde degistirmezsek, bugiiniin ¢ocuklarinin pornoya karsi
bir sanst olmayacak. Cocuklarimizi pornodan korumaliyiz. On-
lara insan bedeninin giizel ve kutsal oldugunu, herkesin saygiy1
hak ettigini ve harika cinselligin derinden yakinligin bir iiriinii
oldugunu 6gretmemiz gerekiyor. Cocuklarin, tipki uyusturucu
gibi pornonun heyecan verici goriinebilecegini bilmeleri gerekir,
ancak bu bir ¢cikmazdir ve gergek cinsel tatmine yol agmaz.”

Bir¢ok ge¢mis porno kullanicisi, pornonun kiltiiriimiizde ne
denli yaygin oldugunun ve sonug olarak ¢ocuklarin bu konuy-
la ilgilenmek icin ne kadar savunmasiz oldugunun farkindadir.
Jack, anne babalarin ¢ocuklarini pornonun tehlikeleri hakkinda
egitmeyi goz ardi etmelerinin sorumsuzluk olacagina inaniyor.
Jack, “Bugiin ¢ocuklar i¢in zor;” demisti. “Porno kullanimini hem
tesvik eden hem de kinayan bir toplumda yasiyorlar. Cocukla-
rim oldugunda onlarla porno hakkinda bir diyalog baglatmay:
planliyorum. Buna maruz kalmayacaklarini varsaymak gercekei
olmaz. Anne babam en azindan kadinlarin nasil goriindigii, ka-
din diismanlig1 ve yanls bilgilendirme gibi pornoyla ilgili bazi
sorunlar1 bana anlatmis olsaydi; bunun gergek hayat olmadigini,
seksin nasil igledigini ve anlamli biriyle nasil uygun bir iliski ku-
rulacagini bilmek rahatlatic olurdu?”
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Anne baba iseniz, kendi iyilesmenizle baglantili olarak yapabi-
leceginiz en 6nemli ve giilendirici seylerden biri, ¢cocuklarinizi
pornoya maruz kalmaktan ve dahil olmaktan korumaktir. Por-
no ile temaslarini siirlandirmak icin elinizden geleni yapma-
nin yani sira, ¢ocuklarinizla duygusal olarak yakin ve saglikl bir
iligki stirdiirmek, porno kullaniminin neden olabilecegi ciddi
sorunlar1 tartigmak ve saglikli cinsel davrams ve yakin iligkiler
hakkinda kaynaklar saglamak da akillica olacaktir. Kapsamli bir
yaklasimla, pornoyla ilgili bir sorunun bir nesilden digerine ak-
tarilmamasina yardimei olabilirsiniz.

Sans eseri, ¢ocugunuz yanlghkla pornoya maruz kalirsa ya da
kasitli olarak pornoyu ararsa, pornoyla ilgili bir sorun gelistirme-
sini dnlemeye yardimeci olabilirsiniz. Bir baba, geng oglunu gece-
nin ortasinda internette seksi resimlere bakarken buldugunda ne
yaptigini anlatti. “Ona bagirip yataga geri donmektense, bu an1
Ogretilebilir bir an olarak kullandim” demisti. “Oturdum ve og-
lumla pornonun nereden geldigi, oraya kimin neyi neden koydu-
gu hakkinda konugtum. Pornonun insanlari tahrik etmek, insan-
lar1 bagimli yapmak ve paralarini almak i¢in nasil tasarlandigini
acikladim. Hayal ile gerceklik arasindaki farki anlayabilmesi i¢in
gordiiklerini anlamasini ve elegtirel diistinmesini istedim. Bir
noktada ona tanidig kag kisinin gercek hayatta bu sekilde goriin-
digini ya da davrandigini sordum. Pornoyla cinsel iligkiye gir-
menin uyusturucu kullanmak gibi bagimlilik yapabilecegini ve
benlik saygisini nasil diisiirdiigiinii tartistik. Yarin okulda geng
bir kizla konusurken pornonun ona nasil yardim etmeyecegini
gormesini saglamistim. Geng bir kadinla iligki kurmak i¢cin hangi
becerilere ihtiya¢ duydugundan bahsetmis ve bunun bilgisayarda
fareyi tiklatmaktan ne denli farkli olduguna birlikte giilmuistik!”

Cocugunuzun Porno Sorunu Gelistirme Olasiligini Nasil
Azaltirsiniz?

Asagidaki liste, cocugunuzu pornonun olumsuz etkilerinden
korumaya yardimci olmak i¢in yapabileceklerinizi tanimlar.
Yaklagiminizin karmagikligini ve ayrint1 diizeyini ¢ocugunu-
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zun yasina uygun olacak sekilde degistirerek, cocugunuzun
yasami boyunca bu tavsiyelere uymanizi 6neririz.

Bir ¢ocugun porno kullanimini kesfetmek ne denli tuhaf ve duy-
gusal olsa da, anlayisla ve bilgiyle karsilik vermenin bir yolunu
bulmak 6nemlidir. Bir anne babanin cinsellikle ilgili saglikli ve
sorumlu tutumlar: tegvik etme yetenegi, cocugunun giiniimiiziin
pornoyla doymus diinyasinda giivenli bir sekilde gezinmesine

Porno igermeyen bir ev ortami saglayiniz.

Cocugunuzla duygusal olarak duyarly, 6zenli ve sefkatli
bir iligki gelistiriniz.

Cocugunuzun endiseleri, zorluklar1 ve sorunlari hak-
kinda diizenli, destekleyici konusmalar yapiniz.

Ailede saglikli cinsel tutumlari ve sinirlar: tesvik ediniz.

Cocugunuzun cinsellikle ilgili merakini ve bilgi istegini
dogrulayiniz.

Cocugunuzu, karsilastig cinsel ierikli materyaller hak-
kinda sizinle konusmasi icin cesaretlendiriniz.

Cocugunuzun cinsel konulardaki sorularina, endiseleri-
ne ve agtklamalarina sakin, tiretken ve utandirici olma-
yan bir sekilde yanit veriniz.

Cocugunuzu pornodaki yanls, yaniltici ve zararli me-
sajlar konusunda egitiniz.

Cocugunuzu porno bagimlihiginin gercekligi ve porno
kullaniminin diger olumsuz yansimalar1 hakkinda egi-
tiniz.

Cinsel istismar, cinsel bagimlilik, cinsel yolla bulagan
hastaliklar ve istenmeyen gebelik gibi toplumumuzda
var olan cinsel kaygilar1 acikea tartiginiz.

Cocugunuzun, gerektiginde cinsel egitim ve psikolojik
danismanlik icin toplumsal kaynaklara erismesine yar-
dima1 olunuz.

yardimci olmada uzun bir yol kat edebilir.
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GERCEK 0ZGURLUK VE BUNU GERGEKLESTIRMEYi
KUTLAMAK

Bu kitabin agirlikla, porno ile tiiketilen bir hayatin yaratabilecegi
zorluklara ve acilara odaklandi. Pek ¢ok kisi i¢in heyecan verici
ve cinsel agidan son derece uyarici bir aligkanlik olarak baglayan
sey, 0z sayg1yl, cinselligi, yakin iliskileri, aileyi, arkadasliklari, ge-
¢imi, 6zgiirliigii, en nihayetinde her seyi tehlikeye atabiliyor. Por-
nodan ve tuzaktan ¢itkma yolculugu yadsima, mantiga biirtime ve
niiksetmelerle dolu uzun ve ¢alkantili olabilir.

Ancak bu savas1 atlatan ge¢mis pornografik materyal kullanicila-
rinin oykiilerinde de goérdiigiimiiz gibi pornoyu geride birakmak,
pornonun sahte vaatlerinden ¢ok daha iyi bir seye yol acar: Oz-
giirliik. Ergenlerin ne zaman, her ne olursa olsun yapabilme tani-
mindaki 6zgiirligt kastetmiyoruz. Gergek 6zgiirliik, en saglikli
ve en mutlu hayatiniz1 yagamanizi saglayacak davraniglarinizla
ilgili se¢cimler yapabilmektir. Bu, ancak porno gibi gii¢lii bir mad-
denin denetimi altinda olmanin nasil bir sey oldugunu tamamen
bilen birinin tam olarak anlayabilecegi tiirden bir 6zgiirliiktiir.

Gergek ozgirlik, yasadiginiz yasam hakkinda agik ve diriist
olmanizi saglar. Size yasam hedeflerinizle, misyonunuzla, deger-
lerinizle ve hayallerinizle tutarli bir gekilde yasama firsat1 verir.
Gergek ozgiirliik, bagkalariyla anlamli iligkiler kurma, sevgi, say-
g1 ve onur duygusunu deneyimleme 6zgiirligiidiir. Ve cinselligi-
nizi iyilestirme ve cinsel bir varlik olarak ihtiya¢ duyulma, kabul
edilme ve onaylanma 6zgtirlugtdiir.

Gegmis porno kullanicist Brad gergek ozgiirliigii anliyor. Bize
sunlar1 soylemisti, “Daha once bagka secenegim yoktu. Bagim-
liligimin kolesiydim. O kadar kéleydim ki, 6zgiirliigiin var ol-
dugunu bile anlamadim. Simdi pornoya hayir diyebildigim i¢in
hayatimin gidisatin1 segmekte 6zgiiriim.” Mitch de hem koéleligin
hem de 6zgiirligiin nasil bir his oldugunu biliyor. “Kendimi ¢ok
daha iyi hissediyorum. Gece ve glindiiz. Tanrinin sevdigi kulu-
yum. Ben ¢ok daha iyiyim. Porno kullanirken esaret altindaydim.
Simdi pornodan etkilensem bile, bir se¢im yapmak i¢in 6zgiir
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iradem var. Ozgiiriim ve ruhumun derinliklerinde kim oldugu-
mu rahatlikla ifade edebiliyorum.

Porno tuzagindan bir ¢ikis yolu bulmak hig kolay degildir. An-
cak, bugiin pek ¢ok erkek ve kadinin, pornografik materyal kul-
lanicilar1 ya da onlarin sevenleri olarak, karsilastigi bu biiyiik so-
runu cevreleyen suskunlugu bozarak hayati konular ele almaya
ve degisimin miimkiin oldugunu gérmeye basladiginizi umuyo-
ruz. Bu kitapta sundugumuz yontemlerle cinselliginizi, duygusal
yaralarinizy, iligkilerinizi ve yagaminizi basaril bir sekilde iyiles-
tirme yolunda ilerleyebileceginizden eminiz. Ve iyilesme yolun-
da yeterince ilerledikten sonra, édiillerin son derece tatmin edici
oldugunu ve gercekten cabaya deger oldugunu fark edeceksiniz.

Porno tuzagindan ¢ikis yolculugu, cehaletten bilgiye, kaginma-
dan eyleme gecmeye, aldatmadan diiriistliige, utangtan biitiinlii-
ge, benmerkezcilikten sevmeye ve bagkalar: tarafindan sevilmeye
giden bir yolculuktur. Bu kitap boyunca 6ykiilerini anlattigimiz
insanlarin bize gosterdigi gibi, eger pornodan zarar gérmiisseniz,
hayatinizi yeniden kazanabilir, yaralarinizi iyilestirebilir ve ken-
dinizi pornonun etkisinden sonsuza dek kurtarabilirsiniz.
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kaynagidir. Evlilikleri ve aileleri etkileyen 6nemli konularda bilgileri igerir.

Amerikan Cinsellik Egitimcileri, Danigsmanlar1 ve Terapistleri Dernegi
(AASECT)

www.aasect.org. (804) 752-0026

Bolgenizdeki vasifli cinsel terapistleri ve danigmanlari bulmaniza yardimci
olan ve ayn1 zamanda insan cinselligi ve cinsel saglikla ilgili kaynaklara bag-
lantilar saglayan ulusal bir kurulustur.
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Amerikan Yalan Makinesi Dernegi

www.polygraph.org/associations.cfm. (800) APA-8037

Toplulugunuzda bulunan yalan makinesi denetgileri i¢in sevk baglantila-
rinin yani sira yalan makinesi testi hakkinda gercekleri ve verileri saglar.

Cinsel Bagimlilarin Es Bagimlilar1 (COSA)

www.cosa-recovery.org. (763) 537-6904

Hayatlar1 bagka birinin kompulsif cinsel davranisindan etkilenmis kadin ve
erkekler i¢in on iki asamali bir iyilesme programidir. Toplantilar ve kaynak-
lar hakkinda bilgi verir.

Dr. Carnes’in Cinsel Bagimlilik ve fyilesme Kaynaklar
www.sexhelp.com.

Bu web sitesi cinsel bagimlilik hakkinda bilgiler igerir, bir kisinin cinsel ba-
gimlilik sorunu olup olmadigini degerlendirmeye yardimei olmak igin bir
Cinsel Bagimlilik Tarama Testi sunar ve cinsel bagimliliktan kurtulma kay-
naklarina baglantilar igerir.

Enough Is Enough (Yeter Yeter)

www.protectkids.com. (888) 744-0004

Cocuklarin ve genglerin Internet pornografisine maruz kalmaktan nasil ko-
runacagina dair bilgiler saglayarak interneti ¢ocuklar ve aileler i¢in daha
giivenli hale getirmeye adanmus bir kurulugtur.

GetnetWise

www.getnetwise.org.

Internet endiistrisi sirketleri ve ¢ocuklari ¢evrimigi ortamda giivende tutma
ve istenmeyen pornografik e-postalarin nasil engellenebilecegi konusunda
bilgi saglayan kamu yararina ¢aligan kuruluslardan olusan bir koalisyondur.

Healthysex.com

www.HealthySex.com.

Wendy Maltz tarafindan gelistirilen bu site, saglikli cinsellik hakkinda bilgi
vermektedir. Bireylerin ve ciftlerin saglikli cinsel yakinlig1 anlamalarina ve
gelistirmelerine yardimci olacak makaleler, kontrol listeleri, kargilastirma
gizelgeleri ve kaynaklar igerir. Ayrica site, Wendy Maltz'in kitaplari, video-
lary, Gicretsiz posterleri, DVD’leri, atolye ¢alismalar1 ve konugsma sunumlari
hakkinda bilgiler sunmaktadur.
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Internetfilterreview

www.internet-filter-review.toptenreviews.com.

Bu web sitesi, ev ya da is bilgisayariniz i¢in satin alabileceginiz internet filtre
yazilim programlarinin degerlendirilmesine yardimei olur. Ayrica gocuklar
i¢in internet giivenligi ipuglar1 ve kapsamli internet pornosu istatistikleri
hakkinda bilgiler igerir.

MaleSurvivor

www.malesurvivor.org.

Cocuk, ergen ya da yetiskin olarak cinsel magduriyet yasayan erkekler i¢in
bilgi, kaynak ve destek saglar.

Mental Help Net (Ruh Saglig1 Yardim Ag1)

www.mentalhelp.net.

Yararly, ¢evrimigi bir ruh sagligi kaynagi kilavuzu ve rehberidir. Cok gesitli
ruh saglig1 sorunlari ve cinsellik kaygilar1 icin makaleler, bilgiler ve baglan-
tilar igerir.

Cocuklarin ve Ailelerin Korunmasi i¢in Ulusal Koalisyon
www.nationalcoalition.org. (800) 583-2964 (HelpLine)

Bu Hristiyan orgiitii, pornodan zarar gorenlere Yardim Hatlar1 araciligiyla
yardim saglar. Kompulsif cinsellik konusunda profesyonellere ve papazlara
danigmanlik hizmeti sunmanin yani sira, Internet engelleme ya da izleme
sistemlerinin se¢ilmesine yardimei olacak sitelere baglantilar sunarlar.

Pornaddicthubby.com

www.pornaddicthubby.com.

Internet pornosu bagimlilarinin esleri ve kiz arkadaglar1 icin kisisel bakim
ve iligki

tavsiyeleri saglar.

Tecaviiz, istismar ve Ensest Ulusal Ag1 (RAINN)

www.rainn.org. (800) 656-HOPE (Hotline)

Ulkenin en biiyiik cinsel saldir1 karsiti 6rgiitiidiir. Yirmi dért saat Ulusal
Cinsel Saldir1 Yardim Hatti saglar ve cinsel istismar1 6nlemeye yonelik prog-
ramlar yiriitir.

Adsiz lyilesen Ciftler (RCA)

www.recovering-couples.org. (510) 663-2312

Ciftlerin, bagimliigin (6zellikle cinsel bagimliligin) evlilikleri tizerindeki
etkisinden kurtulmak i¢in destek buldugu on iki adimlik bir programdir.
Site, toplulugunuzdaki toplantilari, telefon toplantilar: ve e-toplantilar, gift-
ler igin giinlitk diistinceler ve giftler igin on iki asamali iyilesme ve diger
kaynaklar hakkinda tavsiye bilgileri saglar.
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S-ANON

www.sanon.org. (800) 210-8141

Cinsel bagimlilarin ortak sorunlarini ¢6zmek i¢in deneyimlerini paylasan
yakinlar ve arkadaglari i¢in on iki adimlik bir gruptur. Toplulugunuzdaki
uygun bir S-Anon grubuna yonlendirmeler saglar.

Safekids.com

www.safekids.com.

Ebeveynlere, ¢ocuklarinin internet kullaniminda giivenli ve sorumlu olma-
larina yardimei olacak ipuglar1 ve yonergeler sunar.

Adsiz Cinsel Bagimlilar (ACB)

www.sexaa.org. (800) 477-8191

Bu grup, on iki adimlik bir program araciligiyla kadin ve erkeklerin cinsel
bagimliligin iistesinden gelmelerine yardimci olur. Bolgenizde bir ACB top-
lantis1 bulmak igin kapsamli 6neriler saglarlar. Ayrica Internet sohbeti ve
telefon konferans goriismeleri yoluyla SAA toplantilar1 diizenler.

Adsiz Cinsel ve Ask Bagimlilar1 (ACAB)

www.slaafws.org. (210) 828-7900

Katilimcilarin cinsel ve agk bagimliliginin yikic sonuglarina kars: koymala-
rina yardimei olan on iki agamali bir programdir. Ayrica yerel toplantilara,
cevrimici toplantilara ve bolgesel telekonferans aramalarina yonlendirme
saglar.

Adsiz Sekskolikler (AS)

www.sa.org. (866) 424-8777

Bu grup, on iki agamali bir program araciligiyla kadin ve erkeklerin cinsel
acidan ayik kalmasina yardimci olur. Ayrica, toplulugunuzdaki AS gruplar:
hakkinda bilgi saglar.

Ads1z Cinsel Kompulsifler (ACK)

www.sca-recovery.org. (800) 977-HEAL

Uyeleri cinsel bagimliliktan arinmaya ve kompulsif cinsellikten kurtulmaya
calisan on iki agamali bir programdir. Yalnizca escinsel ve bisekstiel erkek ve
kadinlardan olusur, ancak bunlarla sinirh degildir. Cesitli topluluklardaki
toplantilara yonlendirme bilgileri ve gevrimigi toplantilar saglar.

Sexual Health Network (Cinsel Saghik Ag1)

www.sexualhealth.com.

Bu site, erkekler, kadinlar ve giftler i¢in cinsel saglik konular1 ve kaynaklar
hakkinda zengin bilgiler saglar. Kendi uzman aglarindan cinsellik konula-
rinda sorular ve yanitlar saglar.
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Amerika Birlesik Devletleri Cinsellik Bilgi ve Egitim Konseyi (SEICUS)
www.siecus.com. (212) 819-9770

Cinsellik egitimi, cinsel saglik ve cinsel haklar hakkinda kapsamli bilgiler
igerir. Cinsel saglik programlarina ve kuruluslarina ok sayida baglanti sag-
lar.

Smart Recovery (Akilli fyilesme)

www.smartrecovery.org. (866) 951-5357

On iki agamal1 programlara alternatif, diinya ¢apinda ticretsiz yiiz yiize top-
lantilara ve ayrica cinsel bagimlilik da dahil olmak tizere her tiirlii bagimli-
lik davranisindan kurtulan kisiler i¢in ¢evrimigi kargilikli yardim gruplarina
yonlendirme saglar.

Cinsel Saglig1 Gelistirme Dernegi (SASH)

www.sash.net. (770) 541-9912

Bolgenizde porno ve cinsel bagimlilik sorunlari olan bireylere ve ailelerine
yardimci olabilecek terapist bulmak igin profesyonel rehberlik saglar. Ayrica
cinsel saglik ve cinsel bagimliliktan kurtulma ile ilgili makaleler igerir.

Web Wise Kids (Web Bilge Cocuklar)

www.webwisekids.org. (866) WEB-WISE

Ebeveynlere, ¢cocuklarini internetin tehlikelerinden korumalari i¢in ipuglari
saglar ve bir internet giivenlik plani gelistirmede genglere rehberlik eder.

YATAKLI VE AYAKTAN TEDAVi MERKEZLERI

Amerika Birlesik Devletlerinin her yerinde, ciddi pornografi sorunlari olan
kisilere yardimci olan yatili ve yogun ayaktan tedavi programlar1 bulun-
maktadir. Bu programlarin odak noktas: degisebilir, ancak cinsel bagimlilik,
kompulsif cinsellik, uyusturucu ve alkol sorunlar1 ve gegmisteki ¢ocukluk
travmalarinin tedavisini igerebilir. Programlar yaklagim, kalis siiresi ve ma-
liyet agisindan farklilik gosterir. Blgenizdeki mevcut programlar hakkinda
bilgi i¢in yerel hekiminiz, psikolojik danigsmaniniz, din adaminiz ya da ruh
sagligr merkezinizle iletisime geciniz. Asagidakiler, ulusal olarak taninan
birka¢ merkezdir.

Bethesda Atolyeleri

Nashville, TN (866) 464-4325; www.BethesdaWorkshops.org.

Porno ve diger cinsel bagimlilik bigimlerinin neden oldugu ruhsal, duygusal
ve iliski sorunlarini iyilestirmeye yardimcr olmak igin konut atélyeleri sag-
layan, herhangi bir mezhebe bagli olmayan Hristiyan 6rgiittidiir. Kadinlar,
erkekler, esler ve ciftler icin ayri atélyeler mevcuttur.
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Center for Healthy Sexuality (Saglikli Cinsellik Merkezi)

Houston, TX (713) 785-7111; www.centerforhealthysexuality.com.

Bu ayakta tedavi merkezi, cinsel bagimlilik ve iliski sorunlarinin tedavisi
i¢in devam eden bireysel ve ¢ift danismanliginin yani sira iig ila dort ginlitk
yogun bakim hizmetleri sunmaktadir. Hizmetler ayrica kapsamli psikosek-
stiel degerlendirmeleri de igerir.

Del Amo Hospital (Del Amo Hastanesi)

Torrance, CA (800) 533-5266; www.delamotreatment.com.

Cinsel bagimlilik tedavisi de dahil olmak tizere ¢ok gesitli davranigsal saglik
sorunlari igin tani ve tedavi saglar. Yogun, kisa siireli ve kismi hastanede
yatis programlari sunar.

Faithful and True Ministries (Sadik ve Ger¢ek Papazlik Hizmetleri)
Eden Prairie, MN (952) 746-3885; www.faithfulandtrueministries.com.
Erkeklere yonelik psikolojik danigma gruplari, erkeklere yonelik iyilestirme
atolyeleri ve ¢ift yogun bakimlar1 dahil olmak iizere cinsel bagimlilig: iyiles-
tirmeye yonelik hizmetler sunan bir Hristiyan iyilestirme servisidir.

Keystone Center Extended Care Unit (Keystone Merkezi Genisletilmis
Bakim Unitesi)

Chester, PA (800) 733-6840; www.keystonecenterecu.net.

Kompulsif cinsellik ve cinsel bagimliligin tedavisine multidisipliner bir yak-
lasim sunan bir yatarak tedavi programidir. Tedavi bilesenleri, iyilesmenin
biligsel, davranigsal, ruhsal, duygusal ve psikolojik yonlerini ele alir.

Life Healing Center (Yasam Sifa Merkezi)

Santa Fe, NM (866) 806-7214; www.life-healing.com.

Travma sonrast stres, duygudurum bozukluklar: ve cinsel bagimlilik da da-
hil olmak tizere bagimliliklar i¢in bir yatili tedavi programidir. Travma yara-
larini iyilestirmenin cinsel iyilesmenin hayati bir pargasi oldugunu vurgular.

The Meadows

Wickenburg, AZ (800) MEADOWS; www.themeadows.org.

Cinsel bagimlilik da dahil olmak tizere ¢ok ¢esitli bagimliliklarin tedavisin-
de uzmanlagmis bir yatakli kurumdur. Cocukluk ve yetiskin travmasinin
etkisi de dahil olmak {izere, bagimlilikla ilgili daha derin sorunlari ele alan,
cinsel iyilesme igin genisletilmis bakim sunar.

Pine Grove Gentle Path Program (Pine Grove Hassas Yol Programi)
Hattiesburg, MS (888) 574-4673; www.pinegrovetreatment.com.

Cinsel bagimlilik, iligki bagimliligy, cinsel anoreksi ya da cinsel travmadan
mustarip olanlar i¢in kapsaml bir tanisal degerlendirme ve yatarak tedavi
programidir. Duygudurum bozuklugu, anksiyete ya da kimyasal bagimlilik
gibi diger bagimliliklar i¢in eszamanli tedavi mevcuttur.
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Pride Institute (Pride Enstitii)

Eden Prairie, MN (800) 54-PRIDE; www.pride-institute.com

Yalnizca egcinsel, lezbiyen, biseksiiel ve transseksiiel toplulugun ihtiyagla-
rinin tedavisine yonelik yatakli ve ayaktan tedavi hizmeti veren ruh saghg,
cinsel bagimlilig1 ve kimyasal bagimlilik merkezidir. Ulkenin birgok bélge-
sinde hizmet sunmaktadur.

Psychological Counseling Services (Psikolojik Danigsmanlik Hizmetleri)
Scottsdale, AZ (480) 947-5739; www.pcsearle.com.

Cinsel bagimliliklarin, kompulsiyonlarin, ¢oziilmemis ge¢mis travmalarin
ve yakinlik sorunlarinin tistesinden gelmek i¢in yardim isteyen bireyler ve
giftler i¢in bireysellestirilmis ayaktan tedavi saglar. Bir ila beg haftalik cinsel
bagimlilig: iyilestirme yogun ayakta tedavi programlar1 mevcuttur.

Sante Center for Healing (Sante Sifa Merkezi)

Argyle, TX (800) 258-4250; www.santecenter.com.

Hem geleneksel hem de yenilik¢i yaklagimlardan yararlanan entegre bir te-
davi modeli ile bagimlilik yapan davraniglar: ve iliskili kosullar: ele alan bir
yatakli tedavi merkezidir.

Sexual Recovery Institute (Cinsel fyilesme Enstitiisii)

Los Angeles, CA (310) 360-0130; www.sexualrecovery.com.

Cinsel eyleme dokme davranislarindan kurtulmay: hedefleyen iki haftalik
yogun bir ayaktan tedavi programi sunar. Yogun psiko-egitim ve psikoterapi
de dahil olmak tizere kapsamli bir degerlendirme ve tedavi siireci saglar.

Sierra Tucson

Tucson, AZ (800) 842-4487; www.sierratucson.com.

Bagimliliklarin ve davranig bozukluklarinin tedavisi igin bir yatakl tedavi
programidir.

Cinsel bagimlilik/kompulsif cinsellik, es cinsel bagimlilik, cinsel ve ask ba-
gimlilig1 sorunlar: olan bireyler i¢in bireysel ve grup terapisini igeren bir
kompulsif cinsellik tedavi programi sunar.
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Porno Tuzagi Kitabi Icin
Ovgliler

OO

“I¢gorii kazandiran, iyi yazilmis ve pratik bir kitap. Porno Tuza-
g1 pornonun benlik, cinsel yakinlik ve diger konular tizerindeki
olumsuz etkilerini kavramak ve iistesinden gelmek igin giivenilir
bir eser”

—David Delmonico, Ph.D., and Elizabeth Griffin, M.A.,
In the Shadows of the Net ve Cybersex Unhooked un yazarlar

“Porno Tuzag: kitab fantezi, cinsellik ve bagimlilik agindan kag-
maya caligan kadin ve erkeklere en ¢ok gereksinim duyduklari
i¢goriiytl, rotayr ve umudu sagliyor”

—Robert Weiss, L.C.S.W., C.S.A.T,
Cruise Control ve Untangling the Web kitabinin yazar1

“Gereksiz politikalar, bagkasini su¢lamalar ya da ahlaki yargila-
ma olmaksizin makul ve anlasilir bir eser olan Porno Tuzag: bir-
¢ok erkek ve kadina yardim ve rehberlik saglayacaktir”

—DPamela Paul, Pornified kitabinin yazari

“Porno abur cubur yemek gibidir ve cinsel saghginiz i¢in gercek
beslenme yolunda ¢ok az sey saglar. Siz ya da partneriniz bu bos
kalorileri tiiketmenizin bir sonucu olarak aci ¢ekiyorsaniz, bu
onemli ve vaktinde yazilmig kitap size pornodan nasil uzaklasa-
cagimiz1 ve gercek sevginin sahici besleyiciligini nasil deneyimle-
meye baslayacaginizi gosteriyor.”

—Ian Kerner, Ph.D., Sex Detox kitabinin yazari

“Porno Tuzag, porno kullaniminmi anlamak ve porno bagimlili-
gindan kurtulmak i¢in 6nemli bir katki. Bu kitab: hararetle 6ne-
riyorum.”
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—TJennifer Schneider, M.D,,
Untangling the Web and Back from Betrayal kitabinin yazari

“Bilgilendirici ve sefkat dolu bir kitap olan, Porno Tuzag, siz
daha ne oldugunu anlamadan 6nce porno sorunlarinin sizi nasil
kompulsif cinsel davranisa soktugunu ve sizi nasil tuzaga diisiir-
digini gosterecektir. Ortalama bir okuyucu da, deneyimli bir
terapist de, su anda milyonlarca insani etkileyen bu sorunun na-
sil ele alinacagini agik bir sekilde kavrayacaktir”

—Barbara Levinson, Ph.D., RN., LM.ET., Center for Healthy
Sexuality
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