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Introduction 導入





章を飛ばしてはいけない

このハックブックは、あなたがポルノを使用することを、即座に、苦しみなく、意志の力も困窮感も犠牲感もなく、永続的に、やめることを可能にする。断罪や羞恥や圧力を課し辛い手段を受けさせることもない。

事実、あなたはこれを読んでいる間、衝動を抑える必要は全くない、そうすることは実際には有害である。

恐らくこれはあなたがこれまで言われてきた全てに矛盾するだろう、だが自問してほしい、あなたがこれまで言われてきたことはうまく行っただろうか？もしそうなら、あなたはこのハックブックを読むことはなかっただろう。

ポルノグラフィー依存症は様々な形で顕現し、深くまで浸透する社会的影響を持つ。多くの人がポルノを使用するのは、インターネットが、このsupernormal stimuli（超常的な刺激）への即時アクセスを可能にしているからだ。次の質問があなたにも当て嵌まるか考えてみてほしい。


	
あなたは、元々自分が想定していた時間を遥かに超える時間、ポルノを見て過ごしているか？




	
あなたは、ポルノを止める、もしくは、ポルノの消費を制限するうまく行かない努力しているか？




	
ポルノを見る時間によって、あなたの個人的、または職業的な、決意、趣味、人間関係が妨害されたり、優先順位が入れ替わったりしたか？




	
あなたは必死に自分のポルノ消費を秘密にしようとしたか？（例：ブラウザ履歴削除やポルノ閲覧についての嘘など）




	
ポルノ閲覧があなたの恋愛関係（肉体関係）に大きな問題となったことがあるか？




	
あなたはポルノ消費の前と最中に性的興奮と楽しさ、そして事後に恥と罪悪感、後悔という周期を経験したか？




	
あなたはポルノグラフィーのことを考えることに相当な時間を使うか、実際に見ていない時にもそのことを考えるか？




	
ポルノグラフィーを見ることが、あなたの個人的な、または職業的な、生活に上記以外の悪影響（欠勤、仕事内容の低下、人間関係の放棄、金銭的な問題など）を引き起こしたか？






もしあなたがポルノ使用者で、自慰や性行為においてそれに頼っているなら、あなたがすべきことはこのまま読み進めることだ。

もしあなたが愛する人のためにここに来たなら、あなたがすべきことは、その人を説得し、この本を読ませること。

説得が不可能なら、自分で読んでほしい。この手法を理解することは、この本のメッセージを伝える助けになるし、あなたの子どもたちがポルノを見始めることを予防できる。今、子どもたちには閲覧手段がないという事実に騙されないでほしい、みんな沼に嵌る前には閲覧手段を持つのだから。



この本について

この本は、Allen Carr（アレン・カー）のEasyWay to Stop Smoking（喫煙をやめる簡単な方法）をポルノに当てはめて書き直したものを、再度、書き直したものである。無料であり、オープンソースで、改訂自由である。私はこれらの本の、どちらの著者でもない、私は、hackauther（ハックオーサー）である。

これは非常に効果的な方法ではあるが、あなたの成功に欠かせない基本、それは：



章を飛ばして読まないこと

ダイヤル錠を開ける時、あなたは数字を正しい順番で組み合わせなくてはならない。依存症においてもそれは同じである。　

google siteにあるオリジナル版 （著者は私ではない）は、私の人生を変えた。もしあなたが、ほとんどの人と同じなら、比較的若い年齢でポルノを発見し、それ以降使い続けてきた。圧倒的な（しかしどこか検閲された）その危険性について警告する文章を、偶然見つけるまでは。私と同じように、あなたも恐らく、何度かそれぞれ異なる長さの期間、成功したことがある、しかし最終的には、常に幻の衝動に屈服した。私は、この手法は全く異なる作用をし、唯一、うまく行った方法である、ということを報告できることを嬉しく思う。

それとも、あなたはこの本に、どこかの関係機関からリンクを辿って来て、懐疑的かもしれない。まずは、少なくとも、見てくれたことに感謝を。これは、すぐ後にも詳しく触れるが、ポルノグラフィーを始めてみた時のことをちょっと思い出してほしい。あなたは自分が、その後の人生で、そこに戻って来ると予想していただろうか？私のこの問題に関する個人的な研究（自分の友人らに、この本を読むよう執拗に求めた）によれば、EasyPeasy（イージーピージー）は、軽度のポルノ使用者から、重度のポルノ使用者まで等しく効果があった。ひどい長文でもなく、得るものが大きい可能性もあるので、ぜひ読み続けてほしい。

このハック本に書かれている手法は：


	
即効性がある




	
重度のポルノ使用者にも軽度のポルノ使用者にも等しく効果的である




	
禁断症状はない




	
意志の力を必要としない




	
ショック療法や、支援、ギミック（＊注目を引くためだけの仕掛け）を必要としない




	
ポルノ依存症を他の依存症である過食、喫煙、飲酒などと置き換えることはない




	
効果は永続する






信じがたいかもしれないが、この感情は多くの人が共有している。


”これは、seminal（後世に影響を与える、精子の）ポルノ依存症の研究だ”　ーー見つけられなかったがredditの誰か、駄洒落は意図的ではないと思われるーー

”私は10年間ポルノ依存症だった。この10年間、私は、鬱や懐疑、不安、そして、自分の秘密がバレるのではないかという恐怖に苛まれていた。事後、常に、私は自分を嫌っていた、そしてポルノダイエット（＊一定間隔を開けてポルノを使用する）をしては、直後に、「ウォータースライダー」を滑り降りた。しかし、この本のお陰で、ポルノをやめることができた。私は、過去において、ポルノに対し常に守勢であった。この本を二回読んでからは攻勢になった。ポルノは私に対し支配を持たないし、哀れな冗談のようにしか感じられなくなった”

–u/DeepNewt




”数日前、私は二十歳になった。すごく久しぶりに、私は自分の誕生日をポルノの罠から自由で過ごした、それは全て、数ヶ月前に偶然見つけたこの本のお陰だった。それ以前は、私は多くの時間をかけて伝統的な方法を試み、内面の葛藤を経験し、自分自分に永久的な依存症患者というラベルを貼った。この本がそのすべてを解いてくれた。私は、以前は、自分自身を制御できないと恐れていた（その時、私は知らずに「小さな怪物」を既に倒していたにも関わらず）、今、私は、自分がもう依存症患者である必要がないことを自覚していることに、誇りを感じている。

特にこの書き込みをする理由はなかったが、自分の頭の中以外のどこかに書き出す必要があると感じた、自分にとってはとても重要なことだったから。もしこれを読んでいるあなたがこの本を読む、もしくは、誰かに勧めようと思っているなら、信じてほしい、これは他のどんな手法よりもうまく行く。自分の一番おすすめのヒントは、メモを取ること、変に聞こえるかもしれないが、概念をはっきりとさせるのにとても役に立ったよ”

ーーu/Suspicious_WEB_4594




“based（キマってるぜ）”

ーanon, /fit/（4chanフィットネス板の名無し）





Warning 警告

もしかするとあなたはこの本を読むに当たって不安を感じているかもしれない。恐らく、多くのポルノ使用者がそうであるように、止めるという考えだけであなたはパニックに陥る、あなたは全力で、いつかポルノを止める、という意志を持っていたはずだが、それは今日ではない。

もしあなたが、この本があなたを、性的機能不全、不安定な性的興奮、現実の性行相手に興味を失うこと、前頭皮質血行障害、盲目的な叱責、それは汚い気持ち悪い習慣であなたは間抜けで意志の弱い軟弱者、などの健康リスクで、「脅して」、やめさせることを期待しているなら、あなたは酷く失望するだろう。そういう戦術は私がポルノをやめる助けにはならなかったし、助けになるならあなたは既にやめていただろう。

意志の力を使うことを提唱する一般的な手法や、ポルノダイエット（X日に１回ポルノを使用する）やポルノ消費を削減するといった代替法はいずれも効果的ではない、何故なら、これらはポルノを使用する理由を実際に取り除くわけではない。結局、何かを別の禁断の果実に入れ替えることは依存症の治療ではない。

多くのサイトが、神経伝達物質や神経可塑性に関する査読された研究を基に、脳に与える影響を詳細に扱っている。これらのサイトは参考になるし、多くの人たちがポルノの危険性に気付いているが、何もしないということを選ぶ。老若のポルノ使用者らはこの様な記事を避ける傾向にあり、ポルノサイトを一回覗き見しただけでは殺されないだろうという知識に安心している。

このEasyPeasy（イージーピージー）と呼ばれる手法は異なる作用をする。これから言われることのいくつかは、にわかには信じ難いかもしれないが、この本を読み終わる頃には、あなたはそれらを信じるだけでなく、どうして自分は洗脳され別のことをずっと信じていたんだろうかと不思議に思うだろう。

我々はポルノを見ることを選んだ、とういう共通の誤解が存在する。ポルノ依存症患者たち（そう、依存症患者たちだ）はポルノを見ることを、アルコール依存症患者らがアルコール依存症になることや、ヘロイン依存症患者らがヘロイン依存症になることを選んでいないように、選択していない。我々はノートパソコンやスマートフォンを起動し、ブラウザを立ち上げ、自分のお気に入りの”オンライン・ハーレム”を訪れることを選択する、というのは事実である。たまに私は、映画館に映画を見に行くことを選択するが、私は自分の一生を映画館で過ごすことを選択してはいない。元はといえば、好奇心と人間の性質が私をそこに連れて行った、だが、もし私が、自分が依存症になり健康と幸福と人間関係を損なうことになると知っていたなら、それを始めなかっただろう。「ポルノサイトを初めて訪れた時に、性機能障害のことを知っていたなら！」

ちょっと振り返ってみてほしい、あなたは自分が自慰をするためにポルノが必要であると「ポジティブな（前向きな）」決断をしたことがあるだろうか？それとも、パートナーとのセックスを刺激的にするためにポルノによる幻想が必要だと？もしくは、人生で時々、仕事で大変だった一日の後、ポルノを求めてネットサーフィンすることなしには夜ぐっすりと心地よく眠れなかった？もしかすると、その日の夜の時間を過ごすことさえできなかった？それともポルノなしには集中できなかったり、ストレスに対処できなかった？あなたは、どの段階で、自分にはポルノが「必要」だと、生涯に渡って自分にはポルノが必要だと、それどころかポルノがないとパニックに陥り、自分のオンライン上のハーレムなしには落ち着かないと、決断したのか？

全てのポルノ使用者がそうであるように、あなたは人と自然がこれまでに考案したどんな罠よりも邪悪で巧妙な罠に誘い込まれている。自分自身がポルノ使用者であろうがなかろうが、自分の子供が、何かに対処するため、もしくは、快楽のためにポルノを使用するという考えを好ましく思う人は誰一人いない。これは依存症患者は皆、そもそもポルノの使用を始めなければよかったと願っている、ということ。驚きはない：誰も日々を楽しむため、もしくは、ストレスに対処するために、ポルノを必要としていなかった、ポルノに中毒になるまでは。

同時に、すべてのポルノユーザーはこのままポルノを使用することを望んでいる。結局のところ、誰も我々にブラウザーのシークレットモードを起動することを強制しない。その理由を理解していようがいまいが、自分たちのオンラインハーレムのドアを叩く決断をするのはポルノ使用者自身なのである。

もし魔法のボタンがあって、そのボタンを押せば、ポルノ使用者たちは、次の日の朝、自分たちの一番最初の動画サイトへのアクセスがなかったこととして目が覚めるなら、その明日に存在する依存症患者は、まだ「探求中」の若い人たちだけになるだろう。

我々のポルノからの脱却を拒むものは、唯一、＜恐怖＞、だけ！ポルノから自由になるために、惨めさ、困窮感、満たされないクレイビング（渇望）の不確定な期間を生き延びなければならない、という確信によって生じる恐怖。これらは以下のような、学習されたり、獲得された、非理性的な信念から湧き出てくる：


	
オーガズムに達する自慰、もしくは、セックスは人生において、唯一、最も重要なことである。




	
ポルノは現実世界のセックスよりも「安全」である、なぜならポルノは自分を拒絶できない。




	
ポルノは教育的で有用である。




	
「より優れた」セックス体験に対する特権意識。




	
どんな時も多ければ多いほどよい。






次のような行動において、これらの非理性的な信念は、非理性的な結果を生み出す、それは：


	
百点満点を見つけた時、執着し崇拝する




	
セックスについて、チャンスを逃した時に敗北感を感じる、まるでそれが人間の体験において最も重要なもののように




	
百点満点にこだわる




	
将来のパートナーに過剰に批判的で厳しくなる




	
自分がしたくても、したくなくても、自分にセックスをするように強いる






一人の夜が惨めになる、制御できない衝動と戦って過ごす、というのは恐怖である。試験前の夜は、ポルノがなければ地獄の夜となるという恐怖。この小さな支えなしには、集中できない、ストレスに対処できない、いつもの自信を保てない、自分の人格や性格が変わってしまう、という恐怖。

しかし何よりも、「一度、依存症になったら、ずっと依存症」という恐怖：我々は絶対に、完全に自由になることはない、残りの生涯を、時々のポルノよるオーガズムをクレイビング（渇望）しながら過ごす。もし、私がそうしたように、あなたがポルノをやめるためにすべての従来の方法を試し、「意志の力による手法」の惨めさと拷問を経験してきたなら、あなたはこの恐怖に揺り動かされるだけでなく、自分は絶対にやめることはできない、と説得させられるだろう。

もし、あなたが、不安、パニック状態、または、今は辞めるべき時ではないと感じているなら、断言してもいい、あなたの不安とパニックはポルノによって治まることはない、それはポルノによって生じている。あなたは、ポルノの罠に落ちることを決断していない、だがすべての罠がそうであるように、この罠は、あなたを、確実に、囚われたままにするよう作られている。自問してほしい、あなたが初めてポルノ写真や動画を見た時、あなたは生きている限りずっと、それらを見に戻ると決断したか？では、あなたはポルノをいつやめるのですか？明日？来年？自分に嘘をつくのはやめるんだ！この罠は、あなたを、生涯に渡り、囚えるように設計されている。あなたは、他の依存症患者たちが、この罠が彼らの人生を「殺す」前にやめなかった理由が他にある思っているのか？

私は魔法のボタンについて述べたが、EasyPeasyは、まさにその魔法のボタンのように作用する。はっきりとさせておきたい、EasyPeasyは魔法ではない、しかし私自身を含む、とても簡単に楽しくやめることができた人たちにとっては、魔法のように思えた！

警告は以下のようなものとなる：

これは鶏が先か卵が先かの状況である：依存症患者は誰もがやめたい、そして、すべての依存症患者は、簡単に楽しくやめられることを、知ることができる。ポルノ使用者のやめる試みを妨げているのは、恐怖だけ。ひとつ最大の恩恵とは、この恐怖が取り除かれること、だが、あなたがこの本を読み終わるまでは、この恐怖から自由になることはない。それとは逆に、読み進めると、あなたの恐怖は増加するかもしれない、その妨害によって、最後まで読めなくなってしまうかもしれない。ある女性の言葉を聞いてほしい、

”私は、EasyPeasyを今、読み終えた。４日かかっただけだが、気分はとても良い、私はもう二度とポルノを使う必要はないと理解した。私が、最初にあなたの本を読み始めたのは５ヶ月前で、半分ま読んでパニックになった。私は、そのまま読み続ければポルノをやめることになるとわかっていた。私はバカだったわ。”

あなたは、罠に落ちる決断をしていない、だが、思考をクリアにしてほしい：あなたは、自分で、ポルノをやめるというポジティブな決断をしない限り、この罠から脱出することはない。あなたは、既に、ポルノをやめたくてうずうずしているかもしれない、もしくは、ポルノをやめるという考え自体に、不安を感じているかもしれない、いずれにせよ、心に留めておいてほしい：＜あなたが失うものは何もない！＞

もし、あなたが、この本の最後で、ポルノを自慰や性行為に使い続けたいと決断しても、あなたがそうすることを止めるものは何もない。この本を読んでいる間、あなたはポルノの消費を減らしたり、やめたりする必要もない、覚えておいてほしい、これはショック療法ではない。むしろ、私は、あなたに良いニュースしか持っていない。あなたは、アンディ・デュフレーンが、やっとのことでショーシャンク監獄から脱出した時の気持ちを想像できるだろうか？私がポルノ監獄から脱出した時、まさにその感じがした、EasyPeasyを使った元ポルノ使用者たちも同じように感じた。この本の終わりには、あなたもそう感じている！やってやろうじゃないか！



最後に…

誰でも、ポルノは簡単に楽しくやめられると思える、あなたも！あなたがやるべきことは、この本の残りを、オープン（柔軟）な思考で読むこと、理解が高まるほど、より簡単にやめられる。わからない単語があっても、指導に従うなら、難しくないことがわかるだろう。最も重要なのは、あなたは、ポルノを求めてモーピング（moping、不貞腐れる、塞ぎ込む）をしたり、困窮（deprived、ディプライブド）を感じることがなくなること、この本の終わりには、唯一の謎は、なぜ、自分はこんなに長い間やっていたのだろう、になっているだろう。

EasyPeasyにおいて、失敗の原因は二つ。

「指示の実行に失敗する」

ポルノ使用の削減、もしくは、代用を使うことを試みてはいけない、などのような特定の推奨ついて、この本が独断的であることに苛立つ人もいるだろう。私は、この様な詐欺手法を用いて、ポルノやめることに成功した人がたくさんいることを否定するつもりはない、だが、彼らは、詐欺手法を用いた「にも関わらず」成功したのであって、詐欺手法の「お陰で」成功したのではない。ハンモックの上に立ったまま愛し合うことができる人たちもいるだろう、だが、それは最も簡単な方法ではない。この罠の鍵を開けるための数字はこの本の中にある、だが、それは正しい順に使う必要がある、一つの章からその次の章へと読み進むこと、飛ばしてはいけない。

「理解することに失敗する」

鵜呑みにしてはいけない、言われたことに疑問を持つだけでなく、セックス、インターネットポルノ、依存症について、自分自身の見解や、社会があなたに言った事にも、疑問を持とう。例えば、それはただの習慣だよ、と信じている人は、自問してほしい、なぜ、他の習慣、（そのうちのいくつかは楽しいもの）、は簡単に止めてしまえるのに、酷い気分になって、エネルギー、時間、男らしさを消耗する習慣は、やめるのがこんなにも難しいのか。自分はポルノを楽しんでいる、と信じている人たちは、自問してほしい、なぜ、他のもっと無限に楽しいことは、やったり、やらなかったりできるのか。なぜ、あなたはポルノが必要で、それがないとパニックになるのか？

EasyPeasyは、これからあなたに、ポルノをやめることが、どれほど簡単で楽しいかという知識を与える。多くの他の人たちと同じように、私の人生の最大の勝利は、ポルノの罠から脱出したことである。陰鬱になる必要はない、むしろあなたはこの惑星のすべてのポルノ使用者が求めてやまないことを達成しようとしている：それは、＜自由！＞である。

覚えておいてほしい、章を飛ばして読まないで。

始める前に用語解説：


	
PMO：porn ポルノ、musterbation マスターベーション、orgasm オーガズムのサイクルのこと




	
オンラインハーレム：ハイスピード（即効性のある）




	
インターネットポルノを提供しているウェブサイトのこと








読み進めるためのコツ

通常の本と同じように読まないでほしい、これはとても短く、数時間で読める。多くの人たちはハイライトしたりやメモを取ることで恩恵を受ける、授業内容を完全に固めるために、通常は、数回の再読が推奨される。

なぜハックブックという形式？アレン・カーが亡くなってから随分と経ったが、彼の作った機関はインターネット・ポルノグラフィーを彼らが治療を提供する依存症の一つとして扱っていない。私は金銭などの利益は得ていない。

この本を通して、私自身と、元のハックブックの著者と、アレン・カーは、透明化し、あなたに簡単で痛みなく依存症をやめるための独自で説得力のある手法を提供する。

ハックブックとは：別の本を元にハック（改変）した本。元の著者の功績は完全に守られる。

このハックブックには、いくつかのコミュニティもある、しかしそれらをチェックするのは読み終わってからがよいだろう。

urbit - ~racnec-palren/hello | coomer meme archive | discord | reddit | feedback form

注意：章を飛ばしてはいけない

幸運を祈る、だが、幸運を必要としないことを、あなたはすぐに理解するだろう。

いい感じだ、

ハックオーサー2

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License. Code is GPLv3.

THE EASY PEASY WAY TO QUIT PORN（イージーピージー：簡単にポルノをやめる方法）by negibouzu in 2022年1月16日 21:14

※ easypeasymethodの翻訳となります。ポルノだけじゃなく依存症的な習慣全般においても参考になる視点だと思います。

苦痛なく即座にポルノをやめる、意志の力も、困窮感も、犠牲感も必要ない。





翻訳について・序文

この日本語版の原題：イージー・ピージー：簡単にポルノをやめる方法

「EasyPeasy」の日本語訳 (https://easypeasymethod.org/). All thanks to negibouzu432 for this amazing work! (I just edited their translation and added ebook files)


『EasyPeasyメソッド』紹介文

「本当に自由になりたいと思ってる？だったら、この本を開いてごらん。」

『EasyPeasyメソッド』は、世界中の何千人もの人々がポルノ依存から抜け出すのを助けてきた、シンプルかつ革命的なアプローチです。本書は、意志の力や苦しい我慢に頼らず、根本から「なぜポルノを見てしまうのか？」という問いに向き合い、その幻想を一つひとつ取り払っていきます。

その手法は、禁煙メソッドとして有名なアレン・カーの影響を受けつつ、現代の「インターネットポルノ依存」という新たな課題に真正面から切り込むものです。読者は「努力してやめる」のではなく、「やめたくてやめる」ようになります。

本書で得られるもの：


	
ポルノ依存の正体を理解し、恐れや罪悪感から自由になる




	
脳科学と心理学に基づいたシンプルな説明




	
やめるための強制や制限ではなく、「気づき」による変化




	
「見る必要なんてなかった」と心から納得する感覚






これは「戦う」ための本ではありません。

これは「目覚める」ための本です。





The Easy Method 簡単な方法

by negibouzu in 2022年1月16日 21:14

この本の目的は、あなたを新しい思考形態へと導くこと。一般的な依存症脱却の手法（そこでは、あなたはまず、エベレストに登山する気分とともに開始し、その後の数週間を困窮を感じながら過ごす）と比較すると、あなたはひどい病気から回復したかのように、意気揚々とすぐに開始する。そして、その後の人生を進めるほど、あなたはこの期間を振り返って、そもそも、どうしてポルノなどを使ったのかと不思議に思うだろう。あなたは、他のポルノ使用者を、憐れみをもって見るだろう、羨むのではなく。

あなたが、依存症に一度もなったことがなく、自分の大切な人のためにこの本を読んでいる、もしくは、既にやめている（または「ポルノダイエット」の制限期間中）でない限り、この本を完全に読み終わるまでは、ポルノを使用し続けることが、必要である。矛盾しているように見えるかもしれない、ポルノで自慰を続けなさいという指示は、他の何より異議を生じさせる、しかし、読み進めれば、あなたのポルノを使いたいという欲求は、次第に減少していくだろう。＜この指示を真剣に受け取ってほしい：早期にやめようとすることは、あなたに、何の恩恵も、もたらさない＞

多くの人たちが、この本を読み終えられないのは、彼らが何かをあきらめなければならない、と感じるからである、中には、意図的に、一日一行しか読まない人もいる、悪魔のイベントを先延ばしにするために。こう考えてほしい、あなたは一体何を失うのか？もし、あなたが、この本の終わりに、ポルノをやめなかったとして、現状よりも悪くなることはない。これはパスカルの賭けである、失うものはなく、多くの利益が期待される賭け。

ちなみに、もし、あなたが数日、もしくは、数週間ポルノを見ておらず、自分がポルノ使用者なのか、元ポルノ使用者なのか、非ポルノ使用者なのか、わからないなら、この本を読んでいる間は、ポルノを使って自慰をしないでほしい。事実として、あなたは、既に、非ポルノ使用者である、しかし、我々には、あなたの脳を、あなたの体に追いつかせる必要がある。この本の終わりには、あなたは、幸福な非ポルノ使用者になっているだろう。EasyPeasyは、通常の手法とは、全く反対の方法である、通常の手法においては、その手法の使う人は、ポルノの重大な欠点をリスト化し、次のようなことを言う：

”もし、私が、十分な期間、ポルノなしに過ごせれば、その欲求は次第に消えていくだろう、そして私は、また人生を楽しめだろう、奴隷から自由になるだろう”

これがその論理的なやり方である、数千人がこの方法で、毎日、ポルノをやめようとしている、しかし、次の理由により、成功するのはとても難しい：

＜PMOをやめることは、真の問題点ではない＞。あなたは、自慰を済ますたびに、ポルノの使用をやめる。あなたは、四日に一度の、ポルノ制限の初日には、力強い動機を持っているかもしれない、「私は、ポルノを使いたくない、もう、自慰もしたくない」。みんな同じことをする、彼らの動機は、あなたが想像するより、強いかもしれない。真の問題点は、ニ日目、十日目、もしくは、一万日目、そのどこかの、弱った瞬間に、あなたは、「一回覗き見するだけなら」、そして、もう一回、そして、あなたは、突然、依存症患者に戻る。

＜健康のリスクを自覚することが、より恐怖を強め、ポルノをやめることをより難しくする＞。あるポルノ使用者に、ポルノはあなたの男らしさを破壊する、と伝えてみるといい、彼らが最初にすることは、ドーパミンを高める何かに、手を伸ばすことだろう：タバコ、アルコール、もしくは、ブラウザーを起動して、ポルノを検索することもある。

＜あらゆるポルノをやめるべき理由は、実際には、ポルノをやめることを、より難しくする＞。これには二つ理由がある。一つ目の理由、我々は、継続的に、自分のリトルフレンド（＊性器）、もしくは、支え、違法なセックス、もしくは、喜び（ポルノ使用者の受け取り方による）を、あきめることを強いられる。二つ目の理由、それらは、「盲点」、を作り出す。我々は、自慰をやめるべきだという理由で、自慰をすることはない。真に問うべきは、なぜ、我々はそれをしたいのか、もしくは、する必要があるのか？

EasyPeasy（イージーピージー）では、我々は、（ひとまず）、自分がポルノをやめたい理由は忘れ、ポルノの問題点に向き合い、以下の質問を自問する：

１．ポルノは、私に何をしているのか？

２．私は、本当に、ポルノを楽しんでいるのか？

３．私は、本当に、自分の精神と体を破壊しながら生きる必要があるのか？

美しい真実とは、すべてのポルノは、あなたのためになることを、全く、何一つ、してはいない、ということ。はっきり言わせてもらう、ポルノ使用者であることによる不利益が、利益に勝る、ということではなく、ポルノを見ることによる利益は、「ゼロ」、である。

多くのポルノ使用者たちは、なぜ、自分たちはポルノを使うのか、という理由を説明する必要性に行き当たる、しかし、彼らが考えつく理由は、すべて誤りであり、幻である。

まず、我々は、それらの誤りと幻を取り除く。事実として、あなたは、すぐに、あきらめるものなど何もない、ということを知るだろう。それだけでなく、非PMO（ポルノ、マスターベーション、オーガズム）者には、素晴らしいポジティブな恩恵がある、健康と幸福は数ある恩恵の内の二つに過ぎない。ポルノがないとそれまでのように人生を楽しめない、という幻が取り除かれ、ポルノなしの人生がそれまでと同じように楽しいだけでなく、無限により楽しいということに気がつき、そして、困窮、もしくは、逸機の、感覚が消え去れば、我々は増大した健康と幸福について、そして、その他の数あるポルノをやめる理由についても、再考するだろう。これらの気付きは、追加のポジティブな支援となり、あなたが、本当に望むものを達成する役に立つだろう：ポルノ依存症の奴隷から、自由となった自分の人生を、楽しむこと！




Why is it difficult to stop? なぜポルノをやめることは難しいのか？

by negibouzu in 2022年1月16日 21:14

ポルノ使用者は皆、自分に何か邪悪なものが取り憑いたと感じる。最初の頃は、「私はやめるだろう、今日じゃないけど」という単純な問題だった、しかし、次第に、自分にはポルノをやめるのに必要な意志の力がない、もしくは、ポルノには固有の何かがあって、我々が人生を楽しむためには、それが絶対に必要だ、と信じるようになる。ポルノ依存症は、滑りやすい奈落から這い出ること、と比べられる：あなたが地上に近づくと、あなたは太陽を見る、しかし、気がつくと、滑り落ちて戻ってゆく、あなたの気分は沈む。やがて、あなたはブラウザを立ち上げ、自慰をしつつ、ひどい気分になり、なぜ、自分はこんなことをする必要があるのか、必死で解き明かそうとする。

ポルノ使用者に聞いてみてほしい、「もし、あなたが、自分が中毒になる前に、今の知識を持った状態で、時間を戻れるなら、あなたはポルノを使い始めただろうか？」

「ありえない！」、と返ってくるだろう。

慢性のポルノ使用者に、質問してみてほしい、インターネットポルノを擁護し、ポルノが脳に損傷を与えたること、ドーパミン受容体を鈍化させること、を信じていない人に、「あなたは、自分の子供に、ポルノの使用を推めますか？」、と、

「ありえない！」、とまた返ってくるだろう。

ポルノは、尋常ではないエニグマである。すでに述べたように、問題は、なぜポルノは簡単にやめることができるか、を説明することにはなく、なぜそれが難しいのか、を説明することにある。真の問題は、なぜ神経伝達回路の損傷という知見を得た後でポルノを使う人がいるのか、を説明することにある。我々が、ポルノを使い始めた理由の一部は、すでに数千万人がポルノにハマっていたからである、だが、その全員が、そもそもポルノを始めなければよかったと願い、人生を2速ギアに入れたままのように暮らしている（＊日々の生活に追われてより大きな目標や夢に向かっての進展がない生活状態）と、我々に伝える。我々には、彼らがそれを楽しんでいないとは、完全には、信じられない。我々は、ポルノを、自由、もしくは、「セックスについて教養が有る」、と結びつけて考え、全力を尽くして自分自身も中毒になろうとする。そして、その後で、我々は残りの人生を、他の人たちにポルノをしてはいけない、と伝え、ポルノを断ち切る試みをしながら過ごす。

また、我々は、自分の時間の相当な割合を絶望感と惨めさを感じながら過ごす。自分自身を、（ポルノという）超常で「教育する」ことで、我々は（ポルノという）冷たいイメージを好み求めるようになる、手を伸ばせば、暖かい本物があなたを待っているのに！PMOによる、絶え間ない、ドーパミンの高まりと落ち込みによって、我々は、生涯に渡る、苛立ち、怒り、ストレス、疲れ、性的機能不全を自分自身に宣告する。ポルノを使いながらその最高の部分であるセックスとつながりが欠如している、これが、我々を、最終的に、惨めさと罪悪感へと至らせる。

インターネットポルノグラフィーの、依存症的、もしくは、破壊的な力について、この本や他のサイトを読むことは、実際には、我々をさらに緊張させ絶望させる！自分がそれをやっている時は、やめたいと望み、やめれば欲しがる、一体どんな趣味なんだ？大脳新皮質の血流低下と脱感作に関する記事を読むたびに、信頼するパートナーに隠れてこそこそポルノを使うたびに、日中の自慰セッションの後で運動することができないたびに、ポルノ使用者たちは自己嫌悪する。それ以外の知的で理性的な人たちは、日々を軽蔑しながら過ごす。中でも最悪なのは、ポルノ使用者は、思考の奥の酷い暗い影と共に人生を忍んで生きることで一体何を得るのか？＜何も得られない！＞

あなたはこう考えるかもしれない、「それも悪くないさ、わかってる、でもこれらは一度でもハマってしまうと、やめるのがひどく難しいんだ」、だが、なぜそれはそんなにも難しいのか？ある者は、強力な禁断症状のせいだと言う、だが、この後すぐあなたは学ぶことになるが、実際の禁断症状はとてもマイルド（穏やか）なもので、自分自身が薬物依存症だと自覚しないまま生きて死んでいったPMO者たちもいるほどである。

ある者は、インターネットポルノは無料だ、ゆえに、人類はこの生物学的ボナンザ（金脈）を求めるべきなのだと言う、しかし、これは真実ではない、ポルノは依存的であり、麻薬と全く同じ作用をする。プレイボーイ誌のような「エロチカ（エロ本、成人誌）」を、ただ楽しんでいるだけだ、と誓うポルノ使用者に聞いてみてほしい、あなたは一線を越えて「安全ではないポルノ」に手を出したことがあるかと、本当に正直になるなら、彼らはラインを超えるために、自分の意に反しつつもそうすることを正当化したことがあると告白するだろう、全く何も使ったことはないと否定するのではなく。

楽しみというものも、また、それとは全く関係のないものである：私はザリガニを食べるのが好きだ、だが、毎日食べなければならない、というほどにはなったことはない。生活の中の、それ以外の他の物事も、我々はそれらをしている時に楽しんでいる、だが、していない時に、困窮を感じながら何もしないで無為に過ごすことはない。

ある者は言う、

「ポルノは教育なんだよ」、では、いつ卒業するのですか？

「ポルノは性的達成感なんだ！」、では、どうして一人でやるのですか？パートナーを見つけようとも、パートナーのために残しておこうともせずに。

「ポルノは解放感なんだ！」、現実世界のストレスからの解放？ポルノはそのストレスの原因を取り除いてはくれない、原因を増やすだけだ。

多くの人たちが、ポルノは退屈を癒してくれると信じている。だが、これも誤解である。退屈とは、frame of mind（気分、捉え方）である。ポルノは、あなたに、novelty-seeking（ノベルティ・シーキング、新奇さ探求）を、即座に、習慣化させる、あなたの退屈を急速に高め、これという動画を探すためのwild-goose chase（ワイルドグース・チェイス、手に入らないものを追うこと、骨折り損）に参加させる、これによりあなたの興奮を高め新奇さと強い感情を誘因する何かを探させ、最後的に、異常なショックバリュー（衝撃性、＊怖いもの見たさ的な？）を求めさせる。

ある者は言う、自分がポルノをやっているのは、単に、友人、家族、知人、全員がポルノをやっているからだと。そうなら、その友人が頭痛を治すために首を切り落とさないことを祈るんだな！ほとんどのポルノ使用者は、このことについて考えると、これはただの習慣だよ、という結論に至る。これは、実際には、説明にはなっておらず、すべての通常の理性的な説明を軽視することになっている、どうやら「習慣」が唯一残された言い訳のようだ。残念なことに、これもまた等しく非理性的である。我々は日常生活において、日々、習慣を変える、その習慣のいくつかはとても楽しいものである。我々は、PMOは習慣であり、習慣とは断ち切り難いものである、と信じるように洗脳されてきた。

習慣とは断ち切り難いものなのか？米国の車の運転手たちは、道路の右側を走る習慣を持つ、しかし、海外に行った時には、彼らはその習慣を破る、特に問題などなく。習慣が破り難いものである、というのは明らかに誤解である。我々は、日々、習慣を作り、破る。では、どうして我々は、それがないと困窮を感じ、それをしている時には罪悪感を感じ、何が何でも破りたいと求めている習慣を破るのが難しいと感じるのだろうか、そのために我々がやるべきことは「それをするのをやめればいい」だけなのに。

その答えとは、ポルノは習慣ではなく、＜addiction（アディクション、依存症、有害行為停止能力欠如）である！＞、ゆえに、それは「あきらめる」ことが、そんなにも難しく見える。ほとんどのポルノ使用者は、依存症について理解しておらず、本当の喜び、もしくは、支えをポルノから得ることができる、と信じている。彼らは、もしポルノをやめれば、本当に犠牲を支払うことになる、と信じている。

美しい真実とは、あなたがポルノ依存症の本性と、あなたがポルノを使う理由を、理解すれば、あなたはポルノを使うことをやめる、そういうこと。三週間以内に、あなたに残された疑問は、なぜ、自分はポルノが手元にある限りそれを使用する必要があると感じるのか、そして、なぜ、あなたは他のポルノ使用者に対しPMO者でないということがどれほど素晴らしいのか説得できないのか、だけになる。


The Sinister Trap 邪悪な罠

インターネットポルノは、人類と自然界が考案した中で、最も巧妙で邪悪な罠である。これは、自然界において、唯一、労せずに設置できる罠である。我々のうちの何人かは、ポルノの危険性について警告を受けているが、我々には彼らがポルノを楽しんでいないということが信じられない。しかし、そもそも何が、我々を引き込んだのか？典型的なのが、素人、もしくは、プロの無料のお試しサンプルである。これが罠を発動させる仕組みである、あなたの最初の「覗き見」においては、無名の出演者による素人のような自家製の動画を載せているポルノのページのほとんどのサムネイルには穴と滲み（＊黒塗りとボカシ？）がある。もし、ポルノ初心者の初見が、天使の様な美人とプロのモデルだけで満たされていたら警鐘が鳴るだろう。

この動画に存在するミスマッチ（不適切な組み合わせ）によって、我々の若い精神は、自分はハマってしまうことはないだろうと安心させられてしまう、自分はこれを楽しんでいないのだから、やめたいと思えばいつでもやめられるさと思ってしまう。知的な人間として、我々はその後で理解する、なぜ成人人口の半分が計画通りに、自分が見ていることを自分が実行する能力を減少させるものの依存症になったのかを。好奇心は、我々を、彼らの玄関先へと近づけるが、サムネイルをクリックする勇気はなく、病気にさせられるのではないかと恐れる。もしあなたが、事故で一度クリックしてしまっても、あなたの求めることは、可能な限り速やかにそのページを離れることである。

我々は、その後、なぜ我々はそれをするのか理解しようとしながら残りの人生を過ごし、子供たちに手を付けてはいけないと伝え、たまに思い立っては自らも脱出を試みる。この罠は、我々が性行為の能力や経歴、もしくは、人間関係を失うこと、行動力の欠如、もしくは、純粋に嫌われ者になったという気持ち、という「incident（良くない出来事）」によってのみ、やめようと試みるように設計されている。我々は、ポルノをやめるとすぐに、禁断症状によってさらに強いストレスを持つが、我々が頼っているそのストレス取り除く手法（＊ポルノ）は、今は利用不可である。

数日間の拷問の後で、我々はやめるタイミングを間違ったというに判断に至り、ストレスのない時期を待とうと決断する、その決定に至ると我々の最初のやめる理由は除去される。もちろん、その様なストレスのない期間は絶対に来ない、我々は、心の内で信じている、我々の生活は日を追うごとにストレスがきつくなる傾向にあると。親の庇護を離れ、仕事、家事、住宅ローン、赤ちゃん、より広い家、より多くの赤ちゃん、などの様なストレスが我々の生活の埋める。これは幻である、真実とは、あらゆる生物の生涯で最もストレスの強い時期は、幼少期と思春期である。

我々は、責任とストレスを、混同してしまいがちである。ポルノ使用者の人生は、薬物依存症患者の人生のように、自動的に、ストレスがよりきつくなる、なぜなら、ポルノは、あなたにリラックスを与えることも、ストレスの解消となることもないからだ、あなたにそう信じ込ませようとしている者もいるが。まったく逆なのである、使い続けるほどに、あなたにより多くのストレスを生じさせる、ラクダの背中に藁を積み上げる（＊ラストストロー、限界を超えるまで負荷をかける）。この習慣から脱却したポルノ使用者（ほとんどの人たちが生涯で一度や二度はある）は、完璧に幸福な生活に至ることができるが、突然、再び中毒になってしまうことがある。ポルノの迷宮に迷い込むと、我々の思考は、靄がかかり、その後の人生を、ポルノから脱出しようとして過ごす。多くの人たちが、実際に脱出に成功するが、後日、この邪悪な罠にはまり込むだけ。

ポルノ依存症は、複雑で極めて興味深いパズルである、そしてルービックキューブとよく似ていて、実質的には解くことが不可能である。しかし、もしあなたが解法を知っていたなら、それはとても単純で楽しい！EasyPeasy（イージーピージー）には、このパズルの解き方が含まれている、あなたを迷宮の外へと導き、二度と迷い込ませない。あなたがすべきことは、指示に従うことだけ。だが、もし、あなたが一つでも道を違う方向に曲がってしまったら、それ以降の指示は無意味になる。

誰もがやめることは簡単だと知ることができる、しかし、我々は、まず、事実を確立しよう。いや、あなたを怖がらせるためにデザインされた事実ではなく、すでに必要以上の（＊あなたを怖がらせるための）情報は出揃っている。もし、その情報があなたにポルノをやめさせるなら、あなたはすでにやめている。だが、なぜ、我々はやめることが難しいと思うのか。これに答えるためには、我々は、なぜ、自分はポルノを、未だに使い続けているのか、その本当の理由を知る必要がある、煎じ詰めれば二つの理由である。それは：


	
本能とインターネットポルノ




	
洗脳






ポルノ使用者は、知的で理性的な人間である。彼らは未来に巨大なリスクを負っていることを理解しており、多くの時間を費やして、自分のこの「習慣」を理性的に説明しようとする。しかし、ポルノ使用者は、心の中で自分は馬鹿だと分かっている、ハマって中毒になる前はポルノを使う必要などなかったと知っている。多くの人が、自分のポルノの初見は、revulsion（リバルション、ギョッとする嫌悪感）とnovel curiousity(未知への好奇心）の合わさったものだったと記憶している。そして、彼らは専門技術を身につける、ポルノの場所を見つけること、必要なポルノを検索すること、サイトをお気に入りに入れること、中毒になるために勤勉に働く。

何よりも腹立たしいのは、非ポルノ中毒者たち（その多くは女性や年配、またはハイスピード（即効性の）インターネットポルノ環境のない国に住んでいる人たち）は、何かを見逃してしまったということもなく、この状況を鼻で笑えるものだと思っているという一般的な認識が存在することである。次の章では、これらの要素を、解体反証することで、あなたもこの邪悪な罠を理解する！





Nature 本能

THE EASY PEASY WAY TO QUIT PORN（イージーピージー：簡単にポルノをやめる方法）４章から６章まで

インターネットポルノは、可能な限り生殖を続けるようにデザインされた本能的な報酬メカニズムを乗っ取ることで機能する。インターネットポルノの、瞬時に非常に簡単に手に入る形態が、脳の報酬メカニズムに、ドーパミンを、通常の限度を超え、相当に長い間、生成させ続ける。科学的には、これはクーリッジ効果と言われている、すでに知っているかもしれないが。

ドーパミンは、欲求の感情、に関連する神経伝達物質であり、実際の快楽はオピオイドによって生成される。ドーパミンが増えればオピオイドも増え、行動力も増す。ドーパミンがなければ、食事のような行動に喜びを感じられず完了できなくなる、脂質と糖質の高い食べ物が最も多く化学物質の放出を生じさせる。

また、ドーパミンは、新奇さへの反応においても放出される。無限とも言えるポルノが手に入る訳で、それが大脳辺縁系（報酬回路）に洪水のように流れ込む、つまり、あなたが初めてポルノを見た時、あなたの行動は、オーガズムとオピオイドの流入の引き金を引いていた。可能な限りドーパミンを出すように促されて、脳はこれをスクリプト（実行プログラム）として保存し、簡単に呼び出せるようにする、そして、デルタフォスBと呼ばれる化学物質を放出することで、神経回路を増強する。こうなると、脳は、セクシーな広告、一人の時間、ストレス、僅かな気の沈みという信号に反応してこれらの神経回路を呼び出し、あなたは、突然に、「ウォータースライダー」に乗る準備が整う。これが繰り返される度に、より多くのデルタフォスBが放出され、ウォータースライダーは潤滑され、活性し、次の搭乗時に滑り降りやすくなってゆく。

大脳辺縁系は、自己修正機能を備えており、毎日の頻繁なドーパミンの洪水が検知された場合、ドーパミンとオピオイドの受容体の数を減らす。残念なことに、これらの受容体は、我々がやる気を保ち日常生活におけるストレスの対処をするためにも使われる。自然な報酬によるドーパミンの放出は、名ばかりの量で、単純に、ポルノグラフィーによるものとは比べ物にならない、また、減少した受容体のせいで効率的に吸収されず、あなたのストレスをより高め、通常よりも、あなたは苛立つことになる。このプロセスはディセンシタイゼーション（脱感作、＊鈍感化）と呼ばれる。

このサイクル（繰り返し）の中で、あなたは、「レッドライン（限度）」を超え、罪悪感、嫌悪感、恥、不安、恐怖といった感情の引き金を引く、これによりドーパミンレベルは更に高くなり、脳にこれらの感情を性的な興奮と誤認させる。

時間経過とともに、脳は、既に見たことのある動画に対し鈍感化するだけでなく、類似するジャンルやショックレベルについても鈍感化する。この低いモチベーションが、より低い満足感の引き金を引く、同時に、我々の脳は、常に、採点に興じているので、あなたに、この飢えを満たす動画を探すように急き立てる。こうしてあなたは、目新しいものを探し、最初に訪れた時には自信たっぷりにクリックすることはないと言っていた素人さとショックを含む動画をクリックする。
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クーリッジ効果の図解

自分の無限のオンラインハーレム

新しいパートナー（＊ポルノ動画）を見つけるたびにドーパミンレベルが急上昇

横軸は超自然的刺激
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”小さきものたちに付いた露お陰で、私の心は、朝が来たことを知り、リフレッシュする（元気をもらう）”

ー Kahlil Gibran （ハリール・ジブラーン）
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人生の厳しい時を超えるために必要なのは、ひとときの安心感だけである、しかし、あなたの鈍感化した脳は、非ポルノ使用者が使用することのできるストレス解消の一滴を捕らえることができるだろうか？

ドーパミン洪水は、即効性の麻薬のように作用する、即座に効果が弱まり禁断症状発作を生じさせる。多くのポルノ使用者たちは、これらの禁断症状発作はポルノをやめようとしたりやめさせられた時に苦しむ酷いトラウマ（＊精神的苦痛）である、という幻想を持つ。実際には、それらは主に精神的（思考プロセス的）なもので、ポルノ使用者は喜びや支えの困窮を感じている。


The Little Monster　小さな怪物

ポルノをやめることによる実際の化学的な禁断作用は、とても微小なもので、ほとんどのポルノ使用者が自分がポルノ中毒である自覚なしにその生涯を終えるほどである。多くのポルノ使用者らは覚せい剤の恐怖を知っている、だが、彼らは覚せい剤依存症そのものなのである。幸運なことに、これはとても簡単にやめられる覚せい剤である、しかし、あなたは、まず、自分が中毒者であるという事実を受け入れる必要がある。ポルノの禁断作用は、如何なる物理的な痛みも生じさせない、それはただ何かが足りないという空虚で落ち着かない感覚である、そうであるがゆえに、多くの人たちがそれが性欲に関するものだと信じている。長引くと、この感覚は、緊張、不安、動揺、自信の低下、苛立ち、となる。それは、空腹感（飢え）のようなものである、毒を求める空腹感。

自慰を始めると、数秒の内にドーパミンが供給され、渇望は終わり、充実感とともにあなたはウォータースライダーを駆け下りる。初期においては、禁断症状とそれに続いて起こる苦痛からの開放感は、とても軽微で我々は気づかない。慢性のポルノ使用者となった時、その原因が自分たちがそれを楽しめるようになった、もしくは、それが「習慣」となったからだ、と考える。だが、真実とは、我々はすでに中毒になっており、その事実に気づいていないということである。小さな怪物は、すでに、我々の脳の中に存在しており、我々は、時々、ウォータースライダーを下りに出掛けては餌を与える。

すべてのポルノ使用者は、理由がわからないままポルノの探索を始める。皆がポルノを使い続ける唯一の理由、それが軽度なポルノ使用者であれ重度な人であれ、それはこの小さな怪物に餌をやるため。この引っ掛け問題は全体が、残酷で困惑する懲罰の連続だが、恐らく最も哀れな部分は、ポルノ使用者が自慰セッションから得る喜びの感覚だろう、中毒になる前に身体が持っていた朗かさと落ち着き、そして自信へと戻ろうとしている。



The Annoying Alarm うざったい目覚まし時計

隣の家の目覚まし時計が一日中鳴っている時、もしくは、ちょっとしたしつこい困りごとがあって、突然、その騒音が止まると、爽快な穏やかな感覚があなたに押し寄せることがあるでしょう？これは、実際には、穏やかさではなく、困りごとの終わり。次の自慰セッションを始めるまでは、我々の身体は完璧である、しかし、その後、我々は自分の脳にドーパミンを強制的に出させようとする、そして自慰セッションが終わると、ドーパミンは消え始め禁断症状発作に苦しむ。これらに物理的な痛みはない、単なる空虚さだけである。我々は、その存在に気付くことすらないが、それは我々の体内でポタポタと水漏れする蛇口の様なものである。

我々の理性的な思考はそれを理解しない、だが、する必要もない。我々が知るのは、唯一、自分はポルノを求めていて、自慰をすればクレイビング（渇望）は消えるということだけ。だが、その満足も、つかの間である、なぜなら、クレイビングを抑えるためには、さらなるポルノが必要となるからである。オーガズムに達するとすぐに、渇望が再び始まる、そしてこの罠はあなたを逃さない。フィードバックループである、あなたがそれを断ち切らない限りは！

ポルノの罠は、脱いだ時に快感を得るためだけにキツい靴を履くこと、と似ている。なぜ、ポルノ使用者にはこの構図が見えないのか、それには主に三つ理由がある。

　1.我々は生まれてからずっと、膨大な洗脳に曝されており、インターネットポルノというものは、印刷されたポルノを置換する近代の発展の一つであると言われ続けてきたこと。この誤った認識は、自慰は無害である、という事実と一緒に梱包されるので、我々は信じない訳にはいかなくなる。

　2.物理的なドーパミン禁断症状発作は、実際の苦痛を伴わない、単なる空虚で落ち着かない感覚である、この感覚は、空腹感や普通のストレスと切り離せないものであり、ポルノを使った自慰行為として顕現する、空腹感や通常のストレスを感じたまさにその時に、我々はインターネットポルノを探し求める傾向があるということ。そして我々はこの感覚を普通のことだと考える傾向がある。

　3.しかしながら、ポルノ使用者がインターネットポルノの真の実態を把握できない主原因は、それが後ろから前へと動作するからである。あなたがこの空虚感に苦しむのはあなたがインターネットポルノを使っていない時なのだ。中毒になる過程の初期段階がとんでもなく微小で漸進的なので、この空虚感は通常の感覚だと見なされ、前回の自慰行為の責任とされない。ブラウザが熱を帯び、自慰セッションを始めた瞬間、あなたは即座のブーストを得て不安が和らぐ、もしくは、より落ち着く、そしてインターネットポルノはその功績を認められる。

この「後ろから前への」逆過程がすべての薬物をやめることを難しくしている。ヘロイン中毒者たちがヘロインがない時に陥るパニック状態を想像してほしい、次に、彼らが自分の静脈に注射針を射し込んだ時の歓喜の絵面を。非ヘロイン中毒者はこのパニックの感覚に苦しむことはない。

ヘロインはこの感覚を和らげたのではない、その空虚で落ち着かない感覚を作り出したのだ。同様に、非ポルノ使用者は、インターネットポルノを求める空虚な感覚にも、インターネットポルノに接続できない時のパニックにも苛まれることはない。非ポルノ使用者は、ポルノ使用者がどうして音声がミュートされた異常なバランスの体型のニ次元の動画から喜びを得ることが可能なのか理解することができない。最終的には、ポルノ使用者もそれを理解できなくなる。

我々は、インターネットポルノがリラックスや満足感をもたらすものであると言うが、そもそも不満がなければ、満足をどうやって得るのか？非ポルノ使用者はこの状態に苦しむことはない、セックスをしないデートの後でも完璧にリラックスしている、一方で、ポルノ使用者は自分の「小さな怪物」を満足させない限り、リラックスできない。



A pleasuere or a crutch? 喜び、もしくは、支え？

重要な留意点、ポルノ使用者がポルノをやめることが難しいと感じる主原因は、彼らが本物の喜びや支えを、あきらめることになる、と信じていること。あなたは、何も、何一つ、あきらめることにはならない、と理解する必要がある。ポルノの罠の巧妙さを理解するのに最も良い方法は、食事と比べること。規則的な食生活の習慣により、我々は食事と食事の間に空腹を感じない、空腹を感じるのは食事の時間が遅れた時だけである。物理的な痛みはなく、空腹感として認識される空虚で落ち着かない感覚があるだけ。空腹感を満たす過程はとても幸せな体験である。

ポルノグラフィーもほぼ同じ様に見えるが、そうではない。空腹感と同様に物理的な痛みはなく、報酬メカニズムも同様の動作をする、だが、この食事との類似性が、ポルノ使用者を騙す、本物の喜びや支えが存在すると信じ込ませる。食事とポルノは非常に似ているように見えるが、実際にはこれらは対極にある。

　・あなたは生存するため、生きる力を得るために食事をする、一方でポルノはあなたのmojo（モジョ、魅力、カリスマ）を翳らせ減少させる。

　・食べ物は、本当に、美味しい。食事は、本当に、喜ばしい体験であり、我々は生涯に渡りそれを楽しむ。ポルノは、幸福の受容体を自分で破壊する行為であり、ゆえに、あなたが問題に対処し幸福を感じる機会を破壊する。

　・食事は空腹感を生み出さない、実際にそれを解消する。一方で最初のポルノセッション（ポルノの使用）は、ドーパミンへのクレイビング（渇望）をスタートさせる、以降、セッションを繰り返す度、渇望も繰り返される。解消とはほど遠く、それは、あなたの残りの人生における、苦しみを保証する。

食事は習慣なのか？もし、あなたがそう思うなら、それを完全にやめようとしてみればよい！食事を習慣と表現するのは、呼吸を習慣と表現する様なもの、どちらも生存に欠かせないものである。人々がその時々で違ったものを食べて空腹を満たすことは、確かに、習慣である、だが、食事自体は習慣ではない。そしてポルノも習慣ではない。ポルノ使用者がブラウザを立ち上げる唯一の理由は、前回のポルノ使用が作り出した空虚感を、その時々で様々なエスカレートするジャンルで、終わらせるためだけ。

ネット上では、ポルノは、度々、習慣だと言われる、EasyPeasyも、便宜上、この「習慣」に言及している。しかしである、ポルノは習慣ではない、と常に自覚してほしい、ポルノは薬物依存症である！ポルノを使い始める時、我々は、強制的に、自分にそれに対処させる必要がある。我々は、気づかないまま、奇異で衝撃的なポルノへとエスカレートしてゆく。スリル（楽しみ）は、狩り（探索の過程）にあり、討ち取ることにははない、ドーパミンは、オーガズム（性的絶頂）の後、急速に体内から消失する、これは、なぜ、ポルノ使用者たちが複数のウィンドウやタブを操作して、「edge（エッジ、オーガズム直前で止まって射精をしないことを繰り返し快楽を長びかせようとすること）」を求めるのかという説明になる。



Crossing the red line 一線を超える

ポルノ以外の多くの薬物においてもそうであるように、身体は、繰り返し見た動画の効果に対する免疫を発達させる傾向にある、我々の脳は、より多くを、もしくは、違うものを、求める。短期間に同じ動画を見ると、その動画は、前回のポルノセッションが作り出した禁断症状発作を解消する作用を完全に失う。このポルノパラダイスでは、綱引きが起こっている、あなたは自分の「一線」の安全な内側に留まろうと望む、しかし、あなたの脳はあなたに、禁断の果実動画、をクリックするように求める。

あなたは、このポルノセッションの後、良い気分になる、しかし、あなたは、いわゆる、ポルノパラダイスで暮らしているにも関わらず、ポルノを使ったことがない人たちに比べ、より神経質で落ち着かない。このポジション（状況）は、きつい靴を履くことよりもさらに馬鹿げている、なぜなら、あなたは永遠に増大し続ける不快感が、靴を脱いだ後も残る人生を歩むからである。ポルノ使用者は、小さな怪物に餌をやらなければならないことを知っており、自分でその時間を決めるので、四種類の状況、もしくは、その組み合わせがそれをするタイミングとなりがちである。

退屈 / 集中、完全に対極する二つ

ストレス / リラックス、完全に対極する二つ

数分前に持っていた作用を、突然逆転させることができるなんて、一体どんな魔法の薬なのか？真実とは、ポルノは、退屈とストレスを解消することも、集中とリラックスを促進することもない、ということ。このことについて考えるなら、我々の生活における場としては、睡眠をおいて他にはないだろう？もし、あなたが、他の「現実的な」、もしくは、「ソフト」な、ポルノのジャンルにトーンダウンするという考えを持つなら、この本の内容はすべてのポルノ（印刷物、ウェブカメラ、ペイパービュー、チャット、ライブショー、などなど）に適応されることに注意してほしい。人体は、この惑星上で最も洗練された物体である、しかし、どのような種族も、最下位のアメーバや蠕動生物でさえ、食べ物と毒の違いを知らないで生存することはない。

自然淘汰を通して、我々の精神と肉体は、人類を増殖させ生存させる報酬行動の技術を発達させる。これらは、自然界に存在するものよりも、より大きく、より明るく、より奇抜な、超自然的な刺激のために用意されたものではない、最も色褪せた二次元の画像でさえ我々を性的に興奮させる。だが、同じ画像を繰り返し見た場合、興奮しなくなるだろう。実生活においては、チェックアンドバランス（抑制と均衡）が、あなたが何か別のことをすることを保証するが、インターネットポルノにはそのようなリミッター（抑制機構）はないので、あなたは人生を仮想現実のハーレムで過ごすことになる！

精神的、肉体的に弱い人たちが、ポルノ使用者になる、というのは誤認である、幸運な人たちとは、一番最初の時に、酷い嫌悪感に気付いて、生涯に渡る完全な回復をした人たちである。もしくは、精神的な準備ができておらず、自らをポルノ中毒者にするための戦いである厳しい学習過程を超えられなかった、「見つかる/捕まる」ことを恐れた、もしくは、ブラウザのプライバシー設定を操作する技量がなかった、人たちである。恐らく、このポルノの全体の中でも、最も悲劇的な部分とは、（探索と痕跡を隠すことが上手な）十代の若者たちだろう、その様な若者の数は増えている。

インターネットポルノを楽しむと、いうのは幻想である。ジャンルからジャンルへと飛び移り、単に、自分の新奇さの「猿」を、「安全な」ポルノのジャンルの「一線」の内側に留め、ドーパミン・フィクス（麻薬注射、麻薬成分摂取）を得ているだけである。ヘロイン中毒者がそうであるように、彼らが、唯一、本当に楽しんでいるのは、これらの発作を鎮める儀式なのだ。



The High From the Dancing Around The Red Line 一線の周りで踊ることによって得られる中毒・興奮状態

しつこく（＊記憶に）残り続ける一つのポルノ動画でさえ、ポルノ使用者は、常に、ポルノ動画の邪悪で醜い部分は、フィルターアウト（見過ごす）するように自分に教え込む。たとえその動画がソロ（登場人物が一人の自慰動画）であっても、彼らは、それでも、自分が一番好きな身体の部分をフィルターオン（注視）する。事実、この一線を跨いだダンスから快感を得る者もいる、自分は「ソフトなもの」を好み、超常的な刺激の中毒者ではない、と主張するための言い訳をそこに見つける。自分は、特定の演者、もしくは、ジャンルだけに制限している、と信じ込んでいるポルノ使用者に質問してみてほしい、「もし、あなたが、いつものブランドのポルノを得られず、安全ではないジャンルのものしか手に入れらない場合、自慰をやめますか？」と。

ありえない！ポルノ使用者は、どんなものででも自慰をする、エスカレートしたジャンル、自分とは違う性的指向、よく似た演者、危険な設定、ショッキングな関係、小さな怪物の求めを満たすためにどんなものでも。最初のうちは、それらは不味い、しかし、十分な時間をかければ美味しい食べ方を学習するだろう。ポルノ使用者は空っぽの達成感を探し求めるだろう、現実のセックスを体験した後でも、長い仕事の一日の後でも、発熱、風邪、インフルエンザ、扁桃炎、入院中でさえ。

楽しむことは、これとはなんの関係もない、もしセックスが求められているとしたら、ノートパソコンと一緒にいるのは筋が通らない。ポルノ使用者の中に、これを警鐘と感じ、自分たちは薬物中毒であると気づき、これがやめることをさらに難しくしていると考える人たちがいる。事実、以下の二つの理由においては、良いニュースである、

　１．なぜ、ほとんどのポルノ使用者が、ポルノの使用を続ける理由は、欠点が利点を遥かに凌ぐと知っているにも関わらず、ポルノには、実際に、楽める何かがある、もしくは、何らかの支えとして働く、と信じていることにある。我々は、ポルノ使用をやめると喪失感が生じる、生活の中のいくつかの状況がそれまでとは変わってしまう、という幻想を見ている。実際には、ポルノは何も与えないばかりか、奪うのみである。

　２．インターネットポルノは、新奇心と性行為に基づくドーパミン洪水の最も強力な引き金ではあるが、あなたが中毒になる速度が原因で、あなたが酷い中毒になることはない。実際の禁断発作はとてもマイルドで、ほとんどのポルノ使用者は自分がそれに苦しんでいると気付かずに生涯を生きて死ぬ。

ではなぜ多くのポルノ使用者がやめることをこれほど難しいと感じるのか、数カ月間に及ぶ拷問を受け、暇を見てはそれを切望しながら残りの生涯を過ごすのか？その答えは、二つ目の理由にある、洗脳。神経伝達物質依存症は、簡単に対処できる、ほとんどのポルノ使用者は、数日間の、オンラインポルノなしの出張や旅行に出かける、禁断症状発作に影響されない。彼らの小さな怪物は、あなたがホテルの部屋に戻るとすぐ、ノートパソコンを開くことを知っているので安心している。あなたは、感じの悪い顧客も、誇大妄想症の上司も切り抜けられる、フィクス（麻薬注射、麻薬成分摂取）がそこであなたを待っている、と知っているから。



The Smoker’s Analogy 喫煙者に例えること

喫煙者に例えるのが上手い比喩である。もし、彼らが、その日の10時間、一本も吸わなかったら、彼らは、ストレスで頭を掻きむしるだろう、しかし、多くの喫煙者は、新車を買うと、車の中では喫煙を控える。多くの喫煙者は、映画館やスーパーマーケットや教会に行って、喫煙できなくても問題は生じない。電車や飛行機でも暴動などはない。喫煙者たちは、誰か、もしくは、何かが、自分の喫煙を止めることをほとんど喜んでいる。

ポルノ使用者は、家族の集まりで実家にいる時や、その他の少しだけ居心地の良くない出来事において、自動的にインターネットポルノの使用を控える。事実、ほとんどのポルノ使用者は、努力なしに、長期間、禁欲できる。この神経伝達物質の小さな怪物は、簡単に対処できる、あなたがまだ中毒状態にある時でも。生涯に渡り、軽度のポルノ使用者であり続ける数百万人のポルノ使用者が存在する、彼らの中毒度は重度のポルノ使用者と全く同じである。重度のポルノ使用者で、依存症から脱却したが、たまに覗き見をして、ウォータースライダーを潤滑し、気分の落ち込み来た時に乗れるようにしている人たちさえいる。

以前にも述べたように、実際のポルノ依存症は主な問題ではない、それは単に、真の問題に対する我々の知覚を困惑させ続ける触媒として働く、真の問題である「洗脳」に対して。とは言うものの、インターネットポルノの悪影響が過大評価されているとは考えないでほしい、どちらかといえば、悲しいことにそれは過小評価されている。時折、作られた神経経路は生涯消えないという噂が広まる、機会と刺激の最適な混合により、あなたは再び人生を台無しにするウォータースライダーに送られると、だが、これらは嘘である。我々の脳と身体は神秘の機械であり、数週間のうちに回復する。

ポルノをやめるのに、遅すぎる、なんてことはない！ネット上のコミュニティを、さっと見渡せば、あらゆる年代の人たちが、自分の（そしてパートナーの）人生をやり直しているのを見ることができる。人がするすべてのことにおいて、誰かはそれを次のレベルへと引き上げる、semen retention（スィーメンリテンション、射精抑制）、Karezza（カレツァ、保留性交）とセックスの生殖的側面と、五感的側面との分離を通して、パートナーをかつてなく幸せにする。

軽度のポルノ使用者と、全く同じように、簡単にポルノをやめられることは、生涯を捧げたの重度のポルノ使用者にとって、慰めとなるかもしれない、そして、ある特定のやり方においては、軽度ポルノ使用者よりも簡単になる。深く引きずり込まれるほど、その解消は強くなる。私がポルノをやめた時は、一直線にゼロまで行った、一度も悪性の禁断症状発作はなかった。事実、その過程は本当に楽しめるものだった、禁断症状期間でさえ。

しかし、まずは、洗脳を解除しなければ。





Brainwashing 洗脳

これが、我々がポルノを使い始めるニ番目の理由である。この洗脳を完全に理解するためには、まず、超自然的な刺激の強力な効果を、検証する必要がある。我々の脳は、単純に、「オンラインハーレム」の創造に対し無防備なので、我々は15分間で、我々の祖先たちが数度の生涯で出会ったよりも多い配偶者候補の間を行き来することを許されてしまう。

過去には、酷く間違った助言が存在した、例えば、自慰をすると目が見えなくなる。これは、これ以外の脅し戦術も含め、明らかにやり過ぎであった。この様な誤認識が科学によって倒されたのは当然である。しかし、風呂の湯と赤子を一緒に捨ててしまっている（＊大事なものまで一緒に捨ててしまっている）、幼少期より我々の潜在意識は、性的なメッセージ（情報）と画像の爆撃を受けている、雑誌と広告は、性的ほのめかしが詰め込まれている。いくつかのポップミュージックの動画は、極めてサジェスティブ（性的暗示）である、だが絶望しないでほしい、彼らがどのような構成要素を使っているかを特定するゲーム（遊び）にしてしまおう、それはショックバリュー（衝撃性）、新奇さ、色、大きさ、禁忌、などなど、だろうか。このようなゲームは、9歳から12歳の子供にも、教育の一環として、教えることも可能である。

その核心の、メッセージ（込められた情報）は、「地上で最も貴重なもの、私の最後の思考と行動は、オーガズムである」。大袈裟に言っているのではない、どんなテレビや映画の脚本でもいい、見てみれば、五感（感触、匂い、声）とセックスの生殖的（オーガズム的）部分の混ぜ合わせが目に入るだろう。この影響は我々の意識には記録されない、だが、潜在意識はそれ吸収する時間を持つ。


Scientific Reasoning 科学的説明

逆方向の宣伝も存在する、性的機能不全になるという脅し、やる気の消失、現実の女性よりバーチャルなポルノを好むこと、YourBrainOnPorn（＊ゲイリー・ウィルソンによるインターネットポルノ依存症についての本）、様々なインターネットのサブカルチャー、だが、これらの運動は、実際に、人々にポルノの使用をやめさせることはない。理論的には、それらはポルノの使用をやめさせられる筈だが、単純な事実としてそうはなっていない。YourBrainOnPornに掲載されている、査読された研究に基づく健康リスクのリストでさえ、思春期の若者がポルノの使用を始めることを止められない。

皮肉なことに、この困惑における最も強力な軍勢は、ポルノ使用者自身なのである。ポルノ使用者が、意志が弱い、もしくは、身体的に弱い人たちである、というのは誤解である。依存症の存在に気が付いた後、依存症に対処するためには、身体的に強くならなくてはならない。恐らく、最も痛ましい部分は、ポルノ使用者たちは、自分を失敗した敗北者で酷く内向的と考えることだろう。友人はもっと人に興味を持っただろう、もし、彼が自慰を求めたことで自分を卑下していなければ。
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ーーー 翻訳：The Trap　「罠」という円環図

PMOへの欲求（Pornポルノ、Masturbationマスタベーション、Orgasmオーガズム）

↓

「どうなるかわかってんだろ。いいからとっととやっちまえよ。これを最後にやめられるさ。」

↓

洗脳

↓

「そうだやれ。いいんだよ。みんなやってる。自然なことなんだよ。人生は一度しかない。＜お前の大好きなことじゃないか＞」

↓

PMO

↓

「またやっちまったな。バカ。自制心がない。」

↓

ドーパミン低下

↓

「くれ！」

↓

PMOへの欲求

↓

以下円環する。 ーーー



The Problem Using Willpower 意志の力を用いることの問題点

意志の力を使う方法でポルノをやめようとしているポルノ使用者たちは、自分の意志の力のなさを責め、自分の平穏と幸福を台無しにする。自制の失敗と自己嫌悪は違う。結局のところ、セックスの前には毎回必ず勃起し、正しく興奮し、パートナーを満足させることをあなたに求める法律はない。我々が、今、取り組んでいるのは依存症であって、習慣ではない、ゴルフの様な習慣をやめるように自分と議論したことはないだろう、だが、ポルノ中毒については同じこと（自分と議論をする）のは普通のことだとされている、なぜなのか？

超自然的刺激に、常に、曝されることで、あなたの脳は再配線される、なので、洗脳への抵抗性を獲得することが重要になる、中古車販売業者から中古車を買う時のように、丁寧に相槌を打ちながら相手の言う事は一言も信じないようにする。ということで、出来る限り多くセックスをしなければならない、その全ては飛び抜けて素晴らしい、それができない時にはポルノを使用する、ということを信じないでほしい。

セーフポルノゲーム（安全ポルノゲーム）もしないでほしい、あなたの小さな怪物があなたを誘うためにこのゲームを作った。素人ポルノは権威の認証を受けているか？ポルノサイトはユーザーからデータを収集し、ユーザーの需要を満たすために使う、あるカテゴリーの伸びがあればそこに注目し、可能な限り速やかに、そのコンテンツを供給する。教育目的や「安全な」女性向け動画などに騙されてはいけない。自問してほしい、「なぜ自分はこんな事をしているんだろうか？本当に自分はこれが必要なのか？」

＜もちろん、そんなわけない！＞

ほとんどのポルノ使用者は、誓う、自分は静的でソフトなポルノしか見ない、ゆえに問題ないと、実際には、彼らは手綱を振り切って飛びつきたい、意志の力で誘惑と戦っている。これを限度を超えて何度も長時間やると、意志の力は相当に減少し、彼らは、それ以外の人生のやるべきこと（意志の力が大事になる、運動やダイエットなど）で失敗し始める、それらの分野での失敗は、彼らに惨めさと罪悪感を感じさせ、滝から流れ落ちるようにポルノへと蹴り戻される。それをしなかった場合は、彼らは自分の怒りと憂鬱を、愛する人に対して、理不尽にぶち撒けるだろう。

一度、インターネットポルノの中毒者になってしまったら、この洗脳は強まる。あなたの潜在意識は、小さな怪物に餌をやらなければならないことを知っており、それ以外のすべてを遮断する。人々をポルノをやめることから遠ざけ続けているのは、恐怖である、自分の脳にドーパミンの洪水を起こすことをやめた時に感じるあの空虚で落ち着かない気持ちに対する恐怖である。あなたに自覚がないからと言って、それがそこに存在しないということにはならない。猫が床暖房の温水パイプの場所を理解する以上の理解をあなたは必要としない、猫は、ただ、ある場所に座ると温かく感じる、ということを知っているだけ。



Passivity 受動性、受け身、他者に委ねる

我々の精神の受動性と権威への依存によって洗脳へと至っていることが、ポルノをあきらめる困難さの主な原因である。我々が社会の中で受けた躾、それが自分のポルノ依存症の洗脳によって強化され、最も強力なもの（友人、親族、同僚）と組み合わさる。「あきらめる」という言葉は、古典的な洗脳の一例である、本当の犠牲を暗示している。美しい真実とは、あきらめるものなど何もない、ということである、それどころか、あなたは酷い病気から開放される、そして素晴らしいポジティブな恩恵を得る。我々はこれからこの洗脳を解除する、まず、「あきらめる」と言う代わりに、やめる（止める）、やめる（辞める）、もしくは、恐らくは真に適切な、＜脱出する＞、と言うことにする。

最初に、我々をポルノを使うように説得した唯一のこと、それは、他の人がそれをしている、ということ、それは我々を見逃している気持ちにさせた。我々は、勤勉に努力して中毒になろうとする、にも関わらず、我々には彼らが一体何を逃すまいとしているのか、絶対にわからない。我々が別の動画を見るたび、そこには何かがあるのだと確信する、そうでなければみんなポルノをやってないだろう、ポルノ産業がこんなに巨大になっていないだろう、と。この習慣をやめた時でさえ、その元ポルノ使用者は、パーティーや社交行事において、セクシーなエンターテイナーや歌手、もしくは、ポルノの人気俳優に関する話題が持ち上がった時に困窮を感じる。「友人みんなが話しているってことは、そんなに良いのか？オンラインに無料で見れる写真はないかな？」、彼らは安心する、今夜はチラ見だけにするだろう、そして気付かないうちに、彼らは再び中毒になっている。

この洗脳は極めて強力である、そして、あなたはこの影響について自覚する必要がある。テクノロジーは成長を続け、未来は、飛躍的に高速なサイトとアクセス方法を連れてくるだろう。ポルノ産業は、仮想現実に巨額の投資をして、「本当にほしいものが手に入らない時の次善のもの」、にしようとしている。我々は、自分たちがどこに向かっているのか知らない、現代のテクノロジー、もしくは、未来に来るものに対抗するには、装備が足りていない。

我々は、この洗脳をもう少しで解除しようとしている、困窮しているのは非ポルノ使用者ではなくポルノ使用者なのだ、ポルノ使用者はその代償として生涯において次のものを失う、

　・健康

　・エネルギー

　・富

　・心の安らぎ

　・自信

　・自尊心

　・幸福

　・自由

これだけの犠牲から一体彼らは何を得るのか？＜全く何も得られない＞、（非ポルノ使用者たちが常に謳歌している）安らぎと静謐と自信がある状態に戻ろうとしているという幻想を除いては。



Withdrawal Pang ウィズドゥローアル・パング 禁断症状発作

前にも説明したように、ポルノ使用者たちは、ポルノを、楽しみやリラックス、もしくは何らかの教育として使っていると信じている。実際の理由は、禁断症状発作を緩和するためである。我々の潜在意識は、ある特定の時に行われるインターネットポルノと自慰は、気持ち良くなる傾向にある、と学習し始める。この麻薬の中毒化の進行に伴い、禁断症状発作を緩和する必要性も増加する、この巧妙な罠は、あなたをさらに深みに引き摺り込む。この過程は、とてもゆっくりと進行するので、あなたは気づかない、ほとんどの若者は、やめようと思い立つまで、自分が依存症になっていることに気づかない、そう思い立ってもなお、自分が依存症であることを認めようとしない。

あるセラピストと数百人の十代（13歳から19歳）の若者との会話を見るといい：

ーーー

セラピスト：「あなたは、インターネットポルノが麻薬であり、あなたがそれを使う唯一の理由は、あなたがやめることができないからだ、と気付いているね」

患者：「バカげたことを！自分はポルノを楽しんでいる、そうじゃないならやめてる」

セラピスト：「一週間だけやめてもらって、私にやめようと思えばやめられることを証明して」

患者：「その必要はない、自分は楽しんでいる。やめたいと思ったらやめるよ」

セラピスト：「一週間だけやめてもらって、自分は依存症ではないと自分自身に証明して」

患者：「何が言いたいんだ？自分はポルノを楽しんでいる！」

ーーー

すでに述べたように、ポルノ使用者は、ストレスや退屈、集中、もしくは、その組み合わせを感じた時に、禁断症状発作の緩和を行う傾向にある、我々はこれから洗脳のこの部分に焦点を当てる。





Brainwashing Aspects 洗脳の諸相

このポルノの罠の大きな怪物は、社会的権威、メディア描写、同僚、そして、ポルノ使用者自身の内面的な解釈を含む、様々な側面の積み重ねを通して増殖する。意志の力を用いる手法を使っている時に、これらの誤認識の解体に失敗すると、最終的に困窮感へと至り、ポルノ使用者は元の罠に戻される。想像されたポルノの価値の解体は、成功に必須であり、あなたが強奪を受けた場所を見せてくれる！

留意すべき重要な点は、洗脳と恐怖の繋がりである。未来に起こる禁断症状発作を感じることへの恐れが、禁断症状発作を作り出している。恐怖は禁断症状発作そのものである。禁断症状の症状が出た時のことを考えてほしい、手汗、息切れ、睡眠の問題、そして、うまく頭が働かない。次に、あなたがこれらの感覚を感じたことがある類似する状況を思い浮かべてほしい：就職面接、魅力的な人の前での緊張、公演演説、などなど。これらは恐怖が引き起こす同じ不安の感情である。簡単に言うと、どうして物理的な麻薬が、その使用をやめて数カ月も経った人を中毒にできるのか？それは精神的なものに違いない、そうでしょう？


Stress ストレス

人生の大きな悲劇だけではなく、小さなストレスも、ポルノ使用者を、それまでは除外されていた禁じられた「安全ではない」エリアへと駆り立てる。ストレスとは、社会的集い、電話、幼い子供を持つ主婦の不安、など、他にもたくさんある。電話を例にしてみよう、特に実業家。ほとんどの電話は、満足した顧客からでも、上司からの褒め言葉でもない、何かしらの問題である。家に帰ると、相も変わらず、子供の叫び声、そして、パートナーの情緒的要求、それらはポルノ使用者に、（もしまだそうしていないなら）、その夜の約束されたポルノによる緩和を想像させる。彼らは無意識に禁断症状発作に苛まれる、ストレス解消手段は弱体化し、追加の問題には無防備。部分的な禁断症状発作の解消と同時に通常のストレスも解消され、全体として減少する、ポルノ使用者は一時的なブーストを得る。このブーストは幻ではない、ポルノ使用者の気分はそれまでよりも本当に改善している、非ポルノ使用者であった場合に比べればそれでもまだ緊張しているが。

以下の例はあなたにショックを与えるためにデザインされたものではない、EasyPeasyはその様な治療は行わないと約束する、これらの例はポルノは緊張、不安を緩和しているというより破壊しているということを強調するためのもの。

想像してみてほしい、あなたは性的に興奮させられることが不可能な段階に入ろうとしている、非常にセクシーで魅力的なパートナーであっても。一瞬でも、立ち止まって想像してみてほしい、非常に可愛らしく魅力的な人が、あなたの気を引くために、あなたの「ハーレム」を占めるバーチャルポルノスターたちと競争し、敗北しなくてはならない人生を。ある人物は、この警告を受けてもなおポルノの使用を続け、この魅力的であなたを思い続けてくれたパートナーと一度も本当のセックスをせずに死んだ、この人の気分を想像してほしい。こういう人たちのことを変態と切り捨てるのは簡単だ、だがこれらの話は作り話ではない、これがポルノ麻薬の恐ろしい新奇さがあなたの脳にすること。年齢を重ねるほど、勇気は弱まり、蒙昧しポルノは全く逆の事をしていると信じ込む。

何の前触れもなくWiFiが止まったり遅くなった時に、パニックに襲われたことはないだろうか？非ポルノ使用者がそれに苦しむことはない、インターネットポルノがその感情を作り出しているのだから。年齢を重ねると、それは、あなたの神経と勇気を破壊する、デルタフォスBは通り過ぎた経路に、強力な神経系のウォータースライドを残して行く、あなたの「ノー」を言う能力を徐々に破壊する。男らしさが殺された段階に至ると、ポルノ使用者はポルノが自分の新しいパートナーだと信じるようになる、そしてそれなしに人生に向き合えなくなる。

インターネットポルノは、あなたの不安と緊張を緩和しいるのではない、ゆっくりと破壊している。依存症を断ち切ることによる大きな恩恵の一つは、あなたの自然な本来のconfidence（自信、自分の能力への確信）とself-assurance（自信、自分の能力を信じていること）を取り戻すことである。

パートナーを満足させるための自分の能力を自己評価する必要はない、これは自由ではない。しかし、この自由は、同じ破壊的行動を繰り返すことで、自分の幸福と性欲を壊し、ドーパミンウォータースライドを潤滑させ続けることでは得られない。



Boredom 退屈

あなたも多くの人と同じなら、ベッドに入ると、すぐ、自分のお気に入りのポルノサイトにいる、恐らくもう忘れてしまっているのではないか、思い出させられない限り。それは準本能になっている。同様に、ポルノが退屈を解消しているというのも誤った認識である、なぜなら退屈は気分だからである；それはあなたが長期間に渡って困窮を感じている時、もしくは、減らそうとした時に生じる。

実際の状況はこうである、あなたがインターネットポルノの超自然的魅力に惹かれて中毒になっている時にそれを控えようとすると、何かが足りない気がする。もしあなたの頭の中が、ストレスを感じない何かで専有されている時は、あなたは長期間、この麻薬の欠乏に悩まされることなくやっていける。しかし、あなたは退屈した時には他に考えることがなくなる、そして、あなたは怪物に餌をやる。あなたがポルノにふけって、やめようとも減らそうともしない時は、シークレットモードを起動することすら潜在意識になる。この儀式は自動である、ポルノ使用者が、先週の自慰セッションを思い出そうとする時、彼らはその少ししか思い出せない、一番最後のか、長い禁欲明けのセッションか。

真実とは、ポルノは間接的に退屈を増加させる、なぜならオーガズムはあなたを無気力にさせる、活発な活動をする代わりに、ポルノ使用者は、ごろごろして過ごし退屈し禁断症状発作を緩和させることを好む傾向にある。洗脳に対抗するのは重要だ、なぜならポルノ使用者は退屈した時にポルノを見る傾向がある、我々の脳はインターネットポルノを面白いものとして配線されている。同様に、我々は、セックスが、（例えそれが悪いセックスでも）、リラックスの助けになると信じ込むように洗脳を受けてきた。悲しみやストレス下で、カップルがセックスを求めるのは事実である。タントラセックス(親密のためのオーガズムを目的としないセックス）と生殖のためのセックスの区分の欠如から、義務的なオーガズムに達した後、あなたはどれだけ素早く互いが離れたくなるか、注目してほしい。そのカップルが、ただ、ハグか話か抱擁をして眠りにつくこと決断していたら、彼らは安らぎを感じただろう。



Concentration 集中

自慰とセックスは集中の助けにはならない、あなたは集中しようとする時、あなたは自動的に気が散るものを避けようとする。ゆえに、ポルノ使用者が集中したい時、彼らは考えることすらなく、自動的にブラウザを開き、小さな怪物に餌をやり、部分的にクレイビング（切望）を終わらせる。彼らはその時にやるべきことに取り掛かり、すでにポルノを見たことを忘れている。何年にも渡るドーパミン洪水の後で、神経学的変化が情報へのアクセスや計画、衝動のコントロールといった能力に影響を与えている。

また、あなたは、次の自慰セッションに新奇さを与えることに駆り立てられる、同じものでは十分なドーパミンとオピオイドを得られない。なので、あなたは、新奇さを求めてインターネットをさまよう、ラインを超えてショッキングなものを求めるという誘惑と戦いながら、結果としてそれはよりストレスを強め、自慰後に不満を残させる。

集中は逆効果も受ける、大きな急増に対する自然な耐性によってドーパミン受容体は選抜除去され、自然なストレス解消から得られるより小さなドーパミンブーストの恩恵は減少する。この過程を減らせられれば、あなたの集中と閃きは大きなブーストを受けるだろう。多くの人たちにとって、この集中の側面が意志の力を使う手法の成功の妨げとなっている。彼らは苛立ちや短気は我慢できるが、支えを失ってから何か難しいものに対して集中を失敗すると多く人は挫ける。

ポルノ使用者が脱出を試みる時に苦しむ集中力の欠如は、セックスや、ましてやポルノの不在によるものではない。何かに中毒となった場合、あなたは精神的ブロック（思考の遮断）を持つ、そして精神的ブロックを持つと、あなたは何をするか？ブラウザーを立ち上げる、（これはそのブロックを解消しない）、その後あなたは何をするか？あなたは自分がやらなければならないことをやる、非ポルノ使用者がそうする様にそれに取り掛かる。

あなたがポルノ使用者である場合、その原因について何かを責めることはない、ポルノ使用者は絶対に性的機能不全にはならない、時折のダウンタイム（中断時間）だけである。ポルノをやめた瞬間、うまく行かなかったことはすべて、あなたがポルノをやめた理由のせいになる。あなたが精神的ブロックを持った時、それに取り掛かる代わりに、あなたは言い始める「今、自分のハーレムを見ることさえできれば、すべての問題は解決するのになあ」。そしてあなたは、奴隷状態からの脱却という自分の決断に疑問を持ち始める。

もし、あなたがポルノが、本当に、集中の助けであると信じ、ポルノをやめることは自分が集中できなくなることを約束すると心配しているなら、疑ってほしい、問題を作り出しているのは物理的な禁断症状発作ではない。常に覚えておいてほしい、発作に苦しむのはポルノ使用者であって、非ポルノ使用者ではない。



Relaxation リラクゼーション くつろぎ

ほとんどのポルノ使用者は、ポルノがリラックスに役立つと考えている。それは違う。フィクス（麻薬成分摂取）のため「薄暗いインターネットの路地裏」で猛烈な検索をする、そして手綱を振り切って一線を越えたい葛藤、どう見てもとても和やかな活動には見えない。

新しい場所に出かけた後、または長い一日の後で夜がやってくると、我々は座ってくつろぐ、空腹と喉の乾きを解消し、完全に満足する。ポルノ使用者の場合は違う、彼らには満たさなければならない別の飢えがある。ポルノ使用者は、ポルノを、良いものをさらに良くするものだと考えている、実際には、餌をやりを必要としているのは「小さな怪物」である。真実とは、依存症患者は完全にリラックスすることは絶対にないということ、そして指数関数的に悪くなってゆく人生を歩むということ。元ポルノ使用者のコメントをどうぞ：

ーーー

”私は自分の中に邪悪な悪魔がいると本当に信じていた、だが今、私は知っている、自分の個性に生まれつきの誤りがあったのではなく、リトル・インターネット・ポルノ・モンスターが問題の原因だったということを。あの頃、私は、世の中に存在する問題のすべてを自分は持っていると考えていた、しかし、自分の人生を振り返ってみて、私はこの強大なストレスはどこにあったのだろうかと疑問を持つ。自分の人生においてそれ以外のすべては自分がコントロールできた、唯一、私をコントロールしていたのがポルノへの隷属だった。悲しいことに、今となっても、私は自分の子供に、自分をひどく苛立たせていたのはこの隷属だったと説得することができない。”

ーーー

毎回、私がポルノ依存症患者が、自分の依存症を正当化しようとするのを耳にする時、そのメッセージは、「いや、ポルノはリラックスするのに役立ってるよ」。ネット上にあった父子家庭の話、彼の6歳の息子は怖い映画を見た後、父親と同じベッドで眠りたがった、だが父親は拒否した、自慰とエッジ（射精抑制）を何時間も楽しむために。

別の喫煙との比喩をもう一つ紹介する、数年前、養子管轄機関が喫煙者に養子をもらわないように警告をしたことがあった。ある男が電話をかけ激怒した、「お前は完全に間違っている」彼は言った、「俺は自分が子供だった頃のことを覚えいる、母親に対し異論があった時は、自分は母親がタバコに火を点けるまで待った、その方が母親は落ち着くから」。なぜこの男は、母親がタバコを吸っていない時には、話ができなかったのかだろうか？

なぜ、ポルノ使用者の中には、ポルノ麻薬注射がない時にそれほどにストレスを感じる者たちがいるのか、現実のセックスをした後でさえ？ネット上の話、広告業界で働いている男で、彼にはいつでもデートできる90点や100点の女性が居た、しかし、インターネットポルノの方がずっと簡単だったので、彼女たちを夕食に誘うのに飽きてしまった、レストランでの出費がなく、そのデートの夜の最後に「ノー」と言われることがない。彼の小さな怪物は、この家に帰ればすぐに手が届きリスクは低く見返りは高い計画を切望し続けているのに、なぜわざわざデートする必要が？

では、なぜ非ポルノ使用者は完全なリラックスを得るのか？なぜ、ポルノ使用者は、一日に一回か二回のポルノ麻薬注射がないと、リラックスできないのか？ポルノ禁止を誓い、そして、ポルノをやめたポルノ使用者の体験を読んでほしい、誘惑との闘争を見て取れるだろう、彼らに「許された」「唯一の喜び」を禁じられた時、明らかにリラックスなんてできていない。彼らは完全にリラックスするということがどういうことか忘れている。ポルノは食虫植物に捕らえられたハエと似ている、最初はハエが蜜を吸うが、気が付かないうちに、ある段階から、植物が羽ハエを食べ始める。

今が、食虫植物の中から這い出る時ではないですか？



Energy エネルギー

ほとんどのポルノ使用者は、ポルノが持つ新奇さとより激しいものを探し求める進行性の影響が、自分の脳の報酬系と生殖系に及んでいることに気づいている。しかし、彼らは自分のエネルギーレベルに対する影響には気づいていない。

ポルノの罠の巧妙さの一つは、肉体と精神の両方にその影響を及ぼすこと、それはとてもゆっくりと無自覚に進行し、我々は気付かないまま、禁断症状状態を通常の状態と考えてしまう。この影響は悪い食習慣と似ている、我々は激しく太っている人を見て、彼らはどうして自分をこんな状態にまでさせたのだろうかと思う。だが、それが一晩で起こったとしてみよう、（あなたはベッドの準備をする、筋肉がさざめき、あなたの身体に脂肪は1オンスもない）、目が覚めるとあなたは自分が脂肪で肥太り、太鼓腹である。充分に休めた、エネルギー全回復と感じて目を覚ますのではなく、あなたは惨めで無気力でほとんど目も開けられない。

あなたはパニックに陷るだろう、一晩のうちにどんな酷い病気にかかったのかと考える、しかし病状に変化は全くない。あなたがそこに至るまでに20年かかった事実は関係ない。ポルノも同じである、もし、たった三週間ポルノを禁止した後、どんな気分か直接比較するために、あなたの精神と肉体を即座に移動させることができれば、あなたを説得するには充分だろう。あなたは、自分はこんなに気分が良かったのか、または、要するに「俺はこんなに酷く沈んでいたのか？」と問う。あなたは、単に、より健康により多くのエネルギーを感じるだけでなく、かつてない自信が芽生え、集中力が高まる。

エネルギーの欠如、疲れなどに関するものはすべて「年だから」という言葉の下に綺麗に捨て置けてしまう。活発ではない生活を送る友人や同僚は、この態度の標準化をさらに悪化させる。エネルギーは、子供と十代の特権で、二十代には老齢が始まるという考えは、洗脳の症状の一つである、ドーパミン脱感作の悪影響の結果、食事と運動の習慣に無自覚になっている。

ポルノをやめて少しすると、モヤモヤ蒸し蒸しした感覚は消えるだろう。要するに、ポルノがあると、あなたはいつも自分のエネルギーを借金している、そしてその過程で大脳辺縁系の化学反応を改ざんする。精神と肉体の回復が緩やかな禁煙とは違い、ポルノ禁止は初日から素晴らしい結果をあなたにもたらす。「小さな怪物」を殺すこと、ウォータースライダーを閉鎖すること、には少し時間がかかる、しかし、報酬系中枢の回復は、この落とし穴へのゆっくりとした滑落とは全く異なる。もし、あなたが意志の力を使う手法のトラウマを抱えているなら、得られる健康やエネルギーの利得は、あなたが被る鬱によって帳消しになるだろう。残念なことに、EasyPeasyは、あなたの精神を三週間の時を超えて移すことはできない、だが、あなたにはできる！あなたは直感的に知っている、自分に言われていることは正しいと、あなたがすべきことは、ただ一つ、＜想像力を使うこと！＞



Social Night Session 社交の夜、の自慰セッション

これは誤った情報である、道理に適っているようにみえて、そうではない。あなたは自分の食欲をコントロールするために、レストランやパーティーに出かける前に、家で食事をするか？これが、あなたが、社交の夜の前の自慰セッションで行っていることである、疲れた様子で最高の状態じゃない。ナンパの技術の普及によって、パフォーマンスをし、ナンパをし、点数をつけるプレッシャーが導入された。自分のアゲハチョウ（恋心）をポルノと麻薬物質に溺れさせる試みは、長期的には、問題を悪化させるだけである。個人的には、集中と関心を維持するために少し不安があった方が良い、オーガズムで自分を精神的にも肉体的にも疲弊させてしまうのは、何の役にも立たない。

ソーシャルナイトポルノ（社交の夜にポルノセッションをすること）は、二つ以上の我々のいつもの、喜び/支えを探し求める理由が原因となる、ソーシャルファンクション（社会的機能）は、その核において、ストレスが多いものでもあり、寛げるもでもある。これは矛盾に見えるかもしれない、すべての社交の形態は、ストレスフルになりうる、（例え友人といる場合でも）、一人で居たい、完全にリラックスしたいと求める。様々な場合があり、そのひとつひとつに複数の要因がある、ドライブを例にしてみよう、というのも、結局、あなたの命がかかっているわけで。精神的に疲れる、長時間継続して集中力が求められる。あなたはそれらの要素に対し気付かないでいる必要がある、あなたの潜在意識は既にそのメッセージを受け取っている。同じ理由で、交通渋滞にハマった時、長距離の高速道路で退屈した時、家に帰ったら自慰セッションをするという約束があなたの頭の中を占める。

また別の良い例としては、初めてのデートにいくこと、あなたの思考は、あなたがこれから会う人に対する質問を投げかけてくる。そして、もし、その人と実際に目を合わせて、あなたの熱意が減少していくと、あなたは過剰にリラックスしてしまう、そしてこういう気持ちになった罪悪感。綱引きは始まった、「私はセックスがしたい、でなきゃここから可能な限り早く立ち去らせてくれ」、あなたにデート後のポルノに呼び水を与える。

たとえデートがうまく行ったとしても、数時間後あなたは自分の場所に戻っている、あなたが求める目的がオーガズムであるのならば、どっちに転んでもあなたは満足しない。別の時には、あなたは家に一人で車で戻る、あなたが考えることは、唯一、自分のオンラインハーレムだけ、自分で自分の努力を褒め称えるのではなく。賭けてもいい、この立場にある人は、家に帰るやいなや、自慰セッションをする、そしてこういう夜の後によくあるのが、（目を覚ますと落ち着かない空虚感を感じること）、これは我々がポルノをやめることについて考える時に、最も恋しく思うものである。我々は自分の人生をこれまでのように楽しめなくなると考える。事実、ここでは働いているのは同じ原則である、自慰セッションが、シンプルに、禁断症状発作からの緩和を与えた、時に、それらは他のものよりも大きな需要があり、次回に備えウォータースライドを潤滑している。

はっきりさせよう、特別なのは、インターネットポルノとハーレムの住人たちはなく、この行事の方である。ポルノを必要としなくなると、このような行事はより楽しめるものとなり、精神的に疲れる状況も疲れが減る。
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翻訳：The EasyPeasy way out イージーピージーな抜け道

No Brain Washing（洗脳なし） →　FREEDOM（自由）

↓

x PMO

↓

x ドーパミン急落

↓

x PMOへの欲求

↓

No Brain Washing（洗脳なし）→　FREEDOM（自由）





What am I giving up? 私は何をあきらめることになるのか？

THE EASY PEASY WAY TO QUIT PORN（イージーピージー：簡単にポルノをやめる方法）７章から１１章まで

＜全く何も！＞。ポルノをあきらめるが難しい理由は、自分の喜びや支えが失われるのではないかという恐怖である。ある特定の心地よい状況がそれまでとは変わってしまうという恐怖。精神的に疲れる状況に対処できないまま取り残されてしまうという恐怖。別の言い方をするなら、セックスは、そしてその延長上のオーガズムは、全ての人間にとって絶対に不可欠なものだ、と我々を幻惑し信じ込ませている洗脳の影響である。さらには、インターネットポルノには我々が必要とする本質的な何かがあり、我々がポルノの使用をやめることは我々自身を否定することになり喪失感を生むのではないかという考えである。

思考をはっきりさせてほしい：ポルノは喪失感を埋めない、ポルノは喪失感を作り出す！

我々の身体は、この惑星で最も洗練された物体である。あなたが知性体によるデザイン説、自然淘汰、その組み合わせのどれを信じていようが、我々の身体は、人類よりも、何千倍も効率的である！我々は、最小の細胞も、視覚という奇跡も、繁殖も、我々の脳や身体にみられる様々な連結されたシステムも作ることはできない。もしこの創造者、もしくは、プロセス(過程)が、我々が超自然的な刺激を扱うよう意図していたなら、我々には今とは異なる報酬系が与えられていただろう。我々の身体には安全警報装置が備わっているが、我々は生命の危機において、それらを無視する。


There’s nothing to give up あきらめるものはなにもない

あなたが小さな怪物を自分の身体から追放し、洗脳（大きな怪物）をあなたの思考から追放すると、あなたは自慰を頻繁には求めなくなり、自慰にインターネットポルノを使うこともなくなるだろう。ポルノ依存症おいては、多くの解明されたことと未解明のことが存在する、医療コミュニティに属する多くの者は、誰かをポルノ依存症であるとする質問や決定の概念を持っていない。多くの報告された症状は、別に原因があるとして間違った判別をされている。ポルノ使用者は全般的に間抜けであるということではない、彼らはただポルノがなければ惨めだというだけ。禁欲か惨めさかという絶望の二択に囚われている、彼らはポルノを使えないので惨めである、もしくは、彼らには罪悪感があり、それによってに自己嫌悪に陥るから惨めである。彼らが腰痛や性機能障害などの症状が出た時、彼らの思考は、責任を受け入れることと目を背けることの間で引き裂かれる。

もうひとつ、喫煙者との比喩を、我々は皆、喫煙者が、こっそり狡猾に一服するために言い訳を作り上げるのを見たことがある、我々は本当の依存症患者の行動を見ている。依存症患者は楽しみのためにこれをやっているわけじゃない、それをしないと惨めだからそれをしている。

多くの人たちは、最初の性体験でオーガズムに達している、なので彼らはオーガズムのないセックスは楽しめないという信念を獲得した。男性にとって、ポルノはセックスに向けての補助であるとして宣伝されている、時には、行為中の自信に関する教育としても宣伝される。これは馬鹿げた話だ、超自然的な刺激に条件付けをしても台無しにするだけである。

あきらめるものは何もないだけでなく、大きなポジティブな恩恵もある。ポルノ使用者がやめることを熟慮する時、彼らは健康と男らしさに集中する傾向がある。それらは正当で重要な理由だが、私個人は、得られる最大の恩恵は、心理的なものだと考えている：

　・自信と勇気の回復 　・隷属からの解放 　・心の奥のおぞましい黒い影が消え自己嫌悪もしなくなる



Void, the void, the beautiful void 喪失感/虚無、喪失感/虚無、美しい喪失感/虚無

顔に疱疹(ほうしん、水ぶくれ）ができたと想像してほしい、あなたが薬剤師の所に行くと、無料の軟膏を試しにくれた。あなたはその軟膏を塗ると、疱疹はすぐに消えた。一週間後、再発した、あなたは薬剤師の所に行き、軟膏はまだあるかと聞いた。薬剤師は言う、「もちろん、チューブで持っていってください、また必要になるかもしれません」

あなたは軟膏を塗る、あら不思議、疱疹はまた消えた。しかし、疱疹が再発するたび、大きく痛くなる、再発までの期間も短くなってゆく。ついには、疱疹はあなたの顔を覆った、耐え難い痛み、30分で再発する。あなたは軟膏が一時的に疱疹を除去してくれると知っている、だがあなたはとても不安である。この疱疹は最後には全身に広がるだろうか？治まっている時間は完全になくなってしまうのだろうか？あなたは医者に行く、彼はそれを治せない、あなたは別の方法を試す、しかし軟膏しか効かない。

さて今やあなたはこの軟膏に依存している、チューブがないと外出できない。もし海外に行く時は、いくつかチューブを持っていかなければならない。健康の心配に加えて、薬剤師はチューブ一本に100ドル取るようになった。あなたは払うしかない。

あなたは、このことについて議論されている記事を目にする、自分だけじゃないんだと知る、多くの人たちが同じ問題に苦しんでいる。実際、医学界は発見していた、この軟膏は疱疹を治しているのではない、そうではなく、皮膚の下に追いやっているだけだと。疱疹を大きくしていたのは軟膏である、あなたが疱疹を取り除くためにやるべきことは、ただ一つ、軟膏を使うのをやめること、疱疹は時が来れば消える。

あなたは軟膏を使い続けますか？あなたは意志の力を使って軟膏を使うのをやめますか？もしあなたがその記事を信じなていない場合、数日は心配かもしれない、しかし疱疹が良くなっていることに気づけば、軟膏を使う必要も欲求も消える。あなたは惨めになるだろうか？もちろん、そんなことはない！あなたは酷い問題を抱えていた、その問題に治療法はないと思っていた、しかし今あなたは解決法を見つけた。疱疹が消えるのに一年かかったとしても、日々改善が見られ、自分はなんて素晴らしい気持ちでいるのだろうと思う。これがポルノをやめることによる魔法である。

疱疹は身体の痛みではない、通常の性欲の欠如でも、興奮の萎えでも、挿入の衰えでも、二次元画像に費やした無駄な時間でも、権利を侵害された気持ちでも、あなたを見咎めた人たちを蔑むことでも、ましてや自分を蔑むことでもない。これらはすべて疱疹のおまけである。

この疱疹がこのすべてのことに対して我々の思考を閉じさせる、ポルノ麻薬摂取を求めるあのパニックな感情である。非ポルノ使用者はこの感情に苦しむことはない。我々の最悪の苦しみは恐怖であり、最大の恩恵はその恐怖を取り除くことである。これはあなたの最初の自慰セッションにより引き起こされ、以降、セッションのたびに生じさらに強化される。

ポルノ使用者にも「幸せ」な人たちはいる、自分の狡猾な小さな怪物に目を眩まされ、同じ悪夢を繰り返し、いんちき議論を持ち出し自分たちの間抜けさを正当化しようとする。

自由でいるって最高だ！





Saving Time 時間の節約

通常、ポルノ使用者がポルノをやめようとする場合、主な理由は、健康、宗教、パートナーの不名誉である。この恐ろしい麻薬の洗脳の一部は、それへの純然たる隷属にある、人類は奴隷を廃止するために世界の各地で戦ってきた、にも関わらずポルノ使用者は自ら課した隷属に苦しみながら人生を過ごす。彼らは、自分がポルノを使うことを許されている時に、非ポルノ使用者でありたいと願っている事実に気付かない。ポルノが貴重になるのは、彼らがポルノを制限もしくは禁止しようと「試みる」時、もしくは、禁止が強制された時だけである。

何度繰り返しても足りない、洗脳が、ポルノをやめることを難しくしている、始める前に洗脳の解除ができていればいるほど、目的の達成は容易になる。慢性のポルノ使用者で、ポルノは健康に害（ポルノによる勃起障害、前頭葉の機能低下、など）を与えないと信じていて、精神的綱引きをしていない者たちは、若者か、もしくは、独身で不定期のセックスの相手がいる者たちに特有である。ゆえに、若者の性質として内面のフィードバックが失われている、もしくは、あまりに、稀で、観測され記録されなかったか。

若いポルノ使用者に関するより良い議論としては、費やされた時間がある、「信じられない、どうしてあなたは自分が浪費している時間の心配をしないの？」と言うべきか。全般的に、彼らの目は輝いていて、健康、もしくは、社会的な不名誉について攻撃を受けた場合は不利を感じる、だが時間については…

「あー、それは大丈夫だよ、一週間にx時間だけだし、その価値はあると思ってるよ、自分の唯一のいけない楽しみ、だよ」

「それでも私は、あなたが心配していないのが信じられない。一日に平均30分としてもドーパミンの禁断症状による物理的な疲れも含まれる、二週間ごとに昼の勤務（授業）時間を丸々費やしている。一日30分は凄く低く見積もっているだろう？一生でどれだけの時間を費やすか考えたことはあるか？その時間で一体何をする？恋愛関係を進展させる？いいや、お前のポルノスターはお前に同情など抱いていない、君が彼らの動画にこんなにも時間を費やしていてもね。君は時間を捨てているんだ！それだけじゃない、君は、自分の健康を害し、自分の神経と自信を破壊し、自分の一生を奴隷と痛みと憂鬱と苛立ちで苦しむために、その時間を費やしている。確実に、これはあなたを不安にさせる、そうだろ？」

この時点で、明らかなのは、（特に若いポルノ使用者たちは）、彼らはポルノが一生の依存症であると考えたことがない。時々、彼らは自分が一週間で無駄にした時間を算出する、それだけで十分に警鐘である。本当にまれに、彼らがやめることを考えた時にだけ、彼らは一年でどれだけの時間を費やすか概算する、それは恐るべきものだ、しかし、一生で費やす時間においては考えることは許されない。しかしながら、我々は討論をしているので、慢性のポルノ使用者は衝動的に言うだろう、「それはなんとかなるよ、一週間にその程度だし」、百科事典を売りつける訪問販売員の常套句を自分に言い聞かせる。

あなたは、年収は現状維持で、年間一ヶ月分の休暇がおまけでついてくる、仕事の依頼を断りますか？ポルノ使用者は誰でも、ドキドキしながら契約をするだろう、そして慌てて異国での休暇旅行のプランを探すだろう。仕事のない一ヶ月を、丸ごとを過ごす方法を見つけることが最大の問題となるだろう。慢性のポルノ使用者（これはやめようと考えてるあなたのことを指しているのではない）との議論においては、毎回、誰も、私のこの誘いには乗ってくれない。なぜなのか？

この時点でよくあるのは、慢性のポルノ使用者が、「ほら、お金の面に関してはそんなに心配していないよ」、と言う。もし、あなたがこれに同意するなら、自問してほしい、なぜ、自分は心配していないのか？なぜ、あなたは、人生の色々な部分において、わざわざ苦労して数ドルをそこここで節約しようとするのに、数千ドルを自分の幸福を殺すために金に糸目をつけずに浪費するのか？

それ以外のあなたが自分の人生でする決断は全て、理性的な決断に至るために利点と欠点を秤に掛けた分析的な過程を経た結果だろう。それは間違った判断にもなりうるが、理性的な演繹の結果である。ポルノ使用者が、ポルノ使用の利点と欠点を秤に掛ける時は、常に、誰が何度やっても「＜＜ポルノの使用をやめるんだ！お前はMUG（マグ、騙されやすい間抜け）だ！＞＞」である。ゆえに、すべてのポルノ使用者がポルノを使うのは、彼らが求めたり選んだからではなく、彼らは止めることができないからである。彼らは、ポルノを使わなければならない、その様に自分を洗脳している、わざと現実から目を逸らしている。

慢性のポルノ使用者は留意しておくべきだろう、状況は指数関数的に悪化する一方である、さらなる研究が出てくる、インターネットポルノの悪影響について語る人も増える。今日では、非医療界の人たちがその影響について議論をしている、明日には、あなたの担当医の診断検査のリストにも乗っているだろう。ポルノ使用者が、自分の性生活における、「中断期間」を仕事による精神的疲れの後ろ側に隠すことができたのはもう遠い過去となった、あなたのパートナーは問うことになる、なぜ、あなたは夜中にノートパソコンを使っているのか。この哀れなポルノ使用者は、（既に自分を卑下している）、今や、恥ずかしさの余り、消えてしまいたい。

奇妙なことに、多くの人が、ジムの会員証と専属トレーナーに対し、筋肉と均整な見た目のために高額を払うが、自分の想像上（そして現実）の絶望にあるの人たちの多くは、テストステロンのブーストというような、怪しい危険な副作用のある治療に向かう。しかしながら、このグループに属する人たちの多くは、自分の脳に備わっているリラックスするためのシステムをシステマティックに破壊する行為をやめることで恩恵を得られるだろう。

これはなぜかというと、彼らは、未だに、洗脳されたポルノ使用者の思考で考えているからだ。目に入った砂をちょっと拭い取ってほしい。インターネットポルノは連鎖反応であり、一生の鎖である、もし、あなたがその鎖を断ち切れないと、あなたは、残りの人生で、ポルノ使用者のままとなる。あなたは、自分の存在に残された時間をどれだけをポルノに費やすと思っているのか、概算してほしい、その時間に個人差はあるだろう、勤務時間にして一年半としよう。想像してほしい、明日、絨毯の上に、一年半分のあなたの給料に等しい宝くじの小切手が置かれていたら？あなたは喜び小躍りするだろう、ということで踊ろうじゃないか！あなたは、これから、これらの恩恵を受けようとしているんだよ。

もし、あなたがこれをトリック（引っ掛け）のような見解だと思うなら、あなたは、まだ、自分に都合がいいように事実を捻じ曲げている。計算してほしい、もし、あなたが、一番最初の覗き見をしていなければ、どれだけの時間が節約できたのかを。

この後すぐ、あなたは、自分の最後の自慰セッション（まだだよ、指示を思い出して！）を使って、二度とこの罠に落ちないことで、非ポルノ使用者で居続けるという決断をする。非ポルノ使用者として居続けるためにあなたがすべきことは、唯一、ポルノを使用しないこと、「一回だけの覗き見」を避けること。もし、それをしてしまった場合、その代償は、あなたが概算した給料の利得の額となる。

もし、あなたが、他のポルノ使用者に、ポルノ依存症について助言をするつもりなら、彼らに伝えよう、今の年俸に追加で一ヶ月分の有給休暇がおまけでつく仕事の誘いを断った人が居るんだって、と。誰だよ、そのバカは、と聞かれたら、教えてあげよう、「お前じゃい！」。凄く失礼だが、時には、礼を欠いても、要点をわからせることが必要である。




Health　健康

これこそがポルノ使用者の洗脳が最大になっている場所である、特に若い人や独身の人、彼らは健康リスクについて自覚していると思っているが、自覚していない。多くの者が、自分はこの結果を受け入れる準備ができている、と自分を騙す。もしあなたのインターネットのルーターに警告音を鳴らす機能があって、あなたがポルノサイトを開いた時に、「今の今までは、あなたは処罰を逃れてきました、しかし、もしあなたがこれ以上見続けるならば、あなたの頭は爆発します」と警告する場合、あなたはそれでもポルノサイトに留まりますか？もしあなたがこの答えについて疑念があるなら、崖まで歩いていってほしい、その端に立って目を閉じて、二択を思い浮かべて、ポルノをやめるか目隠しをしたまま歩くか。

あなたが何を選ぶかは明らかだ、しかし、真実から目を背け、ある朝、目が覚めたらもうポルノを見たくなくなっていたらなあ、と願っていては、あなたは何も達成できない。ポルノ使用者は、自分で健康について考えることはできない、もし、それができていれば、この依存症の、幻想でしかない楽しさは消え去る。これは、ポルノをやめる第一段階として、如何にショック療法に効果がないかという説明になる、自ら破滅的な脳の変容に関する記事を読む気になるのは、非ポルノ使用者だけなのである。

以下は一般的なポルノ使用者の会話である、若い人たち全般に見受けられる、

私：なぜやめたいのですか？

ポルノ使用者：ナンパ師のブログで読んだ、4日間ポルノをやめたら盛り上がるって（興奮できるって）

私：健康リスクについて心配ではありませんか？

ポルノ使用者：ないね、明日バスの下敷きになるかもしれないし

私：わざとバスに轢かれるつもりなんですか？

ポルノ使用者：そんなことはない

私：道路を渡る時に左右を確認しないの？

ポルノ使用者：もちろん、する

その通り、彼らは、わざわざバスに轢かれるつもりはない、その確率は数千分の一だろう。にも関わらず、ポルノ使用者は、その依存症によって、ほぼ確実に身体に障害を負うというリスクを犯している、そして、完全にその自覚がないと見える。これが洗脳の力である、インターネットポルノは羊の皮をかぶった狼である。おかしいと思わないか、飛行機にほんの僅かでも異常があると感じたら、我々は搭乗しない、このリスクは数百万分の1だ、なのに、4人に1人以上の確率であるポルノリスクについては無自覚？ポルノ使用者はこれによって何かを得ているのか？＜全く、何一つ、得ていない！＞

もう一つ、一般的な迷信としては、抑うつ症と卑下である。多くの若者は健康の心配をしていない、なぜなら彼らは抑うつ症も憂鬱も何も患っていないから。抑うつ症もストレス（精神的疲れ）も病気ではない、症状である。若い人たちは全般に、苛立ちや抑うつを感じない、彼らの身体に備わった能力がより多くのドーパミンを作り出すからだ。彼らは、年を取る、もしくは、人生を歩むと、深刻なセットバック（挫折）にぶち当たる、彼らの、既に、枯渇していた資源は酷使され、彼らは、全開になった症状を体験する。年をとったポルノ使用者が、ストレス、抑うつ、苛立ちを感じた場合、それは自然の安全装置であり、神経系を過剰なドーパミンの洪水からその受容体の数を削減することで守っている。このポルノ使用者は、また別の神経学的な変化も発達させる、それは彼らを型に嵌め抜け出せなくさせる。

こう考えてみよう、あなたは良い車を持っている、そしてそれを何もしないで錆びつかせた、これは相当に間抜けだ。それは素早く不動の錆の塊と化す、どこにもあなたを運んでくれない。しかしながらそれは世界の終わりではない、お金の問題だけである。だが、あなたの身体は、生涯に渡り、乗り続ける乗り物である。我々は皆、健康こそが最大の財産だと言う、病気の億万長者に聞いてみるといい。我々のほとんどは、自分の病気や事故のことを思い出せるだろう、早く良くなるよう祈っていた。ポルノ使用者であることで、あなたは、ただ錆びるままに放置しているだけでなく、システマチックに、あなたが一生使う、唯一の乗り物を破壊している。

賢くなろう。あなたは、こんなことをする必要はない、思い出してほしい、ポルノはあなたに何もしてくれない。一瞬だけ、砂から頭を出して（＊目を背けるのを止めて）、自問してほしい、自分は本当に理解しているのか、次の自慰セッションが自分が深く愛する人に対して完全に無反応になる過程の始まりであることを、それでもあなたはポルノを続けるのですか？この経験をした人たちについて言えば、彼らは、確実に、自分たちがそうなるとは予想していなかった、そして最悪なのは病気自体ではなく、自分で招いたことである、という知識である。想像してみてほしい、「ボタンを押した（宣戦布告した、立ち上がった）」人たちがどんな気分か、彼らにとっては、洗脳は終わっている。彼らは、残りの人生をこう考えながら過ごす、「なぜ、自分はあんなにも長い間、自慰をするためにインターネットポルノが必要だと、自分を騙していたのだろう？戻れるチャンスがあれば！」

自分に嘘をつくのはやめろ、あなたにはそのチャンスがある。これは連鎖反応だ、もし、あなたが次のポルノ自慰セッションをすれば、それはあなたをまた次のセッションへと導く、そしてそれはまた次のセッションへと。これが今、あなたに起こっていることだ。イージーピージーはショック療法はしないと誓っている、なので、もしあなたが、既に、ポルノをやめると決断しているなら、これから語られる内容は、あなたにはショックにはならない。もしそうでない場合は、この章の残りは飛ばしてほしい、そして最後まで読み終えてから、戻ってきて読んでほしい。

インターネットポルノが我々の性生活と精神に及ぼす障害について書かれた研究は山ほどある。厄介なのは、やめようと決断するまで、ポルノ使用者は知りたがらないということ。討論会や勉強会は時間の無駄である、ポルノが目隠しを着けさせるから。もし、うっかり読んだとしても、彼らが最初にするのは、自分のお気に入りの動画サイトを開くこと。ポルノ使用者は、幸福、ストレス、性のリスクを、地雷原を歩くような、一か八かのものとして考える傾向にある。

頭に入れておいてほしい、これは、既に、今現在、起こっていること。あなたがポルノサイトを開くその一回ごとに、あなたは、ドーパミン洪水の引き金を引き、オピオイドを働かせている。この神経系のウォータースライドは潤滑されていて、そのひと乗りがあなたに次の行程の情報をスムーズに伝える、あなたの脳は、既に、台本に屈している。神経系は、今や、ドーパミンの洪水である、そしてこれは何度も何度も繰り返した後なので、ドーパミン受容体は閉じている、小さな怪物は前回よりも僅かに快楽が落ち込むことを利用し、あなたをさらにレッドラインの向こうへと駆り立てる、よりショッキングなポルノ、もしくは、行動へと、より多くのドーパミンを放出するために。さらなる新奇さは、さらなるドーパミンを、そして小さな怪物はあなたにそれを続けるように言う。一度の自慰セッションに、これほど大量の動画と静止画を使うことは、超自然的刺激の引き金となり、さらなる化学物質を脳に注入し、あなたを続けさせる。

その間ずっと、あなたの受容体は洪水に反応し閉じるように命令を受けている。オーガズムはこの作用を増強するだけ、そして禁断症状につながる。あなたは現実を受け入れない、なぜなら、小さな怪物は、痛みも不快感も伴わず、ポルノフィクス（麻薬注射）を求めるから。勃起障害になるという脅しは、多くの人を恐れさせる、ゆえに、彼らはこのことを精神から遮断し、ポルノをやめることの恐怖で上塗りする。この恐怖は、より強いわけではない、ポルノを今日やめることが、早急なのである。どうして否定的な部分だけ見るの？もしかしたらそうならないかもしれないじゃん、どの道そうなったらやめることになるんだし。

我々は、ポルノを綱引きと考える傾向にある、片方は恐怖で：「不健康だよ、汚れている、奴隷だ」、もう一方は、肯定的：「これこそ俺の喜び、俺の友人、俺の支え」。この側面もまた恐怖であるということに、我々が思い当たることは絶対にない；「我々はポルノを楽しんでいるのではない、我々は、それがないと、惨めになる傾向にある」。ヘロイン中毒患者はヘロインがないと惨めになる、だが、想像してほしい、彼らがやっとの思いで静脈に注射針を刺し、そのおぞましい欲求を終わらせた時の、その完全なる歓喜を。想像してみてほしい、一体どうして、自分は皮下注射の針を静脈に刺すことに喜びを感じる、と本気で信じられるのか。非ヘロイン中毒患者はそのようなパニックの感覚に苦しまない、ヘロインはその感覚を解消しているのではない、生じさせている。

非ポルノ使用者は、ポルノがなくても惨めさを感じたりしない、ポルノ使用者だけがこの感覚に苦しむ。インターネットポルノはこの感覚を解消しない、それを生じさせている。ネガティブな因果関係の恐怖は、ポルノ使用者がやめる助けにはならない、地雷原を歩く時の気持ちと似ている。もし、あなたが回避した場合、結構なことだ、だが、もし、運がなければ地雷を踏み、その因果と向き合うことになる。もし、そのリスクを知っていて、そのリスクを犯す覚悟ができているなら、他人の預かり知る所ではないよな？この段階の依存症患者は、以下の回避戦術を発達させている。

「いずれ年を取れば、どの道、性的な絶倫さを失われる…」

そりゃそうだ、だが、性的な能力は問題点じゃない、我々は奴隷について話している。それに、例えそうだとしても、意図的に自分の性能力を短命にするのは真っ当な理由になるのだろうか？

「クオリティ・オブ・ライフ（QoL、生活の質）は、ただ生きることよりも、大事だ」

確かに！あなたは、依存症患者の生活の質は、依存症のない人のものよりも上だと、そう言いたいのかな？あなたは、ポルノ使用者の生活が、非ポルノ使用者よりも上だと本当に信じているのですか？現実から目を背け、惨めでいることに時間を費やした人生はあまり心地の良いものとは思えないが。

「私は独身だし身を落ち着けるつもりもない、それならいいだろ？」

もしそれが本当だとしても、それは神経学的衝動制御機構をもてあそぶ真っ当な理由になるのだろうか？あなたは想像できますか、いつでも一人になると裸になる、誰かが来るかもしれないとは考えない、間抜けな人のことを?＜これがポルノ使用者が実質的にやっていること！＞

自分の報酬系を、過剰な刺激で、進行的にべとべとに詰まらせ、普通の生活ストレスに対処できなくすることは、自分の人生を、情熱と活力を持って楽しむことの助けにはならない。ポルノと自慰が、自然の性欲と置き換わっている、チョコバーが本当の食事と置き換わるように。当然、多くの医者と心理学者が、今や、様々な精神保健の問題と生理学的原因を結びつけている。医学界の主流は、自認/公言する人から報告された問題点の直接的原因がポルノにある科学的証明はないとしている、だが、自分の性機能不全を公に認めるのは、非常に恥を感じさせる引き金となるイベントである、彼らが事態を本気で憂慮していないなら、こんなこと（原因を突き止め自分の人生からそれを根絶すること）をするだろうか？

EasyPeasy（イージーピージー）は、あなたがポルノを抜け出し、幸せな元ポルノ使用者になる助けをする。ポルノはそうではない、ポルノは、自慰、もしくは不必要なオーガズムの助けをした。唯一の助けは、あなたのパートナーの感触と匂いと香りだけになるだろう。良質な食欲の後の全粒粉のパンのように、インターネットポルノという高果糖ブドウ糖を欲っすることはなくなる。証拠が圧倒的であり、証明を必要としない；金槌で親指を打てば痛い、これに証明は不要。インターネットポルノのストレスは、ポルノ使用者の生活の他の部分に影響する流れを持ち、ストレスに対処するためにタバコや酒といった薬物に手を出させやすくする、いくつかの実例において、ポルノはその宿主に自殺を考えさせた。

また、ポルノ使用者は、ポルノの悪影響は過言だという幻惑に苦しむ。その逆が事実であり、インターネットポルノが性機能障害とその他の多くの問題の主原因であることに疑いの余地はない。どれだけの離婚が、ポルノが原因だったか？確証を得る方法はないが、ネット上のコミュニティーを探れば、その数は指数関数的に増えていることが示唆される。

Friends（＊フレンズ、というドラマ？）のエピソードで、テレビの無料ポルノを浴びていた男たちが、ピザの配達の女性が彼らの「ベッドルーム」を調べてもいいか聞なかったのは何故だろうと不思議に思い始める。あなたが依存症になっていると、あなたは常にポルノの幻想を実在の女性に投影する。想像してほしい、既に人生の転換点（引き返せない点）にある人が、うっかり、もしくは、事故で、インターネットの闇側で、ポルノに被爆したらどうなるか。ポルノによって誘因される思考と戦うことは、彼らの精神の健康を疲弊させる大きな原因となるだろう。

別の思考実験もある、誰かがあなたの所に来て、私はオーガズムをそこまで欲していないが愛し合いたい、挿入もしたい、と言ったとしよう。彼らは、オーガズムに達しない限りにおいて、できる限り長くしていたい、だがオーガズムに達すればそれでも構わない。私はあなたに驚異的な他のどんなものよりも凄い新しいセックス体験を約束できる、もしあなたがこの提案を受け入れるなら。試してみて。

洗脳の影響は、我々に、百階建てのビルから落ちた男のように考えさせる傾向にある、50階を猛烈な速度で過ぎる時「ここまでは最高！」と言う。我々は、自分は今まで回避してきた、もう一回ぐらいポルノセッションをやっても大差なかろうと考える。別の見解では、この「習慣」は、一生続く連鎖である、自慰セッションが次の自慰セッションの必要性を作り出す。この習慣を始めた時、あなたは導火線に火を点けた。問題は、あなたはその導火線がどれだけの長さか知らないこと。あなたがポルノ自慰セッションに屈するたび、あなたは爆発に近づく。＜＜次がその時じゃないとどうしてわかるのか？＞＞


The Sinister Black Shadows　邪悪な黒い影

ポルノ使用者には、インターネットポルノが、ギスギスした家庭や仕事の一日の後で、夜遅くに外出した時に感じる不安定な感覚の原因である、ということが信じ難い。非ポルノ使用者は、この感覚に苦しむことはない、ポルノが原因なのだから。

また別の、ポルノをやめることで得られる大きな喜びは、我々の精神の奥にある邪悪な黒い影から自由になること。ポルノ使用者は皆、ポルノグラフィーの悪影響によって自分の思考を閉ざしてしまうのは愚かなことだ、という自覚がある。我々の生活のほとんどにおいて、それは自動的なことだが、この黒い影は、常に、我々の潜在意識に潜んでいる、表面のすぐ下に。ポルノをやめることで得られるいくつかの素晴らしい恩恵は、時間の無駄と二次元の画像と愛の営みを行う純然たる間抜けさ、を自覚すること。

最後の章では、非ポルノ使用者であることによる大きな利点について取り扱うが、公平さという点から、バランスの取れた記述をする必要がある。ゆえに、次のページにはポルノ使用者であることの利点について箇条書きする。





Advantage of Being a Porn User ポルノ使用者であることの利点
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Willpower Method 意志の力を使う手法

ポルノをやめるのはとても難しい、というのが社会通念となっている。あなたにアドバイスを与える本や掲示板では、まず、やめることがどれだけ難しいかをあなたに説く。真実とは、それは冗談みたいに簡単なのである。この発言に疑問を持つのは理解できる、だがまずは、とにかくそうであると見なしてみよう。もしあなたの目標が1マイルを4分で走ることなら、「それ」は難しい、あなたは何年も厳しいトレーニングを積む必要がある、その上で、肉体的に不可能な可能性もある。

しかし、ポルノをやめるためにあなたがすべき唯一のことは、ポルノをこれ以降見ないこと、そしてもしくは自慰もしないこと。誰もあなたに自慰を強要していない（あなた自身を除けば）、そして、水や食料と違い、生存に必須ではない。なので、あなたがやめようと望むなら、何の難しいことがあるのか？事実、難しくない。ポルノ使用者が、意志の力を使ったり、ポルノ使用者に何らかの犠牲を払っていると感じることを強いるような手段を用いることで、自分で難しくしている。これらの手段について考察してみよう。

我々は、ポルノ使用者になる、と決意することはない、我々は、ただ、ポルノ雑誌、もしくは、ウェブサイトで実験をする、そして、それらが酷いものであるから（そう、その通り、酷い）、自分の求める動画以外は、いつでもやめようと思えばやめられると納得してしまう。最初のうちは、我々は、それらの最初の少しの動画を、自分が望む時、もしくは、特別な時に見る。気が付かないうちに、我々はそれらのサイトを、自慰をしたい時に定期的に訪れるだけでなく、毎日それらのサイトで自慰をするようになる。ポルノは我々の生活の一部となり、どこにいる時でもインターネット接続を要求することが確定する。そして我々は、自分には愛し、セックスをし、オーガズムをする特権があると信じ、ポルノのストレス解消の特性を信じる。我々は、同じ動画と出演者が、同じレベルの性的興奮を提供してくれるとは考えないようで、我々は「悪いポルノ」を避けるために一線との戦いを始める。実際には、自慰とインターネットポルノが我々の性生活を改善することもストレスの解消となることもなく、単に、ポルノ使用者が、オーガズムなしには自分の人生を楽しめない、ストレス解消ができない、と信じているだけである。

自分が中毒になっていると気づくまでには長い時間がかかる、なぜなら、我々は、ポルノ使用者がポルノを見るのは、ポルノを楽しんでいるからで、＜必要＞としているわけではない、という幻想に苛まれるからである。我々がポルノを「楽しんで」いない時（新奇さ、ショック、過激さが追加されない限り楽しむことは絶対にできないのだが）には、自分はいつでもやめられるという幻想を見ている。これは、コンフィデンス・トラップ（自信の罠）である、「私はポルノを楽しんでいない、だからやめようと「望めば」やめられる」。あなたがやめることを「望む」ことは絶対にない、というだけなのだが。

我々が、何か問題が存在する、と気付くのは、通常、実際にやめようと思い立ってからであり、最初の試みは、一般的に、早期である、（パートナーとの出会い、そして最初の何度かのデートの後で、自分は「充分」ではないと気づいた時が引き金となる）。また別の一般的な理由としては、日常生活で健康への影響が出ていることに気づいた時。

理由はどうあれ、ポルノ使用者は、常に、健康か性について、ストレスフルな状況いつやってきてもおかしくない状況にある。彼らがポルノをやめると、すぐに、小さな怪物が腹を空かせ始める。そして、ポルノ使用者は自分のドーパミンを高める何かを求める、タバコ、アルコール、もしくは彼らのお気に入りのであるインターネットポルノ（クリックひとつでハーレムに行ける）。ポルノキャッシュ（ポルノの現金、現物）は、もはや地下室にはない、それは仮想であり、どこからでもアクセスできる。自分のパートナーと一緒だったり、友人といる時には、彼らは自分のバーチャルハーレムにアクセスできず、抑うつ状態はさらに強まる。

もし、ポルノ使用者が科学的な記事やネット上のコミュニティーを目にした場合、頭の中で綱引きをして誘惑に抵抗し、困窮を感じる。彼の普段のストレス解消法は、現在使用不可であり、三重苦である。この拷問期間の後に予想される結果とは、妥協である、「減らすことにする」、「やめるタイミングが悪かった」、もしくは、「自分の生活からストレスが無くなるまで待つさ」かもしれない。しかし、ストレスが無くなれば、ポルノをやめる理由も無くなる、次にストレスフル（ストレスの多い）な時が来るまで、ポルノ使用者がやめる決断をすることはない。

もちろん、最適な時など存在しない、ほとんどの人の生活は、よりストレスフルになっている。我々は、親の庇護を離れ、家を建て、住宅ローンを組み、子供を持ち、よりストレスの強い仕事につく、という世界に踏み入る。とは言え、ポルノ使用者の生活が、よりストレスの少ないものにならない原因は、ポルノが、実際には、ストレスを作り出しているからである。ポルノ使用者の、エスカレーションステージ（過激化）の進行が早いほど、彼らの抑うつ状態は強まり、幻想への依存も強まる。

事実、生活がよりストレスフルになるというのは幻想である、ポルノ、もしくは、それに類似する支えが、この幻想を作り出している。これについては後で詳細に述べるが、これらの最初の失敗の後で、ポルノ使用者は、通常、いつの日か目が覚めると、なぜか自慰をしたくなくなっている、もしくはポルノを使いたくなくなっている、というような可能性に頼る。この希望は、通常、他の元ポルノ使用者から聞いた話によって火がつく、「挿入で萎えるまでは、俺も本気じゃなかった、あれ以降、もうポルノは使いたくなくなった、自慰もやめた」。

自分に嘘を付かないでほしい、これらの噂を証明してほしい、そうすればそれらが見た目ほど簡単じゃないとわかる。通常、ポルノ使用者は、既に、やめる準備を済ませていて、単に、その出来事を踏み切板として利用しただけである。「そんな感じで」やめた人たちにとても多いのが、ショックを受けた場合である；恐らくは彼らのパートナーの発見によって、もしくは自分の普段の性的嗜好ではないポルノにアクセスし自分を汚す出来事、もしくは性機能障害になるぞ、という脅しを自分にした。「俺はこういう人間だってだけさ」。自分に嘘をつかないで。あなたがそうなろうとしない限り、そうなることはない。

より詳細に考察してみよう、なぜ意志の力を使う手法は、こんなにも難しいのか。その人生のほとんどにおいて、我々は頭を砂の中に埋める（＊真実から目を背ける）ことを選ぶ、「明日やめるよ」という道。偶然、何かがやめるという試みの引き金を引くこともあるだろう。それは健康や男らしさへの懸念か、もしくは、自己分析によって、自分は、実際には、ポルノを楽しんでいない、と気付いたのかもしれない。理由が何であれ、我々は、ポルノの利点と欠点を秤にかけ始める。セックスはタントラ（感触、匂い、声）と生殖（オーガズム）に分けられる；これは、自分の思考を開くための大きな鍵の一つである、この重要な識別がないと、困惑が生じ失敗へと至るだろう。理性的検証において、我々は、自分がずっとそれまでの人生で知っていたことを発見する、その結論は、何千回やっても＜＜「それを見るのをやめろ！」＞＞である。

もし、あなたが腰を据えて、ポルノやめることの利点を採点し、その点数をポルノを使用する利点と比べるなら、やめることの点数はあらゆる「不利な点」を遥かに上回る。パスカルの賭けを使うなら、やめることであなたが失うものはほとんど何もなく、利益を得られる可能性が高く、負けない確率の方が高い。ポルノ使用者は、非ポルノ使用者となった方が良いだろうということを知ってはいるが、犠牲を払うことになる、という考えが彼らを躓かせる。それは幻想ではあるが、強力なのである。彼らには理由がわからない、だが彼らは、人生の良い時や悪い時に、自慰セッションは自分の助けとなっているように見える、という信念を持つ。ポルノをやめる試みを始める前でさえ、自分自身の依存症による洗脳で強化されていた社会的洗脳は、その後、ポルノを「あきらめること」が如何に難しいかという更に強力な洗脳と組み合わされる。

やめて何ヶ月も経つが、まだ必死にポルノを求めている人たちの話や、不満げなやめた人たち（ポルノをやめたが、残りの人生を自慰セッションがたまらなく好きだという事実を嘆きながら過ごす）の話を耳にする。何ヶ月も何年もやめているというポルノ使用者の物語、幸せに暮らしていたが、たった一度、ポルノを「覗き見」しただけで、突然、中毒に戻った。彼らは、恐らく、この病気の進行した段階における、いくつかのことを知っているのかもしれない、目に見えて自分を壊していて明らかに人生を楽しんでいない、にも関わらずポルノを使い続けるという。加えて、彼らは、恐らく、自分自身でも、こういう体験を一つか二つをしたことがある。

といことで、彼らは、「すげえ！ニュース見た？俺もうポルノ見る必要ないんだって！」という気持ちで始めるのはなく、破滅と絶望の気持ちで始める、まるでエベレストに登るように、そして彼らは、小さな怪物が一度でもその釣り針をあなたに掛けたら、一生逃げられないという誤った判断をする。多くのポルノ使用者が、自分の妻や彼女に申し訳ないと思ってやめようとする、「ほら、僕はポルノをあきらめようとしているんだ、僕は何週間かイライラしてるかもしれない、一緒に耐えてほしい」。ほとんどのやめる試みは始める前に破綻している。

ポルノ使用者が、数日間、ポルノセッションなしで過ごせたとしよう、彼らは自分の性的興奮を取り戻し回復を始める。彼らは、自分のお気に入りの動画サイトを開いていない、その結果として、以前は除外していた通常の刺激によって興奮するようになる。一番最初に、彼らがやめようと決意した理由は、運転中に酷い事故を目撃した時のように、彼らの思考から急速に消えていく。それは、少しの間だけ、あなたを減速させるが、次に予定に遅れた時には、アクセルを踏みつけている。

この戦争のもう一方の側には、小さな怪物がおり、まだフィクス（麻薬注射）を手に入れていない。物理的な痛みはない、もし、風邪が原因で同じような感覚を持っても、あなたは仕事を休まず、抑うつ症になることもなく、鼻で笑って済ますだろう。ポルノ使用者にわかるのは、自分のハーレムに行きたい、ということだけ。小さな怪物はこのことを知っており、大きな洗脳の怪物を立ち上げ、数時間前、もしくは数日前には、やめるためのあらゆる理由に耳を傾けていたその人物に、今度は、必死に再開するための言い訳を探させる。彼らは次のようなことを言い始める：

　・「人生は、余りに短い、明日、爆弾が降ってくるかもしれない、バスに轢かれるかもしれない。やめるのが遅すぎたんだよ。今どき、どんなものでも依存症になるって言われてるじゃないか」

　・「タイミングを間違えた」

　・「クリスマスが終わるまで待つべきだった、試験/休暇が終わるまで…、このストレスフルな出来事が終わるまで…、」

　・「集中できない、イライラする、不機嫌、仕事もまともにできない」

　・「家族も友人も自分を愛してくれないだろう。事実だ受け入れよう、みんなの為に、自分はポルノを再開しなければ。自分は慢性のセックス依存症だ、オーガズムなしに幸福を再び感じることなどありえない」

　・「誰もセックスなしでは生存できない」（セックスのタントラな部分と生殖の部分の区別を考慮しない悪気はない人たちによる洗脳）

　・「こうなるのは分かってた、自分の脳はデルタフォスBに「過敏」になっている、過去の過剰なポルノ使用によるドーパミンの激しい流入の影響による変化のせいで。この過敏症は「絶対に」脳から取り除くことはできないんだ」

この段階に至ると、ポルノ使用者は、普通、屈服する。ブラウザを立ち上げ、この統合失調症（＊神経症/幻聴幻覚、現実と思考の区別がつかない症状）は増大する。一方では、素晴らしい安堵がある、小さな怪物がやっと求めるフィクス（麻薬注射）を手に入れ、欲求が終わる；もう一方では、オーガズムは酷いもので、ポルノ使用者は、なぜ自分がこんな事をしているのか理解できない。この様にしてポルノ使用者は、自分は意志の力が足りない、と考える。実際には、意志の力の不足ではなく、彼らが行った事は、ただ、思考を変え、最新の情報に照らして、完璧に理性的な決定をしただけ。

「自分が惨めだったら、健康もお金も意味ないでしょ？」

まさにその通り！短いが楽しい人生の方が、長く惨めな人生より、遥かに良い。幸い、非ポルノ使用者にとってはこれは真実ではない、人生は無限により楽しいものである。ポルノ使用者が苦しむこの惨めさは、禁断症状によるものではない（最初はそれが引き金にはなるが）、本当の激痛は、頭の中で行われる疑いと不確かさが原因の綱引きである。ポルノ使用者は、犠牲を払うという気持ちと共に（＊ポルノをやめることを）始めるので、その後、彼らは困窮を感じる、これはストレスのひとつの形である。

これらの強いストレスを感じる時に、脳は彼らに「覗き見をしろ」と命じる；やめるや否や、来た道を引き返したい。しかし、彼らはポルノをやめたので、覗き見はできない、これが彼らを、さらに失望させ、引き金を再び引かせる。やめることをこれほど難しくしている別の要因は、何かが起きるのを待っている、というもの。もし、あなたの目的が自動車免許に合格することなら、合格すればすぐに自分が目的を達成したかどうかがはっきりする。意志の力を使う手法においては、自分の内面の物語は、「もし充分に長い間、インターネットポルノなしで過ごせれば、見たいというクレイビング（渇望）は、いずれ消えるだろう」。これが実践されているのを、ネット上の掲示板でも見ることができる、そこでは依存症患者たちが自分の禁欲期間や日数について語り合っている。

上で述べたように、ポルノ使用者が苦しむ激痛は、精神的なものであり、不確定性が原因である。物理的な痛みこそないが、強力な影響力を持っている。惨めで落ち着かなくなったポルノ使用者は、忘れるには程遠く、疑いと恐怖に満たされている。

　・「いつまで、このクレイビング（渇望）は続くのだろうか？」

　・「再び、幸せを感じられる日は来るのだろうか？」

　・「朝早く起きたいと思う日が来るのだろうか？」

　・「未来のストレスに対処できるのだろうか？」

ポルノ使用者は物事が改善することを待っている、だが、彼らがモーピング（塞ぎ込んでいる）限りは、「ハーレム」は、さらに、かつてないほどに、貴重化してゆく。実際には、何か、は起こっている、だがそれは潜在意識においてである、もし彼らが数週間ブラウザを開かずに生き延びたら、小さな怪物の要求は消える。しかし、以前にも述べたように、ドーパミンとオピオイドの禁断症状による発作はとてもマイルドで、ポルノ使用者は気付くことさえない。この時、多くのポルノ使用者は、「倒した」と感じる、で、それを証明するために覗き見をし、ウォータースライダーへと送り返され滑り落ちる。体にドーパミンが供給されると、思考の奥の小さな声が囁やく「もう一回やりたいだろ」。実際に、彼らはそれを倒していた、しかし、再び自分を中毒にしてしまった。

子供の時、あなたはアニメを見る、神経学に従い、あなたはアニメのための神経伝達回路（デルタフォスB）を形成する。もし、あなたが子供に見るのをやめさせたいなら、あなたはその伝達回路がまだ存在しているか研究し、大人が何故自分のお気に入りのアニメを見ようと思わないのか調査する。ひとつには、もっと面白いものがあるということ、二つ目は、アニメは魔法を持っていないということ。意志の力を使う手段においては、あなたは子供がアニメを見ることを否定するだけである、EasyPeasyにおいては、あなたは彼らがアニメに何の価値も見い出していないことも確認する。どちらの方法がよいか？

ポルノ使用者は、普通、すぐには別の自慰セッションに取り掛からない、「また中毒になりたくない」と考える、そして安全な数時間、もしくは、数日、数週間を過ごすことを許される。その後で、この元ポルノ使用者は言う「へえ、自分は中毒になってなかったんだ、なら、安心してまた別の自慰セッションができるな」。彼らは、以前と同じ罠に落ちている、最初の時のように、そして、既に、滑りやすい坂にいる。

意志の力を使う手法で成功したポルノ使用者は、それを長く難しいものだと感じる傾向にあるが、それは洗脳が主な問題だからだ。物理的な依存症が死に絶えてから、長い時間が経っても、ポルノ使用者は、まだ、惨めにモーピング（うじうじ）としている。やがて、この長い拷問を生き延びた後で、彼らは、自分たちはもう屈服することはない、と突然のように気づき、モーピング（不貞腐れ、塞ぎ込む）することをやめ、人生は続くこと、ポルノなしでも人生は楽しいことを受け入れる。成功より失敗の方が明らかに多い、危うい状態ながら人生をやり過ごすことに成功した人たちには、一定量の洗脳が残り、彼らにポルノは本当に自分にブーストをくれるよと囁きかける。これが、なぜ長期間ポルノをやめていた多くのポルノ使用者が、その後で、最終的に再開してしまうのかの説明となる。

多くの元ポルノ使用者は、「特別なご褒美」として、もしくは、自分の自制心の強さを自分に証明するために、時々、自慰セッションをする。これは、正確には、自慰セッションが終わるとすぐ、ドーパミンは消え始め、頭の奥の囁きが始まり、もう一回と彼らを誘う。もし彼らが参加をする決定をしたとしても、まだ、制御下にあるように見える、ショックはなく、エスカレーション（過激化）も新奇さの探求もない、なので彼らは言う、「素晴らしい！自分がそれを本気で楽しんでいない限り、自分は中毒にはならない。クリスマスの/次の休みの/このトラウマの、後で、自分はやめるんだ！」。彼らは、自分の脳のウォータースライダーがさらに潤滑されたことを、ほとんどわかっていない。

もう遅い、彼らは中毒になってしまった！彼らが、爪を立て這い出ようとしていた罠は、再びその犠牲者を捕らえた。

以前にも述べたが、楽しみは重要ではない。絶対に重要ではない！もし、我々が、楽しむために、ポルノを見るとして、誰も動画サイトで、事を済ませる以上の長居はしない。にも関わらず、より良いself-pleasure（自慰）の方法は、記憶から来る。楽しんでいないのに依存症になるほど自分が馬鹿だとは考えられないので、我々はインターネットポルノを楽しんでいると思い込む。ほとんどのポルノ使用者は、超自然的な刺激や新奇性やショックの探求について、何の見当もついていない、それに関する記事を読んだ後でさえ、彼らは自分がポルノ使用する動因が、進化論的報酬回路の配線にあるとは考えない。これがこんなにも多くのポルノが潜在意識下に存在する原因であり、もしあなたが神経学的な変化に気付き、それにより将来的にお金を失うことを正当化する必要に迫られれば、楽しんでいるというこの幻想は消え去る。

我々は悪い側面に対して自分の思考を遮断する時、自分は間抜けだと感じる。もし我々がこれを直視した場合、耐え難いものとなる！もし、あなたがポルノ使用者の行動を垣間見れたなら、彼らが幸福なのは、ポルノを使用している自覚がない時だけあることを理解するだろう。気が付いてしまえば、彼らは不快感を持ったり、申し訳なさを感じたりする傾向にある。ポルノが、小さな怪物に餌をやる、ゆえにそれを洗脳（大きな怪物）と共にあなたの身体から除去すれば、あなたはポルノを見る必要も欲求も持つことはなくなる。




Beware of Cutting Down ポルノの使用削減に注意せよ

THE EASY PEASY WAY TO QUIT PORN（簡単にポルノをやめる方法）１２章から１６章まで

多くのポルノ使用者が、ポルノの使用を減らすことは、ポルノをやめることにつながる、または、小さな怪物を制御する方法である、と報告する。多くの人たちが、ポルノ削減、もしくは、「ポルノダイエット」を、Pick-Me-Up（ピック・ミー・アップ、強壮剤）として勧めている。ポルノをやめるための手段としてポルノ削減を使うのは、＜致命的＞となる。これらの削減する試みこそが、我々を残りの人生において罠に捕らえ続けるものである。一般的に、削減しようとすると、やめるための試みは失敗する。数時間か数日の禁欲の後で、ポルノ使用者は以下のようなことを言う：

「オンラインハーレムを見ることなく就寝するという考えに向き合えない、だからこれからはポルノを四日に一度使うか、「よろしくないポルノ」のコレクションを破棄することにしよう。もし、このポルノダイエットがうまく行ったら、そのまま維持か、さらに削減すればいい」

さて今、とある酷い事態が起きている：

　１、彼らは世界最悪の状態に嵌まり込んでいる、インターネットポルノ依存症のまま、体内に怪物を生かしているだけでなく、精神にも生かしている。

　２、今を楽しまずに、ただ願っている、次の自慰セッションを。

　３、削減を始める前は、彼らはハーレムを訪れたくなった時は、常に、ブラウザを立ち上げ、少なくとも部分的には、自分の禁断症状を緩和させていた。今や、通常の生活のストレスに加え、生活のほとんどにおいて、自分自身を禁断症状によって苦しめている、これによって彼らはさらに惨めに不機嫌になる。

　４、ポルノにふけっていた間、彼らはほとんどのポルノ自慰セッションを楽しむことはなく、自分が超自然的な刺激を使っていると自覚することもなかった。それは自動的だった、楽しむことができたハーレム訪問は禁欲期間後のものだけだった。今や、彼らはハーレム訪問一回につき、追加の待ち時間があるので、彼らは、その一回一回を「楽しんでいる」。待ち時間が、長ければ長いほど、自慰セッションはより楽しいようだ、何故なら自慰セッションの「楽しさ」は自慰セッションそのものにはなく、欲求（僅かな物理的欲求、もしくは精神的モーピング（塞ぎ込み））によって生じるアジテーション（agitation、不安、心配）の終わりにある。

ポルノをやめることの主な困難さは、神経学的な依存症にはない、これは簡単だ。ポルノ使用者は、様々な機会で、簡単にポルノをやめることができる、愛する人の死や家庭や職場の問題などで。彼らは言うだろう、十日間アクセスなかったが特に問題なかったよ。しかし、もし彼らが、同じ十日間、ポルノにアクセスできる状態だったら、自分の髪をかきむしっただろう。

多くのポルノ使用者はチャンスを与えられる、仕事のある平日や禁欲期間に、彼らは、過度の不都合なく、ビクトリアズ・シークレット（＊女性向けコスメ・下着ブランド）の店や、スイミングプールなどを通る。来客のために一時的にカウチで寝ることになった場合や、自分が来客となった場合、多くの人は禁欲するだろう。Go-Goバー（ポールダンスなどのあるナイトクラブ）やヌーディストビーチでも、特に暴動はない。ポルノ使用者は、誰か、もしくは、何かのせいで、ポルノを見ることができないよ、と言えることを、ほとんど喜んでいる。実際、やめたいポルノ使用者は、長期間ハーレムを訪れることなく過ごすことに、密かな喜びを感じている、それは彼らに、もしかするといつの日か、それを求めなくなるのではないかという希望を与える。

やめる際の本当の問題は洗脳である、インターネットポルノは、何らかの支え、もしくは、ご褒美であり、ポルノなしには人生は一変してしまうという特権の幻想。インターネットポルノに背を向けるには程遠い削減という手段があなたにしてくれるのは、落ち着かない感覚と惨めさをあなたに残し、この世で最も貴重なものは見逃した新着動画であり、それを見ることなしに再び幸せにはなれない、とあなたを説得することだけ。

削減を試みているポルノ使用者ほど憐れなものはない。ポルノを見ることを減らせば、オンラインハーレムを訪れたくなることも減る、という幻想に苛まれている。逆が真である、ポルノを見る回数が減るほど、禁断症状の苦しみは長くなり、それを解消することで生じる緩和の「楽しみ」も増す。しかし、彼らは自分のお気に入りのジャンルがいまいちになることに気付くだろう。しかし、それは彼らを止められない、もし、一人の出演者だけ、一つのジャンルのみを扱う動画サイトがあったら、ポルノ使用者は一度しか訪れないだろう。

信じられない？自制における最悪の瞬間とは？四日間待ってからクライマックスを得る時。では、四日に一回のポルノ減量に取り組む多くのポルノ使用者にとって、最も価値ある瞬間とは？全く同じ四日間待った後のクライマックスである！あなたは、本当に、信じているのか、自分はオーガズムを楽しむために自慰をしていると、もしくは、自分には特権が与えられているという幻想の下で禁断症状を解消する必要がある、というより理性的な説明を？

最後の自慰セッションを終える前に、ポルノに関する幻想を消し去るために洗脳の解除が必要である。あなたが、そのウィンドウを閉じる前に、あなたがそれを楽しんでいたという幻想を除去しない限り、後から、再び中毒にされずに、それを証明をする方法がない。ブックマークと保存した画像を徘徊している時に、自問してほしい、この行動のどこに栄誉があるのか。恐らく、あなたは信じている、趣味が良いのは、習慣的に見ていたり、もしくは、お気に入りのテーマを扱っている、少数の特定の動画だけだと。もしそうならば、なぜわざわざ、他の動画やテーマを見るのだろうか？それがあなたの習慣になったから？なぜ、誰かは、習慣的に、自分の脳を滅茶苦茶にして、自分を台無しにするのか？一ヶ月経で変化するものなど何もないのに、ポルノ動画には何か変化があると？

あなたはこれを、自分でテストすることができる、変化を証明するために先月見たあの興奮する動画を探してほしい。そしてそれを憶えておいて、一ヶ月間ポルノをやめた後で、同じ動画を見る。それは、先月と（ほぼ）変わらず、自分が求めているものであろう。この同じ動画は、あなたが誘いを断る、または、パートナー候補の相手にテストされる、といった社会的イベントの後では、違ったものになる。その理由は、依存症患者は、小さな怪物が満たされないでいる場合、完全に幸せにはなれないからである。

どこに満足が関係してくるのか？単に、彼らは禁断症状を緩和させられないと、惨めだということ。ポルノを見ること、と、見ないことの違いは、幸せでいること、と、惨めでいることの違いである。これゆえに、インターネットポルノは、より良いものに見えるのだ。にも関わらず、朝いちでポルノを求めてサイトを見るポルノ使用者は、惨めである、ポルノを見ていても見ていなくても。

削減はうまくいかないだけでなく、最悪の拷問となる。それがうまく行かないのは、最初にポルノ使用者が、習慣を減らしてゆくことで、ポルノを見たいという欲求を削減したいと、望むからである。ポルノは習慣ではなく、依存症なのである。依存症の本質は、より多くを求めることであり、より少なくではない。ゆえに削減するためには、ポルノ使用者は、残りの人生においてずっと、意志の力を行使し、自分を律する必要がある。削減が意味するのは、意志と規律を永遠に保ち続けること。やめることの方が、遥かに簡単で苦痛も少ない、削減に失敗した事例は何万と存在する。

やめることの問題点は、ドーパミン依存症ではない、これは対処が簡単である。ポルノがあなたに快楽を与えるというのは誤解である、この誤解は、我々がポルノを使い始める前に受けた洗脳によって引き起こされ、実際の依存症によってさらに強化される。削減がするのは、この誤解を更に強めることだけであり、ポルノが彼らの生活を完全に占拠するまで洗脳を強め、この世で一番貴重なものは自分の依存症であると説得する。

片手で数えられるほどの成功例では、削減の期間が比較的短い、そして「Cold Turky（コールドターキー、禁断後即座に起きる強烈な禁断症状）」へと続く。これらのポルノ使用者は、削減をしたにも関わらず成功したのであって、削減のおかげで成功したのではない。削減は苦悶を長引かせるだけであり、失敗すればポルノ使用者を精神的に参らせ、自分は一生中毒だと説得することになる。これは、通常、彼らを喜びや支えまたは次のやめる試みまでの先延ばしを求めハーレムに連れ戻し続けるのに充分である。

しかし、削減はポルノの不毛さを表現する役には立つ、禁欲期間後にハーレムを訪れるのは楽しくないとはっきり表している。あなたはブロック塀に頭を打ち付け（禁断症状に苦しむ）なくてはならない、打ち付けるのをやめた時に気持ち良さを感じるために。ゆえに、選択肢は、

　1、一生、削減を続け、自分で自分に拷問を課す。これは何れにせよ続けるのは不可能になるだろう。

　２、一生、拷問の強度を上げ続ける。これは意味がない。

　３、自分に優しくする、ついでに、ポルノもやめる。

削減が示す、もう一つの側面としては、いわゆる、「時々、もしくは、偶にハーレム訪問をする」、などというものは存在し得ないということ。インターネットポルノは連鎖反応であり、あなたがポジティブな努力をしない限り、それは一生続く。

＜＜忘れないで：削減はあなたを押し潰す。＞＞




Just One Peek 一回覗き見するだけ

「一回覗き見するだけ」とは、あなたが自分の頭から除去すべき迷信である：

　・その「一回覗き見するだけ」がそもそもの始まりだった。

　・特別な時、もしくは、苦しい時を乗り越えるための「一回覗き見するだけ」が、我々のポルノをやめる試みを敗北させる。

　・この「一回覗き見するだけ」が、依存症を断ち切ることに成功した後、我々を罠へと送り返す。時にそれは、自分はもうポルノを必要としていないと確認するためだが、その一度の訪問が我々を送り返す。

この一回のポルノの後遺症は酷いものになる、それはポルノ使用者を二度と中毒にはならないと説得する、（だがもう彼らは、既に中毒に戻っている）。ポルノ使用者は、何かが自分をこんなにも惨めにしているが、それは罪悪感ではないはずだと感じる、だが、罪悪感が彼らを惨めにしているのである。

度々ポルノをやめる妨げとなるは、「一回の特別な自慰セッション」という思考である、長いカンファレンス出張の後、骨の折れる仕事の後、子供との喧嘩の後、パートナーにセックスを断られた後。「しっかり」と頭に入れておいてほしい、「一回覗き見するだけ」などありえない。これは連鎖反応であり、断ち切らない限り、一生続く。偶に、時別な時に、という迷信が、ポルノをやめた後もポルノ使用者を、モーピング（うじうじさせ）続けさせる。「大したことのない」自慰セッション、という幻を見ないような習慣を身につけよう。あなたがポルノのことを考える時は常に、自分を精神的にも肉体的にも破壊するという特権のために画面の前で永劫の時を過ごす汚い一生に目を向けよう、一生の隷属と絶望に目を向けよう。自分の勃起が頼りにならなくても犯罪ではない、だが、この時あなたは長期的な幸せを手にすることができた、なのに、短期的な「喜び」のためにそれを犠牲にするという選択をした。

「空虚さ」を埋めるために、「何かやること」を見つけられない時があっても構わないさ；現実的に考えて、一生における、あらゆる場面でそれを見つけるのは不可能だ。ほとんどの場合、計画を立てることはできる、だが時には、どうしてもそうなる時がある。また、ポルノに関わらず、良い時や悪い時もある。だが、頭にしっかり入れておいてほしい、ポルノはそれではない（＊空虚さを埋めるものではない）。一生の惨めさに囚われるか、全く何もないかのどちらか、あなたはアーモンドが好きだからといって青酸カリを飲みたいとは思わないだろう、なら自分を、偶の「大したことのない」自慰セッションで懲罰するのはやめよう。困っているポルノ使用者に聞いてみよう、「中毒になる前に時間を戻れるとして、あなたはポルノ使用者になりますか？」答えは「ふざけてるのか！」となるのは避けられない。しかし、ポルノ使用者は皆、日常生活の中で毎日、この選択肢を持っているのに、なぜ彼らはその選択肢を選ばないのか？その理由は恐怖である。自分にはやめられない、もしくは、ポルノがないと生活が変わってしまう、という恐怖。

自分に嘘をつかないで！あなたはやめられる、だれでもやめられる。バカみたいに簡単である、だが、簡単にするために、あなたの思考を明瞭にするための特定の基礎がある。

　１、あきらめないといけないものは何もない、素晴らしい恩恵だけが待っている。

　２、偶の「大したことのない」もしくは「一回覗き見するだけ」の自慰セッションで、自分自身を説得してはならない、絶対に。そんなものは存在しない。あるのは一生の汚名と隷属だけ。

　３、あなたは違う、などということはない、どんなポルノ使用者でもやめるのは簡単である。

多くのポルノ使用者は、自分は慢性の依存症患者だと信じている、もしくは、依存的な性格持っていると。これは、通常、ショッキングな神経学の読み過ぎの結果である。そのようなものは存在しない、中毒になる前に、生まれつきで、動画で自慰する必要性を持っている人はいない。麻薬があなたを中毒にしているのであって、あなたの性格や人格の性質ではない。中毒性のある超自然的刺激の性質が、あなたをそうだと信じ込ませている。しかしながら、この信念を取り除くのは大事である、もしあなたが依存症であると信じている場合、あなたは依存症であり続ける、あなたの体内の小さな怪物が死滅したずっと後でも。洗脳の全てを取り除くのが肝心。




Casual User カジュアルユーザー、軽度のポルノ使用者

重度のポルノ使用者は、軽度のポルノ使用者を妬む傾向にある、皆、こういう事を言っている人を見たことがある：「え、自分は一週間自慰をしなくても平気だよ」我々は、自分もそうだったらなあと願う。信じられないかもしれないが、ポルノ使用者は、誰もポルノ使用者であることを良く思っていない。忘れないで：

　ポルノ使用者は誰も、軽度であれ重度であれ、ポルノ使用者になるという決断をしない、＜ゆえに＞、

　　すべてのポルノ使用者は自分が間抜けだと感じている、＜ゆえに＞、

　　　すべてのポルノ使用者は、自分自信と他者に嘘を付く必要がある、自分の間抜けさを正当化するという不毛な試みのために。

ゴルフ狂の人は自分がどれだけプレイしたか、どれだけプレイしたいかを誇示する、ならばなぜポルノ使用者は自分の自慰回数の少なさを誇示しないのか？もしこれが真の基準であるならば、称賛すべきは、間違いなく、自慰を全くしないことのはずだ、そうでしょう？

誰かがあなたに、「自分は一週間人参を食べなくても、まったく問題ないよ」と言ったなら、あなたはイカれた変人と話していると思うだろう。私が人参が好きなら、なぜ一週間食べないのか？もし私が人参が嫌いなら、なぜ私はこんな発言をする？つまり、ポルノ使用者が、一週間ポルノ無しで生き延びたという話をする時、彼らは自分を説得しているのである、（そして彼はあなたをも説得しているのである）、自分は全く問題ないよ、と。だが、彼らが何も問題がないなら、発言をする必要がない。この発言を翻訳すれば「私はなんとか一週間ポルノ無しで乗り切った」となる。ポルノ使用者は皆そうであるように、彼らはこの後、残りの生涯を乗り切ることを希望している。一週間しか生き延びれず、一週間ずっと不満でいて、その後での自慰セッションがどれほど貴重なものになるかあなたは想像できますか？

これゆえに、軽度のポルノ使用者は、重度のポルノ使用者より、より効率的に中毒なる、幻想の快楽がより大きいというだけでなく、彼らはポルノをやめる動因が減る、なぜなら彼らは時間の浪費が少なく、ゆえに、健康リスクも低い。偶に、彼らは性的機能障害になることもある、だが、彼らはその原因について確信を持たず、他の要素のせいになる。思い出してほしい、既に説明したように、ポルノ使用者が得る快楽は、探求のドーパミンサイクルと禁断症状の解消のみである。この快楽は、幻覚である、小さなポルノの怪物を、ほとんど感知できない痒みとして想像してみよう、それはほとんどの間、気付かないままだ。

ずっと消えない痒みがあるとしたら、それを掻くのは自然なことだ。報酬回路が、次第に、ドーパミンとオピオイドに対する抵抗性を増すなら、自然なこととは、じわじわ引き伸ばす、エスカレートさせる、度を越してやる、新奇さ探求、ショック探求、などである。ポルノ使用者がぶっ続けでポルノを見ることを妨げる四つの主な要因とは、

＜時間＞ほとんどの人は手にできない

＜健康＞痒みを解消するために、まずは、我々は手に入るすべての無料のものを消費する必要がある、その他にもいくつか。この種の、度を超えることへ対処能力は個人差があり、時と場合でも異なる。これは自動的な抑制として機能する。

＜規律＞社会、ポルノ使用者の仕事、友人、親戚によって課される；恐らくは、ポルノ使用者の頭の中で行われている本能的綱引きの結果として、ポルノ使用者自身が自分に課すこともある。

＜想像力＞想像力の欠如は、その人の主観に基づき動画のショックも新奇さもその他の価値も弱める。

「軽度ではない」ポルノ使用者は、弱者であり、他人がなぜその「摂取」を制限できるのか理解できない、と考えるのは簡単だ。しかしながら、重度のポルノ使用者は留意しておくべきだ、ほとんどの軽度のポルノ使用者は、単に、強い想像力とスタミナが求められるので、ぶっ続けで見ることができないだけだということを。重度のポルノ使用者が羨む傾向にある週に一回だけのポルノ使用者は、物理的にそれ以上できない、もしくは仕事や社会の制限、もしくは自分が中毒なっていることの自己嫌悪によってできない。

少し定義を提供すると良いのかもしれない。

The Non-user、ノンユーザー、 非ポルノ使用者

この罠の獲物となったことのない人で、調子に乗るべきでない人。彼らは、ただ、幸運、もしくは、善行の徳性によって、非ポルノ使用者である。すべてのポルノ使用者は絶対にポルノ中毒にはならないだろうと確信していた、そして、非ポルノ使用者の中には、偶のセッションを試そうとし続けている者もいる。

The Casual User、カジュアル・ユーザー、 軽度ポルノ使用者

これについては二つの基本的な分類がある

　１、ポルノ使用者で、罠に落ちているがそのことに気づいていない人（この様なポルノ使用者をうらやまないでほしい）。彼らはただ、食虫植物の蜜を試飲しただけ、十中八九、すぐに重度になる。思い出してほしい、アルコール依存症患者は皆、最初はカジュアルな飲酒者である、同様に、ポルノ使用者も最初はカジュアルに始める。

　２、元重度ポルノ使用者。彼らはポルノをやめることができないと考えている。このポルノ使用者は、一番悲しい人たちで、様々な分類に該当するが、それぞれに注釈が必要である。

The Once a Day User 、ワンス・ア・デイ・ユーザー、一日一回ポルノ使用者

もし彼らが、自分のオーガズムに達する特権を気に入っているなら、なぜインターネットポルノを一日に一回しか使わないのか？もし、やってもやらなくてもいいなら、何故わざわざする？思い出してほしい、この「習慣」は、実際には、自分で自分の頭を壁に叩きつけ、それをやめた時にリラックスする、というものである。一日一回ポルノ使用者は一時間以内に禁断症状の解消を済ませる。無自覚ではあるが、その日の残りの時間を彼らは壁に頭を叩きつけながら過ごす、人生のほとんどをこれをして過ごす。彼らが一日一回にするのは、捕まるリスクを犯せない、もしくは、神経学的な健康のリスクを犯せないからである。重度ポルノ使用者を、あなた達は好きでそれをやっていないと説得するのは簡単だが、軽度ポルノ使用者を説得するのはそれよりも難しくなる。削減をやったことのある人は、それが最悪のものだと知っている、一生ポルノ使用者で居続けることを、ほとんど保証するものだと。

The Rejected User、リジェクテット・ユーザー、断られたポルノ使用者

彼らは、毎日オーガズムに達する権利を求める、だが、彼らのパートナーはいつも喜んでその要求に答えるわけではない。最初、彼らはこの空白をインターネットポルノで埋めようとする、とても興奮する「ウォータースライド」に乗ってしまうと、彼らは、新奇さ、ショック、超自然的な画像などのサイクルに囚われてしまう。実際には、彼らはパートナーの断りを喜んでいる、言い訳になるから。もし、インターネットポルノがあなたにそれほどのものを与えると言うのなら、なぜわざわざパートナーを持つ？彼らを自由にしてあげればよい。彼らは、パートナーを頭の中で「キャリー（思い浮かべる？）」てしまう時、自慰セッションを楽しんですらいない。すぐに、彼らは、現実世界のパートナーに、インターネットの暗い谷を冒険するための言い訳を与えてもらうことを楽しみにするようになる。

The Porn-Diet User ポルノダイエット　削減をするポルノ使用者

「やめようと思えばいつでもやめられる。何度もそうたってきたし！」、としても知られる人たちのこと。

もし彼らがポルノダイエットをすることでパートナーを探す気になるなら、なぜ４日に一度のポルノダイエットなんだ？誰も未来を予知できない、あなたが予定している自慰セッションの一時間後に思いがけない出会いがあったらどうするんだ？また、もし、時々の、「配水管の掃除」が緊張をほぐすのに良いと言うなら、何故毎日、通水をしないのか？性器を健康に保つために自慰は必要ではないし、インターネットポルノは全く必要ではない、ということは証明されている。例えそうだとしても、ナンパ師の教祖であっても、神経学的な損傷に関する記事を読めば、スーパー刺激物であるポルノを見ること勧めないだろう。真実とは、彼らはまだ中毒だということ。彼らは身体的な依存症は除去できているが、洗脳の主な問題は残されたままである。彼らは毎回、永遠にやめることを望んでいる、だがすぐに再び同じ罠にかかる。

ほとんどのポルノ使用者は、実際に、やめた人たちや初心者たちを羨んでいる、ポルノダイエットをする人が、自分の欲求をコントロールできるなんて、なんて「幸運」なんだと考えている。しかしながら、彼らは見落としている、ポルノダイエットをする人たちは自分の欲望をコントロールしているのではない、彼らはポルノを使っている時、使いたくなかったと願っている。彼らはやめることの困難を経験し、その後で困窮を感じ始め、再び罠に嵌まり、しなければよかったのにと願う。彼らは両方の世界の最悪を得る。考えてみれば、これはポルノ使用者の人生においてもそうである、自慰セッションが認められた時、それを特権と捉えるか、でなければ、しなければよかったと願うか。ポルノが貴重になるのは、困窮を感じた時だけである。この「禁断の果実」症候群は、ポルノ使用者の酷いジレンマの一つである。彼らに勝ち目はない、なぜなら、彼らは迷信と幻想を求めて嘆いているから。唯一の勝ち筋は、ポルノをやめることによって、嘆くのをやめること！

The “I Only Watch Static/Tame/Home-Made Porn” User　「私は、静的な/管理された、単調な/ホームメイドのポルノしか見ない」ポルノ使用者

そう、みんな最初はこう言う、だが、これらの動画のショックバリュー（衝撃性）の平均値が急速に上昇するように見えることそして我々が気づく前に困窮を感じていること（耐性）、その様はすごいと思わないか？静止画のポルノには新奇さが欠けている、なので我々はpay the piper（＊報いを受ける、という慣用句だが、この場合は？）笛吹にお金を払ってひとカップの潤滑剤を買う、そして、ウォータースライドを滑り降りる、恨みと罪悪感に向かって。最悪のやらかしは、自分のパートナーの写真を（もちろん許可はとった上で）自慰に使うことである。なぜか？それは、その過程において、あなたは自分の脳を、探求と多様さに誘因されるドーパミン奔流に対し再配線をする。化学的には、脳で起こるポルノウォータースライドはデルタフォスBの増強である、なのであなたは、現実でパートナーと居る時に自分が困難を抱えていることに気付くだろう。

この分類のもう一つの罠としては、「素人」ポルノ、「ホームメイド」ポルノである。ほとんどは偽物で、あなたはそれを知っている、加えて、あなたは目に入った一番最初の動画で止まることはない、求め探し続ける。覚えておいてほしい、脳はオーガズムだけではなく、新奇さの狩りも求める、これがウォータースライダーにスリルを加える。ポルノの内容は問題点ではない、素人であろうがプロであろうが、問題点は脳の中で起きるドーパミンの奔流である、これが耐性を付けることと飽和の原因となる。ポルノは脳の正常な機能を破壊する、自慰は筋肉-脳反応を混乱させる、オーガズムは脳にオピオイドを激しく流し、次回に通り易いようにする。

The “I’ve Stopped But Have an Occasional Peek” User、「やめたが偶に覗き見する」ポルノ使用者

ある意味では、覗き見ポルノ使用者は最も哀れである。彼らは人生を自分は必要なものが奪われたと信じながらやり過ごすか、もしくは、より多い事例として、偶の覗き見がニ回になる。滑る坂を下りながら、遅かれ早かれ重度ポルノ使用者に戻る。彼らは、自分が最初に嵌った罠に、再び落ちる。

軽度ポルノ使用者には、さらに、ニつの分類がある。ひとつは、最新のセレブリティ（有名人）のセックステープでニュースになった画像や動画か、もしくは学校や職場での「偶然」の目撃を家に「持ち帰った」もので自慰をするタイプ。この人たちは本当にただの非ポルノ使用者であるが、機会を逃していると感じている。彼らはその行為に加わりたい、我々のほとんどが最初はこれと同じようにして始めた。しばらくしてからの次の時、自分の妄想のセレブリティがもうそれをしてくれないことに気付いてほしい（＊？、同じ興奮を与えてくれない？）。妄想の標的がより「獲得不可能」であればあるほど、オーガズムの禁断症状は苛立たしいものになる。

二つ目の分類は、最近になって注目されているネット上でシェアされている事例が一番よく描写できている。

インターネット上のポルノ物語を何年も読んでいる働いている女性で、一晩に一回以上は使ったことがない。偶然、彼女はとても意志の強い女性だった。ほとんどのポルノ使用者は、そもそも、なぜ彼女がやめようと思ったのか不思議に思い、PIED（ポルノによる勃起障害）（彼女の場合はPE（早漏））のリスクは存在しないと喜んで指摘するだろう、（真実ではなく、リスクはある）。彼女は、静止画すら使っていなかった、彼女が読んでいた物語は、その指摘をしたポルノ使用者が日々使っているものに比べれば、遥かに単調で管理されたものだった。

彼らは間違った思い込みをしている、軽度ポルノ使用者がより幸せでより自制できていると。より自制できてはいるかもしれないが、間違いなく幸せではない。この女性の場合、彼女はパートナーにも現実のセックスにも満足できず、日々のストレスと負担にとても苛立っていた。彼女の最も親密な人は、何が彼女を悩ませているのか特定できなかった。例え、彼女が理性を用いてポルノの使用を恐れることはないと自分を説得したとしても、彼女は現実の恋愛（良い時も悪い時もあり、それは避けられない）を好きになれなかっただろう。彼女の脳の報酬中枢は、生活の中にある普通のストレス解消を、毎日のドーパミン洪水の結果、利用することができなかった。その結果である脳の受容体のダウンレギュレーション（減少）は、彼女を、ほとんどの状況下で、憂鬱にさせた。ほとんどの人たちがそうであるように、彼女は、初めてのポルノを見る前、ポルノの闇の側面と女性の扱いに強い恐れを持っていた。やがて、彼女は社会的洗脳の被害者となり、最初のサイトを試す。暴力的な不快な動画を見た時、屈服し常用ポルノ使用者となるほとんどの人たちとは違い、彼女はその滑落に抗った。

あなたがポルノで楽しむのは、その前に始まった欲求（ほぼ感知できない物理的な欲求、もしくは、痒みを掻くことを許されない精神的拷問）を終わらせることだけ。インターネットポルノそのものは毒であり、ゆえにあなたは、禁欲期間の後で、それを楽しんでいるという幻覚を見るだけなのだ。空腹や喉の渇きと同じで、長く苦しむほど、解消された時の喜びは大きい。ポルノはただの習慣だと信じる間違いを犯すことで彼らは思う：「一定レベル以下、または特別な時だけの使用を維持できれば、自分の身体と脳はそれを受け入れるだろう。そうなれば、そのレベルを維持できるし、望むならさらに減らすこともできる」

思考をクリアにしてほしい、「習慣」は存在しない。ポルノは麻薬中毒である、自然な傾向として、一時的に、禁断症状を解消する。あなたの現状のレベルを維持するには、あなたは、残りの人生において、とんでもない量の規律と意志の力を求められる；あなたの脳の報酬中枢はドーパミンとオピオイドに耐性を持つので、その要求は増え続け、減ることはない。

ポルノが次第にあなたの神経系、勇気、自信、衝動の制御を破壊するので、あなたは、ますます、自慰セッションの中断時間を短くすることに抵抗できなくなる。だから初期には我々は、やってもいいしやらなくてもいい、と言っていられる。もし、我々が、身体的、もしくは、精神的に何かが間違っているという兆候を得られたなら、我々はやめる。この女性を羨まないでほしい、24時間に一度だけ見る場合、それは地上で最も貴重なものに見える、それはポルノを「禁断の果実」に変えてしまう。何年も、この可哀想な女性は、綱引きの中心にいた。

ポルノの使用をやめられず、だが、動画にエスカレートすることを恐れ。23時間と、その間の日々のすべての10分間、彼女は誘惑と自分の彼氏に対する思慮の欠如と戦わなければならなかった。彼女のしたことは、とんでもない意志の力を必要とする、最終的には彼女を弱らせ涙を流させた。この様な事例は珍しいが、論理的に見てみよう：ポルノには、本当の支えや喜びがあるのか、ないのか。もしあるならば、なぜ、一時間、あるいは一日、あるいは一週間も待つ人がいるのか？なぜ、その間、あなたの支えや喜びは奪われるのか？本当の支えや喜びがないとするならば、なぜ、わざわざ、あなたは自分のオンラインハーレムを訪れるのか？

四日に一度の男性の事例、その人生の記述

ーーー

「私は四十歳で、現実の女性に対しても、ポルノを使っている間のほとんどの時間もPIED（ポルノによる勃起障害）である。完全な勃起をしたのは随分と前になる。四日に一回ポルノダイエットをする前は、夜にセッションをして、ぐっすりと寝れていた。今は、夜中、1時間毎に目が覚める、この事しか考えてられない。眠っている時でも、自分のお気に入りの動画の夢を見る。予定通りにセッションをした後の日々は、気が沈んでいる、このダイエットが私のすべてのエネルギーを吸い取っている。私の大切な人は、私を一人家に放っておく、私は酷く不機嫌だからね、彼女がどこにも行けない時は、私は家に入れてもらえない。私はジョギングに行くが、頭はポルノでいっぱいだ。

予定の日、夜の早いうちに、私は計画を立て始める、自分の計画に反する事が起こると私は激怒する。私は、仕事でも家でも、会話に入らない、入れば（必ず後から後悔する）。私は口論が好きではないが、自分をガッカリさせる話題や会話が嫌なのだ。思い起こせば、自分の大切な人に馬鹿な喧嘩を仕掛けた事もあった。私は十時まで待つ、時間になると私の手は勝手に震える。私はすぐには始めない、新着動画があるから、私は「物色」して回る。自分の頭が言う、私は四日間飢えていたのだから、私は、検索に費やした時間に見合うだけの「特別な」動画に、値する。最終的に、私は一つか二つの動画に落ち着くが、私はそれを長く引き伸ばしたい、次の四日間を生き延びれるように、なので私は事を済ませるのにより長く時間をかける。

他の問題に加えて、この可哀想な男は、自分に毒を盛っていることをわかっていない。まず、「禁断の果実症候群」になり、自分の脳に、強制的に、ドーパミンを激しく流させる。比較的には、彼のドーパミン受容体はそれほど削減されてはいない、だが、彼はポルノウォータースライダーを潤滑している、引き伸ばし、新奇さ、多様さ、ショック、不安を、次の四日間を生き延びるために、求め探している。あなたは、この男を、哀れな馬鹿だと思うかもしれないが、そうではない。このアスリート経験のある元海軍軍曹は、どんな依存症にもなりたくなかった。しかし、戦役から帰ると、帰還兵のリハビリプログラムで、彼はIT技術者になるための訓練を受けた。

一般市民として労働力に加わり、高給の銀行のIT技術者になった、家に持ち帰るノートパソコンも支給された。それは、社交界の有名人たちが自分のポルノ動画をネット上に「リーク」し、話題になっていた年だった。そして彼は中毒になり、残りの人生を、法外な金を払って自分を肉体的にも精神的にも潰して過ごした。もし彼が動物だったら、社会は彼をもっと早くに殺して楽にしていただろう、だが、我々は、未だに、肉体的にも精神的にも健康な十代の若者が中毒になることを許している。あなたは、この記事と記述が大袈裟だと思うかもしれない、だが、この事例は、極端な場合ではあるが、特殊と言えない。数万の似たような話がある。あなたは本当に、彼の友人や知人の多くが、彼が四日に一度の男であることを羨んでいたと思いますか？もしあなたが、これは自分とは関係のない話だと思っているなら、＜自分に嘘を付くのをやめるんだ＞

＜＜これは、すでに、起こっている＞＞

他の依存症患者と同じく、ポルノ使用者も悪名高い嘘付きである、自分自身に対しても。そうである必要がある。ほとんどの軽度ポルノ使用者の方が、遥かに多い回数、ポルノに耽っている、だが、遥かに多くの場合、彼らは認めるだろう。いわゆる「週ニ回」ポルノ使用者は、詳しく聞けば、その週は三回か四回やったと認めるだろう。RedditやNoFapや掲示板の軽度ポルノ使用者の再起の物語を読んでほしい、彼らは日数を数えるか、もしくは、失敗するのを待っているのがわかるだろう。軽度ポルノ使用者を羨むことはない、ポルノを使う必要もない、ポルノ無しの人生の方が無限に心地よい。以下のログを食らえ：

「私は、自分のちんちんを一日触らないという単純なチャレンジから始めた、そして、できなかった。今はもう、私は自慰のことを考えることはない、頭をよぎらない。これは可能なんだ、誓ってもいい。やめることができた人を待っている豊かさ、それは信じられないものだよ」

十代は、一般的に、治療が難しい、彼らがやめることが難しいと感じるからではなく、自分が中毒だと信じない、もしくは、この罠の初期段階にあるから。通常、第二段階の前に自分はやめるだろうという幻を見ている。

インターネットポルノを嫌う子供の親は、安全の意味を履き違えてはいけない。中毒になる前は、子供たちは皆、ポルノの闇を嫌っている。ある時点では、あなたもそうだった。恐怖キャンペーンの脅しにも騙されないでほしい、この罠は、昔と全く変わっていない。子供たちはインターネットポルノが超自然的刺激物だと知っている、だが、彼らは、一度の「訪問」や「覗き見」なら何ともないことも知っている。ある段階で、彼らはパートナーかクラスメイトか同僚に影響を受けるかもしれない。

この問題について慢心しないでほしい。社会が、思春期の若者がポルノや他の麻薬の依存症になるのを防げていないことは、おそらく、この依存症の最も気掛かりな点である。思春期の脳は可塑性がより高い、彼らを教育し、守る必要がある。何から始めればいいかわからない場合は、「YourBrainOnPorn」という本には、神経学について勉強をするのに良いリソースが含まれている。もしあなたが、自分の十代の子供がすでに中毒になっていると疑っていている場合でも、この本は、脱出の手助けをするための根本的な理解を提供してくれる。それか、この本（EasyPeasy)を勧める！




Youtube/Twitch/Instagram User　ユーチューブ/トゥイッチ/インスタグラムポルノ使用者

このポルノ使用者たちは、軽度ポルノ使用者と同じグループに入る。だか、その影響力の狡猾さは章を割く価値がある。これは自制心の崩壊へと至らせる。あるNoFap利用者を二分させかけた。
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”私は、失敗に終わったポルノをやめる試みの3週間目にあった、この試みは妻が私の不安定な勃起と無関心を案じたことによる。私は、彼女に君のせいではなく、仕事のプレッシャーのせいだと言った。彼女は「あなたは、以前は、仕事のプレッシャーをうまく対処していた、愛する人がシステマチックに自分を壊しているのを見なければならない私の気持ちがわかる？」と言った、言い返せなかった、ということでやめようと試みた。彼女は、私が浮気をしていないことを知っていた、だが、これはある意味でそれよりも酷いものだった。この試みは三週間で終わった、旧友と激しいを口論するに至った。何年も経つまで気付かなかった、私の狡猾な頭が意図的にその口論の引き金を引いていた事に。私は、当時は、当然、悪化したのだと感じていた、だが、偶然とは思わなかった、というのも私はこの友人とは口論などしたことがなかったからである、また、その口論以降もこの友人とは口論をしていない。明らかに、小さな怪物が仕事をしていた。

ではあるが、私には言い訳があった。私はとにかくリリース（放出、解放、＊射精？）をする必要があった、どんな方法でも良かった。妻はそんな気分ではなかったので、私は「特権」を感じた、私は自分を説得した、ポルノサイトは見ないように自分を「制限」し、一線の内側でユーチューブの動画だけを見るなら大丈夫だ、と。だが、妻が、結局、夜遅くに「近くに来て」愛し合うことを求めた、しかし、私は疲れていて「馬力」が無く、頭痛をでっち上げた。これによって妻が受けた失望の事を考えると耐えられない。その後、私は次第に元のやり方に戻っていった、ユーチューブを自分の新たなハーレムの地として。思い起こせば、その時は、自分はとても満足していた、少なくともポルノ消費を減らしてくれるだろうと思っていた。やがて、彼女は、私がベッドで彼女を無視し続けていると批難した。私は自覚していなかったが、彼女は、私が口論を吹っかけ家を飛び出していた時のことを言っていた。別の時は、ニ時間かけて小物の買い物をしたり、捻挫と偽ったり。私は、薄っぺらい言い訳をして彼女に求愛することから逃げていた、なので、私が頼れるオンラインハーレムを手にした時、それはさらに難しくなった。”

ーーー

ユーチューブ使用者に関して最悪なのは、それが、自分は困窮しているという頭の中の誤解を助長すること。同時に、自尊心の大きな喪失を引き起こす；そうではない正直な人は自分の愛する人を騙すことを自分に強いる。これはあなたにも既に起こったことかもしれない、もしくは、何らかの形で今も起きている。

twitch、インスタグラム、tiktokなどのウェブサイト（と、ほとんどのソーシャルメディア）での問題は、主にサプリメントとすることによって引き起こされる。新奇さを求めるドーパミンの欲求に駆り立てられ、彼らは自分を騙し、自分は安全なサイトにいると信じ込む。思い出してほしい、スリルは、獲物の探求にあるのであって、殺しにはない、そして小さな怪物は、求めるフィクス（麻薬注射）がどこから来ているか気にしない。その利用者にとっては、自分の様々なオンラインフィードから受け取る「ソフト」なコンテンツは、彼らに、つかの間の禁断症状の解消をもたらし、彼らの中毒を維持し、次のセッションの待たせる。

静止画/動画に出ているモデルは実際に美しい、もしあなたが彼/彼女らを今すぐあなたの隣に呼べたなら、彼/彼女はあなたに確実に喜びを与えるだろう、だが静止画/動画についてはそうではない…。単にそれは本物じゃないということ。あなたの脳は騙される、闘牛が赤いマントに突っ込むように、後から、なぜ自分がそんなことをしたのか理解できない。じゃあ、自慰をせず、それらの画像をただ見ていればいいじゃないか、と思う人もいるかもしれない。だが、思い出してほしい、あなたの脳は無限の新奇さの中毒になっている、そして小さな怪物は求めるフィクス（麻薬注射）の出所を気にしない。同じ罠である。

あなたは、刑事コロンボのテレビシリーズを見たことがあるかもしれないが、各話のテーマは同じである。通常、悪者は金持ちの名高いビジネスマンで、完全犯罪の殺人だと自分で確信する犯罪を犯す、そしてその犯罪における彼の自信は放置されるが、どちらかというとみすぼらしく、印象に残らない見た目のコロンボ刑事が事件の担当になったことを知るとブーストを受ける（＊高まる）。

コロンボは、尋問を終わらせた後にドアを閉めるという腹立たしい動作をする、容疑者に嫌疑は晴れたと思わせる。だが、容疑者の顔からしたり顔が消える直前、コロンボは再び姿を現し、言う「一つだけ、些細なことなんですが、よろしいかな、必ず説明をしていただけると存じます…」。容疑者はどもり、それ以降、彼は知る、コロンボが徐々に自分を疲弊させるだろうと。どんなにその犯罪が悪質でも、それ以降は、同情は殺人犯に向く。

このやり取りと禁断症状発作は同じである、「正当な権利がある」ポルノ麻薬注射を得るための一線を超えることを許されていない緊張感、そして、事後、喜びはどこにあったのかと不思議に思う。一線を超えることへの恐れ、自制心を失い、そしてベッドに戻るが、自分のパートナーがセックスを欲していたのではないか、という恐怖に付きまとわれるだけ。この「安全な」ユーチューブ動画は、脱感作と新奇さの欠如と、遅かれ早かれ自分は自分のオンラインハーレムを訪れるだろう、という知識によって、今後あなたを満足させられなくなるだろう。最終的な屈辱、恥とは、この確信が事実となる時だろう、そして、すぐに連続視聴へと帰還する。

ああ、PMO者であることの喜びよ！




A Social habit? 社会的習慣？

心身の健康が、我々がポルノをやめようと思うべき主な理由である、だがそれは常にそうだった。実際には、我々は、神経学の科学的研究と知識に、ポルノは依存症であり、命取りになる可能性がある、と言ってもらう必要はない。我々のこの身体は、この惑星で最も洗練された物体であり、ポルノ使用者は皆、最初の時から知っている、この刺激物は過剰になって毒に変わるかもしれないと。

我々がポルノに関わった唯一の理由は、そのサイクルと我々の進化のプログラミングの重なりにある。インターネットポルノは簡単に手に入る、無料で24時間配信している。ポルノはかつて、無害だと考えられていたが、その時代は画像は静的であり動画は地元の店にVHSテープを買いに行く必要があった。

今日、それは一般的にも、ポルノ使用者自身にも、ポルノは超自然的な刺激物であり依存症を発症させると考えられている。昔は、強い男は自分が自慰をしていると認めなかった、自慰は軽蔑の言葉だった。すべてのパブ、クラブ、バーで、男の大半は、誇りを持って、女性を家に連れ帰ってセックスすることを求めることを誇りに思っていた。今日では、この立ち位置はインターネットポルノ依存症の真逆になっている、昨今の男は自分が女性を必要としていないと感じ始めていることに気付いている。オンラインと肩を組み、彼は経験を話し合い、戦略を練り、選択肢を探す。昨今の強い男は、麻薬に頼りたがらない。社会の変革によって、すべてのポルノ使用者は、インターネットポルノと自慰をやめることを真剣に検討している、昨今のポルノ使用者は、ポルノを無価値で有害な行為だと考える。

掲示板での最近の流れで最も意味があるものは、ポルノの反社交的側面がますます強調されていること、男が毎日セックスをしてオーガズムに達していることを誇っていた日々はゆっくりと置き換わっている、ポルノという怪物への隷属に気付くことに伴って。

教育を受けた後でも、ポルノを続ける人たちの理由は、彼らがやめることに失敗したからか、恐ろしすぎて試せないかである。この話題に関しては幅広い関心がある、ポルノも自慰もオーガズムも絶っている人たちもいる（パートナーがいる人もいない人もいる）。射精抑制やカレツァのような、セックスのタントラ的部分と生殖的な部分を区別する実践は議論され、多くの人たちが採用している。多くの前述の失敗は、実際には、前のめりに倒れることであり、それを実践しようという人には何かしらの恩恵がある。あなたがPMO無しの道を進み始めれば、自分の人生に応用できる最適なものを見つけるだろう。オーガズムに関しては、セックスの分離について理解し実践した後で、自分の計画を立てることが勧められている。どの道を選んでも、あなたは、オーガズムによって化学物質を脳に多量に流す回数を制限することの価値を理解し、ポルノ、セックス、オーガズムを自分の感情の支えや喜びとして見ることはなくなるだろう。

非ポルノ使用者が作った様々なオンラインコミュニティは、ポルノをやめるだけでなく、自慰もやめることに力を入れている。これらのサイトは、最終的には、逃避している人たちに恩恵がある、だが多くの覚書があなたに意志の力を試すことを指示している。streaks（ストリークス、継続期間）やその他のmeasures（メジャーズ、評価基準）への執着の結果は自己憐憫と高揚感の欠如となる。多くの洗脳は残っていて万全である。いずれ、挫け、ドーパミン作用が起こり、他のポルノ使用者たちが自分だけじゃないんだと知る。しかしながら、彼らの努力は無駄ではない、彼らは前のめりの倒れている、多くの自己拷問は伴っているが、彼らが閉じるのはブラウザであり、欲求と必要ではない。EasyPeasyは逆である、ブラウザを閉じる前に、まず欲求と必要を閉じる。日々、沈みゆく船から去るポルノ使用者の数は増えている、船に残された者たちは最後の一人になることを恐れている。

＜あなたが最後の一人になってはいけない！＞




Timing タイミング

THE EasyPeasy WAY TO QUIT PORN（ポルノを簡単にやめる方法）１７章から２２章まで

ポルノはあなたに何も良いことをしない、今がやめるに最適の時である、という明らかな点以外においては、タイミングは重要である。社会はインターネットポルノを軽く見ている、健康を害することのない少し趣味の悪い習慣として。これは真実ではない。ポルノは麻薬中毒である、病気であり、社会の人間関係の破壊者である。ほとんどのポルノ使用者の人生での最悪のことは、このおぞましい依存症の中毒になること。もし彼らが中毒のままでいると、恐ろしい事が起きる。ゆえにタイミングは、自分自身に適切な治療をする権利を与えるために、重要である。

なぜ、いつ、どの場面でポルノがあなたにとって重要であると思い始めたか特定する。もしあなたが働いている人で、ストレス解消という幻想に利用しいているなら、比較的ゆっくりできる時期や休日を選ぼう。もしあなたがポルノを、主に、退屈な時やリラックスの時に使っているなら、その反対が最適。いずれにせよ、試みには真剣に取り組み、自分の人生で一番大事なこととする。

三週間先までを見据えて、失敗につながるかもしれない出来事を予測しよう。会議のための出張、パートナーが街を出ている、などの状況である、自分を抑える必要はない、予め予測さえしていれば、必要なものを奪われた不足感（困窮）は感じない。削減の試みはしないでほしい、拒否されることが楽しい、という幻を作り出すだけだから。実際には、それはあなたがポルノを見ること、そして可能な限り多くの自慰セッションを行うことを助長する。あなたが自分の最後のセッションをしている時、飽和、期待の不実現、何らかの身体の痛み、禁断作用、短気さと憂鬱によって生じる失望感、を意識し記憶してほしい。あなたが自分にそれをやめることを許した時、どれほど素晴らしいだろうか考えてほしい。

＜どんなことがあっても、「今じゃない、後でね」と言って意識の外に置く罠に落ちないで。今すぐ、自分の予定表を作って、それを楽しみにしよう＞

思い出してほしい、あなたは何も失わない。それどころか、あなたは素晴らしいポジティブな恩恵を受けようとしている。

何年も、医療従事者はポルノは無害だと考えていた、過去の管理された静的なポルノと最新の仮想現実配信体験の区別を知らずに。問題は、全てのポルノ使用者は、純粋に、インターネットポルノ使用によって生じるドーパミン欲求を解消するためにインターネットポルノを消費するが、ポルノ使用者を中毒にしているのは化学物質に対する依存症ではなく、依存症による自己洗脳なのである。知的な人も信用詐欺に掛かるだろうが、その詐欺に気付いても掛かり続けるのはバカだけである。幸い、ほとんどのポルノ使用者はバカではない、そう思っているだけで。ポルノ使用者はそれぞれ自分の私的な洗脳を持つ。これゆえ、依存症のタイプは多種多様な範囲があるように見え、謎をさら複雑化するのである。

原書（アラン・カー著）の恩恵はニコチンをやめることではあるが、（ニコチンは、最速かつ、最も中毒性の高い薬物の一つである）、原書で提言された哲学が、応用されても的確だと気付くのは良い驚きだ。カーと私が取り組んでいる知識と挑戦の積み重ねとは、如何にこの知識を個々のポルノ使用者に伝えるかということである。事実、私は知っている、すべてのポルノ使用者はやめるのが難しいと感じているだけでなくその過程を楽しんでいることを、これは、そのポルノ使用者が思い知らされていない限り、無意味なだけでなくとても腹立たしいことだ。原書において、彼は自分の矛盾する助言についてこう説明している、

ーーー

”多くの人が私に言った、「あなたは、「この本を読み終わるまでは喫煙を続けてほしい」と言う。これは喫煙者がこの本を読むのにとてつもない時間をかけさせたり、途中で読むのをやめさせる傾向にある。以上。ゆえに、あなたは指示を変える必要がある」、これは論理的に思えるが、もし、指示が「今すぐ、やめてください」だった場合、読み始めることすらしない人もいるだろう。初期の頃、私に相談しに来た喫煙者が私に言った「あなたに助けを求めなければならないのは本意ではなく腹立たしい、自分は意志が強いと思っている。人生の他のところでは、私はすべてをコントロールできている。他の喫煙者は意志の力を使って喫煙をやめているのに、なぜ私はあなたの所に来なければならないのか？」彼は続けて「タバコを吸いながらでもよければ、自分一人でもやれたと思う」”

ーーー

社会の信念が命じる、喫煙をやめるのは信じられないほど難しいと、ならば、何かが難しい時に喫煙者が必要とするものは何か？我々の小さな友人、支えである（＊喫煙）。喫煙からの逃避はダブルパンチに見える、難しいタスクをする必要があるだけでなく、（これはこれで十分厳しいものだが）、我々が普段、このような状況で頼りにしている支えまで失う。おそらく、このメソッドの本当の美点は、その過程において「あきらめる」必要がないことであろう；その代わりに、まず、恐怖と疑いを取り除く、なので、最後の自慰セッションを終えれば、あなたは既に自由を満喫している。

タイミングの章は、私がアレンの元々の助言に対して真剣に疑問を持った唯一の章である。何よりも、職場でのストレスが引き金に含まれている場合、休日に試みを始める、そして逆の場合は逆。これは一番簡単な方法ではない、そうではなく、あなたが最も「難しい」と感じる時を選ぶ。それが、ストレス、社会的義務、集中、退屈であれ、一度でも、あなたがそれに対処し人生の最悪の状況を楽しめると証明すれば、それ以外のすべては楽しいものとなる。だが、もしこれが彼のアドバイスだった場合、あなたは試みを始めるだろうか？

例えがある、私は妹と一緒に水泳をするつもりだった。我々は同時にプールの到着した、だがほとんど一緒に泳ぐことはなかった。その理由は、妹は片方のつま先をつけ、30分後に泳ぎ始めた。これはゆっくりとした拷問（＊つま先から少しずつ水の冷たさに身体を慣らす方法）だった、私はその前の段階で知っていた、水がどんなに冷たくても、どこかのタイミングで勇気を出す必要があると。だから私はそれを簡単にやる方法として：すぐに飛び込むこと、を学習していた。では、私が、妹にすぐに飛びこまなければ、泳げない、と主張する立場だったらどうだろうか。その場合、妹はまったく泳ごうとしなかっただろう。何が問題かわかりますか？

読者の反応から、多くのポルノ使用者が、元々のタイミングの助言を用いて、彼らがそうなるだろうと考える「邪悪な日（＊やめる試みを始める日）」を先延ばしにしていた。次に私が考えたのは「ポルノを使う利点」の章で使ったのと同じテクニックを使うことだった、「タイミングはとても重要だ、次の章で、あなたは試みを始めるのに最適の時間について助言を受ける」という感じで、そして次のページで巨大な文字で「NOW（今）！」。これは、実際には、最善のアドバイスである、だが、あなたはそれを受け入れるだろうか？おそらく、この罠の最も巧妙な部分とは、我々が生活の中で本当のストレスを感じている時はやめ時ではない、だが、ストレスのない時は、我々はこの拷問を終わらせる欲求を持たない。以下の質問を自問してほしい、

　１、一番最初にポルノを始めた時、あなたは、自分は残りの人生で、それをやめることができずに、それに頼り続けることを本当に決断しただろうか？＜もちろん、してない！＞

　２、やめることができないまま、残りの人生で、ずっと続けるつもりか？＜もちろん、そんなつもりはない！＞

なら、いつやめるのか？明日？来年？再来年？あなたは、自分が中毒であると気付いて以降、この自問を続けてきたのではないですか？あなたは、ある朝、目が覚めて、なぜかもう見たくなくなることを望んでいるのですか？自分に嘘をつかないでほしい、依存症はどんなものでも、あなたを進行的に中毒化する、軽くなることはない。あなたは自分が、自慰をするよりベッドから出るほうが難しい、と感じ始めるまで待つつもりか？それはちょっと意味がないよね。

本当の罠は、今がその時ではない、という考えである、いつだって明日のほうが簡単だ。我々は、ストレスフルな人生を生きていると信じている、だが、実際にはそうではない。ほとんどの本当のストレスは我々の生活から取り除かれている。家を出ても野生動物に襲われる恐怖はない、ほとんどの人は次の食事をどうするか、今夜屋根があるかどうか、考えない。野生動物の生活を考えてみよう、ウサギが巣穴から出る時は、常に、ベトナムに直面する。だが、ウサギはそれに対処する、アドレナリンと他のホルモンを手に入れた、我々と同じ様に。真実とは、生き物の一生で最もストレスの強い期間は幼少期と思春期である。だが３０億年の自然淘汰により我々はそのストレスに対処する装備を得た、そして、辛い子供時代を過ごした人の多くは普通の生活を送っている。

使い古された言い回し、「健康を手に入れていないなら、あなたは何も手に入れてはいない」、だがこれは究極の真実である。あなたが肉体的にも精神的にも強いと感じる時、良い時を楽しみ悪い時をやり過ごすことができる。多くの人が責任をストレスと混同している、責任がストレスになるのは、その責任を扱えるだけの力が自分にあると感じられない時だけである。ほとんどの人を壊しているのはストレスでも仕事でも老齢でもない、彼らが頼る幻覚に基づく嘘の支えである。

こう考えてみよう、あなたは、残りの人生を罠の中で過ごすのはやめる、と決断している。ゆえに、いずれ、あなたが簡単と思おうが難しいと思おうが、自由になる過程を通らなければならない。ポルノは習慣でも喜びでもない、それは麻薬依存症であり病気である。我々は証明した、明日の方が簡単とはとても言えない、進行的に悪化していく。これを取り除くのは、今、もしくはできるだけ早くである。我々の一週間の生活がどれだけあっという間に過ぎるか考えてほしい、必要なのはその一週間だけなのだ。日々大きくなる影に覆われてゆくことなく、残りの人生を楽しめることがどれだけナイスか考えてほしい。あなたがすべての指示に従うのなら、あなたは５日もかからない、もしくは、三週間もかからない。あなたはやめることが簡単だと感じるだけでなく、＜それを楽しむだろう！＞




Will I miss the fun?　ポルノの楽しみを恋しく思う時が来るだろうか？

そんなことはない！あなたの身体がドーパミンを求めるのを止めて、小さなポルノの怪物が死ねば、あなたの脳にあるポルノウォータースライドは「潤滑剤」の不足によって消えてゆき、残るすべての洗脳も消え去るだろう。あなたは自分が人生のストレスと重圧に対処するため、肉体的にも精神的にも、より良い準備ができていると感じるだけでなく、人生の良い時を最大限に楽しめるようになる。

一つだけ危険がある、セックスを自分の支えと喜びとして使っている人からの受ける影響である。「隣の芝は、いつでもより青い」は我々の人生の色んな場面でありふれたことで、簡単に理解できるものだ。なぜ、幻である「利点」に比べて不利が圧倒的なポルノにおいて、元ポルノ使用者はセックスとポルノグラフィを支えとして求める人たちのことを羨む傾向にあるのだろう?

子供の頃から受けてきたすべての洗脳を考えれば、我々がこの罠に嵌ったのも無理はない。ではなぜ、ポルノがどれだけ愚かで不毛な事か気付き、何とか習慣を断った後で、我々は同じ罠に向かって一直線に歩いて戻るのだろうか？それは、ポルノをセックスと融合させ、普通のものとして表現する社会的な洗脳の影響である。元ポルノ使用者は禁断症状を持つ！独身であること（これは犯罪ではない）の落ち着かない空虚感が不安を生じさせる、彼らをウォータースライドへと駆り立てる。これは、本当に興味深い異常である、特にこの観察を考慮するなら、世界中の非ポルノ使用者が皆そうであることを嬉しく思っているだけでなく、歪んでいて、依存症で、洗脳された精神を持ち、楽しみやリラックスという幻に苦しむ世界中のポルノ使用者も皆、そもそも中毒になっていなければと願っている。なのに、なぜ元ポルノ使用者の何人かは羨むのか？

１，一度だけの覗き見。思い出してほしい、そんなものはありえない。分離された状況を見るのを止めて、ポルノ使用者の視点で見るんだ。あなたは、彼らを羨んでいるかもしれない、だが、彼らは自分を肯定していない、そして、あなたを羨んでいる。もし、あなたが他のポルノ使用者を診療できれたなら、彼らはあなたがポルノをやめる最も強力なブースト（起爆剤）となるだろう。さあ注目して、彼らが多くのタブとブラウザのウィンドウを開いているね？重要なところまで早送り、すぐに動画に飽きて、新奇さ、ショック、不安などを感じさせるジャンルを一通り見る。その行動が自動的であることに特に注目してほしい。思い出してほしい、彼らはそれを楽しんでいない、それが無いと彼らは自分を満足させられないだけなんだ。次の朝、弱まった意志と活力を失い疲れた赤い目をして目を覚ます、彼らは、ストレスと重圧が出現すると、自分の首を絞め続けなくてはならない。彼らは、生涯に渡り、汚れと精神衛生の欠乏と染みの付いた自信と向き合うことになる、自分の心の奥の暗闇で自分を破壊する人生。一体何を達成するために？自分が手にする「正当な権利がある」ものと喜びを手に入れるんだという幻覚を達成するためか？

２、何人かの元ポルノ使用者が禁断症状発作を持つ二つ目の理由とは、ポルノ使用者は何か自己を満足させるようなことをしている、そして非ポルノ使用者はそれをしていない、なので困窮を感じる傾向にあること。思考をクリアにしてほしい、困窮しているのは非ポルノ使用者はではない、憐れな依存症患者が以下のものを困窮している：


	
健康




	
活力




	
自信




	
心の平和




	
勇気




	
落ち着き




	
自由




	
自尊心






ポルノ使用者を羨むという習慣をやめよう、彼らを、その実態である、惨めで憐れな生き物として見るようにしよう。私にはわかる、自分がその最低の一人だったからね。だからこそ、あなたは、この本を読んでいる、それに向き合えず自分に嘘を付き続けるのではなく。

あなたは、ヘロイン依存症患者を羨むことはない、すべての麻薬依存症と同じ様に、あなたの依存症も良くなることはない。年々、飛躍的に悪化する、もしあなたが、今、ポルノ使用者であることを良いと思っていないなら、明日にはさらに嫌になっているだろう。他のポルノ使用者を羨まないで、哀れんでほしい。信じてほしい：＜彼らはあなたの哀れみを必要としている！＞




Can I Compartmentalise?　コンパートメント化してもいい？

ーー

＊コンパートメント化：対立する価値観、認識、感情、信念、などを自らの内に持つことで生じる認識の不協和、もしくは、精神的不快感と不安を回避するために用いられる潜在意識の心理的防衛機構。コンパートメント化は、分離されたコンパートメント化された人格の相の間の直接的また間接的な認知と相互関係を抑止することで、これらの矛盾する考えを共存させる。

ーー

この迷信は主に、意志の力を使う方法でやめようと試みているポルノ使用者によって広められている、彼らは精神の体操を行い、ジキルとハイドのルーティン（お決まりの繰り返し）を行う：「ポルノは私のalter ego（別人格、秘められた人格）によるもので、現実の恋愛は私の恋愛関係側によるもの」。これ以上ないでたらめである、ポルノウォータースライド、デルタフォスB、神経学的変化は、現実の恋愛を占拠しようとしている、それを望まないようにさせようとしている。ハイド氏はジキル博士の指示をくつがえそうとしている。

もし、あなたがインターネットポルノを使っているなら、あなたは自分を覗き見する人の役として訓練している、もしくは、僅かなドーパミンレベルの落ち込みにあって、より興奮するものを求めてクリックするという選択肢を要求している。もしくは、最大の効果を求めてこれという場面を継探求している。加えて、あなたは自慰を前かがみでしている、もしくは、毎晩ベッドでスマホを見ているかもしれないが、やがてそれらの合図を現実の刺激より求めるようになる。セックスはオンラインハーレムのほぼすべての側面に反する、よって、比べると勝ち目はない。若い時に作られた記憶は強く、長く残る、なので、これらのポルノウォータースライドを壊して再結線か、新たに構築するには時間がかかる。しかし、それがより難しいと言っているのではない。

あなたがポルノウォータースライドに乗るたび、あなたはそれを潤滑している、神経を新鮮に保ち、いつでも撃てるように。ファストフードレストランの隣に駐車した時、揚げ物の匂いが鼻孔に流れてくる、売上は既に締結されている。同様に、あなたの脳のポルノウォータースライドはあなたを引き込む準備ができている、一日24時間オープンで。合図、もしくは、引き金が起きるたびに、あなたの報酬回路はセックスの約束で点灯する、セックスではないのだが。それでもなお、神経細胞は、新しい枝を伸ばし接続を強化することで、これらのassociation（連想）を性的興奮と合わせて固める。ポルノを使えば使うほど、神経接続は強化される。最終的な結果は、あなたは、究極的には、覗き見趣味の人になる必要があるかもしれない、エスカレートし続ける新奇さのあるものをクリックすることが必要になる、眠るのにポルノが必要になる、事を済ませるために完璧な結末となるものを探すことを必要とする。

あらゆる物質的麻薬や行動的麻薬に対して、身体は抗体を作り、その麻薬は禁断症状を、完全には解消できなくなる。ポルノ使用者はセッションを終えるとすぐ、即座にもう一回したくなる、永続的な飢えは満たされないまま残る。ドーパミンの奔出を得るために段階的エスカレートすることが本能となる。しかし、ほとんどのポルノ使用者はこうすることを妨げられる、以下の一つか二つの理由によって。

お金：有料ポルノサイトに登録できない。

健康：身体にも耐えられる限界というものがある、ドーパミンの急増においてもオーガズムにおいても。加えて、オーガズムは、実際には、ドーパミンの奔流を減少させる化学物質の放出の引き金となる。これが身体の仕組みである。

小さな怪物があなたの身体から去ると落ち着かない酷い感覚は終わる。あなたの自信は回復し、自尊心の素晴らしい感覚と共に、自分の人生のコントロールを得たという確信を得て、他の問題に立ち向かう跳躍板となる。これが、依存症を脱却する沢山ある大きな利点の一つである。

コンパートメント化という迷信は、小さな怪物があなたの精神に仕掛ける、多くのたくらみの一つである。これらの企みはあなたがポルノをやめることを難しくする、（永続的な飢えを満たすことの不可能さによって）多くのポルノ使用者を、その空白を埋めるために、タバコや深酒、もしくは、さらにきつい覚醒剤にまで手を出させる。

人間は評価付けをする動物である、自分に対しても他者に対しても。パートナーと一緒にポルノを見るのは不満である、お互いの（＊セックスの）出来をその物語と比べて評価する。あなたはブラッド・ピットに寝室に来てほしいだろうか、部屋にポスターは貼っているとしても？誰もハーレムとは肩を並べられない、ハーレムはプロによって演じられ脚本され監督され、一日24時間すぐ手に入る。




Avoid False Incentive 偽りの成功報酬を避けろ

意志の力を使う手法を用いている多くのポルノ使用者は、偽の成功報酬を構築することでモチベーションを得ている。たくさんの例がある、典型的なのは、一ヶ月間ポルノを見なければ自分に贈り物をするというもの。これは論理的で賢明なやり方に見える、だが、実際にはそうではなく誤りである、なぜなら、自尊心を持つポルノ使用者は皆、自分で自分に送るギフトの報酬よりも毎日ポルノを見続けることを選ぶだろう。これがポルノ使用者に疑念を生じさせる、なぜなら、彼らは30日間禁欲することになるだけでなく、その間の日々をポルノ無しで楽しめるか分からないから。彼らの唯一の喜び、支えは取り上げられてしまっている！これは、ポルノ使用者が払うことになると思っている犠牲の大きさを増大させるだけである、今、かつて無いほどに貴重に思える犠牲の大きさをさらに。

他の例としては


	
私はポルノをやめる、社会生活と、もっと多くの本物のセックスを手に入れること、を自分に強制できるように。




	
私はポルノをやめる、魔法のようなエネルギーが、自分が競争相手を飛び越し、目指すパートナーを獲得する助けになってくれるように。




	
私はポルノをやめる、ポルノで活力と熱意を無駄にせず、自分の飢えを育てられるように尽力する。






これらは正解であり、効果的になりうる、そしてあなたは最終的に望むものを手に入れるかもしれない、だがちょっと立ち止まって考えてほしい。もし、あなたが求めるものを手に入れて、その新奇さが消え去ったら、あなたは困窮を感じる；求めるものが手に入らなければ、あなたは惨めさを感じる。いずれにせよ、遅かれ早かれあなたは同じ罠に再び引っかかる。

ポルノをやめることを、偽りの成功報酬とつなげるのは疑念を増やすだけである、なぜなら、あなたが成功報酬を手にできなかった場合、（手にできた場合でも）、あなたは疑念を持ち始める、「ポルノをやめることで自分の人生は本当に良くなるのか？ポルノをやめても自分の求めるものが手に入らない場合、私はこの手法を正しく使えたと言えるのか？」これらの思考は、犠牲の感覚を強める、ゆえに、禁断症状発作を作り出す。

その他の典型的な例としては、オンライン、もしくは、掲示板の協定である、これは一定期間は誘惑を根絶する利点がある。しかし、普通は、以下の理由により失敗する：

１、成功報酬は偽りである、なぜ他の人がやめようとしているから、あなたもやめたがるのか？これが達成するのは、追加のプレッシャーと犠牲の感覚の増加だけ。すべてのポルノ使用者が、ある特定の時に、一斉に本気でやめたいと思ったのなら構わない、だが、やめることを強制するのはありえない、みんな心の内ではやめたいと思っているとしても。彼らがそれをする準備ができるまで、協定は追加のプレッシャーを与える、これが彼らのポルノを見たいという欲求を増加させる。これは彼らを隠れポルノ視聴者にする、さらに依存の感覚を増大させる。

２、意志の力を使う手法を使っているポルノ使用者同士の相互依存は、贖罪の期間の辛い経験しているという気持ちを作り出してしまう。その間、彼らは欲求が消えることを待つ。もし彼らが屈服すると、挫折感を感じる。意志の力を使う手段を使う時、少なくとも参加者のうちの一人は挫折することになり、他の参加者が待ち望んでいた言い訳を彼らに提供する。これは彼らが悪いのではない、彼らは持ちこたえるかもしれない、だが、「Fred（フレッド、＊ヒーロー？バカ正直者？）」が彼らを倒す。真実とは、彼らのほとんどは既に裏切っているということ。

３、功績を共有することは依存の逆である。ポルノをやめることには素晴らしい達成感がある、一人でそれをやろうとする時、友人やオンラインの仲間からの称賛は、最初の数日間は、素晴らしいブーストとなる。しかし、みんなで一斉に始めた場合、功績は分配され、ブーストは減る。

４、別の典型例は、教祖の約束である。やめることはあなたを幸せにする、なぜなら、あなたは綱引きをする必要がなくなり、あなたの脳は衝動制御を再結線、再獲得し始めるから。しかしながら、あなたは留意しなければならない、これはあなたをセックスの神にすることも、宝くじが当たることもない。あなたがポルノをやめたとしても、あなた自身以外は誰も少しも気にかけない。もしあなたが、一日に三回ポルノを使っていてポルノによる勃起障害であっても、あなたが弱い人間ということにはならないし、依存症であってもなくても強い人間というわけでもない。

自分に嘘をつかないでほしい。十ヶ月で十二ヶ月分の給料が貰える仕事のオファーか、それとも、日々のストレスと重圧に対処するための脳の機能が削減するリスクか、自分を信頼できる勃起と不仲にするか、一生続く肉体と精神の拷問と隷属でも彼らを止められなかったか、上記のイカサマの成功報酬が僅かの違いも作れないか、犠牲を払うことの方が悪いと見えるようになることに成功しただけか。そうではなく、別の側面に集中するんだ：

「自分がポルノから得るものは何か？なぜポルノを見る必要があるのか？」

綱引きの向こう側を見続ける、ポルノは自分に何をしてくれたか自問する。＜全く何もしてくれていない＞。なぜ自分はそれが必要なんだ？＜必要じゃない！あなたは自分を罰しているだけだ！＞。これはパスカルの賭けなんだ：あなたが失うものはほぼ何もない（失うのは消え易い性的興奮）、大きな利益のチャンス（完全で頼れる性的興奮、精神の健康、幸せ）があり、そして大損の可能性はない。

では、なぜあなたは、やめることを友人や家族に宣言しないのか？まあ、それはあなたを誇り高い元依存症患者か元ポルノ使用者にするのであって、幸せな非ポルノ使用者にはしない。それはパートナーを少し怖がらせるかもしれない、彼らはそれをもっとセックスをするための、ニューエイジ的な、作戦と捉えるかもしれない。彼らは、また、あなたがセックスマシンになると恐れるかもしれない、彼らが柔軟な思考を持たない限り、これを説明するのは難しい。

やめることを他人に助けてもらう試みは、すべて、小さな怪物にさらに力を与える。それを自分の思考から追い出し、完全に無視することは、そのことを考えないようにする作用がある。そうではなくて、マインドフル（今の瞬間の、体と思考と感情を、意図的に注意深く観察して、心の平静を作る）でいてほしい、（＊禁断症状発作を誘発する）思考や合図（家で一人でいる）、ぼーっとしている思考を探知したら、すぐに、自分に言ってほしい、「グレイトだ、私はもうポルノの奴隷じゃない。私は自由だし、セックスの違い（＊タントラと生殖）がわかって嬉しい」。これは、その思考への酸素供給を断ち、欲求や執拗な催促へと燃え上がるのを止める。この点については、マインドフルネス瞑想を学ぶことが、思考のdepersonalisation（離人化、客観化）の助けになる。
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The Easy Way To Stop 簡単にやめる方法

この章には、簡単にポルノをやめるための指示が含まれる。あなたが指示を守るなら、ポルノをやめることが、比較的簡単に感じられたり、楽しく感じられたりするだろう！あなたが以下の指示を守るなら、馬鹿みたいに簡単にポルノをやめられる。あなたがやるべきことは二つだけ。

１、自分は二度とポルノを見ないと決断する。

２、その決断について、モーピング（うつむき嘆く）してはいけない。喜ぶ。

あなたは疑問に思うだろう、「この本の残りの部分の必要性とは一体？なんで最初にそれを言わなかった？」まあ、答えは、あなたはいずれ、その決断について、モーピング（ネガティブになって嘆く）していたであろうということ、その結果、やがて、自分の決断を変えたであろうということ。おそらく、あなたは既にそうしたことが、過去に何度もあった。

既に言ったように、ポルノは巧妙で邪悪な罠である。ポルノをやめることの主な問題点はドーパミン依存症ではない、これは確かに問題ではあるが主原因ではない、主原因は洗脳である。ゆえに、最初に、すべての迷信と幻想を破壊する必要がある。敵を理解し、その戦術がわかれば、あなたは簡単にそれらを倒せる。私は自分の人生の相当な期間を、ポルノをやめるようと試みつつ暗い鬱病に苦しんだ、ようやく抜け出せた時、私は、悪い時はなく一直線でゼロまで行った。禁断症状の期間も楽しかった、それ以降私は一度も禁断症状発作を持ったことはない。それどころか、それは、私の人生で起こった最も素晴らしいことの一つだった。

私の最後の試みはそれまでとは違った。今日のすべてのポルノ使用者と同じように、この問題は、私の思考の中で真剣に検討されていた。その時までは、失敗の後は次の試みではより簡単になるさと考え、自分を慰めるのがお決まりだった。このようなやり方を自分の残りの人生の間続けなければならないとは思ってもいなかった、この考えは私を恐怖で満たした、私はこの事についてとても深く考え始めた。

ブラウザを立ち上げる代わりに、私は自分の感情を分析し、自分がすでに知っていることについて確認した。私はポルノを楽しんでいなかったし、汚く不快だと思っていた。私は、世界の他の地域に住む非ポルノ使用者や、動画サイトのことを知らない年長者に目を向けた。その時までは、私は非ポルノ使用者の事を、無色透明で何の主張もない、非社交的で、細かいことに拘るやつらだと考えていた。しかしながら、彼らを検証してみると、彼らは…彼らは、どちらかと言えば、自分よりも強く、リラックスしているように見えた。彼らは生活のストレスや重圧に対処でき、社会役割り（ソーシャル・ファンクション）を、ポルノ使用者よりも楽しんでいるように見えた。彼らは、確かに、ポルノ使用者よりも、輝きと熱意を持っていた。

私は元ポルノ使用者と話を始めた。この時点までは、私はずっと、彼らは健康か宗教上の理由でポルノをやめることを余儀なくされ、常に隠れてハーレムを訪問したいと思っている、と考えていた。何人かは言った、「偶には禁断症状発作は起きるよ、でもそれらはとても少ないし、発作と発作の間隔も長い、気にかける価値もないほどにね」、ほとんどの人は言った「ポルノが恋しくなるかって？おいおい冗談だろ！今までにないほど人生が最高だよ！」。失敗も彼らにとっては、前のめりに倒れることであり、自分自身を非難せず、無条件で受け入れていた。まるでコーチが真の名選手のミスを受け入れるように。元ポルノ使用者と話すことで、自分の頭の中にずっとあった別の迷信も崩れ去った、私は、自分の中には生まれ持った弱さがあると迷信していた、誰もがこの個人的な悪夢を経験するんだと理解し始めるまでは。

基本的には、私は自分に次の様に言った、「今、大勢の人たちがやめようとしている、完璧に幸せな人生に向かっている、私はポルノを始める前は、それを必要としていなかった、私は憶えている、自分はこの汚物に慣れるために一生懸命努力しなければならなかったことを。ならば、なぜ今、それをする必要があるのか？」。どんな時も、私はポルノを楽しんだことはなかった、この汚れた儀式のすべてを嫌っている、この不快な依存症の奴隷のまま一生を終えたくない。それから、私は自分にこう言った：

「好むも好まないもない、私はすでに自分の最後のセッションを完了している」

私にはわかった、自分がそれ以降二度とセッションをしないことが。それが簡単だとは思っていなかった、逆だ。私は、完全に信じていた、自分が数カ月の暗い鬱病と契約したと、そして、偶に禁断発作を起こしながら残りの人生を過ごすのだと。そうではなかった、それは始めから完璧な幸福だった。

なぜこんなにも楽にことが運び、あの恐ろしい禁断症状に苦しむこともなかったのか、理解するまでには長い時間がかかった。その理由は、禁断症状は存在しない、ということだった、発作を作っているのは疑念と不確定性だった。美しい真実とは、ポルノは楽にやめられる、ということ。決断をしないことと投げ出し嘆き塞ぎ込むことがそれを難しくしていた。依存症にあっても、ポルノ使用者は、ある特定の時には、比較的長い期間をポルノ無しで過ごせる。あなたが、ポルノを求め、それが与えられない時にのみ、あなたは苦しむ。

ゆえに、簡単にやめるための鍵は、やめることを確約し最終とすることにある。自分がポルノを断ち切ったことを願うのではなく、知ること、その決断をすること。絶対にそれを疑ったり質問してはいけない、そうではなく実際にはその逆、いつでも歓喜（リジョイス）していよう！。もし始めから確信できるなら、それは簡単になる。だがどうすれば始めから確信できるのか？そこで、この本の残りの部分が必要なのである。始める前に、あなたの思考をクリアにするために必要な、要点がいくつかある。

１、自分がそれを達成できると気付いてほしい。あなたも例外ではない、あなたにポルノを見せることができる唯一の人物は、あなた自身だけである。まさか自分が男らしさを失うために使われているとは夢にも思っていない、あのスター（有名人）ではなく。

２、手放すものは何一つもない。それどころか、膨大な恩恵がある。より健康に、より裕福になるだけでなく、良い時は、より楽しく、悪い時は、惨めさが減る。

３、覗き見や一度だけの訪問、などというものはありえない。ポルノグラフィーは麻薬依存症であり、連鎖反応である。偶の訪問を求め嘆くことは、不必要に自分を罰することにしかならない。

４、ポルノのことを、ヤケドすることもある「男はいくつになっても少年」な癖と考えず、麻薬依存症として見る。好むも好まぬもなく、自分が病気にかかっているという事実に向き合う。それが治らないのは、あなたが、砂に頭を埋めて、目を背けているからだ。覚えておいてほしい、それは、すべての重大な病気と同じ様に、一生続くだけでなく、飛躍的に悪化する。それを治療するのに最適な時は、今である。

５、この病気を分離してほしい、神経学的な依存症を、ポルノ使用者であるか、そうではないか、という考え方から。すべてのポルノ使用者は、もし時間を遡って中毒になる前に戻れる機会を得たら、その機会に飛び付く。あなたはその機会を今日手に入れた！それについて、「あきらめること」だとは考えてはいけない。

あなたは最後の決断をしたので、あなたは最後の訪問を終えている、あなたはすでに非ポルノ使用者である。ポルノ使用者とは、ポルノで自分を破壊する人生を送る哀れで不幸な人たちのうちの一人であることを指す。非ポルノ使用者とは、そうではない人のことである。あなたがその最後の決断をすれば、あなたは既に自分の目標を達成している。事実に歓喜しよう、座って嘆き塞ぎ込んで化学的依存症が消えるのを待っていてはいけない。外に出て人生を楽しもう、今すぐ。あなたが依存症であっても、人生は素晴らしい、あなたが依存症でないなら、毎日はもっとずっと素晴らしくなる。

楽にやめる鍵は、自分は禁断症状の期間（最大で三週間）、完全にポルノを断つことに成功する、と確信すること。正しい心構えでいれば、あなたはそれが馬鹿みたいに簡単だと思うだろう。

この時点で、もしあなたが、最初に要求されたように、柔軟に心を開いていれば、自分は脱出すると、既に決断をしているだろう。あなたは今、ワクワクしているはず、手綱を引っ張る犬のように、デルタフォスBポルノウォータースライドが崩れ去るのを待っていられない。もし、あなたが絶望と失望を感じているなら、それは以下の理由のうちのいずれかであろう：

１、何かがまだあなたの思考の中で明確になっていない。上記の5つの要点読み返し、それらが真実だと信じられるかどうか自問する。疑念を持った点があれば、この本の該当する所を読み返す。

２、あなたは失敗そのものを恐れている。心配ない、そのまま読み進めてほしい、あなたは成功する。ポルノという業界全体が超巨大なスケールの信用詐欺なのである。知的な人たちは信用詐欺に引っかるが、愚か者だけが、その手口を知ってなお、自分に嘘をつき続ける。

３、あなたはすべてに同意するが、未だ惨めである。惨めでいることをやめてほしい！目を開けて、素晴らしい何かが起きている。牢獄から脱出しようとしているのだから、正しい心構えで始める必要がある：「素晴らしい！私は非ポルノ使用者だ！」

今、あなたがやるべきことは、禁断症状の期間、自分をこの心構えのまま維持すること、それをするための特殊な要点を次の章から数章取り扱う。禁断症状期間の後は、あなたはその考え方をする必要はなくなるだろう、あなたは自動的にそう考える、あなたの人生に残された謎は、なぜ以前の自分はこれがわからなかったのだろう、になっているだろう。しかしながら、二つ重要な警告がある。


	
最後の訪問をする予定はこの本を読み終えてからにしてほしい。




	
禁断症状期間は最大三週間と何度も言ってきたが、これは誤解を与えるかもしれない。まず、あなたは無意識に三週間苦しまなければならないと思うかもしれない。そんなことはない。次に、「なんとかして、三週間ポルノを断てば、それで大丈夫なんだ」と考える罠を避けてほしい。三週間経った後、実際に、魔法のようなことは何も起きない、あなたが突然、非ポルノ使用者の気分になることはない、彼らは、実際に、ポルノ使用者とは何か異なる感覚を持つわけではない。三週間の間であなたがポルノをやめていることについてモーピング（嘆き塞ぎ込む）しているなら、十中八九、3週間後も、そのことについてモーピング（嘆き塞ぎ込む）している。要約すると、もしあなたが今、「私はもう二度と使わないんだ、最高じゃないか？」と言って始めるなら、三週間後、すべての誘惑は消えている、一方で、あなたが「ポルノ無しで、三週間生き延びることさえできれば」と言うなら、三週間が過ぎた後、あなたは死ぬほどハーレムを訪れたくなる。






こう考えてほしい、あなたの脳は現状を維持したい、なので、もしあなたが、ポルノをやめると何か良いものを失うと信じている場合、あなたは、間違いなく、酷い気持ちになるだろう。あなたの脳がそれを信じていない時に、ある特定の気持ちを感じるように自分に強いることはできない。これゆえに、大変な思いをしてでも、ポルノがあなたに何かを与えているという幻覚を除去することが重要となる。これがあなたが、自分は何も犠牲にしないことを知る方法である。

性機能障害は、あなたの脳とマインドセット（心構え、考え方）に深く関係する。インターネットポルノは、あなたの報酬回路をつなぎ変え、あなたの思考に「疑う」考え方を与える。この自己を疑うこと（self-doubt、自信喪失）が、間違いなく、性機能障害を引き起こす。上半身には性欲が溢れているのに、下半身は性的興奮がないまま我慢するのは、あなたのマインドセット（思考）に起こりうる最悪のことである。恋愛に伴うリビドー（性欲）は、あなたが死ぬまで飲むことができる若さのエリクシア（魔法の薬）である。ポルノをやめることで、あなたはその（＊エリクシアを飲む）確率を高く保てる、だが、これは唯一の恩恵でも、大きな恩恵でもない。大きな恩恵とは、奴隷からの解放である。




The Withdrawal Period　禁断症状期間

あなたの最後のセッションから最長三週間は、あなたは禁断症状を受けるかもしれない。禁断症状は二つの完全に分離した、しかしはっきりと差異のある要因から構成されている：

１、ドーパミン禁断症状。空腹に似た空虚で落ち着かない感覚で、欲求、もしくは、「何かをしなければならない」感として特定される。

２、心理学的引き金（コマーシャルやオンラインブラウジング（ネット閲覧）、通話、などのような特定の外部からの刺激によるもの）。

これらの明確な差異のある二つの要素を理解し区別することができないと、意志の力を使う手段を用いて成功することが難しくなる、そしてこれが多くの人たちが罠に再び掛かる理由である。ドーパミンの禁断症状発作は物理的な痛みは起こさないといっても、その力を甘く見てはいけない。もし、一日何も食べなければ、我々は「空腹の痛み」について話す、お腹が鳴るかもしれないが、物理的な痛みは何もない。だとしても、空腹はとても強い力であり、食べ物に困窮すれば、我々はとてもイライラするだろう。これは我々の身体がドーパミンの奔流を求める時と似ている、唯一の違いは、我々の身体が求めているのは食べ物であり、毒ではないということ。正しい思考を持てば、禁断症状発作は簡単に乗り越えられ、速やかに消え去る。

意志の力を使う手法で数日間ポルノを断てば、ドーパミン奔流への欲求はすぐに消える。第二の要因である、洗脳、これが困難を生じさせる。ポルノ使用者は禁断症状発作を、特定の時と場合で解消する癖がついている、これは連想を生じさせる（「私は勃起をしたから、ポルノを見なければならない」、「私はベッドにノートパソコンを持ってきた、自慰セッションをして幸せを感じなければ」）。この影響は、ある例が一番上手く描写している：あなたは車を持っている、方向指示器はハンドルの左側にある、次に乗ってみるとハンドルの右側にある。あなたは方向指示器がハンドルの左側にあることを知っている、だが、数週間は、あなたは方向指示器をオンにしたい時に、ワイパーをオンにする。

ポルノをやめることも同様であり、最初のうちは、引き金の機構が、特定の時に動作するだろう。あなたは自慰セッションをしたいと思うだろう、だからこそ、振り出しから（最初から）、その洗脳に対抗することが必須であり、そうすることで合図と引き金を速やかに消し去ってくれるだろう。意志の力を使う手法においては、ポルノ使用者は、自分は犠牲を払うことになると信じているため、彼らはそのことについて意気消沈し、衝動が去るのを待っている、引き金機構の除去からは程遠く、実際には引き金機構を増大させている。同様に、教祖思考においては、ポルノ使用者は、自分はいつ神になるのだろうか、と思い始める、さらには自分はこのような思考を持つべきではないと要求してしまう、自己嫌悪と失敗への道を固める。

一般的な引き金は一人の時間である、特に、友人と一緒の社交行事。他のポルノをやめるための手段を使っている元ポルノ使用者は、既に、惨めである、自分が普段頼っていた支えや喜びの困窮を感じている。彼らの友人はパートナーと一緒に来ていて仲良くしている。ポルノ使用者は独り身か、自分のパートナーから何も「得ていない」かで、心地よい社交の場であるべきものを、もう楽しめない。彼らの既存の脳のウォータースライドが彼らをポルノに導く、ポルノはパートナーに求愛を試みるよりも楽である。

セックスをする権利と健康が連想されてしまっているので、彼らは、今、三重苦である、そして、洗脳は実際には強まっている。もし彼らの意思が固く十分な期間耐えることができれば、彼らは、やがて、自分の現状を受け入れ、人生を続けるだろう。しかしながら、洗脳の一部はまだ残っている、ポルノ使用者の二番目に最も哀れな部分は、ポルノはやめたが、数年経った後でも、特定の状況で、「一度だけ、これが最後のハーレム訪問」をクレイビング（渇望）すること。彼らは、自分の思考の中にしか存在しない幻を、切望している、そして彼らは不必要に自分を拷問している。

EasyPeasyにおいても、引き金に反応することが、最も一般的な失敗である。元ポルノ使用者は、インターネットポルノをプラセボかシュガーピル（＊治験用の偽薬に使われる砂糖薬）のようなものとして考える傾向にある。「ポルノが何の役にも立っていないのはわかってるけどさ、もし、自分がポルノは何かの役に立っていると思っている場合には、特定の場合おいて、それは役に立つんだよ」と考えている。シュガーピル、それは実際の物理的な効能こそないが、実在する症状を解消する強力な心理的な補助となりうる、ゆえに恩恵がある。しかしながら、インターネットポルノと習慣的な自慰は、シュガーピルではない。なぜか？ポルノは解消する症状を作り出している、そして、その症状を完全には解消しない。

この作用は、非ポルノ使用者か、成功しているポルノ使用者で数年間ポルノ使っていない人たち、と関連付けて考えるとわかりやすいかもしれない。パートナーを失ったポルノ使用者の事例を見てみよう、こういう時にはとても一般的なのが、善意から、「一度だけハーレムを訪れよう、気持ちを落ち着けてくれるだろう」と言う、このオファーを受け入れるてみると、それには落ち着ける効果がない、というのもドーパミン依存症はもう存在しておらず、ゆえに、禁断症状発作も存在しないからである。よくて、それがするのは彼らに一時的な心理的ブースト(起爆剤)を与えることだけ。

そのセッションが終わった後にも、元々の悲劇はそのまま、そこにある。実際には、悲劇は増大している、なぜなら、この人物は、今や、禁断症状発作を受けている、選択肢は、それに耐えるか、解消するためにウォータースライドを繰り返し滑っては、惨めさの連鎖反応を再び始めてしまうか。ポルノが与えたものは、つかの間の心理的ブーストだけである、本や元気の出る映画、もしくは出来の悪い映画でさえ同じブーストが得られたであろう。このような事例の結果として、多くの非ポルノ使用者や元ポルノ使用者が依存症を再発させている。極めて明確に理解してほしい、あなたはドーパミンの奔流を必要としない、あなたは、ドーパミンの奔流を、支えやブーストのようなものとして考えることで自分をさらに拷問しているだけだ。惨めでいる必要はどこにもない。

オーガズムは良い恋愛関係を作らない、ほとんどの場合、関係を壊す。公共の場で愛情表現をする人たちがあらゆる場面でも楽しんでいるというのは、真実ばかりではないということも覚えておいてほしい。親密さとは、パートナーが恥じらいなく反応できるプライベートにおいて、満喫されるものである、あなたはオーガズム起因のドーパミン依存症である必要はない。生活の中の一連の出来事の自然な結果としてオーガズムが起こったのなら構わない、だが、オーガズム無しの状況や生活を楽しんでほしい。

ポルノはそれ自体が楽しいものだという概念を放棄した後で、多くのポルノ使用者は考える、「クリーンなインターネットポルノがあればなあ」。クリーンなソフトポルノは存在する、それを試した人は皆、すぐに時間の無駄だと知る。はっきりと理解してほしい、あなたがポルノを使ってきた唯一の理由は、ドーパミン奔流を得るためである。ポルノに対するドーパミン欲求が取り除かれたなら、あなたがオンラインハーレムを訪れる必要はなくなっている。

禁断症状発作が実際のドーパミン禁断症状によるものであろうが、引き金/合図の機構によるものであろうが、受け入れてほしい。物理的な痛みは存在しない、正しい心構えを持てば、それは問題にはならない。禁断症状については心配ない、その感覚自体は悪いものじゃない。問題は、それが欲求と連携し、拒否された、と感じること。それについて否定的に考える代わりに、それを認めてほしい：「これが何か知っているよ、ポルノの禁断症状発作だね。ポルノ使用者が、一生、苦しむものだね、そして彼らを依存症に繋ぎ止めるものだ。非ポルノ使用者はこの発作を受けない、この嘘つきな依存症の悪魔のうちの一つだね。私はこの悪魔を自分の思考からの追放しようとしているんだ、素晴らしいことじゃないか！？」

言うなれば、次の三週間、あなたは僅かなトラウマを自分の身体に持つことになる、だが、その三週間と、そして、あなたの残りの人生では、素晴らしい何かが起こっているだろう。あなたは、酷い病気から抜け出そうとしている、この僅かなトラウマを遥かに凌ぐ価値のあるボーナスも付いてくる、あなたは、実際には、禁断症状発作を楽しむだろう。禁断症状発作は楽しいひと時になるだろう、エキサイティングなゲームがあなたの腹の中にいるサナダムシを飢えさせるように。あなたは三週間それを飢えさせなければならない、その間、それは生き延びるために、あなたを騙しベッドに行くように誘うだろう。

時には、それはあなたを惨めにさせようとする。時には、あなたは油断し隙を突かれる。あなたはポルノのurlを受け取るだろう、オンラインで偶然何かを見つけ、自分がポルノをやめていたことを忘れるだろう、思い出した時には僅かな困窮感。前もって、これらの罠に備えておく、そしてその誘惑が何であれ、頭ではっきり理解する、それが存在するのは、自分の身体の中の小さな怪物が原因であり、あなたがその誘惑に抵抗するたびに、あなたは、この戦いにおいて、moral（モラル、良心、＊mortalモータル 致命の、との語呂合わせか？）の一撃を食らわせている。

あなたが何をしていても、ポルノのことを忘れようとしてはいけない。これは、意志の力を使う手段を使っているPMO者（ポルノ、マスターベーション、オーガズムをする人）に、数時間の抑鬱症を生じさせるものの一つである。彼らは、いずれ自分はポルノのことを何となく忘れているだろうと希望しながら、毎日試みては、その日を終えている。眠ることができないようなものだ、そのことを心配すればするほど、難しくなる。どんな出来事においても、あなたはそのことを忘れることはできないだろう、最初の数日は、「小さな怪物」があなたに思い出させ続けるだろう、そして、あなたはそれを避けられない。ノートPC、スマートフォン、雑誌が身の回りにあるうちは、あなたは、絶え間なく、ポルノのことを思い出させられる。

要点は、あなたはポルノのことを忘れる必要はないということ、何も悪いことは起こっていない。実際には、素晴らしくて素敵なことが起きている、たとえ一日に1000回、ポルノのことを考えても、＜その都度の瞬間をゆっくりと味わってほしい、そして自分に思い出させてほしい、再び自由に戻れることがどんなに素晴らしいことかを。自分に思い出させてほしい、もう自分を拷問する必要がない、という純然たる喜びを＞。以前にも言ったように、あなたは発作が喜びの瞬間となることを知るだろう、そして、あなたは、自分が速やかにポルノのことを忘れることに、驚くだろう。

何があっても、自分の決断を疑ってはいけない。疑えば、あなたはモーピング（嘆き塞ぎ込む）し始める、発作は悪化する。そうではなく、モーピングする（嘆く）瞬間を利用して、ブースト（推進力）に変換する。原因が抑鬱症の場合は、自分に、ポルノがそれを引き起こしていることを思い出させる。もし、友人からURLが転送されてきた場合は、誇りを持って言う、「もうそれは必要ない、と言えることが嬉しい」。これは彼らを傷つける、だが、彼らが、あなたがそれを気に掛けていないこと、を理解すれば、彼らはあなたに加わる途中まで来ている。

＜覚えておいてほしい：そもそも、あなたは、信じられないほど強力なポルノをやめる理由がある＞。自分にその代償を思い出させてほしい、自問してほしい、あなたは本当に自分の体と精神を機能不全にする危険を犯したいのか、そして、あなたは残りの人生を、呪術に操られて過ごすことになる、というシンプルな事実。危険性や上記のすべての事を最小化しようとする小さな怪物による努力に気を配ってほしい、覚えておいてほしい、この感覚は一時的なものにすぎない、そして、すべての瞬間はあなたが目的に近づく瞬間である。

何人かのポルノ使用者は、自分は残りの人生を「自動的な引き金」を反転させながら過ごさなければならなくなることを恐れている。言うなれば、彼らは、自分は心理学を使って、自分にポルノは必要ないと、自分に嘘を付きながら、人生を切り抜けることになると信じている。そんなことはない、覚えておいてほしい、楽観主義者は、ボトルに半分まで水が入っていると考える、悲観主義者は、半分空っぽだと考える。ポルノグラフィーの場合は、ボトルは空であり、ポルノ使用者はそれを満タンと見ている。インターネットポルノを使う利点は何もない。洗脳を受けて、ポルノには利点があると考えているのは、ポルノ使用者である。あなたが、自分はポルノを必要としていない、と自分に伝え始めさえすれば、とても短い期間で、あなたはそれを言う必要もなくなる、美しい真実を自分自身で見る。ポルノは、あなたが一番やる必要のないことである；確認する、ポルノは、あなたが一番やりたくないことではない。




Just One Little Peek　一回だけの覗き見

これは意志の力を使う手段を用いている多くの人たちの失敗の原因である。彼らは三日か四日切り抜け、苦しい時をやり過ごす支えとしてふと覗き見をする。彼らは、これが自分の士気に壊滅的な影響を与えることに気付いていない。ほとんどのポルノ使用者にとって、動画サイトのハーレムの最初の覗き見は、本物の人とのセックスほど良いものではなかった。クリーンな動画は稀であり、彼らの意識はブーストを受ける。「よかった、そんなに楽しいものではないな。欲求がなくなってきた、ショッキングなのはそんなに好きじゃないし」。実際には、逆が真実なのである。はっきりと理解してほしい、オーガズムの喜びは、あなたがポルノをやめる理由ではなかった。もし、ポルノ使用者がオーガズムだけを求めていたなら、一つの動画で事足りた。あなたがポルノを必要とする唯一の理由は、小さな怪物に餌をやることである。考えてみてほしい、四日間腹を空かせた後、一体どれほど、その一度の覗き見が、小さな怪物にとって貴重であったか。あなたの意識は気付いていない、あなたの体が受け取ったフィクス（麻薬注射）は潜在意識に伝えられ、あなたのすべての良い準備は損なわれる。それらは思考の奥の小さな声となり、あらゆる論理を押しのけ、自慰セッションは貴重だ、もう一回やりたいだろう、と囁やく。

覗き見は二つの破壊効果を持つ：

　１．小さな怪物を生き残らせる。

　２．更に悪いことに、大きな怪物を思考の中に生き残らせる。もし、あなたが「最後の覗き見」をした場合、次の自慰セッションをすることをより簡単にする。

ポルノはチーズのないネズミ捕りである、毒のみ。意志の力を使って、あなたは、そのチーズに手を出さないよう、自分を説得しなければならない、だがEasyPeasyは、あなたにそれは毒であると理解させる。あなたはそれを回避する必要はない、ただ近づかなければよい。

上記すべてに加えて、覚えておいてほしい：

「一回だけの覗き見」は、そもそも、人々を、依存症に嵌める手口なのである。




Will it be harder for me?　このやり方の方が難しくなる場合もある？

個々のポルノ使用者が、どのくらい楽にやめられるかを決定する要因には、無限の組み合わせがある。まず我々は、それぞれに異なる、性格、経歴、状況、タイミング、代謝、などを持つ。特定の職業では、その他より難しくなるかもしれない、だが、洗脳が取り除かれているなら、必ずしもそうはならない。以下のいくつかの例を見てほしい：

　１．健康への危険性を常に自覚することが恐怖を作る、我々が禁断症状発作を解消する必要のある状態の一つ。

　２．医者の仕事は過度に精神を疲労させるものであり、彼らは、通常、仕事中は、禁断症状発作という追加のストレスを解消できない。

　３．彼らは、さらに、罪悪感のストレスがある、他の人の手本となる必要があると感じている。これが彼らにさらなるプレッシャーを与え、困窮感を強める。

仕事で大変だった一日の後、ポルノによって彼らのストレスが、つかの間、解消された時、その自慰セッションはその人がそれまでに経験したストレス解消法に誤って追加されてしまう。この誤った連想が原因で、ポルノがすべての状況の手柄を得てしまい、ポルノをやめて禁断症状発作を受けると、ポルノは突然とても貴重なものになる。これは軽度ポルノ使用者の様態であり、ポルノ使用者が長期間のポルノ禁止を強いられる状況すべてに適応される。意志の力を使う手段では、ポルノ使用者は惨めである、なぜなら、彼らは困窮していて、自慰セッションの後の疲労と睡眠を楽しめない。彼らの喪失感は大きく増大する。しかし、もし、あなたが最初に、ポルノに関する洗脳とモーピング（嘆き）を取り除けば、休暇も睡眠も楽しむことができる、体がアミン伝達物質（セロトニン、ノルエピネフリン（ノルアドレナリン）、ドーパミン）を欲しがっている時でも。

また別の難しい問題としては、退屈がある、特にストレスのある期間と組み合わさった場合に。典型例は、学生と片親だろう、仕事/勉強は負担は多いが単調である。意志の力を使う手段でポルノをやめる試みをしている間、独身の人は長い期間を自分が「失ったもの」についてネガティブにモーピング（嘆いて）いる、それゆえに、憂鬱な気持ちは強まる。またしても、あなたのマインドセット（心構え、思考）が正しければ、これは簡単に乗り越えられる。自分がポルノをやめたことを、繰り返し思い出させられていることを心配しないでほしい。そのような瞬間をリジョイス（歓喜）に使おう、実際、あなたは自分から邪悪な怪物を取り除こうとしている。

もし、あなたが前向きなマインドセット（思考）を持っていれば、これらの発作は楽しみの瞬間になる。覚えておいてほしい、あらゆるポルノ使用者は、年齢、性別、知性、職業に関わらず、ポルノをやめることを、簡単で楽しいことだと感じる、＜あなたが、すべての指示を守るならば。＞


Primary Reason for Failure　失敗の主な理由

失敗の主な理由は二つある。第一に、コマーシャル、オンラインニュース記事、インターネット閲覧、などの外部刺激の影響。彼らは、知らぬ間に、気弱になったり、さらには、ソーシャルシナリオ（人間関係スキルの教育用の様々な事例場面集、人付き合い）の、親密さを見て嫉妬する。この話題についてはすでに時間を割いて議論した。これらの瞬間を利用して、自分に思い出させよう、一回の訪問や一回の覗き見、などというものはありえない。リジョイス（大喜び）しようじゃないか、あなたが精神的隷属の連鎖を断ち切ったという事実に。覚えておいてほしい、ポルノ使用者はあなたの事を羨んでいる、そしてあなたは彼らを哀れむべきである、彼らは哀れみを必要としている。

もう一つの理由は、うまく行かない日。まずは、はっきりと理解してほしい、ポルノ使用者であろうがなかろうが、良い日もあれば悪い日もある。教皇にも人殺しにも等しく雨は降る。人生とは相対的なもの、下ることなしに上ることはできない。意志の力を用いる手段の問題点は、ポルノ使用者は嫌なことがあると、モーピング（塞ぎ込んで腐って）してハーレム訪問を求める、これは事態を悪化させるだけ。非ポルノ使用者はより良い装備で、ストレスと重圧に対処する、肉体的だけでなく精神的にも。もし、あなたが、禁断症状期間に嫌なことがあった場合は、顔面で受け止め、思い出してほしい、依存症だった時にも悪い日はあった、でなければやめようと思わなかっただろう。モーピング（塞ぎ込む、不貞腐れる）するのではなく、認識をする：「なるほど、今日はそれほど良い日ではないが、ポルノがそれを治してくれることはない。明日はより良い日になるだろう、少なくとも私は素晴らしいボーナスを受け取った、私は、この酷い依存症を断ち切った」。

あなたがポルノ使用者だった場合、あなたは、ポルノの否定的な影響について、自分の思考を遮断しなければならない。ポルノ使用者は、脳にモヤがかかっている、わけではなく、彼らはちょっとだけ落ち込んでいる、ということ。あなたが、人生で避けられない様々な問題に直面し、ポルノが欲しいと思った時、あなたは幸せで愉快だっただろうか？もちろん、そんなことはない。あなたはポルノをやめると、あらゆるうまく行かなかったことは、ポルノをやめたせいだ、と考える。

仕事のストレスで参ってしまった時、あなたは思う「自分は、こういう時に、自慰セッションをしていた」。その通りではあるが、あなたが忘れている重要な事実とは、ポルノは問題を解決してくれない、ということ、あなたは、モーピング（不貞腐れ嘆いて）して幻の支えを求めることで、単に、自分を傷めつけている。あなたは自分で極めて厳しい状況を作り出している、ポルノで自慰をできないから惨めで、にも関わらず、したらしたでさらに惨めになる。あなたはポルノをやめる、という正しい決断をしたことを知っている、ならば、なぜ、自分の決断を疑うことで自分を痛めつけるのか？

覚えておいてほしい、常に、前向きな思考による対処が必須である、ということを。





Substitutes 代用

代用の例としては、ポルノ雑誌、インターネットの静的な画像、ポルノダイエット、などに制限することが挙げられる。＜これらは、どれも、使ってはいけない＞。これらはポルノをやめることを難しくする、簡単にはしない。もし、あなたが、禁断症状発作が起こった時に、代用を用いても、それは禁断症状発作を長引かせるだけで、難しくしている。あなたが本当に言いたいのは、自分は空虚さを埋めるためにポルノが必要だ、ということ。それはハイジャック犯や子供の駄々に屈するようなものだ、禁断症状発作を来るままにして、拷問を長引かせている。どんな場合においても、代用は禁断症状による発作を解消しない。あなたは脳内にアミノ酸を切望している、そのクレイビング（切望）がするのは、あなたにポルノのことを考えさ続けるせることだけ。以下の点を覚えておいてほしい：

１．ポルノに代用は存在しない。

２．あなたにポルノは必要ない。ポルノは食べ物ではない、毒である。禁断症状発作が起こったら、思い出してほしい、禁断症状発作に苦しむのはポルノ使用者であり、非ポルノ使用者ではない。禁断症状発作のあるがままの姿を見る、麻薬という悪の一つである。禁断症状発作を怪物の死と考えよう。

３．インターネットポルノは空虚さを作り出す、埋めない。より速く、あなたが自分の脳に自分はポルノを見る必要はないと教えるほど、より速くあなたは自由になる。特に、ポルノに似ているものを避けほしい、メンズマガジン、映画、恋愛小説、コマーシャル、など。これは思考を閉ざしているということではない、恋愛とセックスについて語るのは良いが、ポルノは駄目だ。時と場所を区別する方法は、必ず、存在する。ソフトコアポルノやポルノダイエットを用いてポルノをやめる試みををしたポルノ使用者の中の少数が、（彼らの観点から見て）成功したのは事実であり、彼らはその成功はポルノのそのような用法のお陰であると考える。彼らは、このようなポルノの用法「にも関わらず」成功したのであって、このような用法の「お蔭で」成功したのではない。多くの人が、未だに、このような手法を勧めているのは残念だ。

とは言え驚きはない、なぜなら、ポルノの罠を完全に理解していなければ、ダイエットやソフトな代用は非常に論理的に思えるからだ。これは、ポルノをやめようとする時には、二つの強力な敵を倒す必要があるという考えに基づいている。


	
習慣を断ち切ること




	
酷い物理的禁断症状発作を生き延びること






二つの強力な敵を倒す必要がある時、同時に相手にせず一つずつ戦うのは理にかなっている。理論上は、ポルノをやめようとする時、ポルノ使用を週に一回にしたり、安全なポルノを使ったりする。そして、習慣が断ち切れたなら、徐々に供給を減らしてゆく、というようにして、それぞれの敵と別々に相対する。

これは論理的には正しく見えるが、不正確な情報に基づいている。ポルノは習慣ではない、ドーパミン中毒である、実際の禁断症状による物理的痛みは、ほとんど感知できない。ポルノをやめる際に、あなたが達成しようとするものは、体と脳のモンスターを可能な限り速やかに殺すこと。代用という手段がしているのは、小さな怪物の延命であり、ゆえに、洗脳の延命である。EasyPeasyは、あなたが最後の自慰セッションをする前に洗脳を殺すことで、簡単に、即座にポルノをやめるられるようにする。小さな怪物はすぐに死ぬだろう、それが死にゆく際も、ポルノ使用者だった頃にあったような問題はもうない。

考えてみてほしい、一体どうして、ある麻薬依存症の治療が、同じ麻薬を勧めることで、可能になるというのだろうか？ネット上でもよく見る話である、ハードコアポルノの使用をやめた人が、「安全な」代用品の中毒になって、小さな怪物の正当化の罠に落ちる。安全なポルノが酷いものではない、という事実に騙されないでほしい、ハイスピードな（即効性のある）動画を最初に見た時も、同様に、酷いものではなかった。すべての代用品は、あらゆるポルノと全く同じ作用を持つ。食事を始めてしまう者もいる、欲求の空虚感と空腹の感覚との区別は付かないにも関わらず、空腹は満たせても、もう一方の欲求は満たせない。もし、あなたにポルノを求めさせるようにデザインされた何かがあるとするならば、それは大食いである。以前にも説明したが、ポルノダイエットとセーフポルノはあなたを、綱引きの中に置く、その誘惑への抵抗は、あなたが自分のお気に入りのハーレムを訪れた時に安堵するほどに、煩わしいものになっている。

代用の一番悪い所は、真の問題である、洗脳、を長引かせてしまうことにある。インフルエンザが治った時、その代用品が要るだろうか？もちろん不要である。あなたがポルノの代用が必要だと言う時、実際にあなたが言おうとしているのは、自分は犠牲を払っている、ということ。意志の力を用いる手段に伴う問題は、ポルノ使用者が自分は犠牲を払っていると信じることで生じる。あなたがやろうとしていることは問題を別の問題にすり替えているだけ。食べ物やタバコやアルコールを浴びるように摂っても、そこに喜びはない。あなたは、ただ太って、惨めになり、瞬時に麻薬へと戻るだろう。

軽度ポルノ使用者は、旅行や家族行事などの期間にネットに繋げられない人たちのように、自分はちょっとした報酬を取り上げられている、という考えをなかなか切り捨てられない。ある者は言う、「ポルノ以外でどうやってリラックスしろってんだ」。これにより証明されるのは、休暇は、ポルノ使用者が必要とする、または、求めるから取られるのではなく、依存症患者が、どうしようもなく、痒みを掻く必要に迫られているから取られるということ。

覚えておいてほしい、ポルノ自慰セッションは、決して、本当の報酬であったことはない。それは、脱いだ時の快感を得るために、きつい靴を履くのと等しい。なので、もし、あなたがささやかな報酬が必要だと感じたなら、それをあなたの代用とすればよい、仕事中に小さ過ぎる靴か下着を履いて、休憩時間までは絶対に脱がないようにして、そして、解消と満足の素晴らしい瞬間を体験する。おそらく、あなたはそれはちょっと馬鹿みたいだと思うかもしれない。その通り。罠に捕らえられている間は、想像することが難しい、だが、これがポルノ使用者がやっていること。すぐに、あなたは、ささやかな「報酬」を必要としなくなるということ、そして、すぐに、あなたは、未だに罠に囚われている友人を心底哀れむということ、なぜ彼らはこの点が見えないのだろうかと不思議に思うということ、これらもまた想像するのが難しい。

しかし、もしあなたが、オンラインハーレム訪問は本当の報酬だった、もしくは、自分には代用品が必要だ、と自分に嘘をつき続けると、あなたは困窮を感じ、惨めになる。あなたは結局、再び、この醜悪な罠に落ちるだろう。もしあなたが、主婦や教員や医者やその他の労働者が必要とするような本物の休暇が必要なら、あなたはすぐにその休暇をより楽しめるようになる、なぜなら、あなたは依存症患者ではなくなっているだろうから。覚えておいてほしい、あなたは代用を必要としない。禁断症状発作はドーパミンに対する欲求であり、すぐに消え去る。それを、今後数日間の自分の支えとし、自分の体と精神から隷属と依存を取り除くことを楽しもう。




Should I Avoid Temptation Situations? 誘惑がある状況は避けるべきだろうか？

ここまでの助言は直接的であり、提案ではなく指示として受け取るようにあなたに求めてきた。これらの助言には、数千の検証に基づく、妥当で実践的な理由がある。だが、誘惑を避けるべきかどうかという問に関しては、この限りではない。それぞれのポルノ使用者が自身で判断する必要があるだろう。しかしながら、この過程においてあなたを助ける、二つの有用な提案をすることはできる。将来起こる禁断症状発作への恐怖が、我々に、残りの生涯の間、ポルノを使わせ続ける、そしてこの恐怖は二つの異なるフェイズ（段階）で構成されている。

第一段階、「ポルノ無しでどうやって生きて行けばいい？」

この恐怖は、ポルノ使用者が、独身であるか、エイセクシャル（セックスに無関心）か、無関心か、会えないパートナーがいる場合に持つパニック的な感覚である。この恐怖は禁断症状発作によるものではなく、セックスとオーガズムがなくては生きていけないという、心理的な依存の恐怖である。この恐怖はもう少しでやめられるという時、禁断症状発作が一番低くなっている時に、一番高まる。それは未知への恐怖であり、人々が飛び込みの練習をする時に持つ類の恐怖である。

飛び込み台は30センチの高さだが、2メートルの高さに感じる。水深は2メートルだが、30センチのように見える。飛び込むには勇気が要る、あなたは自分の頭をぶつけると確信している。この飛び込みが一番難しい、飛び込む勇気さえ見つけられれば、後は簡単！これが、なぜ、多くの意志の強いポルノ使用者がやめる試みをしなかったのか、試みても僅か数日しか続かなかったのか、の説明となる。事実、ポルノダイエットをしていたポルノ使用者で、ポルノをやめるという決断に際し、実際に、ポルノをやめようとしていなかった場合よりも激化し、よりキツい動画へとエスカレートする人たちもいる。この決断はパニックを生じさせる、それはとても不安を生じさせるものであり、ハーレムへの旅の合図の引き金となる。だが、今、あなたはそれができないので、困窮感へと至り、ストレスを悪化させる。

この引き金は、ヒューズが飛んだ時に素早く発動し、あなたはブラウザを立ち上げる。心配しないでほしい、このパニックはただの心理的なものに過ぎない。自分はそれに頼っているという恐怖である。美しい真実とは、あなたはそれに頼っていない、依存していないということ、まだ依存症であったとしても頼ってはいない。パニックにならず、飛び出そう。

第二段階　より長い期間の恐怖

第二段階は、長期のもので、ポルノ無しには、未来に起こる特定の状況を自分は楽しめない、もしくは、自分は自分のトラウマに対処できないだろうという恐怖に関するものである。心配はいらない、飛び出しさえすれば、あなたはその逆が真実だと理解するだろう。誘惑を避けることは二つに分類できる。

１．「四日に一回のポルノダイエットを信じてみよう。厳しくなってきたらネットに繋げられることが分かっているから、より自信を持っていられるだろう。失敗しても構わないさ、次のサイクルに日数を追加すればいいだけだ」

これをする人たちの失敗率は、一気にやめてしまう人たちに比べ遥かに高い。これは、もし、禁断症状期間にうまく行かないことがあった時、上記の言い訳があると、簡単にブラウザに飛び乗りハーレムに行ってしまう、という事実が主原因である。割れた窓ガラス、のように明らかに自分のルールを破る、という不名誉があった場合の方が、誘惑は乗り越えやすいだろう。あらゆる出来事において、あなたがちょっと遅らせるだけで、禁断症状発作は、おそらく、すでに、過ぎ去っている。

しかしながら、これらの失敗率の高さの主原因は、ポルノ使用者が、最初に、ポルノをやめることを完全に誓ったと感じていないことにある。覚えておいてほしい、成功に必須な二つのことは：


	
確定性




	
「俺もうポルノが要らないんだって、素晴らしいよな？」






いずれにせよ、一体なぜあなたは自慰セッションが必要なのか？それでもまだ、あなたがハーレムを訪れる必要があると言うなら、まずはこの本を読み直してほしい。

何かがうまく馴染んでいない。時間をかけて、自分の思考の中にいる大きな洗脳の怪物を殺してほしい、完全に息の根を止めてほしい。

２．「私は、禁断症状期間に、ストレスの多い状況、または社交的状況を避けるべきだろうか？」

ストレスの多い状況に関しては避けるべきである。自分に重圧をかける意味はない。社交的なイベント、バーやクラブなどにおいては、その逆がアドバイスとなる。今すぐに外に出て楽しもう、あなたがポルノ依存症だった時でさえ、あなたはセックスもセックスの生殖的側面も必要としていなかった。外に出て、自分はセックスも生殖的セックスもする必要がないという事実を楽しんでほしい、これらのプレッシャーのない人生の方が遥かに良い、という美しい真実がすぐに証明されるだろう。考えてみてほしい、小さな怪物がその欲しがりの困窮思考と共にあなたの元から去った時、どれほど素晴らしいだろうか、と。




The Moment of Revelation 天啓の瞬間

通常、ポルノからの逃避を始めて三週間以内に、元ポルノ使用者は天啓の瞬間を体験する。空が今までよりも明るく見える、洗脳が完全に終わった瞬間である。この時あなたは、自分に、自分はポルノを見る必要はない、と言い聞かせる代わりに、あなたは、突然、最後の糸が切れたこと、自分は残りの人生を二度とそれを必要とすることなく楽しむことに気付く。あなたがポルノ使用者を憐れみの対象として見始めるのもこの時点から。

意志の力を使う手法でやめた人たちは、通常、この瞬間を体験しない、なぜなら、彼らは元ポルノ使用者となったことを喜んではいるが、自分は犠牲を払っていると信じながら人生を歩み続ける。より重い依存症であればあるほど、この瞬間はより素晴らしいものになり、それは一生続く。人生に、楽しいことはたくさんあるが、実際にこれを体験した感覚を再現するのは不可能である。もうポルノを見る必要がないという喜びは、異質である、もし落ち込んでブーストが必要なら、このおぞましい依存症の中毒なっていないことがどれほど素敵なことか思い出せばよい。多くの人が人生の中で起こった最高の出来事の一つに加えるだろう。ほとんどの場合、天啓の瞬間は三週間後ではなく、数日後に起こる。

私自身においては、最後のハーレム訪問を終える前に起こった。私は、これを読んでいる多くの読者が、章を最後まで読む前に「それ以上の言葉は要らない、言わんとするところは全てはっきりと理解した、自分は二度とポルノを必要としないことを知るだろう」と言うであろうと確信している。読者からの反応によれば、これは頻繁に起こっているようだ。理想的には、すべての指示に従い、そのすべての心理を理解すれば、あなたにも今すぐ起こるはずである。

はっきりとした身体的な禁断症状が消え去るまで五日ほど、そして元ポルノ使用者が完全に身体的禁断症状から解放されるまで三週間、と言われている、だが、この様なガイドライン（指針）は二つの問題を引き起こす。一つ目の問題は、この提案は人々の思考に、自分たちはあと五日から三週間苦しまなくてはならない、ということを植え付けること。二つ目の問題は、元ポルノ使用者は「あと五日から三週間なんとか生き延びれば、その最後には本当のブーストが期待できるぞ」と考えがちであること。

しかしながら、彼らは快適な五日間や快適な三週間を過ごし、その後で、誰もが直面する悲惨な日々に至るかもしれない、それは依存症とは関わりがなく、我々の生活の異なる要因によって引き起こされるもの。その場合、天啓の瞬間を待っていた、この元ポルノ使用者は、その代わりに、抑鬱症を体験する。これは彼らの自信を喪失させうる。また同じ理由で、もしガイドラインがなければ、この元ポルノ使用者は残りの人生を何も起こらないことを待ちながら過ごすこともあり得る。これが意志の力を用いる手段でやめた人たちの大半に起こることである。

人々は五日と三週間の意味について度々質問する。これらのは何の根拠もない期間なのか？そんなことはない、これらははっきりとした日数ではないが何年もの反応・意見の積み重ねを反映している。やめて五日ほど経つと、元ポルノ使用者の思考を主に占有するものは依存症ではなくなる。ほとんどの元ポルノ使用者は、この期間に天啓を体験する、通常、それ以前のどこかの時点では対処ができなかった、もしくは、ハーレム訪問なしには楽しめなかったストレスの多い状況、もしくは、社交的な状況で。あなたは、突然、自分がその状況を楽しんだり、対応しているだけでなく、ポルノのことを考えることが、全くなくなっていることに気付く。この時点からは、通常、順調な航海となる。そして、あなたは自分は自由だと知る時でもある。

私を含む意志の力を使う手法を用いた多くの人たちの体験において、この三週間を過ぎた辺りが、ほとんどの真剣なポルノをやめる試みが失敗する時である。通常、三週間ほど経過すると、あなたは、ポルノを見たいという欲求を失っていることに気づく。あなたそれを自分に証明する必要がある、なので、ブラウザに飛び乗りハーレムを訪れる。それは異様に感じられ、あなたがポルノを断ち切ったことを証明する。だが、この過程で、あなたは、デルタフォスBウォータースライドを、新鮮なドーパミン奔流で潤滑している、それは、あなたの体がそれまでの三週間切望していたもの。

あなたは、すぐさま、大急ぎで戻ることはしない、なぜなら、あなたは再び中毒にされたくはない、そして、安全期間が過ぎることを許してしまう。次にあなたが誘惑された時、あなたは自分に言う、「ふむ、再び中毒にされることはなかったし、もう一回やっても害はなかろう」。あなたは、すでに、滑る坂を降り始めている。問題の鍵は、天啓の瞬間を待つことではなく、一度ブラウザを閉じたら終わった、と気付くことにある。あなたは、自分の小さな怪物への酸素供給を断ったのだ。地上のどんな力も、あなたが自由でいることを妨げられない、あなたがそのことでモーピング（不貞腐れ嘆くことを）しない限り、もしくは、天啓を待たない限りは。さあ、人生を楽しもう、一番最初から対処してやろうじゃないか。その瞬間はすぐにやってくる。




The Final Visit 最後の訪問

タイミングについて決断をし、あなたは今、最後のハーレム訪問をする準備ができた。その前に、二つの必須事項を確認しよう。

１．成功を確信しているか？

２．破滅と絶望を感じているか、それとも自分は何か素晴らしいことを成し遂げようとしているという興奮を感じているか？

もし、あなたが何か疑いを持っているなら、まずは、この本を読み直してほしい。覚えておいてほしい、あなたは、一度も、ポルノの罠に落ちるという決断をしたことはない、だが、この罠はあなたを、一生、奴隷にするように設計されている。この罠から逃れるために、あなたは、自分はこれからポルノをやめる、最後の訪問をする、という前向きな決断をする必要がある。

覚えておいてほしい、あなたがこの本をここまで読んできた唯一の理由は、あなたがなんとしても逃れたい、と心から思ったからだ。だから、今、そのポジティブな決断をしよう、誓願をしよう、あなたがブラウザのプライベートタブを閉じた時に、それが難しくても簡単でも、自分は二度とハーレムを訪れないと。あなたは自分が、既に、この誓いを過去に何度かしていて未だ失敗し続けていること、もしくは、自分は酷いトラウマを受けることになる、と心配しているかもしれない。恐れるな、起こりうる最悪の事態はあなたが失敗することだけ、あなたが失うものは何もない、そして得るものは多い。

だが、失敗のことを考えることもやめてほしい、美しい真実とは、ポルノをやめることはバカみたいに簡単なだけでなく、あなたは、実際に、その過程を楽しむこともできるということ。今回は、あなたはEasyPeasyを使おうとしている！あなたは、これから与えられる単純な指示に従うだけでよい。

１．誓願をせよ、今、本気で。

２．自分のお気に入りの動画サイトの画像と動画を意識をしてブラウジングせよ、サイトの管理者や、出演者、素人さえもが自分たちの商品のショックと新奇さと超常的な性質を増幅させようとしている必死の試みに注目し、一体どこに楽しみがあるのか自問せよ。

３．最後にブラウザを閉じる時、「私はもうオンラインハーレムを訪れてはいけないんだ」、「もう訪れることはできないんだ」、という感情で閉じてはいけない、そうではなく、自由の感情で、「すごくないか？私は自由だ！私はもうポルノの奴隷じゃない！私は、もう二度とあの汚いサイトを訪れる必要はないんだ」

４．数日間は注意せよ、あなたの胃の中には小さなポルノ破壊工作員が潜んでいるだろう。あなたは、自分が自慰セッションを欲しがっている、という感覚に気付くだけかもしれない。この小さなポルノの怪物は、ドーパミンを求める微かな身体的欲求だと考えられている。厳密には言えば、これは不正確だ、そして、なぜそうなのかを理解することが重要だ。この小さな怪物が死ぬまでに最大三週間かかる訳で、元ポルノ使用者は、最後のオンラインハーレム訪問の後も、小さな怪物は切望を続けるから、この期間中は、誘惑に意志の力で抵抗しなければならない、と信じている。これは違う、あなたの身体はポルノが引き金となるドーパミンを切望していない、あなたの脳だけが切望している。

今後数日の間に、あなたが覗き見をしたいという感覚を持った場合、あなたの脳には二つの選択肢がある。それらはどちらもその感覚の実態を翻訳している、オンラインポルノサイトを初めて訪れた時に始まり、その後の訪問によりさらに続いてきた、空虚で落ち着かない感覚、そして自分に言う、「YIPEE! I’M A NON-USER!イピー！アイム・ア・ノンユーザー！やったあ！私は非ポルノ使用者だ！」

もしくは、あなたはポルノを切望し始め、自分の残りの人生を苦しむこともできる。とにかく、ちょっと考えてほしい、それって信じられないほど間抜けなことじゃないか？「私は二度とポルノは見たくない」と言って、それから自分の残りの人生を「私はポルノが見たくてたまらない」と言いながら過ごす。これが意志の力を使う手段を用いる人たちのしていること、彼らが酷い惨めさを感じるのも当然である。自分が必死に絶対に要らないと願うもののことを、必死にモーピング（不貞腐れ嘆く）して自分の残りの人生を過ごす。あんなに少しの人しか成功していないのも、その少ない成功者が完全な自由を感じることができないのも、当然である。

ーーー

このメンタルピクチャ（心象）をはっきりと思い浮かべてほしい、これは、あなたを乱す外部の刺激を乗り越えるのにとても役に立つ。自分自身が静かに座っている姿を見てほしい、電話は鳴ったままに、その信号を無視する、その命令に動かされない。あなたは電話に気づいているが、もはや、それを気にしたり従うことはない。外部の信号、それ自体にはあなたを支配する力はない、あなたを動かす力はない、とはっきりと理解する。これまではあなたはそれに、純粋に習慣から、服従していた、反応していた。あなたが望むなら、あなたは、反応しない、という新たな習慣を持つことができる。

また、気づいてほしい、あなたが反応をしないということは、何かをすることでも、努力をすることでも、抵抗することでも、戦うことでもなく、何もしないことにある、何かをすることからの解放・安らぎ。あなたは、ただ、寛いで、その信号を無視する、その召喚を無視されるままにしておく。この電話の呼び出しは、あらゆるすべての他の、あなたが習慣的に、支配を渡してしまっているかもしれない外部の刺激に対する象徴的な比喩である、では今度は、その習慣を意図的に変化させることを選んでみよう」

ーMaxwell Maltzマクスウェル・マルツ　「The New Psycho Cybernetics ザ・ニュー・サイコサイバネティックス」第12章より引用
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やめることを難しくしているのは、疑うことと、待つこと、だけである、だから、あなたは、絶対に、自分の決断を疑ってはならない、なぜなら、あなたはそれが正解だと知っている。もし、あなたがそれを疑い始めると、自分自身を勝ち目のない立場に置くことになる。惨めである、ポルノサイトを切望しているのに見ることはできない。どんなシステムを用いているかに関わらず、あなたがポルノをやめる時に達成しようとしているものは何か？二度と見ないことか？違う！多くの元ポルノ使用者がそれをして、残りの人生を困窮を感じながら過ごす。

ポルノ使用者と非ポルノ使用者の違いとは何か？非ポルノ使用者はポルノを見る必要も欲求も持たない、彼らは切望がないので意志の力を使ってポルノ見ないよう抗う必要がない。これが、あなたが達成しようとしているもの、それは完全にあなたの手の届くところにある。あなたは、ポルノへの切望が止むこと、もしくは、非ポルノ使用者となること、を待つ必要はない、それはあなたが、最後のブラウザのウィンドウを閉じた時に完了している、ドーパミンの供給を断っている：＜あなたは、すでに、幸せな非ポルノ使用者だ！＞

以下のことをするならば、あなたは、幸せな非ポルノ使用者であり続ける：

１．自分の決断を疑わない

２．非ポルノ使用者になることを待たない。もし、それをすると、あなたは、ただ何も起こらないことを待つことになる、それは恐怖症を作り出す。

３．ポルノのことを考えないようにしようとしないこと、「天啓の瞬間」が来るのを待たないこと、それは恐怖症を作り出す。

４．代用の使用をしない

５．他のポルノ使用者を、その本当の姿で見ること、彼らを羨むよりも、憐れむ

それが良い日々でも悪い日々でも、自分はポルノをやめた、という理由だけで自分の生活を変えないでほしい。もし、それをしてしまうと、あなたは、必要のない犠牲を本当に払うことになる。覚えておいてほしい、あなたは生活をあきらめていない。あなたは何もあきらめていない。実際には逆で、あなたは自分を、おぞましい病気から救った、じわじわとあなたを蝕む牢獄から抜け出した。日を追うごとに、あなたの健康は、肉体的にも精神的にも、改善する、あなたがポルノ使用者だった時よりも、好調な時には、より好調になり、不調の時には、不調が軽くなる。今後数日、もしくは、あなたの残りの人生で、ポルノのことを思った時は、次のように考えてほしい、

「YIPEE! I’M A NON-USER! イピー！アイム・ア・ノンユーザー！わーい！私は非ポルノ使用者だ！」


A Final Warning 最後の警告

もし、ポルノ使用者が、現在の知識を持ったまま、ポルノの中毒になる前に時間を戻れたなら、誰もポルノを始めない。数万の人々が、この習慣を断ち切ることに、何年間も成功し、完全に幸せな生活に至り、そして再び罠に落ちる。私は、この本があなたに、ポルノをやめることは比較的簡単だと思わせられると信じている。だが、警戒してほしい、簡単にやめられると思うポルノ使用者は、再開するのも同様に簡単だと思う、この罠に落ちないでほしい。

どんなに長期間ポルノをやめていたとしても、どれだけ二度と中毒にはならない自信があっても、いかなる理由においてもポルノは見ない、ということを人生の掟としてほしい。メディアの性的な暗喩や暗示に抵抗してほしい、彼らは自分たちの「寛容さ」のイメージを、ポルノを主要メディアに持ち出すことで、我々に押し付けようとしている、そして、ポルノとインターネットポルノと強迫観念による自慰は、多くの男性と一部の女性にとって、人間・恋愛関係と、個人の健康意識の破壊者であることを(メディアは）自覚していないことを覚えておいてほしい。

覚えておいてほしい、最初の覗き見や訪問はあなたには何の影響もないことを。あなたは解消すべき禁断症状発作持っていない、このことがあなたを最悪の気分にさせる。それはあなたの思考と脳に、ドーパミンラッシュ（ドーパミンの激しい流れ）の快楽を与える、そして、あなたの思考の奥の小さな声がささやく、もう一回したいと。そうなると、あなたは、しばらくの間、惨めでいることを選択しなければなくなる、でなければ、再び汚い連鎖を始めることになる。





Feedback フィードバック（反応）

これはポルノ使用者たちとの戦争ではなく、ポルノ産業の罠との戦争である、この戦争を私が仕掛けたのは、私が楽しいから、というシンプルな理由である。ポルノ使用者が、この牢獄から脱出したと、いう話を耳にするたび、私はとてつもない喜びを感じる。しかし、この喜びは、主にポルノ使用者の二つの分類によって生じる、相当な腹立ちを伴っていた。私は、前章の警告にも関わらず、やめることは簡単だと思い、再び中毒なり、その次のやめる試みにも失敗する人たちが後を絶たないことに驚かされ続けている。

それは泥沼に首まで嵌っていて、更に深く沈もうとしている人を見るようなもの。あなたは彼らを助けて引っ張り出してあげた、彼らはあなたに感謝したが六ヶ月後には同じ泥沼めがけて一直線に飛び込んでいる。やめることを簡単だと思い再開してしまうポルノ使用者たちは特別な問題を引き起こす、しかしながら、あなたが自由になったなら、どうか、どうか、お願いだから、同じ過ちを繰り返さないでほしい。彼らは、このような再開してしまう人たちは、まだ中毒であり、ドーパミンを欲しているからだと信じている。実際には、彼らは、ポルノへの恐れを失くすほどに、やめることが簡単だと思っている。彼らは考える、「偶になら自慰セッションをしてもいいんだ、例えまた中毒なってしまっても、やめることは簡単だと思うだろう」

残念ながらそうは行かない、ポルノをやめることは簡単である、だが、その依存症を制御することは不可能。ポルノをやめるのに必須なものの一つは、ポルノを使わないこと。

腹立たしいポルノ使用者の分類のもう一つは、やめる試みを余りにも怖がっている人たち、もしくは、その試みをしようとする時にとても難しいと思う人たち。主な困難さとしては以下のようなもののようだ、

失敗への恐れ。

　失敗に不名誉などない、だが、試みをしないは全くの間抜けである。こう考えてみてほしい、あなたは存在しないものを恐れて身を隠している。起こりうる最悪の事態はあなたが失敗すること、その場合でも、あなたは今より悪くなることはない。成功したらどんなに素晴らしいか、考えてみてほしい。もしあなたが試みをしない場合、あなたは既に失敗を保証されている。

痛みと惨めであることへの恐怖。

　これは心配いらない、考えてみてほしい：もしあなたが今後二度とポルノを見ないとして、あなたにどんな酷いことが起きるのだろうか？何も起きない、全く。もし、あなたが見た場合には、酷いことが起きるだろう、パスカルの賭けに関する記述を再読してほしい。いずれにせよ、パニックはドーパミンによって引き起こされ、すぐに消え去るだろう。最大の恩恵はその恐怖を取り除くこと。あなたは、本当に、ポルノ使用者は、弱々しい挿入、不安定なセックスの出来、もしくは、彼らがポルノから得る幻の快楽、の覚悟ができていたと考えているのか？もし、あなたが突然の恐怖のパニックに襲われた場合は、深呼吸が役に立つ。もしあなたが他の人たちといて、彼らがあなたをガッカリさせる場合は、その場から逃げて、ガレージか、無人の職場か、どこかへ行こう。

泣きたい時は、恥ずかしがる必要はない。泣くことは自然な緊張解消法である。よい泣き方をした後で、気分が良くならなかった者など存在しない。我々が、若い世代の男性にする酷いことの一つは、彼らを泣かないように条件付けしてしまうこと。彼らが泣かないように抗って、歯軋りしている場面を目にするだろう。我々は感情を見せないようにと自分に言い聞かせるが、感情を内側で封じてしまうという意味ではない。悲鳴を上げて、叫んで、癇癪を爆発させろ。何かを蹴り飛ばせ。自分の葛藤を、負けられないボクシングの試合と考えろ。誰も時間は止められない、過ぎゆく瞬間ごとに、小さな怪物は死にゆく。自分の不可避の勝利を楽しめ。

指示に従わない。

　信じられないことに、ポルノ使用者の何人かは、この手段がうまく行かなかったという。彼らは続けて詳述する、指示を一つどころか、実質、全部無視していたことを。これらは、わかりやすいように、この章の最後にチェックリストととしてまとめた。

指示を誤解している。

　この主な問題は、以下のようだ：

「私はポルノのことを考えないようにはできない」

　

　もちろんそうだろう。もし、それしようとすると、あなたは恐怖症を作り出し、惨めになる。夜に寝る時に、寝ようとすればするほど、余計に眠れなくなるようなもの。あなたが生活の90％でポルノについて考えていても構わない、大事なのは、どう考えているか。もし、あなたが、「ああ、ポルノが見たい」、もしくは、「いつになったら自分は自由になるんだ？」、と考えているなら、あなたは惨めになるだろう。そうではなく「やったー！俺は自由だ！」と考えるなら、あなたは幸せでいるだろう。

「いつになったらポルノの小さな怪物は死ぬんだ？」

　

　ドーパミンの激流はとても速やかにあなたの体から消え去る、だが、いつ、あなたの体が微かなドーパミン禁断症状の物理的な感覚に苦しまなくなるのか、は知ることはできない。その空虚で落ち着かない感覚は、通常の空腹感や抑うつやストレスと同一である。ポルノはそれを増幅しているだけ。ゆえに、意志の力を用いる手段を使ってやめたポルノ使用者は、体がドーパミン禁断症状に苦しまなくなった後でも、自分がそれを断ち切ったのかどうかはっきりとは確信が持てない。もし、通常の空腹感、もしくは、ストレスを受けても、彼らの脳は彼らに、これは自分の権利である自慰セッションを行う正当な理由である、と告げる。要点は、あなたはこの欲求が去るまで待つ必要はないということ、それは我々がそこにあると気付かないほどに微かなもので、ただ何かを欲しがっている感覚として知覚する。あなたは、歯医者で治療後帰るのに、顎の痛みが消えるまで待ちますか？もちろん、待たない、生活を続ける。あなたの顎はまだ痛むが、あなたは喜んでいる。

禁断症状が消えるまで待たないでほしい、なぜなら、あなたは、常に、「どれだけかかるんだ？以前と感覚に違いは全くないが、自分は本当に自由なのか？」と自問することで疑念を生じさせる。恐怖が禁断症状発作の実体であり、ゆえに、やめた後に生活が良くなることを待つのは疑いを作り出す。禁断症状は、あなたがそれを恐れない限り、感知できないものである、神経学的な急速な改善は、ゆっくりとしたものであり、あなたが感覚の変化を待っている場合、何も起こっていないと感じ、疑念を生じる。

「”天啓の瞬間”がまだ来ない」

あなたがこれを待っている場合、あなたはまた別の恐怖症を発生させている、私は以前、意志の力を使う手段で、三週間ポルノの使用をやめていたことがあった。旧友と話をして、彼は私にうまく行っているかと聞いた。「三週間、生き延びたよ」、と私は答えた。彼は問い質して「三週間生き延びたとはどういう意味だ？」、私はわかりやすいように「私は三週間ポルノ無しで過ごしたよ」。彼は言った、「お前は一体何がしたいんだ？残りの人生を、生き延びたいのか？お前は何を待っているんだ？もうお前は成し遂げている。お前は非ポルノ使用者だ。」

私は思った「彼は正しい、一体私は何を待っているんだ？」。残念ながら、この罠の理解の欠如により、私はすぐに元に戻ってしまったが、要点は記された。ブラウザを閉じた時、あなたは非ポルノ使用者になる。重要なことは、その始まりから幸せな非ポルノ使用者であること。

「私はまだポルノを切望している」

　ならば、あなたは非常に間抜けである。どうして非ポルノ使用者になりたいと言ったその後でポルノが見たいと言うのか？これは矛盾である。あなたがポルノを見たいということは、あなたはポルノ使用者になりたいと言うこと。非ポルノ使用者は、あんな胸糞悪い動画サイトを見たいとは思わない。あなたは、既に、何者になりたいのか知っている、自分を罰するのは止めるんだ。

「私は人生をやめた」

　なぜ？あなたがすべきことは、自分を殺すことをやめ、自分のエネルギーを高めることだけ。あなたが生きることをやめる必要は少しもない。それはとても単純なことで、数日間あなたは、生活の中で、微かなトラウマを持つだろう、と、それだけのこと。あなたの身体は、ドーパミンの奔流を求めるほとんど感知できない程度の禁断症状による問題を受ける。では、これを覚えておいてほしい：あなたはそれまでの自分より悪くなってはいない。これはあなたがこれまでの人生でずっと苦しんできたものだ、あなたが教会やスーパーマーケットや図書館で寝てしまうたびに。あなたがポルノ使用者である間は気にならないように見えるが、あなたがポルノをやめないなら、残りの人生の間このストレスに苦しみ続けることになる。

ポルノとオーガズムは機会を作らない、あなたから奪う。あなたの体がドーパミンを渇望している時であっても、食事や社交の機会は素晴らしいものだ。人生は素晴らしい、社交の場に出かけよう、たとえ、裸のダンサーがそこにいたとしても。覚えておいてほしい、あなたは困窮してはいない、困窮しているのは彼らである。彼らは誰もが皆、あなたの立場になりたい、もし彼らが知ってさえいれば。プリマドンナ（舞台の主役）であること、注目の的であることを楽しんで。ポルノをやめることは、素晴らしい話の種になるだろう、彼らにはできない密かな喜びを楽しもう。あなたの友人や仲間は、以前は恥ずかしがり疲れた見た目だったあなたが、今や幸せで元気なのを見て驚くだろう。あなたは、この始まりからすぐに人生を楽しむことになるだろう、パーティーでナンパ師のことを羨む必要はない、もし、彼らが知ってさえいれば、彼らがあなたを羨むだろう。

「私は惨めでイライラしている」

　これは指示に従うことの失敗である。どの指示に従えていないのか見つけよう。ある人たちは書いてあることを全て理解して信じているのに、破滅と絶望を感じながら始める、まるで何か酷いことが起こるかのように。あなたは自分がやりたいことをしているだけでなく、地上の全てのポルノ使用者がやりたいことをしている。ポルノをやめるための手段が何であれ、元ポルノ使用者たちはある特定の心構えを達成しようとしている、ゆえに、全てのポルノに関係する思考は、「やったー！私は自由だ！」によって中断される。もしこれがあなたの目標なら、なぜ待つ？この心構えを持って始めればよい、そして絶対にその心構えを失わないこと、それに代わるものはない。

「一週間/一ヶ月/六ヶ月はよかったが、また罠に戻ってしまった」

　覚えておいてほしい、恐怖とは禁断症状発作そのものである。禁断症状発作に屈すると、さらなる恐怖を生み出すことになる、弱った小さな怪物に餌をやることになり、非ポルノ使用者を怖がらせ、自分たちは一生中毒なのだ、と考えさせることに成功させてしまう。実際、彼らの洗脳の概念化は変化していない、だが、彼らはその思考過程にドーパミンを与えた。これは定義上は、前向きに倒れることだが、指示に従うことの失敗である。どの指示に従えていないのか理解し、リジョイス（rejoice、歓喜）しよう。


The Checklist チェックリスト

あなたが以下の指示に従うなら、あなたが失敗することはない：

　１．自分は二度と絶対にオンラインのハーレムを見に行くことも、静的な写真で合意することも、エロティックな画像や超自然的な刺激を含む何かで和解することもない、と誓願すること。そして自分の誓いを固持する。

　２．次のことを自分の思考の中ではっきりさせる：あきらめるものは何もない。これは、あなたが非PMO者として状態がよくなるという意味ではない（あなたは、このことについて、ここまでで理解してきた）；また、なぜ自分はPMOをするのかという理性的な理由はないにせよ、あなたはそれによって喜びや支えを得ている、でなければあなたはそれをしないだろう、という意味でもない。この意味は、PMOをすることに本当の喜びや支えはないということ。それはただの幻である、壁に自分の頭を叩きつけ、それを止めた時に喜びを得るようなものである。

　３．慢性のPMO者、などというものは存在しない。あなたは、この巧妙な罠に落ちた数億人のうちの一人に過ぎない。自分は脱出できないと考えていた数百万人の元PMO者のように、あなたは脱出した。

　４．人生のどんな時でもいい、もし、あなたがPMO行為の利点と欠点を秤にかけたとしたら、結論は常に「こんなことをするのはやめろ。愚か者が！」となる。どんなものでもこの結論は変えられない。この結論は、常に、こうだったし、これからもこのままである。自分が知っていることを正しい決断であるとしたんだ、疑うことで自分を拷問してはいけない、絶対に。パスカルの賭けは、PMOにも完璧に適用される、損失の可能性がなく、利益の可能性と、損失を避ける可能性は高い。

　５．ポルノのことを考えないようにしてはいけない、もしくは、自分はポルノのことを常に考えているということを心配するのもいけない。今日でも明日でもあなたの残りの人生においてでも、ポルノのことを考える時は常に、「YIPPEE（イピー、やったー）！私は非PMO者だー！」と考える。

　６．どんな代用も使ってはいけない。寝る時に、自分のそばにノートパソコンを置くことで自分に挑戦するのもいけない。演劇や映画や雑誌は避けてはいけない。自分のライフスタイルを、自分がポルノを止めたからというだけの理由で、変化させてはいけない。あなたが上記の指示に従うなら、あなたはすぐに「天啓の瞬間」を体験するだろう、だが：

　７．「天啓の瞬間」が訪れるのを待ってはいけない。ただ、人生を続け、良い時は楽しみ、悪い時は対処する。その瞬間が来れば、あなたはすぐにわかるだろう。





Help Those on the Sinking Ship 沈みゆく船にいる人々を助けよ

最近、ポルノユーザーたちは内心で不安を募らせています。 それは、社会全体でポルノに対する見方が変わってきていることを肌で感じているからです。 インターネットポルノの依存性は次第に研究されるようになり、従来のポルノとは別物として正当に認識されるようになってきました。

その「簡単に」「無限に」アクセスできる性質は、かつてポルノを擁護していた人々の中にすら、警戒感を呼び起こしています。 表現の自由を守る戦いも、今では別の勢力に乗っ取られつつあります。 無法地帯と化したインターネットの世界では、強烈な刺激から子どもたちを守る年齢制限など、ほぼ機能していません。

すぐにこの現状が変わるとは思えませんが、何十万人ものユーザーたちがポルノをやめ始めています。 ポルノ依存が薬物依存に似ているという研究結果も広まり、ほとんどの依存者はそれを知っています。 誰かがこの「沈みかけた船」から飛び降りるたびに、残された人々の気持ちはさらに沈んでいくのです。

ユーザーは本能的に気づいています。 自分がしているのは、自己破壊でしかないということを。 2次元のピクセルの前で延々と時間を費やし、脳を過剰に刺激し、 結果として「性的パフォーマンスを落とす回路」を脳内に構築している── そんな行為が正気の沙汰ではないことくらい、彼ら自身も分かっています。

それでももし「馬鹿げていると思えない」なら、こう想像してみてください：


街の真ん中で、ポルノ雑誌に向かって話しかけている自分を。



たった一つの違い、それは「温もり」や「つながり」をまったく得られないということです。

もしあなたが、スーパーに行っても毎回お酒やタバコを買わないようになったなら、 同じようにオンラインの“ハーレム”を訪れない習慣も手に入れられるはずです。

ユーザーたちは、ポルノを見る正当な理由を見つけられません。 でも、「他人もやってるからいいか」と思うことで、自分を誤魔化しています。

ユーザーは、研究者や周囲の人々だけでなく、自分自身にも平気で嘘をつきます。 それは、そうしないと自尊心が保てないからです。 自分自身だけでなく、非ユーザーにも“自分の習慣”を正当化しようとし、 ポルノの“幻想的な利点”を、言葉に出さずとも広めてしまいます。

意志の力だけでやめた元ユーザーは、「奪われた」感覚が残り、 不満を抱えたまま周囲に愚痴をこぼしがちです。 それは、他のユーザーに「やっぱりやめない方がいいんだ」と思わせる材料にしかなりません。

一方で、本当にやめられた元ユーザーは、 人生を無駄に浪費することから解放されていることに感謝し、 自分を正当化する必要も感じなくなっています。

ユーザーを苦しめているのは、“恐れ”です。 その恐れを取り除いてあげましょう。


「ポルノという牢獄から自由になれること」 「朝起きて、心も身体も軽やかなこと」 「自分を責める日々が終わったこと」 「もう奴隷じゃないんだという安心感」



──そういう素晴らしさを伝えてください。 それが難しいなら、この本を読ませるだけでも十分です。

注意点として、既婚者のユーザーに対して、


「関係を破壊してる」 「浮気だ」「不潔だ」



と責めないでください。

こうした誤解は「意志の力」でやめた元ユーザーによく見られる傾向です。 たしかに一理ありますが、本質的にはその元ユーザー自身がまだ“洗脳”の一部を残しているからです。

彼らは、まだ「何かを失った」と信じており、 それゆえに心が脆く、他人を攻撃することで自尊心を守ろうとします。

でも、それでは誰も救われません。 むしろ、責められたユーザーはますます惨めな気分になり、 ポルノへの依存をさらに強めてしまうのです。

最近の医学界の風向きが変わってきたことは、たしかに希望です。 しかし皮肉なことに、それがやめることをかえって難しくしているのも事実です。

今ではほとんどのユーザーが、「健康のためにやめたい」と言います。 それは正しいようで、実は違います。

実際、長年ポルノで自分の性機能を破壊してきても、 それだけでは「やめる決断」にはつながっていません。

本当の理由は、社会全体がポルノを“薬物依存”と見なし始めたからです。 もはや、「深夜にノートPCを開いていたら、パートナーに問い詰められる時代」になっているのです。

一部の国では、完全にポルノを禁止する動きも出ています。 インターネットのない地域を訪れたユーザーも、「これを機に減らそう」と思うかもしれません。

でも現実には、我慢したぶんだけ、帰ってきたときに爆発します。 それは節制ではなく、「いかに自分がポルノを大切にしていたか」を強化しているだけです。

特に思春期の若者たちにとって、この“強制的な禁欲”は深刻です。 彼らは表現の自由を乗っ取ったポルノ産業のターゲットにされ、 最も多感でストレスの多い時期に「ポルノを奪われる」ことになります。

一部は罪悪感を一生背負い、 一部はやめられても、こう思ってしまいます：


「まあ、今は我慢するけど、大人になったらまた自由にできるさ。」



やがて就職や人生の次なるステージが訪れ、 「不安」と「期待」の入り混じった大きな山場を乗り越えたその瞬間、 “あの仕組み”が再び動き出すのです。

職場のパソコンの匂いがまだ消えぬうちに、 ユーザーはお気に入りの“オンラインハーレム”の入り口に立っています。 そして、祝福ムードの中、頭から「汚れた感覚」は消え、 「一回だけなら…」とクリックしてしまう。

もう手遅れです。

“ちっぽけな怪物”が再び動き出します。 もしすぐに依存が再燃しなくても、 “ハイの後の虚無感”がまた彼らを襲い、次の再発を引き起こすのです。

おかしなことに、ヘロイン中毒者は法律上の犯罪者ですが、 社会は彼らを「助ける対象」として扱います。

ならば、ポルノユーザーにも同じ態度をとるべきです。

彼らは「好きでやっている」わけではない。 「やらなきゃいけない」と思い込まされているだけなんです。

しかも、ヘロイン中毒よりも長く、 何年、何十年も、精神的にも肉体的にも拷問のような苦しみに耐えてきている。

「どうせなら、苦しむより早く死んだほうがマシだ」とさえ言います。 だからこそ──


ポルノユーザーを羨んではいけません。彼らには、あなたの“哀れみ”が必要なのです。






Advice to Non-users 非ポルノ使用者への助言

THE EASY PEASY WAY TO QUIT PORN（簡単にポルノをやめる方法）３０章から最後まで


ポルノを使っている友人がこの本を読む手助けする

まずは、この本の内容を学習し、自分をポルノ使用者の立場に置き換えてみよう。あなたは、自分の健康を損なっている、火遊びをしている、と言って彼らにこの本を読むように強要しないでほしい。彼らは、自分でそのことを、あなたよりも、よく自覚している。ポルノ使用者が、ポルノを見続けるのは、彼らがポルノを楽しんでいるからでも、ポルノを見たいからでもない、彼らがこういうことを自分自身と他人に言い聞かせるのは、自尊心を保つためである。彼らが、ポルノを見るのは彼らがそれに依存しているからで、ポルノが自分をリラックスさせてくれる、自信、もしくは、勇気（喜び、もしくは、支え）を与えてくれると思っている、彼らは、人生は「セックス」なしでは楽しめなくなる、と感じている、（少なくとも彼らの考えるセックスにおいては）。もし、あなたがポルノ使用者を強制的にやめさせようとすると、彼らは囚われの動物のような気分になり、今までよりもハーレムを求める。これは彼らを隠れたポルノ使用者にするかもしれない、ポルノは彼らの思考の中でさらに貴重なものになる。

そうではなく、このコインの反対側に集中する。彼らを元ポルノ使用者の仲間に引き入れる（ブログ、掲示板、YBOP、NoFap、など）。元ポルノ使用者に、自分たちも一生中毒のままだと考えていたこと、非ポルノ使用者の生活はどれだけ素晴らしいか、を伝えてもらおう。彼らに、ポルノはやめられると信じさせることができたら、彼らの思考は開かれ始める。それから、禁断症状発作によって作り出されている幻想について説明しよう。その「ドーパミン・ラッシュ（ドーパミンの激しい流れ）」は彼らにブーストを与えていないばかりか、彼らの自信を破壊し、イライラさせ疲れさせている。

ここまで来ると、彼らはこの本を自分で読む準備ができているはずだ、不安定な性的興奮や、弱々しい挿入、PIED（porn induced erectile dysfunction ポルノによる勃起障害）、PE（premature ejaculation 早漏）、などの話を何ページも何ページも読むことを予想している。この方法が全く異なること、病気への言及はこの本の内容の僅かな部分であること、を説明する。

手短に言うと、この本を闇の中で死なせないでほしい。友人に教えてほしいが、変なことはしないでいい。もし、あなたが会話に「勝とう」とする、もしくは、議論をすると、あなたは、彼らを孤立させることに成功するだけで、彼らの恐怖をさらに増大させてしまう。

ーーー



Should I Tell my significant other? 大切な人には伝えるべきだろうか？

妻、彼女、もしくは、パートナーに、自分の習慣を教えるべきだろうか？意図としては、自分がやめる助力にしたい、というもの。これには複数の要素が関わってくる。

あなたが、意志の力を使う手法で、既に失敗したことがあり、既に自分のパートナーに話をしたなら、彼らにあなたの新しい方法を伝えよう、彼らがこの本を読んで教養を付けることを認めよう。彼らは、禁断症状期間中にあなたを励まし、助力してくれるだろう、小さな怪物があなたを躓かせようとする時に要塞となってくれる。

あなたがポルノの罠の存在に気が付いただけで、過去にやめる試みをしてないなら、EasyPeasyを、まずは、自分自身に用いよう。以前にも説明したように、これは楽しい体験のはずだ。しかしながら、もし、あなたが難しいと感じるなら、彼らに助力を求めよう。自分のパートナーに心を開いて影響を受けやすくなろう、あなたたちの関係は強まるだろう。

もし、あなたがポルノの脱却を楽しんでいて、決断できずに難しいと感じたりしていないなら、あなたのパートナーに知らせる理由はそれほどない。過去において、問題になっていなかったのなら、そのまま終わらせよう。しかしながら、あなたのパートナーが、なぜ、あなたが、より格好よく、より気分がよく、より良いパフォーマンスをするよになったのか、疑問を持つかもしれないことには、備えておこう。

ーーー



My partner is quitting porn 私のパートナーがポルノをやめようとしている

ポルノグラフィは、人間関係のひねくれた破壊者である、やめることは即座にできるが、傷を癒すのは時間がかかる。多くのポルノ使用者は、依存症によって生じる非理性的な信念のせいで、パートナーや愛する人に自分の怒りをぶつける。このような行動は、ガスライティング（＊他人を、特に精神を病んでいるかもしれないと示唆することで、嘘を信じ込ませ操ること、もしくは騙そうとすること）として顕現する、嘘つきで人を操るような行動。すべてのポルノ使用者のことを言っているのではないが、この病気の後期の段階においては急速によく見られる。これらの行動は、潜在するポルノ依存症によって発現しているかもしれないが、これらの行動について自分を教育することが重要で、もしこれらの行動が認められた場合には、セックス依存症の専門のセラピストに診てもらうことを検討する。

あなたのパートナーが、禁断症状期間にある場合は、彼らが苦しんでいるのかどうか推察する。それを最小化しようとして、やめるのは簡単だと言わない、彼らは自分自身でそれをする。そうではなく、彼らに、自分がどれだけ彼らのことを誇りに思っているか、彼らがどれだけ格好よく見えるか、どれだけ彼らと一緒にいることがより素晴らしくなったか、彼らが全体的にどれだけ気安い存在になったか、を伝え続けよう。ポルノ使用者がやめる試みをして、これを続けることが特に重要である、ポルノ使用者がやめる試みをする時、仲間から与えられるこの試みの多幸感と称賛は、その道中で彼らの助けとなる。しかしながら、彼らはすぐ忘れてしまう傾向にある、なので称賛を与え続ける。

彼らがポルノのことを話さないから、彼らはポルノのことを忘れていて、あなたに思い出させられたくないと思っている、とあなたは考えるかもしれない。意志の力を使う手段では、通常、これの真逆が真となる、この元ポルノ使用者はポルノだけに固執する傾向がある。ということで、ポルノの話題を出すことを恐れることはない、彼らを称え続けよう、もし、彼らがポルノのことを思い出させられたくない場合は、あなたにそう伝えるだろう。

禁断症状期間に、彼らのプレッシャーを和らげるために尽力してほしい、彼らの生活を面白く楽しいものにする方法を模索する。これは、過去にこの依存症になったことのない非ポルノ使用者にとっても、試練の期間となる。もしグループの内の一人が苛立ちやすい人だった場合、全体に不幸を引き起こすこともありうる。これを見越して、もし、この元ポルノ使用者がイライラを感じていた場合、彼は、あなたにイライラをぶつけるかもしれないが、やり返さないでほしい、この時こそ、彼はあなたの称賛と共感を何よりも必要としている。もし、あなたが苛立ちを感じても、これは仕方のないことだが、それを見せないようにしてほしい。

意思の力を使う手段の助けを絶ちたい依存症患者が使うトリックの一つは、かんしゃくを起こすこと、自分のパートナーや友人が、「あなたがこんなに苦しんでいるを見ていられない。お願いだから、毒を摂取してほしい」、と言うことを願いながら。こうなれば、このポルノ使用者は面目を失わなくてもよい、彼らは「ギブアップ」するわけではなく、指示を受けたのだから。もし、元ポルノ使用者がこの策略を持ち出したら、彼らが中毒に戻ることを勧めてはいけない、絶対に。そうではなく、「ポルノがあなたにこれをさせているなら、よかった、あなたはすぐに自由になる。あなたがポルノをあきらめる勇気を出してくれたのは本当に素晴らしいこと」、と言う。

覚えておいてほしい、回復の旅には二つの治療関係者がいる（＊当事者と支援者という立場）。あなたのパートナーがポルノをやめようとしている時、あなた自身の支援ネットワークを持つことが重要である、セルフケア（自己管理）の日課、境界線（許容範囲）の設定。この過程は、一夜にして成らない、信頼とコミュニケーションと説明能力が要る。日記を付けること、あなた自身の情熱を育むこと、そして最も大事なのが、この過程を支援してくれるセラピー（治療法）。
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Slipping(relapse) うっかり足を滑らすこと（再発）

この本のこの箇所の存在は、この罠から逃れようという人たちへの警告となるはずである。個人的には一度も再発したことはないが、コミュニティのメンバーに話を聞いた経験と、認知行動療法の道具を用いて、描写する。

まず、再発という表現は、逆効果である。起こったこととは、あなたはうっかり足を滑らせて小さな怪物に餌をやってしまい、それにより大きな洗脳の怪物を起動させただけ。うっかり足を滑らせた（定義では、前向きに倒れること）ポルノ使用者は、あらゆる範囲の非理性的な信念を発生させる：


	
「私はもう自由にはなれないんだ」（catastrophising、カタストロファイジング、破滅思考という認識の歪み）




	
「私は運動と勉強をして人生のすべての日を充実させるべき/なければ」（またの名をmasterbating、マスターベイティング、 自慰）




	
「今日、私はPMOした、この本や掲示板のすべての利用価値とは一体……私の目標はM（自慰）すらしないことだった、んだが、はいどうも、失敗者です、再発です」（Low Frustration Tolerance 低い苛立ちへの忍耐力）




	
「友人/掲示板の読者/他の人、は(n)日間、PMO無しで過ごしているのに、自分はできない、自分は見込みがない。昨日は、たくさん学んだから気分が良かったし、充実していた、だが、今日はそうじゃなかった…自分は下り坂にいる」（Rating Between Self and Others 自分と他人を比べる）




	
「私は性的な思考を持ってはいけない」自分自身、両親、もしくは、彼らのいる社会全体が、セックスに関する厳格な信念をインストールした（組み込んだ）。自問するとよい、もし、self-flagellation（セルフ・フラジレイション、自分で自分を鞭打つ宗教儀式）が、自分の目標到達の助けとなっているのか、もしそうだとして、あなたはその旅を楽しめているのか？






個々のポルノ使用者を洗脳する結果となっている要素は、無限にあるようだ。自分のことは誰よりもあなたが一番わかっている、これは明らかに指示に従うことの失敗である。あなたはポルノグラフィーに価値を見出した、だがどうして？

よく見過ごされているが、洗脳を覆すには時間がかかる。これは、だからといってより難しくしているわけではないが、ほぼすべての産業がセックスを利用している、そして、能動的に洗脳に対抗するのは、意識的な過程である（少なくとも最初のうちは）、ここに含まれる教訓を完全に固める（はっきり理解する）には時間がかかるかもしれない。ゆえに、何度か読み返すことが推奨されている（自分が難しいと感じている章まで飛ばして読んでもよい）、それにはそれほど時間を取らせないはずだ。

ポルノの罠を脱出した宗教的信仰心のあるポルノ使用者に、驚くことによく見られる体験とは、彼らは、罪の償いの形として、少し自分痛めつけるためにポルノを欲しがる。彼らは、やめることをとても簡単に感じ、そう感じたことに罪悪感を持つ。だがなぜ、自分を害するのか、難しくするのか？この点に関しては小さな怪物はとてもうまく身を隠して汚い手を使う。

自分と小さな怪物を切り離して考えよう、小さな怪物は、ポルノ産業によってずっと昔に付け加えられたものだ。いじめっ子が校庭で癇癪を起こしているところを想像してほしい。あなたはそのいじめっ子に何を言う？もし、あなたが屈すれば、彼らを増長させることになる。ポルノをやめた人の何人かは、最後には、そのいじめっ子に餌をやってしまう、それは自分たちの洗脳を増大させること、だが、彼らのポルノの罠の概念化には変化はない。立ち上がって、自分が間違った場所を見つけるんだ、そして自由を楽しもう！

あなたは自分の欲求ではない。マインドフルネス瞑想は思考を自覚する実践であり、思考の性質における根源的な教訓を見つけられる。一般に、瞑想は非常にお勧めである、それはまた、宗教的な実践とも互換性がある。あなたは、自分自身（小さな怪物）、と戦うことはできない。あなたは無条件に、自分自身と、その過程を愛さなくてはいけない。

だが、自分の思考から失敗を除去してほしい。Gulliacoによる「Meditations of a Porn Addict ポルノ依存症患者の瞑想」（巻末のリソース紹介にリンクがある）の一部を紹介する。
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ポルノを見ることによる恩恵はゼロである、それはあなたを傷つける何かであり、そのようなものを欲しがるのは極めて馬鹿げている、私はそれを漂白剤を飲むことを比較する、ではどうぞ：

漂白剤を飲まないための辛い旅。

やあ！僕らはノーブリーチ（非漂白剤飲者）だよ。僕らは参加者（“Bleachstronauts”、ブリーチノート、漂白剤飲者）が一定期間、禁漂白剤する挑戦の再開を主催するよ。


	
「時々、私は一杯か二杯の漂白剤を飲むこと自分に許してしまう。私は「一滴だけ」が嘘だということは知っているが、一杯だけなら害はなかろう。一杯が、私が飲まないように過ごして来たこれまでのすべての時間を、破壊するなんてことはあり得ない」




	
「私は漂白剤飲みをやめることには何の問題もないが、時々、街を歩いていると水を飲んでいる人を見かけるんだ、その、なんだ、コップでね、そうすると自分はあのコップには漂白剤が入っていると想像してしまう。それで私は渇望を感じ、自分自身と飲むべきか否かの議論の後で、私は最終的に夜になって屈服し、一杯を飲んでしまう」




	
「ほら、私の問題はね、時々、キッチンに一人でいる時に、コップが目に入る、私は漂白剤を入れてある容器を開けて自分を誘惑したり、匂いを嗅いでみたり…それで最後には振り出しに戻ってしまう。私は何としてもこれをやめたいと思っている、でも自分がいつかやめられるのかどうかわからない」




	
「漂白剤を飲むことをやめるのは不可能だ、だって、自分には口があるわけじゃん？自分には喉があって、それは自分に漂白剤が飲めることを思い出させる、どうしてやめられるっていうんだ？」




	
「あーあ、うまく行ってたのに、十九日間やらずにいたんだ。大事なのは失敗から学ぶことだ！今私は何を避けるべきかわかった：スーパーで洗濯用品を見ること。次は一ヶ月続けたい！日数の記録はリセットする。幸運を祈ってね！」






衝動的な欲求が来ても、落ち着いて！ハックブックに書いてあることを思い出して：

「漂白剤をやめることが難しいのは、我々は自分の喜びや支えを奪われることになるという恐怖が原因である。ある特定の心地よい状況が同じものではなくなってしまうという恐怖。ストレスの多い状況に対応できなくなるという恐怖。言うならば、洗脳の作用が我々を幻惑し、我々に、漂白剤を買い、さらにそれを飲むことは、すべての人間に絶対に必要なことだと信じ込ませている。さらに言えば、我々が必要とする手頃な漂白剤には何か固有のものがあって、我々がその使用をやめると、自分を否定することになり、空虚さを作り出してしまうという信念である。これはっきりと頭に入れておいて：漂白剤は空虚さを埋めない、漂白剤は空虚さを作り出している！」

そして私は言う：「あなたがコップに注がれた漂白剤を五分間見ることを強制されたとする。あなたがとても好きなブランド、もしくは、匂いのどれか一つを思い出してほしい。もしかすると、それは音を伴うかもしれないし、限定的な詳細を思い出すだけかもしれない。漂白剤はそこにある、あなたは目を閉じることも後ろを向くこともできない、なぜならこの漂白剤はあなたの思考の中にあるものであり、あなたの中に記録された記憶である。

あなたは何かクレイビング（切望）を感じますか？舌に何かを感じたり、呼吸に変化はないですか？あなたが思い出しているものに対するあなたの気持ちは？それを特定してください、漂白剤はそれをあやふやにしたい、それを混乱させたい、make you only pay attention to that which wants to catch you（あなたを囚えたいものにだけ注意を向けさせようとしている） 。

上記で、私はあなたの気持ちを貶したかったわけじゃない、ましてや、「はは、俺は賢い、お前は馬鹿」などというつもりもない、あなたに観点を与えて、どれだけこの依存症を乗り越えることが馬鹿みたいに簡単であるか（そしてそれは、いつでも常に、簡単であり続けるか）、気づいてほしかった。ポルノを見ることは、あなたが「やれやれ、自分はXな状況にいるな、ではポルノを見よう」というような、オンオフのスイッチのようなものではない。幻想である！嘘である！あなたは、何回、自分にコップに注いだ漂白剤を飲ませたことがありますか？一度もない？なぜ？それは酷いことだから、それが理由だ！もし、あなたが、PMOとは、自分自身に酷いことをすることだ、と気付かなければ、どうしてあなたは、依存症から脱出できるというのか。



What about MO (musterbation, orgasm)? 自慰とオーガズムはいいのか？

人々は、ずっと昔から、何の問題なく、自慰をしてきた。はっきり言うと、ポルノが問題なのだ。

とは言うもの、あなたは、ポルノと同じ理由で、MOの中毒になることはある、「オーガズムに達しなければならない」というようなメンタリティー（精神構造）や、精神的エスカレーションや、体にセックスをすることを強制すること、単なるヘドニスト（快楽主義者）の快楽探求、などのように。

ポルノと自慰は、あなたの思考の中で深く絡み合っている可能性が極めて高い。多くのポルノ使用者たちが、ポルノによって引き起こされる幻想で自慰をした結果、気が付くと再発に終わっている。あなたの脳は再配線をするので、あなたはこの洗脳が次第に消えて行くことに気づくだろう、だが、MOを、しばらくの間、控えるのが最善である。また、あなたは、この過程を加速させるために、現実のセックスを探すべき。

これは指示ではない、だが、検討してほしい。semen retention（射精抑制）の恩恵は数多い、集中力と活力の増加、「脳の靄（もや）」の除去、自信の増加、その他にもたくさんの恩恵がある。私の個人的な経験では、はっきりとした違いがあった、すべては、あなたがこの増加した活力を何に変換するか次第。

推測であり、厳密な科学的知識はないが、この恩恵にはいくつかの要因があるのかもしれない。


	
オーガズムの後、脳はプロラクチンを放出する、プロラクチンはドーパミンの放出を抑制する。




	
あなたの脳からドーパミン奔流を奪い、欠乏させることで、普通に生活をすることからより多くのドーパミン放出を得ることができる。




	
精液は、七十八日後までには、血液の中に吸収されて戻る、そして、精液は、あなたの体が摂取できる最高の栄養の一つである。




	
性的な活力を、生産的な習慣へと変換することで、追加の生産性のレイヤーをもたらす。






あなたは、オーガズムなしのセックスをしたい、と思うかもしれない、以前にも触れたが、それは素晴らしい性体験である。あなたは、Kegelケーグルエクササイズ（骨盤底筋運動）で、これをするための能力を高めることができる。個人的な経験から、この筋肉を標的にするのに最も簡単で効果的なのは、おしっこを途中で止めること。セックスのタントラな部分と生殖の部分を切り離すことは、PMOの罠から脱出することによる多くのボーナスのうちの一つである（私のパートナーもこれをとても気に入っている）。



Deviations from standard advice 標準的なアドバイスから外れること

この部分は新しい、若干の心配を持って書かれている、だがそれでも、触れておく必要がある。

EasyPeasyを使っている何人かの人たちは、ポルノを見たいという欲求が、最後のPMOセッションをすることができないほど減少していることに気づいた。これは構わない、だが、一回のセッションの力を侮ってはいけない。意識をもってブラウジングをして、自分がどれだけPMOを嫌っているか明確に理解することは、とても強力なこととなりうる。個人的には、それはとても有用だと思ったし、綺麗にするのに手を洗うのも嬉しかった、もう二度とやらないでもいいんだ、と本当に安心した。しかしながら、あなたにとっての有用性は異なるかもしれない。

もし、あなたが、既に、この罠から、しばらくの間、自由でいて、洗脳も除去できたなら、小さな怪物に餌をやる必要はない、そいつはあなたに、しつこく文句を言ってせがむだろうから。それよりも、自由を楽しもう！



Help end this scandal このスキャンダルを終わらせる手助けを

インターネットポルノはフリーソサエティ（自由社会）における危険の一つであり、個人の自由による善意の努力、に便乗している。間違いなく、文明の基盤（人類という種がここまで進歩してきた理由）とは、我々が自分たちの知識と経験をお互いにだけでなく未来の世代にも伝達することができるからだ。動物でさえ、子孫に人生の落とし穴のことを警告することが必要だと知っている。

ポルノ制作者たちは、誠意をもってこれをしていないし、自分たちが本当に人類の役に立っているとは思っていない、特に今はインターネットポルノに対する依存症が広く研究されている。おそらく、その始まりの段階においては、人々はポルノが肉体関係の教育になると本気で信じていた、だが、権力者たちはそれが間違いであることを知っている。どの動画サイトも、教育に関する本物の主張をしていない。彼らが主張しているのは、ショックと新奇さ、自分たちの製品の品質向上だけである。

その純然たる偽善は信じられないほどで、社会として、我々は、学校でのいじめや、人体を物の様に扱うこと、に神経質になっている。インターネットポルノと比べれば、これらの問題は単なるニキビに過ぎない。依存症になる人の数は、毎年、増え続けている、クオリティタイム（誰かにじっくり向き合う時間）を、画像のそして幻想の画素と過ごし、自分の健康と男らしさ、活力、時間を損なう。圧倒的に最大の、人間関係の破壊者である、数十万の人生が、ポルノの中毒となることによって、毎年、潰されている。インターネットポルノの製作者たちは、一般的な発行物で宣伝広告はしない、彼らはそれをする必要がない、我々の生物学的な衝動が、我々を、彼らの在庫品の豊富なハーレムの玄関へと導く、そこでは無料のサンプルが配られている、地元の麻薬売人のように。昨今では、動画サイトは、それほど在庫品を持たない、彼らは訪問者に動画投稿を奨励している。

ポルノ会社が、未成年のポルノ使用者への抑止力として、18禁の警告を見せるのはとても賢い、わざわざこんなことをしてないサイトもある。インターネットポルノは、すべての年齢、すべての人に、影響がある。「我々は、危険については警告した、後はあなたの選択だ」という態度である。彼らは、年齢を確認するための手順を設けているか？いいや、それは彼らの顧客を怖がらせる。もちろん、年齢確認が法律化されれば、彼らは他の国を探してそこから運営する。もしくは、彼らは、「エリート」に金を渡して、どのように禁酒法が密造行為やマフィアの創設につながったのかという記事を書かせるだろうか？都合よく忘れられているのは、禁酒法の撤廃は、なぜ、アルコールの犠牲者の減少という結果にはならなかったのか、という点、そして、警察がマフィアの勢力拡大の抑制に失敗した、という点。

我々は、若い世代への教育を通して、これとは異なる対応ができる。もし、彼らが、買い物で、タバコとお酒を避けて歩けるなら、インターネットポルノに対しても同じことができる。我々は、すでに、社会の移行を見ている、「No Nut November（11月中は禁欲で過ごそうというジョークインターネットチャレンジ）」や「Coomer（クーマー、自慰をやりすぎたひげもじゃの男性の絵、No Nut Novemberの失敗者はこの男性の絵をプロフィールに使った）」というミーム（インターネットの流行）は一般にも広まった。ポルノ使用者には、ヘロイン中毒者がする以上の、選択肢はない。ポルノ使用者は、中毒になることを決断していない、彼らはこの巧妙な罠に釣られた。もし、彼らに選択肢があれば、明日の朝に存在するポルノ使用者は、ポルノを始めたばかりの思春期の若者だけだろう、彼らはやめようと思えば、いつでもやめられると信じている。

なぜ、偽物が標準なのか？なぜ、ヘロイン中毒者は犯罪者と見なされているのに、依存症として記録され、メサドン（オピオイド系の合成鎮痛薬）と、その依存症からの脱出を助ける適切な医療処置を受けられるのか？ポルノ依存症として記録されたいと、医者に行って助けを求める、彼らは言うだろう：「やりすぎをやめるように、回数を控えるように」、あなたはこれがうまくいかないことは、既に、知っている、それとも、「抑うつ症」に対処するために、薬の処方箋を出すか。より酷いのは、現実のパートナーを見つけなさい、というアドバイスである、正気か？彼らは、ポルノの方がより良いと思い、自分のパートナーの見ていないところで隠れてしているポルノ使用者のことを知らないのか？どうしても理解しない人たちはいる。

脅しキャンペーンは、ポルノ使用者がポルノをやめる助けにはならない、より難しくする。それは、ポルノ使用者を怖がらせるだけであり、さらにポルノを求めさせる。脅しキャンペーンは、十代の若者が中毒になるのを防いでもいる、十代の若者たちはポルノが、自分たちの性欲を殺すことを知っている、だが、彼らは一回覗き見するだけでは、そうはならないことも知っている。この依存症は、広まっているから、遅かれ早かれ十代の若者は、社会的な圧力か好奇心によって、一回だけの訪問を試すことになるだろう。無料のポルノはawful（酷い）な動画があるので、彼らは、ほぼ確実に中毒になる。

なぜ、我々はこのスキャンダル（倫理に反すること）を存続させてしまっているのか？なぜ、政府は表立って正当なキャンペーンをしないのか？なぜ、我々は、インターネットポルノが麻薬であり、猛毒であり、あなたをリラックスさせることも自信を与えることもなく、あなたの神経系を破壊し、一回覗き見するだけであなたを中毒にする、と教えられていないのか？なぜ、彼らは、登録されているクレジットカードが必要となる年齢認証を、第三者機関を使って、実行しないのか？Mindgeek（多くの大手ポルノサイトを所有する）は政府を欺いて、自社製の年齢認証方法を使おうとしている、やらせてはだめだ！H.G.Wellのザ・タイムマシンには、未来の出来事として、ある男が川に落ちる描写がある。彼のコンパニオン（仲間）たちは、川岸に子牛のように座っているだけで、死に物狂いの叫びに気づかない。非人間的で、不穏で不快、社会全般のポルノ危機に対する無関心とよく似ている。

社会の風向きの変化もある。雪玉は坂を転がり始めている、そしてこの本は、それがアバランチ（雪崩）になる助けとなるよう期待されている。あなたもこのメッセージを広めることで助力できる。

ということで、求めたい、もし、あなたが、意志の力を使っていて苦しんでいる人、もしくは、ポルノをやめようとしている人を見かけたら、親切からこの手段に目を向けさせてあげてほしい。しかしながら、今やるべき本当の任務は、ポルノに関する全般的な語り口を変えること。もしあなたが、オンライン、もしくは、実体験で、ポルノのノーマライゼーション（正常化、正規化）を直接見かけたら、敬意をもって彼らを教育し、解放することを目指してほしい。

時には、あなたは否定的な反応を受けることもあるだろう、だが、一つの書き込みが必要とされるすべてをもたらす場合もある。あなたの前にそれをしてきた多くの人たちのように、あなたも、ありがたいと思った人たちから、自由をありがとう、というメッセージを受け取ることも予想できる。



Final Warning 最後の警告

あなたは、今や、残りの人生を、幸せな非ポルノ使用者として楽しむことができるようになった。あなたが確実にそうできるように、以下のシンプルな指示に従う必要がある。

　1．次のページをブックマークしておくこと、そして必要なだけそれを参照する。

　2．もし、あなたが他のポルノ使用者のことを、うらやましく思い始めたら、気付いてほしい、彼らが、あなたをうらやむであろうことを。あなたは、必要なものを奪われてはいない。彼らが奪われている。

　3．覚えておいてほしい、あなたはポルノ使用者であることを楽しんではいなかった。だから、あなたはポルノをやめた。あなたは、非ポルノ使用者であること楽しんでいる。

　4．覚えておいてほしい、一回だけの覗き見、などというものは存在しないことを。

　5．二度とポルノを見ない、という自分の決断を絶対に疑わないで。あなたはその決断が正しいとわかっている。

　6．もし、あなたが何か難しいと感じたら、インターネットポルノに詳しいセラピストを見つけて連絡取ろう。あなたはセラピストのリストをオンラインで見つけることができる。





The Instructions 指示

　１．指示にすべて従うこと。

　2．オープンな（柔軟な）思考を維持すること。

　3．喜びを以って始めること。

　4．EasyPeasyと矛盾する助言や影響はすべて無視すること。

　5．あらゆる一時的なフィクス（麻薬注射、麻薬成分摂取）のプロミス（約束、見込み）に、抵抗すること。

　6．明確に理解してほしい：ポルノは、本当の、快楽や支えを与えてはくれない、そして、あなたは何の犠牲も払ってはいない。あきらめるものは何もない、必要なものを奪われたと感じる道理はない。

　7．やめることを待たないで、今すぐやめる。

　8．二度とポルノを見ない、という決断をする、そして絶対にそれを疑わない。

　9．覚えておいてほしい、一回だけの覗き見、などというものはありえない。

　10．二度とポルノを見ない。


Affirmations 肯定

　・私はポルノの奴隷から自由である。

　・自分のポルノに関する思考を無視するのは簡単だ。

　・思考さんバイバイ、ポルノ使用者さんバイバイ。ああ、私のクレイビング（切望）が消えてゆく。

　・私は、ポルノ依存症を乗り越えるために、自分の潜在意識（無意識）に焦点を当てる。

　・ポルノは私の時間とエネルギーとバイタリティー（活力、情熱）を奪う。

　・ポルノを倒すことは、あらゆる点において、日を追うごとに急速に簡単になる。

　・私は、自分の、ポルノから自由な、強く、幸せで、軽快で、気楽なライフスタイルが楽しい。

　・もし、私が振り返って、自分の進捗について考えるなら、それは自分自身に大きな喜びとプライドを与える。

　・ポルノ使用者を見かけるたびに、私は、よりやる気が出て、自分自身がその鎖を断ち切るところを見たくなる。

　・すべての内側に閉じ込められたエネルギー（＊ポルノをやめたことで無駄に発散されなくなって蓄えられたエネルギー）は私の体と精神を癒している。ならば、私はより生産的になれる、自分の価値と目的に向けた挑戦的な仕事もできる。

　・私の脳は正常な良い状態に戻りつつある、自分が以前にしていたことをしないことが私の脳の良い運動となっている。

　・今は、すべての内側に閉じ込められた意志の力（＊ポルノをやめたことで蓄えられた意志の力）は、生活の中のちょっとしたストレスや重圧に対処するために活用されている。

　・最高だ、私は自由だ、もう奴隷ではない！





The End of the book この本の終わりに

やあ、ハックオーサー2だよ、また会ったね。まずは、この本を読んでくれたあなたに、信じられないほどの感謝を。自由というものは、信じられないほど素晴らしい、でしょ！初代ハックオーサーの本は、私の人生を変えた、それからの人生は順風満帆だ。アレン・カーが、どれだけtop bloke（最高のダチ）であるか繰り返したい、彼は、数えきれないほどの人たちが依存症の罠から脱出する手引きをした。

もし、このハックブックがあなたの助けとなったなら、あなたにもできることがいくつかある：

この本を改善する。

　EasyPeasyはオープンソースであり、R Markdownで書かれている。もしあなたが改善点を見つけたら、変えるのはとても簡単、手順紹介動画もある（ハイパーリンク（無効））、まだできなてないけどな！！

翻訳して！

　人々が、他の人たちを自由にするために、この本を翻訳しようとしてくれていることに、私の信じられないほどの感謝は言い表せないほどだ。ここにわかりやすいRStudioの設定と翻訳公開の手順がある（ハイパーリンク（無効））、まだできてないけどな！！

言葉を広める。

　あなたは、この本を紹介してほしい、という要望は、既に、受けてはいるが、学校でポルノついて議論することが、何かかっこいいとか、性教育の授業にこれを加えたいとか、そういう風に読み取ったzoomer（Z世代、Boomer/ベビーブーマー世代のもじり、＊最近の若者、スマホ世代）たちに、一言いいたい。Tiktok フォートナイト ミームロード AWPing（ゲーム内の最強武器を手にして調子に乗っている低スキルのFPSプレーヤー）ダブルドア（マリファナで過敏）になって、ユーチューブを一度に何時間も見ながら、Discordで同じことをしている人たちと話をする、その代わりに、あなたは、実際に、何かできるだろう。インターネットから降りて、どうすれば自分が自分の周りの世界を良くできるのか、考えるんだ、誰かの製品でいるのではなく。

これは、思いやりの場所から言っている。自分がパソコンの前で過ごしていた時間を考えると恐ろしい、そして、残念ながら、あなたの両親が、パソコン駄目だlmao(くそワロタ)、と考えていたのは正しかった。もし、あなたが、その時間を別のことに使っていたら？技能を身に着け、他人を助け、自我を耕し育てる、などなど。まず、最初にあったのは、システムに対するショックだ、だがそれはいい、最高だ。自分には、ya boys（仲間）たちと、変化を生じさせるために何ができるのか、考え始めてほしい。木を植える？ゴミを拾う？技能を学ぶ？わからないが、あなたにできることは無限にある、そして、それは私の人生ではない。俺たちはやり遂げるさ:o)

Alexander Rhodesの司法基金に寄付する

ポルノ産業とそのお仲間は、NoFapの創設者の名誉を毀損している、そして、これはかなりめちゃくちゃだ。意志の力を使う手段の効果の概念は、あなたの思考から消えていてるとよいのだが、その一方で、この本は彼らのプラットフォーム（情報伝達手段）のすべてにおいて禁止されている、未だにmunted（ボロボロ、壊れたまま）である。あなたはポルノをやめたことで、どれだけのお金を節約できたか既にわかっている、彼に救いの手を差し出してあげよう。http://nofap.com/defend-alex/

コロナ以前、私はニュージーランドに居た。飛行機の時差ぼけを防ぐ最善の手段が、寝起きまでの16時間、断食をして必要最低限の水を飲むことなのを知っているだろうか？時差ぼけだけではない、もし、あなたが、何らかの理由、例えば夜中に起きてポルノを見る、などで、自分の体内時計の調子を崩してしまっていたなら、これが役に立つかもしれない。

あなたは、純粋にポルノをやめたという理由では、自分の生活を変えるべきではない、と書かれている、これは正しい。しかしながら、依存症からの自由になることで、あなたは、以前の自分ではわからなかった自分が求めていた人生を、作ることができるようになる。

あなたは、自分がある特定のレベルの情報の中毒になることがあることを、知っているだろうか？ソーシャルメディアはスロットマシンを真似てデザインされている。連続的な情報の爆撃が、あなたの集中力や、ストレス対処能力、あなたの気分、を奪う。よりinsidiously（気づかれず狡猾）なのは、それは、あなた自身の価値を、任意の評価システムに組み込んでしまう。だが、より重要なのは、あなたがこの文を読んで、持つ感情は何か？それは恐怖か？

すべてのソーシャルメディア使用者がそうであるように、あなたは、人類と自然が考案した罠の中で最も邪悪で巧妙な罠（依存症の罠）にかかった。よく考えてほしい、あなたは、自分にはソーシャルメディアが必要だ、それがないと落ち着かなくなり、パニックになることさえある、自分には一生、ソーシャルメディアが必要だ、と意識的に「肯定的」な決断をしたのだろうか？

おすすめの最初の一歩は、テクノロジーに費やした時間を調べること、アプリをアンインストールすること、自分のスマホをグレースケール表示にする。節約できた相当な時間を使って、これから自分がする、オフラインでの高品質な活動を書き留めておく、パソコンを使う必要のあること（勉強、仕事、など）を箇条書きにする、それらを可能な限り最適化する（スナップチャットはそこには含まれないぞ！）。あなたはこれをしたくならなければならない、だが、そのことを考えれば考えるほど、あなたは自分が、実際に、はそれを楽しんではいないだろうという、疑念が自分の思考に忍び寄ってくる。三十日、もしくは、もっと長い期間の解毒期間の後で、ゆっくりとテクノロジーを再び使い始める。

瞑想は以前にも勧めたが、あなたは、実際に、それをするべきだ。これは、宗教とは何も関係はない、瞑想（思考を認識する実践/訓練）を、先入観的仏教的概念から区別することが大事だ。kickback（見返り）を受け取ったわけじゃないが、個人的にはWaking Upというアプリとコースを勧める、以下のリンクから一か月無料で試用できる。Sam Harrisは、すごいやつなので、もし、あなたにお金がない場合は、一年間無料を申し込むこともできる、その際、質問を受けることもない。

https://share.wakingup.com/a13290

あなたが手にしたポルノからの自由は、人間・恋愛関係に関する疑問を、新たに開くだろう。もし、あなたが付き合うことや、恋愛関係に困難を感じているなら、（例えそうでなくても）、恋愛関係の脆さについて議論されているMark Mansonによる「Models」がすごくお勧めである。私は、ナンパ師の罠や、incel（インセル、involuntary celibate（不本意な禁欲者）の略、セックスのパートナーを求めるも見つけられずネット上で当たり散らしている人たち）の罠にも、落ちなくてよかったと思っている、これらは本当に不健康だ、Don’t @ me（私に批判を飛ばさないでね）。

運動を始めよう、運動に関する自分にとっての最高の本は「The Leangains Method」（Martin Berkhan著)である。老若男女問わず、ウェイトリフティングは健康を保つ最善の方法と言えるのではないか。ジムの設備が利用できなくても、自分の体の体重を使った運動のルーティンでも大きな前進が可能である（redditでお勧めされているものも、よいものだ）。

別のものとして、もし、あなたがもう少し手短なものを探しているなら、今私が気に入っている文章は、「Exiting Modernity 現代性を去る」（Meta Nomad著)である。もし、あなたがこの部分から得るものがあるとするなら、あなたはこのドキュメントを読むべきだということ。警告しておく、正直これはかなり難しい気持ちや議論を呼ぶドキュメントである、だが、これはあなたの目を開かせる体験になる、もし、あなたがそれを受け入れるなら。

ーーー

「遅すぎる、というのは時代や時間ではない、遅すぎる、というのは疲労が降伏に達した時だ、そして、あなたは自分自身を完全に忘れてしまう、一人の可能性のある人間が無に溶けてゆく」

ーMeta Nomad, Exiting Modernity

どこまでいっても、これらはただの提言である。あなたが成し遂げたいものは何か？あなたはこの酷い罠から自由になった、あなたはこの贈り物をどんな望みにも、使うことができる。

このポルノグラフィのハイドラ（ヒドラ、ギリシャ神話の多頭竜、首を切り落としても再生する）は制御できないほどに大きく成長した。社会の反応は遅かったが、あなたは楽観しなければならない、なぜなら、一人が脱出するたびに雪玉は加速してゆく。常に、心にとどめておいてほしい、自分の注意力を集中することで何が達成できるか、地元の問題に対して運動をしよう、サステナビリティ（持続性、環境無・低負荷性）や、性教育、その他の事、など。不満を口にせず、生産的に、そして、自問する、身の回りの世界に、自分がどんな影響を与えるか。覚えておいてほしい、トップダウンの革命がうまくいったためしがあるだろうか、変化はあなたから始まる。

最後に、この本の最初で触れたコミュニティのリンクを張っておく、自分の経験を共有したいならどうぞ。

youtubeでも私を見つけられる、あなたのサポートを歓迎する:o)

もし、あなたがこの本の中にある教訓を応用するのが難しいと感じるなら、一番よいのはdiscordかsubredditに投稿すること、あなたの質問に、喜んで答えてくれる協力的な人たちのコミュニティを見つけられるだろう。

私に連絡を取りたい場合は、私は、意図的に、連絡が取り難いようにしていることに注意してほしい。私の人生をより面白くするオファー、機会、紹介、があるなら、interesting[アットマーク]easypeasymethod.orgまでe-mailを送るか、Urbitの~mislyr-midnytで私にメッセージしてほしい。上述の理由から、自分のスケジュールと興味に適う提案にのみ反応する。

では元気で、みんな、

Fraser Patterson

P.S.　まだ、実は、あと一章ある、追加のリソースが置いてあるX




Resources　リソース

Meditations of a Porn Addict - Guillaco

EasyPeasy Statements Checklist - SWATxKATS

9 Minute Meditation - Sam Harris

Waking Up Meditation Course - Sam Harris

Exiting Modernity - Meta Nomad // (pdf)

Letter I’m sending to schools

Freedom Forever (PMO Hacknotes)

Why you’re relapsing - u/Different_Guide_5205

Countering Fear - u/Different_Guide_5205


REBT Coping Statements　

(Rational Emotive Behavior Therapy 人生哲学感情心理学のコーピング提言）（＊1950年Albert Ellisによって導入された、感情や行動の問題につながっているかもしれない非理性的な思考やネガティブな思考パターンを特定する役に立つ。これらの思考パターンが特定されれば、セラピストはあなたがそれらをより理性的な思考パターンに置換するための戦略を育む助けをする）

　・「私はPMOをやめることができる、それが”難しく”見えたとしても。難しすぎるわけではない、どれだけ問題があろうとも、これをやめる価値はある」

　・「もし私が、自分の強力なPMO衝動を無視し続け、絶対に屈しなければ、その衝動に抵抗することはより簡単になってゆく」

　・「私は完全に無条件で自分を受け入れることができる、自分の過ちや失敗もすべて一緒に」

　・「PMOは速やかに私の問題を”治して”いるように見えるが、実際には、悪化させている」

　・「時々、私は自分の問題をPMOに沈めたくなる、だが、それは私がPMOをする理由にはならない」

　・「最も不快なのは、自分が本当に求めているものが何か理解できなかった時だ。だが、それは、酷くも最悪でもない、私がそれをそうであると信じる選択をしない限りは。そして私は、より現実的で役に立つものを信じる選択をする」

　・「私は不当な扱いを好むことは、決してない、私はそれに何があっても対抗する、それを止めるために計略するだろう」

　・「何度この重要な活動に失敗しようと、私の失敗が私を無能なシラミにすることはない。それは、ただ、私を、その時は無能なことをしたかもしれない人間にするだけだ」

　・「私は、自分がほしいものを、絶対に、必要としていない、それでも私は十分に幸せである、だが、私がそれを手に入れられなかった時ほどは幸せではない」

　・「私は、自分の仕事で傑出することを強く好む、だが、私はそうでなくてはならないわけではない。私がそうでない時は、残念だ、だが、それは私を劣等にするわけではない。私は、常に、上達する必要がない上で、上達しようとし続けることができる」

　・「多くのものが私を残念がらせ、失望させることに助力することがある、だが、私が、それらが存在してはならないものだと、要求し命令する時、私は自分で自分をパニックにさせ、抑うつさせ、激怒させている」

　・「そうだとも、私は、自分がする、と約束したことをよく失敗する、だがそれは、私にはこの約束を果たすことができない、もしくは、しようとしていない、という意味ではない」

　・「私は、心配し落ち込んでいることが心底嫌いだ、だが、私は、これらの感情を即座にPMOで消す必要はない。PMOをしていると、私は、自分の問題について、一時的に、気持ちは改善しているが、私は改善していない。長期的に見て、PMOは問題を悪化させる」

　・「人々は、私に、酷い扱いをすることで、私を憤慨させることはできない。私は意固地になって、彼らに、ましな態度を取れ、と要求し命令することで、彼らを酷く扱い、自分を憤慨させる」



Combining EasyPeasy with Jack Trimpey’s Addictive Voice Recognition Technique(AVRT) （EasyPeasyとジャック・トリンピーのAVRT（依存症の声を認識する技法）を組み合わせる）

discordのaz#8773による

これは、洗脳を除去したにも関わらず、アレン・カーのEasywayメソッドを、依存症からの回復に用いることに苦労している人たち向けである。私は、この本を読んだ人は、アレン・カーのいずれかの本を読んだことがあり、彼のEasyway（またの名をEasyPeasy ）メソッドを理解していたと推測する。そうでないなら、私は強く読むことを勧める。また、もし、あなたが、ジャック・トリンピーの「Rational Recovery」を読んでいたなら役に立ったことだろう。読んだことがないなら、問題ない、私がこれからその基礎をここで扱う、だが、いずれにせよ、その本は読むことを勧める、私がするよりも、遥かに詳細に書かれている。これは、誰か特定の依存症患者に向けられたものではない、ゆえに、すべての依存症に応用できる。この文の目的は、EasyPeasyを他の成功している「Addictive Voice Recognition Technique」と呼ばれる依存症回復メソッドと比べること、そして、この二つを組み合わせること、にある。私は、Easywayが、その他すべての依存症回復メソッドよりも、遥かに、優れていると信じているが、AVRTも理解することは、大きな怪物を殺したにも関わらずEasywayを使うことに失敗した多くの人たちの、ミッシングリンク（謎を解く鍵）になると信じる。

たくさんの競争力のある依存症克服メソッドが存在しており、それぞれの成功率は異なる。それらについては言及しない、なぜなら、ほとんどが時間の無駄であり、私はこれを可能な限り手短にしておきたい。私が、これから書くのは、アレン・カーのEasywayと（Rational Recoveryの設立者である）ジャック・トリンピーのAVRTについてだけである。この二つのメソッドは、どちらも極めて高い成功率を持つ、だが、それぞれ異なるものを目的としている。EasywayとAVRTは、実際に、類似している、Easywayは依存症を「小さな怪物」と「大きな怪物」に区分し、AVRTは、あなたの思考を「Addictive Voice アディクティブ・ボイス 」（またの名をthe beast、ザ・ビースト、獣）と「You（あなた）」に区分する。アディクティブ・ボイス（依存症の声）と小さな怪物は同じものである、そして、大きな怪物（別名：洗脳）は、あなたが固持する思考体系で、あなたの依存症はあなたに何らかの恩恵や支えを与えている、とあなたに思わせる。Easywayは、心理的な依存症を破壊する、一方で、AVRTは、物理的な依存症がyou（あなた）を装っていることを認知すること、そして、自分自身をそこから分離すること、をあなたに教える。私はEasywayとAVRTが、それぞれ反対のものに焦点を絞っているのに、どちらも高い成功率を持つことが面白いと思った。

私は、Easywayがその他すべての依存症回復メソッドより、遥かに、優れていると信じていて、その他のすべてよりもお勧めているが、私はEasywayには、二つの小さな穴（誤り）を指摘できると思う。まず、一つは、私は、それが小さな怪物を過小評価していると感じること。

Easywayの基本の核は、次のようなものである。この依存症は二つの構成要素から成る、身体的なドーパミンへの依存症と、あなたの依存症はあなたに何らかの喜びや支えを与えているという信念によって作られている（洗脳という）心理的な依存症である。これらは、それぞれ、小さな怪物、大きな怪物と呼ばれる。Easywayによれば、この小さな怪物は、ほとんど感知できない、空虚な僅かに落ち着かない感覚、に過ぎない。あなたが、如何に自分の依存症には何の恩恵もなく、如何に喜びや支えとして感知されるものがただの幻想であるか、また同様に重要なこととして、如何に自分が依存しているものがなくなった生活を恐れることは何もないか、を学習することで洗脳を解除しこの大きな怪物を殺せば、そのクレイビング（切望）は消え去る。

クレイビング（切望）は、自分の小さな支えがなくなった生活は耐え難いものになってしまうという恐怖から派生し、この恐怖はあなたに依存症をやめることに対する疑問を生じさせる、これがクレイビング（切望）である。あなたは、依存症のない自分の人生がどれほど遥かに楽しいものになるかを自覚し、その歓喜の感覚を維持することで、この恐怖を乗り越える。

私は、これが依存症から回復するための手段としては最善だと信じるが、一方で、この手段は小さな怪物を強調しない、理論上は、大きな怪物が処置されれば、無力で救いのない小さな怪物はただ枯れてゆき勝手に死ぬ、そして、いずれにせよそれは感知できない程度のもので誰も気にしない。この小さな怪物は、多くの人たちにとっては、取るに足りないものかもしれない、だが私自身の経験と他の人たちの経験から、すべてがそうではないと思われる。Easywayで失敗した場合、Easywayによれば、あり得る理由は二つだけで、あなたが指示を適切に従えなかったか、もしくは、あなたが大きな怪物の除去に失敗したか。私はこれは有害だと考える、理由は後で説明する。

Addictive Voice Recognition Technique(AVRT)は脳を二つの部分に分離する、あなたの依存症が住む下部脳（大脳辺縁系）と、あなた（もしくは、少なくともあなたの思考と自我）が住む上部脳（前頭前皮質）。ジャック・トリンピーは、依存症の声を、ビースト（獣）と呼ぶ、なぜなら、それは我々の脳の動物の部分に住んでいるからであり、それは一つのことしか知らないからだ、「私はそれがほしい、私は今すぐそれがほしい」。私自身は、それを動物として擬人化することが役に立つとは思わないが、それが自分自身であると信じるよりはマシだと思う。アディクティブ・ボイス（AV、依存症の声、小さな怪物）は、あなたの心の声をハイジャック（乗っ取り）する、そして、それをyou（あなた）に対し使い、あなたをあなたの依存症に耽らせる。それが、こんなことをする必要があるのは、それは、あなたのmoter function（運動機能、運動ニューロンを使うことで完成される動きや動作の総称）自体を制御できないから。あなたは、今、これを試すことができる、自分の手を顔の前に持ってくる、そして手を小刻みに揺らす。では今度は、自分の依存症に同じことをするように求める。それにはできない。これが意味するのは、ここではあなたが、最終的な、制御を持っているということ。
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脳の図解

前頭前皮質（大きな怪物、’You あなた’）

大脳辺縁系（小さな怪物、‘アディクティブ・ボイス 依存症の声’）

ーーー

このAVは、あなたの心の声をハイジャックするだけでなく、あなたを欺いて代名詞である、「I（アイ、私）」、の後ろに隠れる。それは言う「私は今ごろ、Xが、できてたはずだよなあ」、「私は、確かに、Xができなくて寂しい」、「今すぐXすれば最高じゃね？、結局、明日、私はそれをする権利がある」。AVRTは、あなたはこの依存症の声ではない、あなたがそれが自分だと思っているだけ、という事実を強調する。あなたが、AVを自分ではないと自覚し、それにノーと言うと、それは、「I（私）」と言うのをやめて、「you あなた」や、「us 我々の」、「we 我々は」を使い始める。これがあなたが、youではない証拠である。

あなたが、自分のAVにノーと言うと、これが起きる：「私は今ごろ、Xができていたはずだよなあ」は、「おいおい、お前は今ごろ、Xができてたはずだろ、お前もそれをわかってるだろ」になる。「私は、確かに、Xができなくて寂しい」は、「おいおい、お前は間違いなくXができなくて寂しいんだよ、お前もそう思うだろ？」になる。「今すぐXすれば最高じゃね？、結局、明日、私はそれをする権利がある（するに相応しい）」は、「我々は今すぐXをするに相応しい、結局我々はひどい目にあってきたんだし、これは否定できないよな？」になる。

ここで、私は、はっきりしておく必要があると思う。これはアレン・カーが指摘した「綱引き」ではない。「綱引き」は、認知的不協和である、それにおいては、あなたは、二つないしはそれ以上の相争う思考体系を持っている、それは大きな怪物を殺していない結果である。「私は、それはこのネガティブな作用を私に与えるので、本当にXするのをやめたい、でもそれは私をXにすることもある、だから私はXをしたい」。これが「綱引き」であり、大きな怪物のすることである。洗脳を除去することで、大きな怪物が死ねば、あなたに自分の依存症に耽るようにいう声は小さな怪物（AV、依存症の声）から来るものだけになる。このAV（依存症の声）は代名詞の「I（私）」を使うので、AV（依存症の声）を、大きな怪物と混同してしまう可能性はある。

AV（依存症の声）は、とんでもない嘘つきである、ということを指摘しておくのも重要だ。それが気にかけているのは、唯一、どんなものを代償にしても、ドーパミンを手に入れることだけ。あなたのAV（依存症の声）は、あなたに、命取りになりかねない危険な状況に身を置くように説得するだろう、もしそれでフィクス（麻薬注射、麻薬成分摂取）が手に入るのなら。

私は、「Easywayで失敗した場合、Easywayによれば、あり得る理由は二つだけで、あなたが指示を適切に従えなかったか、もしくは、あなたが大きな怪物の除去に失敗したか。私はこれは有害だと考える、理由は後で説明する」と述べた。私がこれを有害だと考える理由は、AV（依存症の声）を認識することに失敗したことで、Easywayを使った私自身とその他の人たちは、自分たちは、まだ完全に、大きな怪物を殺せていないんだと誤解し、我々は、既に大きな怪物を殺していたにも関わらず、この本を再読し、もう一度大きな怪物を殺そうとしてしまった。AV（依存症の声）を認識することの失敗が、「Easywayで失敗した場合、それはあなたが大きな怪物を殺すことに失敗したということだ」という信念と組み合わると、あなたは、大きな怪物にもう一度注力させられることになる、それは既に倒されているにも関わらず。最終的に、あなたは、アレン・カーの本を何度も繰り返し再読することになるかもしれない、しばらくはやめられるが、その後再発する、そしてそれを何度も繰り返す。

AV（依存症の声）が「私は今すぐXがしたい、なぜならそれは私をXにするからだ」というようなことを言う場合に、もしあなたが洗脳を解除し、大きな怪物を除去していたら、あなたは、「私はこれが真実でないことを知っているのに、なぜ私は、未だに、それが真実だと信じているんだ？私は完全には洗脳を解除できていないのか？」と思うかもしれない。ここで起こっている真実とは、あなたは洗脳を除去できている、これは、あなたが、AV（依存症の声）があなたに語りかける以上のことをわかっているという事実によって証明されている、それは、ただ、あなたが、AV（依存症の声）が代名詞である「I（私）」を使うので、それを自分だと思っている、ということ。AV（依存症の声）を認識し、「I（私）」を剥がして、「you（あなた）」や、「we（我々）」、「us（我々の）」とすることで、強制的に正体を露わにさせれば、そこに居るのが大きな怪物ではなく、小さな怪物であるということが確認できるはずだ。もし、それが本当に大きな怪物だとすれば、それは「I（私）」を「you（あなた）」や、「we（我々）」、「us（我々の）」に置き換えることはしないだろう。

では、AV（依存症の声）が、「お願いだ、我々はXをもう一回だけできないかな、昔のよしみでさ、あと一回だけ、な？」と言って、そして、あなたが、「ノー」と言う時、あなたは感情的な反応を持つかもしれない。あなたは怖くなったり、悲しくなったりするかもしれない。この感情はあなた自身から来ているものではなく、それ、から来ているものだと認識することが極めて重要である。もし、あなたがAV（依存症の声）を認識できない場合、あなたは、この感情が自分自身から来ていると思い、屈服しやすくなる。AV（依存症の声）と、その感情が、自分自身ではなく、そこから来ているという事実を認識してほしい、そうすれば、これも楽しく感じられる。

あなたが、この二つの手段を一つに合わせ、（もし、必要ならばということ、全員が小さな怪物で問題を抱えているわけではなさそうなので）、あなたがAV（依存症の声）を認識した時に、いつでも、楽しさと喜びの感情を維持すれば、成功はあなたのものだ。
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