








  EasyPeasy

  Hackauthor²



EasyPeasy
	Pendahuluan	Tentang buku ini
	Peringatan
	Akhir kata…
	Saran membaca dan catatan kecil terakhir


	Metode EasyPeasy
	Mengapa sulit berhenti?	Jebakan Jahat


	Hakikat kecanduan	Monster Kecil
	Alarm yang Mengganggu
	Kenikmatan atau penopang?
	Melewati garis merah
	Mabuk Sensasi dari Menari di Sekitar Garis Merah
	Analogi Perokok


	Cuci otak	Penalaran ilmiah
	Masalah menggunakan kemauan keras
	Sikap pasif
	Gejala putus kecanduan


	Aspek Cuci Otak	Stres
	Kebosanan
	Konsentrasi
	Relaksasi
	Energi
	Sesi Pornografi pada Malam Bersosialisasi


	Apa yang saya korbankan?	Tak ada yang perlu dikorbankan
	Kekosongan, kekosongan itu, kekosongan yang indah!


	Menghemat Waktu
	Kesehatan	Bayang-Bayang Hitam yang Mengancam


	Keuntungan Menjadi Pengguna Pornografi
	Metode Kemauan Keras
	Waspadai Cara Mengurangi Penggunaan
	Sekali Mengintip Saja
	Pengguna Sesekali	Nonpengguna
	Pengguna Kasual
	Pengguna Sekali Sehari
	Pengguna yang Ditolak
	Pengguna yang Berdiet Pornografi
	Pengguna “Aku Hanya Menonton Pornografi Gambar Diam/Lunak/Buatan Sendiri”
	Pengguna “Aku Sudah Berhenti, tetapi Sesekali Mengintip”


	Pengguna YouTube / Twitch / Instagram
	Kebiasaan sosial?
	Memilih Waktu yang Tepat
	Apakah saya akan merindukan kesenangannya?
	Bisakah Saya Memisahkannya?
	Hindari Motivasi yang Keliru
	Cara Mudah untuk Berhenti
	Masa Putus Kecanduan
	Mengintip Sebentar Saja
	Apakah ini akan lebih sulit bagi saya?	Alasan Utama Kegagalan


	Pengganti
	Haruskah Saya Menghindari Situasi yang Menggoda	Fase Dua - Ketakutan Jangka Panjang


	Saat Pencerahan
	Kunjungan Terakhir	Peringatan Terakhir


	Masukan	Daftar Periksa
	Pertanyaan lainnya
	Bagaimana jika aku terbangun setelah mimpi seksual?
	Haruskah aku menunda membaca sampai pola tidurku membaik?


	Bantulah Mereka di Kapal yang Sedang Tenggelam
	Saran bagi Nonpengguna	Bantu teman Anda yang menonton pornografi membaca buku ini
	Haruskah saya memberi tahu pasangan saya?
	Pasangan saya berhenti menonton pornografi
	Terpeleset (kambuh)
	Bagaimana dengan MO (masturbasi, orgasme)?
	Penyimpangan dari saran umum
	Bantu akhiri skandal ini
	Peringatan Terakhir


	Petunjuk	Afirmasi


	Sekarang	Jadi, ke mana selanjutnya?
	Menyebarkan easypeasy ke mana-mana
	Fantasi!


	Lampiran 1: Sumber Rujukan	Pernyataan Menghadapi Masalah REBT
	Menggabungkan EasyPeasy dengan Teknik Pengenalan Suara Adiktif (AVRT) Jack Trimpey


	Atribusi dan lisensi



  
    	
      Title Page
    

    	
      Cover
    

    	
      Table of Contents
    

  




Pendahuluan


JANGAN MELOMPATI BAB

Buku sumber terbuka ini akan memungkinkan Anda berhenti menggunakan pornografi segera, tanpa rasa sakit, dan selamanya tanpa kemauan keras atau perasaan kehilangan maupun berkorban. Buku ini tidak akan menghakimi, mempermalukan, atau menekan Anda untuk menjalani langkah-langkah yang menyakitkan.

Bahkan, sama sekali tidak perlu mengurangi atau membatasi penggunaan Anda selama membaca; melakukannya justru merugikan.

Anda mungkin merasa khawatir hanya dengan memikirkannya, atau mungkin termasuk salah satu dari jutaan orang yang aktif berusaha berhenti. Jika begitu, mungkin hal-hal yang sudah Anda baca bertentangan dengan semua yang pernah Anda dengar, tetapi tanyakan kepada diri sendiri: apakah semua yang Anda dengar itu berhasil? Kalau berhasil, Anda tidak akan membaca buku ini.

 (dan, ada juga versi tanpa obrolan atau jeda minum air, dan Anda bisa mengunduh (MP3 | MP3 (tanpa potongan))

Mungkin Anda merasa pertanyaan-pertanyaan berikut menggambarkan diri Anda:


	
Apakah Anda menghabiskan jauh lebih banyak waktu menonton pornografi daripada yang semula Anda niatkan?




	
Apakah upaya Anda untuk berhenti atau membatasi konsumsi pornografi tidak berhasil?




	
Apakah waktu yang dihabiskan untuk menonton pornografi mengganggu atau lebih diutamakan daripada komitmen pribadi atau pekerjaan, hobi, atau hubungan dalam hidup Anda?




	
Apakah Anda berusaha keras merahasiakan konsumsi pornografi Anda (misalnya, menghapus riwayat peramban, berbohong tentang menonton pornografi)?




	
Apakah menonton pornografi menimbulkan masalah besar dalam hubungan intim Anda?




	
Apakah Anda mengalami siklus gairah dan kenikmatan sebelum dan selama mengonsumsi pornografi, lalu merasa malu, bersalah, dan menyesal sesudahnya?




	
Apakah Anda menghabiskan banyak waktu memikirkan pornografi, bahkan saat tidak menontonnya?




	
Apakah menonton pornografi menimbulkan dampak negatif lain dalam kehidupan pribadi atau pekerjaan Anda (misalnya, tidak masuk kerja, kinerja buruk, mengabaikan hubungan, masalah keuangan)?






Jika Anda pengguna pornografi yang bergantung padanya untuk masturbasi atau berhubungan seks dalam kondisi apa pun dan dengan alasan apa pun, yang perlu Anda lakukan hanyalah terus membaca.

Jika Anda membaca ini demi orang terkasih, yang perlu Anda lakukan hanyalah membujuk mereka untuk membaca buku ini. Namun, jika Anda tidak berhasil membujuk mereka, bacalah sendiri. Memahami metode ini membantu Anda menyampaikan pesannya dan mencegah anak-anak Anda mulai menggunakannya.

Jangan terkecoh karena mereka belum bisa mengaksesnya sekarang – semua orang bisa mengaksesnya sebelum kecanduan.


Tentang buku ini

Buku ini adalah versi tulis ulang dari sebuah tulis ulang Allen Carr’s EasyWay to Quit Smoking yang disesuaikan untuk pornografi. Buku ini gratis, bersumber terbuka, dan berlisensi CC-BY-SA. Keberhasilannya bertumpu pada hal-hal berikut:

JANGAN MELOMPATI BAB

Untuk membuka gembok kombinasi, Anda harus memasukkan angka dalam urutan yang benar. Kecanduan pun sama.

Saya bisa berjanji bahwa metode yang dijelaskan dalam hackbook ini:


	
Langsung berhasil.




	
Sama efektifnya bagi pengguna berat maupun sesekali.




	
Tidak menimbulkan gejala putus kecanduan yang buruk.




	
Tidak membutuhkan kemauan keras.




	
Tidak memerlukan terapi kejut, alat bantu, atau akal-akalan.




	
Tidak akan membuat Anda mengganti kecanduan ini dengan kecanduan lain, seperti makan berlebihan, merokok, atau minum alkohol.




	
Bersifat permanen.






Mungkin sulit bagi Anda untuk memercayainya, tetapi banyak orang menyuarakan hal serupa.


“Ini adalah karya penting tentang kecanduan pornografi”


— Seseorang di reddit yang tak bisa saya temukan, dan saya rasa permainan katanya tidak disengaja.






“Saya kecanduan selama 10 tahun. Selama 10 tahun itu, saya lumpuh oleh depresi, keraguan, kecemasan, dan ketakutan rahasia saya terbongkar. Setiap selesai menonton, saya membenci diri sendiri, dan setiap kali mencoba diet pornografi, tak lama kemudian saya kembali meluncur turun di seluncuran air. Namun, buku ini membantu saya berhenti. Dulu saya selalu bersikap defensif terhadap pornografi. Sekarang, setelah membaca buku ini dua kali, saya mengambil sikap menyerang. Pornografi tidak lagi mengendalikan saya, dan sekarang terasa seperti lelucon yang menyedihkan.”


— u/DeepNewt






“Beberapa hari lalu, saya berusia 20 tahun. Untuk pertama kalinya setelah sekian lama, saya melewati hari ulang tahun tanpa terjebak pornografi, dan semua ini berkat buku yang kebetulan saya temukan beberapa bulan lalu. Sebelumnya, saya sudah menghabiskan banyak waktu mencoba berhenti dengan cara-cara konvensional. Saya juga mengalami pergulatan batin yang hebat dan terus-menerus mencap diri sebagai pecandu. Buku ini menyelesaikan semua itu bagi saya. Dulu saya takut tak mampu mengendalikan diri, bahkan ketika tanpa sadar saya sebenarnya sudah mengalahkan monster kecil itu. Sekarang saya bisa bangga menyadari bahwa saya tak perlu lagi menjadi pecandu.

Saya sebenarnya tak punya alasan untuk mengunggah ini. Saya hanya merasa perlu menuliskannya di suatu tempat, bukan terus menyimpannya di dalam kepala, karena hal ini sangat berarti bagi saya. Jika Anda membaca ini dan sedang mempertimbangkan untuk membaca atau merekomendasikan buku ini, percayalah, buku ini bekerja lebih baik daripada metode lain mana pun. Saran terbesar saya: buat catatan. Kedengarannya lucu, tetapi itu benar-benar membantu saya memantapkan gagasan-gagasan tertentu.”


— u/Suspicious_Web_4594






“berdasarkan”


— anon, /fit/







Peringatan

Jika Anda mengharapkan buku ini ‘menakut-nakuti’ Anda agar berhenti dengan memaparkan berbagai masalah kesehatan yang berisiko dialami pengguna, seperti disfungsi seksual (termasuk disfungsi ereksi akibat pornografi), gairah yang tidak bisa diandalkan, hilangnya minat terhadap pasangan seks nyata, hipofrontalitas otak, serta tuduhan membabi buta bahwa itu kebiasaan yang jorok dan menjijikkan dan bahwa Anda adalah ubur-ubur bodoh, tak berpendirian, dan berkemauan lemah, Anda akan sangat kecewa. Taktik-taktik itu tak pernah membantu saya berhenti. Jika taktik itu akan membantu Anda, Anda pasti sudah berhenti.

Metode konvensional untuk berhenti menganjurkan penggunaan kemauan keras atau metode pengganti berupa ‘diet pornografi’, seperti ‘menggunakannya sekali setiap n hari’ dan mengurangi konsumsi. Beberapa situs mencantumkan penelitian yang ditelaah sejawat tentang neurotransmiter dan neuroplastisitas. Situs-situs ini informatif, tetapi banyak orang sudah mengetahui risiko kesehatan dan memilih untuk tidak melakukan apa-apa, meskipun biasanya mereka menghindari materi semacam itu. Pada akhirnya, metode-metode itu sama tidak efektifnya karena tidak benar-benar menghilangkan alasan orang menggunakan pornografi. Pada akhirnya, menjadikan sesuatu buah terlarang bukanlah cara menangani kecanduan.

Metode ini, yang disebut EasyPeasy, bekerja dengan cara berbeda. Beberapa hal yang akan disampaikan mungkin sulit dipercaya, tetapi setelah menyelesaikan buku ini, Anda bukan hanya akan memercayainya, melainkan juga akan bertanya-tanya bagaimana Anda bisa sampai dicuci otaknya hingga memercayai hal sebaliknya.

Ada anggapan keliru yang umum bahwa kita memilih menonton pornografi. Para pecandu pornografi (ya, pecandu) sama sekali tidak lebih memilih menonton pornografi daripada pecandu alkohol memilih menjadi pecandu alkohol, atau pecandu heroin memilih menjadi pecandu heroin. Memang benar kita memilih menyalakan laptop atau ponsel pintar, membuka peramban, dan mengunjungi ‘harem daring’ favorit kita. Sesekali saya memilih pergi ke bioskop, tetapi saya tentu tidak memilih menghabiskan seluruh hidup saya di gedung bioskop. Awalnya, rasa ingin tahu dan sifat manusiawi membawa saya ke sana. Namun, seandainya tahu akan menjadi kecanduan dan kesehatan, kebahagiaan, serta hubungan saya akan merosot, saya tidak akan mulai. “Andai saja saya tahu tentang disfungsi seksual saat pertama kali mengunjungi situs pornografi itu!”

Luangkan waktu sejenak untuk merenung. Pernahkah Anda mengambil keputusan ‘positif’ bahwa Anda harus atau perlu menonton pornografi untuk masturbasi? Atau bahwa Anda sebaiknya, harus, atau perlu berfantasi akibat pornografi agar seks dengan pasangan terasa lebih menggairahkan? Atau bahwa pada waktu-waktu tertentu dalam hidup, Anda tidak bisa menikmati tidur malam yang nyenyak atau bahkan melewati malam setelah hari kerja yang melelahkan tanpa mencari pornografi? Atau bahwa Anda tidak bisa berkonsentrasi atau mengatasi stres tanpanya? Kapan Anda memutuskan bahwa Anda membutuhkan pornografi, bahwa Anda membutuhkannya selamanya dalam hidup Anda, hingga merasa tidak aman, bahkan panik, tanpa pornografi, tanpa harem daring Anda?

Seperti setiap pengguna pornografi lainnya, Anda telah terpikat ke dalam perangkap paling jahat dan paling halus yang pernah dirancang bersama oleh manusia dan alam. Tak ada orang hidup, baik pengguna maupun bukan, yang menyukai gagasan bahwa anak-anak mereka menggunakan pornografi untuk mengatasi masalah atau mencari kesenangan. Artinya, semua pecandu berharap mereka tak pernah mulai. Itu tidak mengherankan: sebelum kecanduan, tak seorang pun membutuhkan pornografi untuk menikmati hidup atau mengatasi stres.

Pada saat yang sama, semua pengguna ingin terus menggunakannya. Lagipula, tak ada yang memaksa kita membuka mode penyamaran peramban. Entah mereka memahami alasannya atau tidak, hanya para pengguna yang memutuskan untuk mengetuk pintu harem daring mereka.

Jika ada tombol ajaib yang bisa ditekan pengguna agar bangun keesokan paginya seolah mereka belum pernah mengakses situs porno pertama mereka, besok hanya anak-anak muda yang masih ‘bereksperimen’ yang akan menjadi pecandu.

Satu-satunya hal yang menghalangi kita berhenti adalah KETAKUTAN! Ketakutan yang timbul karena keyakinan bahwa kita harus bertahan melewati masa sengsara, kehilangan, dan dorongan yang tak terpuaskan selama waktu yang tak menentu agar terbebas dari pornografi. Ketakutan ini berasal dari keyakinan tak masuk akal, baik yang dipelajari maupun terbentuk seiring waktu, seperti:


	
Masturbasi atau seks yang berujung orgasme adalah hal satu-satunya dan terpenting dalam hidup.




	
Pornografi ‘lebih aman’ daripada seks di kehidupan nyata karena pornografi tak bisa menolak saya.




	
Pornografi mendidik dan bermanfaat.




	
Merasa berhak mendapat pengalaman seks yang ‘lebih unggul’.




	
Lebih banyak selalu lebih baik.






Jika dituruti, keyakinan tak masuk akal ini menimbulkan konsekuensi tak masuk akal, termasuk:


	
Memuja dan terobsesi ketika menemukan sosok ‘sempurna 10/10’.




	
Menganggap diri pecundang jika tidak mendapat seks, seolah seks adalah hal terpenting dalam pengalaman manusia.




	
Menunggu-nunggu sosok sempurna bernilai 10.




	
Terlalu menghakimi dan mengkritik calon pasangan.




	
Memaksakan diri berhubungan seks, entah Anda menginginkannya atau tidak.






Kita takut bahwa malam sendirian akan sengsara, dihabiskan untuk melawan dorongan yang tak terkendali. Kita takut malam sebelum ujian akan menjadi malam yang sangat buruk tanpa pornografi. Kita takut tak akan pernah bisa berkonsentrasi, mengatasi stres, atau merasa percaya diri tanpa penopang kecil kita, dan takut kepribadian serta karakter kita akan berubah.

Namun, yang paling utama adalah ketakutan bahwa ‘sekali pecandu, selamanya pecandu’: bahwa kita tak akan pernah benar-benar bebas dan akan menghabiskan sisa hidup dengan menginginkan orgasme akibat pornografi sesekali pada waktu-waktu yang tak menentu. Jika, seperti saya, Anda sudah mencoba semua cara konvensional untuk berhenti dan melewati kesengsaraan serta siksaan ‘metode kemauan keras’, ketakutan itu bukan hanya akan memengaruhi Anda, tetapi juga akan meyakinkan Anda bahwa Anda tak mungkin berhenti.

Jika Anda merasa khawatir, panik, atau menganggap sekarang bukan waktu yang tepat untuk berhenti, saya yakinkan bahwa kekhawatiran dan kepanikan Anda tidak diredakan oleh pornografi — melainkan disebabkan olehnya. Anda tidak memutuskan untuk jatuh ke dalam perangkap pornografi, tetapi seperti semua perangkap, perangkap ini dirancang agar Anda tetap terjebak. Tanyakan kepada diri sendiri: ketika melihat gambar dan video pornografi pertama kali, apakah Anda memutuskan untuk kembali melihatnya seumur hidup? Jadi, kapan Anda akan berhenti? Besok? Tahun depan? Jangan membohongi diri sendiri! Perangkap ini dirancang untuk menahan Anda seumur hidup. Menurut Anda, apa lagi yang membuat semua pecandu lain tidak berhenti sebelum pornografi ‘menghancurkan’ hidup mereka?

Saya telah menyebut tombol ajaib; EasyPeasy bekerja persis seperti tombol ajaib itu. Biar saya perjelas: EasyPeasy bukan sihir, tetapi bagi saya dan orang lain yang merasa sangat mudah dan menyenangkan untuk berhenti, rasanya seperti sihir!

Peringatannya adalah sebagai berikut: ini situasi ayam dan telur: setiap pecandu ingin berhenti, dan setiap pecandu bisa merasa mudah dan senang berhenti. Hanya ketakutan yang menghalangi pengguna untuk mencoba berhenti. Keuntungan terbesar adalah terbebas dari ketakutan itu, tetapi Anda tidak akan bebas darinya sampai menyelesaikan buku ini. Sebaliknya, ketakutan Anda mungkin bertambah saat terus membaca, dan itu bisa menghalangi Anda menyelesaikannya. Simak komentar seorang perempuan ini.


“Saya baru saja selesai membaca EasyPeasy. Saya tahu baru empat hari, tetapi rasanya luar biasa, dan saya tahu saya tak akan pernah perlu menggunakan pornografi lagi. Saya mulai membaca buku Anda lima bulan lalu, baru sampai setengah jalan lalu panik. Saya tahu kalau terus membaca, saya harus berhenti. Bodohnya saya, ya?”



Anda tidak memutuskan untuk jatuh ke dalam perangkap, tetapi pahamilah dengan jelas: Anda tidak akan lolos kecuali memutuskan dengan tegas untuk melakukannya. Mungkin Anda sudah tak sabar ingin berhenti, atau mungkin Anda khawatir hanya dengan memikirkannya, tetapi apa pun itu, ingatlah: ANDA TIDAK AKAN KEHILANGAN APA PUN!

Jika pada akhir buku Anda memutuskan ingin terus menggunakan pornografi untuk masturbasi atau seks, tak ada yang menghalangi Anda. Anda bahkan tidak perlu mengurangi atau berhenti menggunakan pornografi selama membaca buku ini. Ingat, tidak ada terapi kejut. Sebaliknya, hanya ada kabar baik untuk Anda. Bisakah Anda membayangkan perasaan Andy Dufresne saat akhirnya melarikan diri dari Penjara Shawshank? Begitulah perasaan saya saat lolos dari perangkap pornografi, dan begitulah perasaan para mantan pengguna yang memakai EasyPeasy. Pada akhir buku ini, Anda akan merasakan hal yang sama! Lakukan!



Akhir kata…

Semua orang bisa merasa mudah dan senang berhenti menggunakan pornografi, termasuk Anda! Yang harus Anda lakukan hanyalah membaca sisa buku ini dengan pikiran terbuka; semakin Anda memahami isinya, semakin mudah prosesnya. Sekalipun Anda tidak memahami sepatah kata pun, selama mengikuti petunjuk, Anda akan merasa mudah. Yang terpenting, Anda tidak akan menjalani hidup dengan meratapi ketiadaan pornografi atau merasa kehilangan. Pada akhir buku, satu-satunya misteri adalah mengapa Anda melakukannya begitu lama.

Dengan EasyPeasy, hanya ada dua alasan untuk gagal.

Tidak mengikuti petunjuk. Sebagian orang akan merasa jengkel karena buku ini begitu tegas dalam menyarankan beberapa hal, seperti tidak mencoba mengurangi penggunaan atau memakai pengganti. Saya tentu tidak menyangkal bahwa banyak orang berhasil berhenti menggunakan akal-akalan semacam itu, tetapi mereka berhasil meskipun menggunakannya, bukan karena itu. Ada orang yang bisa bercinta sambil berdiri di atas tempat tidur gantung, tetapi itu bukan cara termudah. Angka untuk membuka gembok perangkap ini ada di dalam buku, tetapi harus digunakan dalam urutan yang benar: lanjut dari satu bab ke bab berikutnya dan jangan melompati bab.

Tidak memahami. Jangan menerima apa pun begitu saja. Pertanyakan bukan hanya apa yang diberitahukan kepada Anda, tetapi juga pandangan Anda sendiri dan apa yang diajarkan masyarakat tentang seks, pornografi internet, dan kecanduan. Misalnya, jika Anda percaya bahwa ini sekadar kebiasaan, tanyakan kepada diri sendiri mengapa kebiasaan lain — beberapa di antaranya menyenangkan — mudah dihentikan, sedangkan kebiasaan yang terasa buruk, menguras tenaga dan waktu, serta mengurangi kejantanan begitu sulit dihentikan. Jika Anda percaya bahwa pornografi memberi kenikmatan, tanyakan kepada diri sendiri mengapa hal-hal lain yang jauh lebih menyenangkan bisa Anda nikmati sesuka hati. Mengapa Anda harus menonton pornografi? Mengapa kepanikan muncul saat Anda tidak bisa menontonnya?

EasyPeasy akan memberi Anda pengetahuan tentang betapa mudah dan menyenangkannya berhenti menggunakan pornografi. Seperti banyak orang lainnya, salah satu pencapaian terbesar dalam hidup saya adalah lolos dari perangkap pornografi. Anda tak perlu merasa tertekan; sebaliknya, Anda akan segera mencapai sesuatu yang ingin diraih setiap pengguna di planet ini: KEBEBASAN!

INGAT, JANGAN MELOMPATI BAB.

Beberapa istilah sebelum Anda mulai:

PMO: Siklus pornografi, masturbasi, dan orgasme.

Harem daring: Situs web yang menyediakan pornografi internet berkecepatan tinggi.



Saran membaca dan catatan kecil terakhir

Jangan membaca buku ini seperti buku biasa; buku ini sangat pendek dan seharusnya bisa Anda selesaikan dalam beberapa jam. Kebanyakan orang terbantu dengan menandai bagian penting atau membuat catatan, dan biasanya menyarankan untuk membacanya kembali beberapa kali agar pelajarannya benar-benar melekat.

Mengapa hackbook? Karena Allen Carr sudah lama meninggal dan lembaga-lembaga yang ia dirikan tidak mencantumkan pornografi internet sebagai salah satu kecanduan yang mereka tangani. Saya tidak mendapat keuntungan finansial ataupun keuntungan lainnya.

Sepanjang buku ini, saya, Hackauthor asli, dan Allen Carr akan tampil secara terbuka untuk memberikan kepada Anda metode yang unik dan meyakinkan agar dapat berhenti dengan mudah dan tanpa rasa sakit.

Hackbook: Buku yang didasarkan pada dan diutak-atik dari buku lain. Penulis aslinya tetap diberi kredit sepenuhnya. 

Ada juga sejumlah komunitas untuk hackbook ini, tetapi sebaiknya Anda mengunjunginya setelah selesai membaca buku.

Pengingat singkat: JANGAN MELOMPATI BAB

Saya ingin mendoakan semoga Anda beruntung, tetapi seperti yang akan segera Anda pahami, Anda tidak membutuhkannya.

Salam hangat,

Hackauthor²


[image: Gambar Lisensi Creative Commons]






Metode EasyPeasy

Tujuan buku ini adalah mengarahkan Anda menuju pola pikir yang baru. Berbeda dengan cara biasa untuk berhenti—yang membuat Anda memulainya dengan perasaan seolah harus mendaki Gunung Everest, lalu menghabiskan beberapa minggu berikutnya dengan dorongan dan perasaan kehilangan—Anda langsung memulainya dengan perasaan lega dan gembira, seolah telah sembuh dari penyakit mengerikan. Sejak saat itu, semakin jauh Anda menjalani hidup, semakin sering Anda akan mengenang masa ini dan bertanya-tanya bagaimana dulu Anda bisa menggunakan pornografi. Anda akan memandang para pengguna pornografi lainnya dengan iba, bukan iri.

Asalkan Anda bukan seseorang yang tidak pernah kecanduan (membaca untuk orang terdekat) atau sudah berhenti (atau sedang menjalani hari-hari puasa dalam “diet pornografi”), penting bagi Anda untuk terus menggunakan pornografi sampai selesai membaca seluruh buku ini. Ini mungkin tampak bertentangan, dan anjuran untuk terus bermasturbasi dengan pornografi ini menimbulkan lebih banyak keberatan daripada anjuran lainnya, tetapi seiring membaca lebih lanjut, keinginan Anda untuk menggunakan pornografi akan berkurang secara bertahap. Sikapi anjuran ini dengan serius: Mencoba berhenti lebih awal tidak akan bermanfaat bagi Anda.

Banyak orang tidak menuntaskan buku ini karena merasa harus merelakan sesuatu; bahkan ada yang sengaja hanya membaca satu baris sehari agar peristiwa buruk itu tertunda. Coba lihat begini: apa yang akan Anda rugikan? Jika Anda tidak berhenti setelah menuntaskan buku ini, keadaan Anda tidak akan lebih buruk daripada sekarang. Menurut definisinya, ini adalah Taruhan Pascal: taruhan yang tidak membuat Anda kehilangan apa pun, dengan peluang besar untuk memperoleh banyak manfaat.

Omong-omong, jika Anda belum menonton pornografi selama beberapa hari atau minggu, tetapi tidak yakin apakah Anda pengguna pornografi, mantan pengguna, atau nonpengguna; atau jika keinginan Anda untuk menonton pornografi telah menyusut saat Anda menyerap materi ini, jangan gunakan pornografi untuk bermasturbasi sambil membaca. Sebenarnya, Anda sudah menjadi nonpengguna, tetapi otak Anda perlu waktu untuk menyusul tubuh Anda. Saat menuntaskan buku ini, Anda akan menjadi nonpengguna yang bahagia. EasyPeasy adalah kebalikan sepenuhnya dari cara biasa, yang menyebutkan berbagai kerugian besar pornografi lalu berkata:

“Andai saja saya bisa bertahan cukup lama tanpa pornografi, pada akhirnya keinginan itu akan hilang dan saya bisa menikmati hidup lagi, bebas dari perbudakan.”

Ini cara yang masuk akal untuk menghadapinya, dan ribuan orang berhenti setiap hari dengan cara ini. Namun, cara ini sangat sulit berhasil karena alasan-alasan berikut:

Berhenti PMO bukanlah masalah yang sebenarnya. Setiap kali sesi Anda berakhir, Anda sudah berhenti menggunakannya. Pada hari pertama diet pornografi Anda yang empat hari sekali, mungkin Anda punya alasan kuat untuk berkata “Saya tidak mau menggunakan pornografi, atau bahkan bermasturbasi lagi.” Semua pengguna merasakan hal itu, dan alasan mereka lebih kuat daripada yang bisa Anda bayangkan. Masalah sebenarnya muncul pada hari kedua, kesepuluh, atau kesepuluh ribu, ketika pada saat lengah Anda akan berpikir untuk ‘mengintip sebentar saja’, lalu ingin lagi, dan tiba-tiba Anda menjadi pecandu lagi.

Menyadari risiko kesehatan menimbulkan lebih banyak ketakutan, sehingga berhenti makin sulit. Beri tahu seorang pengguna bahwa pornografi merusak kejantanan mereka, dan hal pertama yang akan mereka lakukan adalah mencari sesuatu untuk melonjakkan dopamin: sebatang rokok, alkohol, atau bahkan membuka peramban untuk mencari pornografi.

Semua alasan untuk berhenti justru membuatnya lebih sulit. Ada dua penyebabnya. Pertama, kita terus-menerus dipaksa merelakan ‘teman kecil’ kita atau suatu penopang, kebiasaan buruk, atau kesenangan (tergantung cara pengguna memandangnya). Kedua, alasan-alasan itu menciptakan “titik buta”. Kita tidak bermasturbasi karena alasan-alasan yang seharusnya membuat kita berhenti. Pertanyaan sebenarnya adalah, mengapa kita ingin atau merasa perlu melakukannya?

Dengan EasyPeasy, kita (pada awalnya) melupakan alasan-alasan kita ingin berhenti, menghadapi masalah pornografi, dan mengajukan pertanyaan-pertanyaan berikut kepada diri sendiri:


	
Apa yang pornografi berikan kepada saya?




	
Apakah saya benar-benar menikmatinya?




	
Apakah saya benar-benar perlu menjalani hidup dengan menyabotase pikiran dan tubuh saya?






Kebenaran yang indah adalah bahwa semua pornografi sama sekali tidak memberi Anda manfaat apa pun. Biar saya jelaskan dengan tegas: bukan berarti kerugian menjadi pengguna lebih besar daripada manfaatnya; pornografi sama sekali tidak memiliki manfaat.

Kebanyakan pengguna merasa perlu mencari-cari pembenaran atas penggunaan pornografi mereka, tetapi alasan yang mereka temukan hanyalah kekeliruan dan ilusi.

Pertama-tama, kita akan menyingkirkan kekeliruan dan ilusi ini. Bahkan, Anda akan segera menyadari bahwa tidak ada yang perlu direlakan. Bukan hanya itu, ada banyak manfaat luar biasa dan positif dari menjadi orang yang tidak melakukan PMO; kesejahteraan dan kebahagiaan hanyalah dua di antaranya. Setelah ilusi bahwa hidup tidak akan pernah benar-benar menyenangkan tanpa pornografi disingkirkan—dan Anda menyadari bahwa hidup tanpa pornografi bukan hanya tetap menyenangkan, melainkan jauh lebih menyenangkan—serta perasaan kehilangan atau takut melewatkan sesuatu dihapuskan, kita akan kembali membahas peningkatan kesejahteraan dan kebahagiaan, serta puluhan alasan lainnya untuk berhenti menggunakan pornografi. Kesadaran ini akan menjadi bantuan tambahan yang positif untuk meraih apa yang benar-benar Anda inginkan: menikmati hidup tanpa diperbudak oleh kecanduan pornografi!




Mengapa sulit berhenti?

Semua pengguna merasa seolah-olah ada sesuatu yang jahat merasuki mereka. Pada awalnya, ini hanya soal “Aku akan berhenti, tapi bukan hari ini.” Lama-kelamaan, kita mulai percaya bahwa kemauan keras kita tidak cukup untuk berhenti, atau bahwa ada sesuatu dalam pornografi yang kita butuhkan agar bisa menikmati hidup. Kecanduan pornografi seperti mencakar-cakar untuk keluar dari lubang licin: Saat hampir mencapai puncak, kita melihat sinar matahari, tetapi mendapati diri kita meluncur kembali ke bawah ketika suasana hati merosot. Akhirnya kita membuka peramban, lalu saat bermasturbasi, kita merasa sangat buruk.

Tanyakan kepada seorang pengguna, “Jika Anda bisa kembali ke masa sebelum kecanduan, dengan pengetahuan yang Anda miliki sekarang, apakah Anda akan mulai menggunakan pornografi?”

Jawabannya pasti, “TIDAK MUNGKIN!”

Tanyakan kepada pengguna yang sudah kecanduan dan membela pornografi internet, yang tidak percaya bahwa pornografi menyebabkan kerusakan otak atau menurunkan regulasi reseptor dopamin: “Apakah Anda menganjurkan anak-anak Anda menonton pornografi?”

Jawabannya sekali lagi, “TIDAK MUNGKIN!”

Pornografi adalah teka-teki yang luar biasa. Seperti yang telah disebutkan sebelumnya, masalahnya bukan menjelaskan mengapa berhenti itu mudah, melainkan mengapa berhenti itu sulit. Masalah sebenarnya adalah menjelaskan mengapa orang masih melakukannya setelah memahami kerusakan neurologisnya. Sebagian alasan kita mulai adalah karena puluhan juta orang lain sudah menggunakannya, tetapi mereka semua berharap tidak pernah memulainya. Mereka memberi tahu kita bahwa rasanya seperti menjalani hidup dengan gigi dua. Kita sulit percaya bahwa mereka tidak menikmatinya, karena kita mengaitkannya dengan kebebasan atau menjadi ‘melek seks’, lalu berusaha keras agar kita sendiri kecanduan. Setelah itu, kita menghabiskan sisa hidup untuk memberi tahu orang lain agar tidak melakukannya dan berusaha menghentikan kebiasaan itu, sering kali mengira hanya kita yang mengalami hal ini.

Kita juga menghabiskan banyak waktu dengan merasa putus asa dan sengsara. ‘Mendidik’ diri dengan hal-hal supernormal membuat kita lebih menyukai dan merindukan gambar-gambar dingin ini, bahkan ketika ada gambar yang hangat dan nyata. Melalui lonjakan dan penurunan dopamin yang terus-menerus akibat PMO, kita menghukum diri sendiri dengan hidup dalam keterasingan, mudah tersinggung, amarah, stres, kelelahan, dan disfungsi seksual. Dengan menggunakan pornografi yang tidak memiliki bagian terbaik dari seks dan keintiman, akhirnya kita merasa sengsara dan bersalah.

Bahkan, membaca tentang kemampuan pornografi internet untuk membuat kecanduan dan menghancurkan hidup, di sini maupun di situs lain, justru membuat kita makin cemas dan putus asa! Hobi macam apa yang membuat kita berharap tidak sedang melakukannya saat kita melakukannya, dan mendambakannya saat tidak melakukannya? Para pengguna membenci diri sendiri setiap kali membaca tentang hipofrontalitas dan desensitisasi, setiap kali mereka menggunakannya diam-diam di belakang pasangan yang memercayai mereka, dan setiap kali mereka tak sanggup berolahraga setelah sesi siang hari. Manusia yang sebenarnya cerdas dan rasional menghabiskan hari-harinya dengan mencela diri sendiri. Namun, yang paling buruk, apa yang didapat pengguna dengan harus menjalani hidup sambil menanggung bayang-bayang hitam mengerikan di benak mereka? Sama sekali tidak ada!

Anda mungkin berpikir “Semua itu memang benar, aku tahu, tetapi kalau sudah kecanduan, sangat sulit berhenti.” Namun, mengapa begitu sulit? Ada yang mengatakan karena gejala putus kecanduan yang hebat, tetapi sebentar lagi Anda akan tahu bahwa gejala putus kecanduan yang sebenarnya sangat ringan. Ini terlihat dari banyaknya pengguna PMO yang menjalani hidup hingga meninggal tanpa menyadari bahwa mereka kecanduan.

Ada yang mengatakan pornografi internet itu gratis, jadi umat manusia seharusnya memanfaatkan anugerah biologis ini. Namun, itu tidak benar—pornografi membuat kecanduan dan bekerja seperti narkoba. Tanyakan kepada pengguna yang bersumpah hanya menikmati ‘erotika’, seperti majalah Playboy, apakah mereka pernah melewati batas menuju ‘pornografi berbahaya’. Jika mereka benar-benar jujur, mereka akan mengakui bahwa ada kalanya mereka mencari alasan untuk melewati batas itu daripada tidak menggunakan apa pun.

Kenikmatan juga tidak ada hubungannya. Saya suka menikmati udang karang, tetapi saya tidak pernah sampai harus memakannya setiap hari. Dalam hal-hal lain di hidup, kita menikmatinya saat melakukannya, tetapi kita tidak duduk-duduk merasa kehilangan saat tidak melakukannya.

Ada yang berkata:

“Ini mendidik!” Lalu, bagaimana hal itu membantu Anda berkembang sebagai pribadi? “Ini memberi kepuasan seksual!” Kalau begitu, mengapa hal itu membuat Anda terasing dan memunculkan dorongan yang tak pernah terpuaskan? “Ini membuatku merasa lega!” Lega dari tekanan hidup nyata? Baiklah, selama satu jam, sebelum semuanya kembali menghantam Anda? Dan tekanan apa yang berhasil diatasinya? “Ini membantuku tidur.” Kalau begitu, mengapa orang lain bisa tidur nyenyak tanpanya? Ada banyak metode yang telah terbukti secara ilmiah untuk mengatasi masalah tidur, dan masih banyak lagi.

Banyak orang percaya bahwa pornografi mengusir kebosanan, padahal kebosanan adalah keadaan pikiran. Pornografi akan segera membuat Anda terbiasa mencari hal-hal baru, sehingga Anda makin mudah bosan sampai akhirnya ikut berburu klip yang paling tepat. Anda akan makin terbiasa mencari apa pun yang terasa baru dan membangkitkan emosi kuat, hingga akhirnya mencari kejutan yang benar-benar mengejutkan.

Ada yang mengatakan mereka melakukannya hanya karena teman-teman dan semua orang yang mereka kenal juga melakukannya. Kalau begitu, berdoalah agar teman-teman Anda tidak mulai memenggal kepala untuk menyembuhkan sakit kepala! Kebanyakan pengguna yang memikirkannya akhirnya menyimpulkan bahwa ini hanya kebiasaan. Sebenarnya ini bukan penjelasan, tetapi setelah semua penjelasan biasa yang rasional dikesampingkan, inilah satu-satunya alasan yang tersisa. Sayangnya, alasan ini sama tidak logisnya. Setiap hari dalam hidup, kita mengubah kebiasaan, dan beberapa di antaranya sangat menyenangkan. Kita telah dicuci otak hingga percaya bahwa PMO adalah kebiasaan dan kebiasaan sulit dihilangkan.

Apakah kebiasaan sulit dihilangkan? Para pengemudi di AS terbiasa berkendara di sisi kanan jalan, tetapi saat bepergian ke luar negeri, mereka bisa mengubah kebiasaan itu tanpa kesulitan berarti. Saat mendapat pekerjaan baru, Anda pun menjalani rutinitas yang berbeda, sehingga kebiasaan Anda berubah. Hal-hal ini mungkin perlu waktu untuk dibiasakan, tetapi sama sekali tidak seperti perjuangan seumur hidup melawan kecanduan pornografi. Kita membentuk dan mengubah kebiasaan setiap hari, jadi mengapa sulit mengubah kebiasaan yang membuat kita merasa kehilangan saat tidak melakukannya, merasa bersalah saat melakukannya, dan sebenarnya ingin kita hentikan—padahal yang perlu kita lakukan hanya berhenti melakukannya?

Jawabannya adalah pornografi bukan kebiasaan, melainkan kecanduan! Itulah sebabnya tampaknya begitu sulit untuk ‘berhenti’. Kebanyakan pengguna tidak memahami kecanduan dan percaya bahwa pornografi memberi kenikmatan sejati atau menjadi penopang bagi mereka. Mereka percaya bahwa berhenti berarti membuat pengorbanan besar.

Kenyataan indahnya adalah, begitu Anda memahami hakikat kecanduan pornografi dan alasan Anda menggunakannya, Anda akan berhenti begitu saja. Dalam tiga minggu, satu-satunya misteri adalah mengapa Anda merasa perlu menggunakan pornografi selama ini dan mengapa Anda tidak bisa meyakinkan pengguna lain betapa menyenangkannya menjadi bukan pengguna PMO!


Jebakan Jahat

Pornografi internet adalah jebakan halus dan jahat yang dirancang oleh manusia bersama alam. Peringatan tentang bahayanya mungkin sulit dipercaya ketika orang lain tampaknya menikmati pornografi. Namun, apa yang membuat kita mulai menggunakannya? Biasanya, cuplikan gratis dari para amatir dan profesional yang membagikannya. Begitulah jebakan itu terpasang. Jika sejak awal kita diperingatkan tentang bahaya yang akan kita hadapi, sebelum mengintip untuk pertama kalinya, alarm tentu akan meraung.

Namun, alarm itu tidak meraung. Mungkin sifat mengejutkan dari banyak klip membuat pikiran muda kita yakin bahwa kita tidak akan pernah kecanduan. Kita berpikir, karena tidak menyukainya, kita bisa berhenti kapan saja. Atau mungkin materi ringan yang tampak polos tidak membunyikan alarm, seperti kisah lihai seorang penipu yang digunakan untuk memikat kita. Kemudian, kita mungkin bertanya-tanya mengapa kita terus menonton tindakan seksual di layar, bahkan ketika hal itu mengganggu keintiman dengan pasangan. Entah klip itu dibuat oleh amatir atau profesional, rasa ingin tahu membawa kita semakin dekat ke pintu kecanduan. Namun, kita tidak berani mengeklik gambar mini yang kita lirik, karena takut gambar itu membuat kita mual atau membawa kita ke jalan yang berbahaya dan tidak bermoral. Dan jika kita tidak sengaja mengeklik salah satunya, sering kali satu-satunya keinginan kita adalah segera meninggalkan halaman itu, sementara pada saat yang sama kita penasaran ingin melihat lebih banyak.

Begitu proses ini dimulai, kita terjebak. Sejak saat itu, kita menghabiskan sisa hidup untuk mencoba memahami mengapa kita terus menonton pornografi, memberi tahu anak-anak agar tidak memulainya, dan sesekali mencoba melarikan diri sendiri. Jebakan ini dirancang sedemikian rupa sehingga kita hanya berusaha berhenti setelah terjadi suatu ‘insiden’, baik terkait performa seksual, kehilangan karier atau hubungan, hilangnya dorongan, maupun sekadar merasa seperti orang yang dikucilkan. Begitu berhenti, kita menghadapi lebih banyak stres akibat gejala putus kecanduan, sementara cara yang kita andalkan untuk menghilangkan stres itu kini tak tersedia.

Tekad kita untuk berhenti pun ternyata rapuh. Setelah beberapa hari tersiksa, kita meyakinkan diri bahwa kita memilih waktu yang salah untuk berhenti. Kita memutuskan akan menunggu sampai tidak ada stres, tetapi saat masa itu tiba, alasan awal kita untuk berhenti pun lenyap. Tentu saja, masa seperti itu tidak akan pernah benar-benar tiba, dan kita mulai percaya bahwa hidup kita makin lama makin penuh tekanan. Kita meninggalkan perlindungan orang tua, lalu tekanan pekerjaan, mengurus rumah, cicilan rumah, mencari tempat tinggal, dan membesarkan anak mulai memenuhi hidup kita. Namun, ini hanya ilusi. Masa paling penuh tekanan dalam hidup makhluk apa pun sebenarnya adalah masa kanak-kanak dan remaja awal.

Kita cenderung mencampuradukkan tanggung jawab dengan stres. Hidup seorang pengguna—seperti hidup seorang pecandu narkoba—otomatis menjadi lebih penuh tekanan karena pornografi tidak menenangkan atau mengurangi stres, seperti yang coba diyakinkan sebagian orang kepada kita. Justru sebaliknya: pornografi membuat kita semakin stres selama kita terus menggunakannya, dan setiap akibat malam larut yang dipenuhi rasa bersalah menambah beban sedikit demi sedikit. Bahkan pengguna yang berhasil menghentikan kebiasaan itu—seperti yang dilakukan kebanyakan orang, satu kali atau lebih sepanjang hidup mereka—bisa menjalani hidup yang sepenuhnya bahagia, tetapi tiba-tiba kecanduan lagi. Saat memasuki labirin pornografi, pikiran kita menjadi kabur dan kita menghabiskan sisa hidup untuk mencoba melarikan diri. Banyak orang berhasil, tetapi kemudian jatuh ke dalam jebakan jahat itu lagi.

Memecahkan masalah kecanduan pornografi adalah teka-teki. Rumit dan sulit. Namun, begitu Anda melihat jawabannya, semuanya menjadi sederhana dan menyenangkan, dan Anda akan bertanya-tanya mengapa tak terpikir oleh Anda! EasyPeasy berisi solusi teka-teki ini dan menuntun Anda keluar dari labirin agar tak tersesat lagi. Anda hanya perlu mengikuti setiap instruksi dengan saksama. Namun, jika Anda salah jalan dengan melompati bab, atau melahap buku ini secepat kilat tanpa berusaha dengan sengaja membaca secara cermat untuk pertama kalinya, instruksi-instruksi selanjutnya tidak akan berguna.

Siapa pun bisa berhenti dengan mudah, tetapi pertama-tama kita harus memahami fakta-faktanya. Bukan fakta yang dirancang untuk menakut-nakuti Anda; sudah cukup banyak informasi seperti itu. Jika informasi itu bisa membuat Anda berhenti, Anda tentu sudah berhenti. Namun, mengapa kita merasa sulit berhenti? Untuk menjawabnya, kita perlu mengetahui alasan sebenarnya kita masih menggunakan pornografi. Semuanya bermuara pada dua faktor. Yaitu:


	
Alam dan pornografi internet.




	
Cuci otak masyarakat.






Pengguna pornografi adalah manusia yang cerdas dan rasional. Mereka tahu bahwa mereka mengambil risiko besar di masa depan, sehingga menghabiskan banyak waktu untuk mencari pembenaran atas ‘kebiasaan’ mereka. Namun, dalam hati, pengguna pornografi tahu bahwa mereka bertindak bodoh karena sebelum kecanduan, mereka tidak perlu menggunakan pornografi. Kebanyakan masih ingat bahwa ‘intipan’ pertama mereka merupakan perpaduan antara rasa jijik dan rasa ingin tahu terhadap hal baru. Setelah itu, mereka mengkhususkan diri mencari, menyaring, dan menandai situs-situs, bekerja keras agar kecanduan.

Yang paling menjengkelkan, rasanya seolah-olah orang yang tidak kecanduan—kebanyakan perempuan, pria yang lebih tua, dan orang-orang yang tinggal di negara tanpa pornografi internet berkecepatan tinggi—tidak kehilangan apa pun dan menganggap situasinya menggelikan. Dengan mengurai faktor-faktor ini di bab-bab berikutnya, Anda juga akan memahami jebakan jahat itu!





Hakikat kecanduan

Pornografi internet bekerja dengan membajak mekanisme penghargaan alami yang dirancang untuk membuat Anda terus bereproduksi selama mungkin. Bentuk pornografi internet yang instan dan sangat mudah diakses membuat mekanisme penghargaan otak menghasilkan dopamin jauh lebih lama daripada yang biasanya mungkin terjadi. Secara ilmiah, ini disebut efek Coolidge, yang mungkin sudah Anda ketahui.

Dopamin adalah neurotransmiter yang berkaitan dengan rasa ingin, sedangkan kenikmatan sesungguhnya dihasilkan oleh opioid. Lebih banyak dopamin, lebih banyak opioid, dan lebih banyak tindakan. Tanpa dopamin, tindakan seperti makan tidak terasa menyenangkan dan tidak dituntaskan; makanan tinggi lemak dan gula menghasilkan pelepasan zat kimia paling tinggi.

Dopamin juga dilepaskan sebagai respons terhadap hal baru. Dengan jumlah pornografi yang seolah tak terbatas, sistem limbik (sirkuit penghargaan) dibanjiri dopamin. Jadi, pertama kali Anda melihat pornografi, Anda bertindak, mengalami orgasme, dan memicu banjir opioid berikutnya. Karena otak terdorong untuk mendapatkan dopamin sebanyak mungkin, otak menyimpannya sebagai skrip yang mudah dipanggil kembali dan memperkuat jalur saraf melalui pelepasan zat kimia bernama DeltaFosB. Kini, otak memanggil jalur-jalur ini sebagai respons terhadap pemicu seperti iklan seksi, waktu sendirian, stres, atau bahkan perasaan agak murung, dan tiba-tiba Anda siap meluncur di ‘seluncuran air’. Setiap kali hal ini diulang, lebih banyak DeltaFosB dilepaskan sehingga seluncuran air itu terlumasi, aktif, dan lebih mudah diluncuri lagi berikutnya.

Sistem limbik memiliki sistem koreksi mandiri untuk mengurangi jumlah reseptor dopamin dan opioid saat mendeteksi banjir dopamin yang sering dan setiap hari. Sayangnya, reseptor-reseptor ini juga diperlukan agar kita tetap termotivasi menghadapi stres kehidupan sehari-hari. Dopamin dalam jumlah biasa yang dihasilkan oleh penghargaan alami sama sekali tak sebanding dengan pornografi dan tidak diserap seefisien itu oleh reseptor yang berkurang jumlahnya, sehingga Anda merasa lebih stres dan mudah tersinggung daripada biasanya. Proses ini dikenal sebagai desensitisasi.

Dalam siklus ini, Anda telah melewati ‘garis merah’ dan memicu emosi seperti rasa bersalah, jijik, malu, cemas, dan takut, yang kemudian semakin menaikkan kadar dopamin dan membuat otak salah menafsirkan perasaan-perasaan ini sebagai gairah seksual.

Seiring waktu, otak bukan hanya mengalami desensitisasi terhadap klip-klip yang pernah dilihatnya, tetapi juga terhadap genre serupa dan tingkat kejutan yang sama. Motivasi yang menurun ini memicu rasa kurang puas karena otak kita terus-menerus menilai, mendorong Anda mencari klip untuk memuaskan rasa lapar itu. Maka, Anda mencari hal baru, mengeklik klip amatiran yang mengejutkan di beranda, yang dengan yakin Anda katakan tidak akan Anda tonton saat pertama kali berkunjung.


[image: Diagram efek Coolidge dalam buku memperlihatkan seseorang di depan layar berisi pasangan baru; grafik di bawahnya menggambarkan lonjakan dopamin yang berulang.]



“Sebab dalam embun hal-hal kecil, hati menemukan paginya dan disegarkan.”


— Kahlil Gibran





Perasaan aman yang hanya sesaat sudah cukup untuk melewati masa sulit dalam hidup, tetapi mampukah otak Anda yang mengalami desensitisasi menangkap setetes pereda stres yang dapat dimanfaatkan oleh otak seorang nonpengguna?

Banjir dopamin bekerja seperti obat yang bereaksi cepat: kadarnya segera turun dan menimbulkan gejala putus kecanduan. Banyak pengguna berilusi bahwa gejala ini adalah trauma mengerikan yang mereka alami saat mencoba atau dipaksa berhenti. Sebenarnya, gejala itu terutama bersifat mental karena pengguna merasa kehilangan kenikmatan atau penopangnya.


Monster Kecil

Putus kecanduan secara kimiawi akibat pornografi begitu samar sehingga kebanyakan pengguna telah hidup dan meninggal tanpa menyadari bahwa mereka pecandu narkoba. Banyak pengguna takut pada narkoba, padahal itulah mereka: pecandu narkoba. Untungnya, kecanduan ini mudah dihentikan, tetapi pertama-tama Anda perlu menerima bahwa Anda memang kecanduan. Putus kecanduan pornografi tidak menimbulkan rasa sakit fisik dan hanya berupa perasaan hampa dan gelisah seolah ada sesuatu yang hilang, itulah sebabnya banyak orang mengira ini ada hubungannya dengan hasrat seksual. Jika berlarut-larut, perasaan ini berubah menjadi gugup, tidak aman, gelisah, kurang percaya diri, dan mudah tersinggung. Rasanya seperti lapar akan racun.

Dalam hitungan detik setelah mulai menonton, dopamin tersedia dan dorongan itu berakhir, menghasilkan perasaan puas saat Anda meluncur di seluncuran air. Pada hari-hari awal, gejala putus kecanduan dan kelegaan sesudahnya begitu ringan hingga kita tidak menyadarinya. Saat kita menjadi pengguna rutin, kita mengira itu karena kita mulai menikmatinya atau sudah menjadi ‘kebiasaan’. Padahal, kita sudah kecanduan, tetapi tidak menyadarinya. Monster kecil sudah ada di otak kita, jadi sesekali kita meluncur di seluncuran air untuk memberinya makan.

Semua pengguna mulai mencari pornografi karena alasan yang tidak masuk akal. Satu-satunya alasan siapa pun terus menggunakan pornografi, baik pengguna sesekali maupun berat, adalah untuk memberi makan monster kecil itu. Seluruh persoalan ini merupakan serangkaian hukuman yang kejam dan membingungkan, tetapi mungkin bagian yang paling menyedihkan adalah rasa nikmat yang diperoleh pengguna dari satu sesi, saat mencoba mendapatkan kembali kedamaian, ketenangan, dan rasa percaya diri yang dimiliki tubuhnya sebelum kecanduan.



Alarm yang Mengganggu

Anda tahu perasaan saat alarm rumah tetangga berbunyi sepanjang hari — atau ada gangguan kecil lain yang terus-menerus — lalu suara itu tiba-tiba berhenti dan perasaan damai serta tenteram yang luar biasa menyelimuti Anda? Itu sebenarnya bukan kedamaian, melainkan berakhirnya gangguan. Sebelum memulai sesi berikutnya, tubuh kita berada dalam keadaan utuh, tetapi kemudian kita mulai memaksa otak memompa dopamin. Setelah selesai dan dopamin mulai pergi, kita mengalami gejala putus kecanduan. Ini bukan rasa sakit fisik, hanya perasaan hampa. Kita bahkan tidak sadar bahwa perasaan itu ada, tetapi rasanya seperti keran menetes di dalam tubuh kita.

Pikiran rasional kita tidak memahaminya, tetapi tidak perlu juga. Yang kita tahu hanyalah kita menginginkan pornografi, dan saat kita bermasturbasi, dorongan itu hilang. Namun, kepuasannya hanya sesaat karena untuk meredakan dorongan itu diperlukan lebih banyak pornografi. Begitu Anda orgasme, dorongan itu kembali muncul dan perangkap terus menahan Anda. Ini lingkaran umpan balik, kecuali jika Anda memutuskannya!

Perangkap pornografi mirip memakai sepatu ketat hanya untuk merasakan nikmat saat melepasnya. Ada tiga alasan utama mengapa pengguna tidak bisa melihatnya seperti itu.


	
Sejak lahir, kita telah dibombardir cuci otak yang mengatakan bahwa pornografi internet hanyalah perkembangan modern yang menggantikan versi cetaknya. Kekeliruan ini dibungkus dengan kebenaran bahwa masturbasi tidak berbahaya, jadi mengapa kita tidak memercayainya?




	
Karena putus kecanduan dopamin secara fisik tidak melibatkan rasa sakit apa pun, hanya perasaan hampa dan tidak aman yang tak terpisahkan dari rasa lapar dan stres biasa, perasaan ini muncul dalam bentuk sesi pornografi karena justru pada saat-saat itulah kita cenderung mencari pornografi internet. Kita cenderung menganggap perasaan ini normal.




	
Namun, alasan utama pengguna gagal melihat pornografi internet sebagaimana adanya adalah karena cara kerjanya terbalik. Saat Anda tidak mengonsumsinya, Anda mengalami perasaan hampa. Karena proses menjadi kecanduan sangat samar dan bertahap pada awalnya, perasaan hampa itu dianggap normal sehingga tidak dikaitkan dengan sesi sebelumnya. Begitu peramban dibuka dan Anda memulai sesi, dorongan langsung muncul dan Anda menjadi tidak terlalu gugup atau lebih rileks, sehingga pornografi internetlah yang dianggap berjasa.






Proses terbalik ini membuat semua narkoba sulit dihentikan. Bayangkan kepanikan seorang pecandu heroin tanpa heroin; lalu bayangkan kegembiraan luar biasa saat akhirnya ia bisa menancapkan jarum ke pembuluh darahnya. Orang yang tidak kecanduan heroin tidak mengalami perasaan panik itu.

Heroin tidak meredakan perasaan itu; heroinlah penyebabnya. Demikian pula, nonpengguna tidak mengalami perasaan hampa karena membutuhkan pornografi internet atau panik saat sedang luring. Nonpengguna tidak bisa memahami bagaimana pengguna memperoleh kenikmatan dari video dua dimensi dengan suara yang diredam dan proporsi tubuh yang tidak wajar. Pada akhirnya, pengguna pun tidak bisa memahaminya.

Kita mengatakan pornografi internet membuat rileks atau memuaskan, tetapi bagaimana Anda bisa merasa puas jika sejak awal tidak merasa tidak puas? Nonpengguna tidak mengalami keadaan tidak puas ini dan sepenuhnya rileks setelah kencan tanpa seks, sedangkan pengguna belum merasa rileks sampai memuaskan ‘monster kecilnya’.



Kenikmatan atau penopang?

Pengingat penting — alasan utama pengguna sulit berhenti adalah keyakinan bahwa mereka sedang melepaskan kenikmatan atau penopang yang sungguh nyata. Anda perlu memahami bahwa Anda sama sekali tidak kehilangan apa pun. Cara terbaik untuk memahami seluk-beluk perangkap pornografi adalah membandingkannya dengan makan. Kebiasaan makan teratur membuat kita tidak merasa lapar di antara waktu makan, dan baru menyadari rasa lapar jika waktu makan tertunda. Tidak ada rasa sakit fisik, hanya perasaan hampa dan tidak aman yang dikenali sebagai lapar. Proses memuaskan rasa lapar kita adalah pengalaman yang sangat menyenangkan.

Pornografi tampaknya hampir sama, tetapi sebenarnya tidak. Seperti rasa lapar, tidak ada rasa sakit fisik dan mekanisme penghargaan bekerja dengan cara serupa. Namun, kemiripannya dengan makan inilah yang menipu pengguna sehingga percaya ada kenikmatan atau penopang yang sungguh nyata. Walaupun makan dan pornografi tampak sangat mirip, kenyataannya keduanya bertolak belakang.


	
Anda makan untuk bertahan hidup dan memberi energi pada hidup Anda, sedangkan pornografi meredupkan dan mengurangi gairah Anda.




	
Makanan memang terasa enak dan makan benar-benar merupakan pengalaman menyenangkan yang kita nikmati sepanjang hidup. Pornografi melibatkan tindakan menyabotase reseptor kebahagiaan dan dengan demikian menghancurkan peluang Anda untuk mengatasi masalah dan merasa bahagia.




	
Makan tidak menciptakan rasa lapar dan benar-benar meredakannya, sedangkan sesi pornografi pertama memulai dorongan akan dopamin dan setiap sesi berikutnya. Alih-alih meredakannya, pornografi memastikan Anda menderita sepanjang sisa hidup.






Apakah makan itu kebiasaan? Jika menurut Anda demikian, cobalah berhenti makan sepenuhnya! Menyebut makan sebagai kebiasaan sama seperti menyebut bernapas sebagai kebiasaan — keduanya penting untuk bertahan hidup. Memang benar orang punya kebiasaan memuaskan rasa laparnya pada waktu berbeda dengan jenis makanan yang beragam, tetapi makan itu sendiri bukanlah kebiasaan. Pornografi juga bukan. Satu-satunya alasan pengguna membuka peramban adalah untuk mengakhiri perasaan hampa yang ditimbulkan sesi sebelumnya, pada waktu yang berbeda dan dengan genre yang makin beragam.

Di internet, pornografi sering disebut sebagai kebiasaan, dan demi kemudahan EasyPeasy juga menyebutnya ‘kebiasaan’. Namun, selalu ingat bahwa pornografi bukanlah kebiasaan, melainkan kecanduan narkoba! Saat mulai menggunakan pornografi, kita harus memaksa diri untuk menghadapinya. Sebelum sadar, kita sudah beralih ke pornografi yang makin aneh dan mengejutkan. Sensasinya terletak pada perburuan, bukan pada hasil tangkapan. Dopamin cepat meninggalkan tubuh setelah orgasme, sehingga menjelaskan mengapa pengguna ingin ‘edging’ (menunda orgasme) dengan berpindah-pindah di antara banyak jendela dan tab peramban.



Melewati garis merah

Seperti halnya narkoba lain, tubuh cenderung mengembangkan kekebalan terhadap klip lama yang sama; otak kita menginginkan lebih banyak atau sesuatu yang lain. Setelah beberapa saat menonton klip yang sama, klip itu tidak lagi sepenuhnya meredakan gejala putus kecanduan yang ditimbulkan sesi sebelumnya. Di surga pornografi ini terjadi tarik-menarik: Anda ingin tetap berada di sisi aman ‘garis merah’, tetapi otak meminta Anda mengeklik klip buah terlarang.

Anda merasa lebih baik setelah sesi pornografi ini, tetapi lebih gugup dan kurang rileks daripada seseorang yang tidak pernah memulainya, meskipun Anda hidup dalam surga pornografi yang seolah-olah menyenangkan. Keadaan ini bahkan lebih konyol daripada memakai sepatu ketat karena sepanjang hidup, rasa tidak nyaman yang tersisa setelah melepas sepatu itu terus bertambah. Karena pengguna tahu monster kecil itu harus diberi makan, mereka sendiri menentukan waktunya, yang biasanya terjadi pada empat jenis kesempatan berikut atau gabungannya:

Kebosanan / Konsentrasi — Dua hal yang sepenuhnya bertolak belakang!

Stres / Relaksasi — Dua hal yang sepenuhnya bertolak belakang!

Obat ajaib apa yang dapat tiba-tiba membalikkan efek yang ditimbulkannya sendiri beberapa menit sebelumnya? Sebenarnya, pornografi tidak meredakan kebosanan dan stres, juga tidak meningkatkan konsentrasi dan relaksasi. Jika dipikir-pikir, kesempatan apa lagi yang ada dalam hidup kita, selain tidur? Jika Anda berniat beralih ke genre pornografi ‘realistis’ atau ‘lembut’ lainnya, ketahuilah bahwa isi buku ini berlaku untuk semua pornografi — media cetak, webcam, bayar per tayang, obrolan, pertunjukan langsung, dan sebagainya. Tubuh manusia adalah objek paling rumit di planet ini, tetapi tidak ada spesies, bahkan ameba atau cacing yang paling rendah sekalipun, yang mampu bertahan hidup tanpa mengetahui perbedaan antara makanan dan racun.

Melalui seleksi alam, pikiran dan tubuh kita mengembangkan cara untuk memberi penghargaan pada tindakan yang memperbanyak dan mempertahankan umat manusia. Keduanya tidak siap menghadapi rangsangan supernormal yang lebih besar, lebih terang, dan lebih ekstrem daripada apa pun di alam, karena bahkan gambar dua dimensi yang paling samar pun membuat kita terangsang. Namun, lihat gambar yang sama berulang kali, dan Anda tidak akan terangsang lagi. Dalam kehidupan nyata, berbagai mekanisme pengendalian dan keseimbangan memastikan Anda melakukan hal lain, tetapi pornografi internet tidak memiliki pembatas seperti itu, sehingga Anda menghabiskan hidup di harem virtual!

Anggapan bahwa orang yang lemah secara fisik dan mental menjadi pengguna itu keliru. Orang-orang beruntung adalah mereka yang merasa jijik saat pertama kali mencobanya dan sembuh seumur hidup. Kemungkinan lainnya, mereka belum siap secara mental menjalani proses belajar yang berat untuk berusaha membuat diri kecanduan, takut ‘ketahuan’, atau merasa kurang paham teknologi untuk menggunakan pengaturan privasi peramban. Mungkin bagian paling tragis dari semua ini berkaitan dengan remaja — terampil menemukan materi dan menyembunyikan jejak mereka — yang jumlahnya terus bertambah.

Menikmati pornografi internet adalah ilusi. Berpindah dari satu genre ke genre lain hanyalah cara menjaga ‘monyet’ pencari hal baru kita tetap berada dalam batas ‘garis merah’ genre pornografi ‘aman’, demi mendapatkan asupan dopamin. Seperti pecandu heroin, yang sebenarnya mereka nikmati hanyalah ritual meredakan gejala putus kecanduan itu.



Mabuk Sensasi dari Menari di Sekitar Garis Merah

Bahkan saat hanya terpaku pada satu klip, pengguna terus melatih diri untuk menyaring bagian-bagian buruk dan menjijikkan dari klip pornografi. Kalaupun hanya menonton adegan solo, mereka tetap memilih bagian tubuh yang paling menarik bagi mereka. Bahkan, sebagian menikmati tarian di sekitar garis merah ini, mencari alasan untuk menyatakan bahwa mereka menyukai ‘yang lembut’ dan tidak kecanduan rangsangan supernormal. Namun, tanyakan kepada pengguna yang merasa hanya menonton aktor atau genre tertentu: “Jika Anda tidak bisa mendapatkan jenis pornografi yang biasa Anda tonton dan hanya bisa mendapatkan genre yang tidak aman, apakah Anda berhenti bermasturbasi?“

Mana mungkin! Pengguna akan bermasturbasi dengan apa saja, beralih ke genre yang makin beragam, perbedaan orientasi seksual, penampil yang mirip, latar berbahaya, hubungan yang mengejutkan, apa saja demi memuaskan monster kecil itu. Awalnya semua itu terasa menjijikkan, tetapi jika diberi cukup waktu, Anda akan belajar menikmatinya. Pengguna akan mencari pemuasan hampa setelah berhubungan seks sungguhan, setelah seharian bekerja, saat demam, pilek, flu, sakit tenggorokan, bahkan saat dirawat di rumah sakit.

Ini tidak ada hubungannya dengan kenikmatan; jika Anda menginginkan seks, tidak masuk akal untuk bersama laptop. Sebagian pengguna merasa khawatir saat menyadari bahwa mereka pecandu narkoba dan percaya hal ini akan membuat mereka semakin sulit berhenti. Sebenarnya, ini kabar baik karena dua alasan penting.


	
Alasan kebanyakan orang terus menggunakan pornografi adalah karena meskipun kita tahu kerugiannya jauh lebih besar daripada manfaatnya, kita percaya ada sesuatu di dalam pornografi yang benar-benar kita nikmati atau bahwa pornografi berfungsi sebagai semacam penopang. Kita berilusi bahwa setelah berhenti, akan ada kekosongan dan situasi tertentu dalam hidup kita tak akan pernah sama lagi. Padahal, pornografi bukan hanya tidak memberikan apa pun, tetapi juga mengambil sesuatu dari kita.




	
Walaupun pornografi internet adalah pemicu paling kuat bagi hal baru dan banjir dopamin berbasis seks, karena begitu cepat membuat Anda kecanduan, kecanduan Anda tidak pernah parah. Gejala putus kecanduan yang sebenarnya begitu ringan sehingga kebanyakan pengguna hidup dan meninggal tanpa menyadari bahwa mereka mengalaminya.






Lalu mengapa banyak pengguna merasa begitu sulit berhenti, melewati berbulan-bulan siksaan dan menghabiskan sisa hidup mereka merindukannya pada saat-saat tertentu? Jawabannya adalah alasan kedua: cuci otak. Kecanduan neurotransmiter mudah diatasi; kebanyakan pengguna bisa berhari-hari tanpa pornografi daring saat perjalanan bisnis atau bepergian, tanpa terganggu gejala putus kecanduan. Monster kecil mereka merasa aman karena tahu Anda akan membuka laptop begitu kembali ke kamar hotel. Anda bisa menghadapi klien yang menyebalkan dan manajer yang megalomania karena tahu asupan itu siap Anda ambil.



Analogi Perokok

Analogi yang bagus adalah perokok. Jika mereka melewati sepuluh jam tanpa rokok, mereka pasti akan menjambak-jambak rambut sendiri, tetapi banyak perokok membeli mobil baru dan tidak merokok di dalamnya. Banyak yang pergi ke teater, supermarket, dan gereja, dan tidak bisa merokok di sana tidak menimbulkan masalah bagi mereka. Bahkan di kereta dan pesawat pun tidak pernah terjadi kerusuhan. Perokok hampir senang jika seseorang atau sesuatu mencegah mereka merokok.

Pengguna akan otomatis menahan diri untuk tidak menggunakan pornografi internet di rumah orang tua saat kumpul keluarga dan acara lainnya, dengan sedikit rasa tidak nyaman. Bahkan, kebanyakan pengguna pernah melewati masa-masa panjang tanpa pornografi tanpa berusaha. Monster kecil neurologis ini mudah diatasi, meskipun Anda masih kecanduan. Ada jutaan pengguna yang tetap menjadi pengguna sesekali sepanjang hidup mereka, dan tingkat kecanduan mereka sama seperti pengguna berat. Bahkan ada pengguna berat yang sudah menghentikan kecanduan, tetapi sesekali mengintip, melumasi seluncuran air agar bisa diluncuri saat suasana hati mereka kembali menurun.

Seperti yang telah dikatakan sebelumnya, kecanduan pornografi itu sendiri bukanlah masalah utama; kecanduan itu hanya menjadi pemicu yang membuat pikiran kita terus bingung mengenai masalah sesungguhnya — cuci otak. Namun, jangan mengira dampak buruk pornografi internet dibesar-besarkan; jika ada, dampaknya justru sangat diremehkan. Sesekali beredar kabar bahwa jalur saraf yang terbentuk akan bertahan seumur hidup, dan perpaduan kesempatan serta rangsangan yang tepat dapat membuat Anda kembali meluncur di seluncuran air yang merusak hidup. Namun, kabar ini tidak benar. Otak dan tubuh kita adalah mesin yang menakjubkan dan pulih dalam hitungan minggu.

Tidak pernah terlambat untuk berhenti! Cukup telusuri komunitas daring dan Anda akan melihat orang-orang dari segala usia memulai kembali hidup mereka (dan pasangan mereka). Seperti halnya hal lain, sebagian orang melangkah lebih jauh dengan mempraktikkan retensi semen, Karezza, dan membuat pasangan mereka lebih bahagia daripada sebelumnya melalui pembedaan sisi sensoris dan sisi reproduktif dari seks.

Mungkin ini menghibur pengguna seumur hidup dan pengguna berat bahwa berhenti sama mudahnya bagi mereka seperti bagi pengguna sesekali, bahkan dengan cara yang aneh, lebih mudah. Semakin jauh kecanduan menyeret Anda, semakin besar kelegaannya. Saat saya berhenti, saya langsung menuju nol dan tidak mengalami satu pun gejala putus kecanduan yang buruk. Bahkan, prosesnya terasa menyenangkan, termasuk selama masa putus kecanduan.

Namun, pertama-tama kita harus menyingkirkan cuci otak.





Cuci otak

Inilah alasan kedua kita mulai menggunakan pornografi. Untuk memahami sepenuhnya cuci otak ini, kita perlu terlebih dahulu mengkaji dampak kuat stimulus supranormal. Otak kita memang tidak siap menghadapi terciptanya “harem daring”, yang memungkinkan kita berpindah-pindah di antara lebih banyak calon pasangan dalam lima belas menit daripada yang ditemui leluhur kita sepanjang beberapa masa hidup.

Dulu ada banyak nasihat keliru, salah satunya bahwa masturbasi menyebabkan kebutaan. Hal ini, bersama taktik menakut-nakuti lainnya, jelas sudah berlebihan. Sains memang sepatutnya membantah kesalahpahaman seperti ini. Namun, yang baik ikut dibuang bersama yang buruk: sejak usia dini, pikiran bawah sadar kita dibombardir pesan dan citra seksual, majalah dan iklan yang sarat makna tersirat. Beberapa video musik sangat sugestif, tetapi jangan berkecil hati. Jadikan permainan untuk mengenali unsur-unsur yang mereka gunakan—apakah itu nilai kejut, kebaruan, warna, ukuran, tabu, nostalgia, dan sebagainya. Permainan seperti ini bahkan bisa diajarkan kepada anak praremaja sebagai cara untuk mendidik mereka.

Inti pesannya adalah “Hal paling berharga di bumi ini, pikiran dan tindakan terakhirku, adalah orgasme.” Apakah ini berlebihan? Tonton alur cerita acara TV atau film apa saja, dan Anda akan melihat tercampurnya unsur indrawi (sentuhan, aroma, suara) dengan unsur reproduktif (orgasmik) dari seks. Dampaknya tidak terasa pada pikiran sadar kita, tetapi pikiran bawah sadar punya waktu untuk menyerapnya.


Penalaran ilmiah

Ada pula publikasi yang menyuarakan pandangan sebaliknya: peringatan tentang disfungsi seksual, hilangnya motivasi, lebih memilih pornografi virtual daripada perempuan nyata, YourBrainOnPorn.com dan berbagai subkultur internet. Namun, gerakan-gerakan ini sebenarnya tidak menghentikan orang untuk menggunakan pornografi. Secara logis seharusnya begitu, tetapi faktanya tidak. Bahkan risiko kesehatan yang tercantum dalam studi tinjauan sejawat di YourBrainOnPorn.com pun tidak cukup untuk menghentikan seorang remaja agar tidak mulai menggunakannya.

Ironisnya, kekuatan paling besar dalam kebingungan ini adalah penggunanya sendiri. Anggapan bahwa pengguna adalah orang yang kurang memiliki kemauan keras atau lemah secara fisik adalah kekeliruan. Anda harus kuat secara fisik untuk menghadapi kecanduan setelah mengetahui bahwa kecanduan itu ada. Barangkali bagian yang paling menyakitkan adalah mereka menganggap diri sendiri pecundang yang gagal dan introver yang tak tertahankan. Mungkin saja seorang teman akan terasa lebih menarik saat ditemui langsung jika mereka tidak merendahkan diri karena mencari kenikmatan sendiri.


[image: Diagram perangkap memperlihatkan siklus dorongan PMO, cuci otak, PMO, dan penurunan dopamin. Monster kartun mendorong penggunaan dan melontarkan celaan.]




Masalah menggunakan kemauan keras

Pengguna yang mencoba berhenti dengan metode kemauan keras menyalahkan diri sendiri karena kurang kemauan keras, lalu merusak ketenangan dan kebahagiaan mereka. Gagal mengendalikan diri itu satu hal; membenci diri sendiri adalah hal lain. Lagi pula, tidak ada hukum yang mengharuskan Anda selalu siap ereksi sebelum berhubungan seks, terangsang dengan baik, dan mampu memuaskan pasangan. Yang sedang kita hadapi adalah kecanduan, bukan kebiasaan. Anda tidak pernah berdebat dengan diri sendiri untuk menghentikan kebiasaan seperti bermain golf, tetapi hal yang sama dianggap wajar untuk kecanduan pornografi—mengapa?

Paparan terus-menerus terhadap stimulus supranormal mengubah jaringan otak Anda, jadi membangun ketahanan terhadap cuci otak ini sangat penting. Anggap saja seperti membeli mobil dari dealer mobil bekas: mengangguk sopan, tetapi tidak memercayai satu kata pun yang diucapkan penjual. Jadi, jangan percaya bahwa Anda harus berhubungan seks sebanyak mungkin, semuanya harus luar biasa, dan menggunakan pornografi jika tidak ada seks.

Jangan pula bermain aman dengan pornografi; permainan itu diciptakan monster kecil Anda untuk memancing Anda. Apakah pornografi amatir disertifikasi oleh suatu lembaga? Situs pornografi mengumpulkan data penggunanya dan memanfaatkannya untuk memenuhi kebutuhan mereka. Jika terlihat ada peningkatan minat pada kategori tertentu, mereka akan berfokus pada kategori itu dan segera menyediakan kontennya. Jangan terkecoh oleh niat mendidik atau klip “aman” yang dipasarkan kepada perempuan. Mulailah bertanya kepada diri sendiri: “Mengapa aku melakukannya? Apa aku benar-benar membutuhkannya?”

Tidak, tentu saja tidak!

Kebanyakan pengguna bersumpah bahwa mereka hanya menonton pornografi ringan dan lembut, sehingga merasa baik-baik saja. Padahal, mereka mengekang diri sambil berjuang dengan kemauan keras untuk menolak godaan. Jika ini terlalu sering dan terlalu lama dilakukan, kemauan keras mereka terkuras cukup banyak dan mereka mulai gagal dalam proyek hidup lain yang sangat membutuhkan kemauan keras, seperti berolahraga, berdiet, dan sebagainya. Kegagalan dalam hal-hal ini membuat mereka merasa sengsara dan bersalah, yang kemudian berujung pada penggunaan pornografi lagi. Jika tidak melakukannya, mereka akan melampiaskan amarah dan depresi kepada orang-orang terkasih.

Begitu kecanduan pornografi internet, cuci otak itu semakin kuat. Pikiran bawah sadar Anda tahu monster kecil harus diberi makan, sehingga menghalangi segala hal lain. Rasa takutlah yang membuat orang tidak berhenti: takut akan perasaan hampa dan tidak aman yang muncul saat mereka berhenti membanjiri otak dengan dopamin. Ketidaksadaran Anda akan hal itu bukan berarti hal itu tidak ada. Anda tidak perlu memahaminya, sama seperti kucing tidak perlu tahu letak pipa air panas: kucing hanya tahu bahwa jika duduk di tempat tertentu, tubuhnya terasa hangat.



Sikap pasif

Sikap pasif pikiran kita dan ketergantungan pada otoritas, yang berujung pada cuci otak, merupakan kesulitan utama untuk berhenti menggunakan pornografi. Pola asuh kita dalam masyarakat diperkuat oleh cuci otak akibat kecanduan kita sendiri dan, yang paling kuat, oleh teman, kerabat, serta rekan kerja. Ungkapan “menyerah” adalah contoh klasik cuci otak karena menyiratkan pengorbanan sungguhan. Kenyataannya yang indah adalah tidak ada yang perlu dikorbankan; sebaliknya, Anda akan membebaskan diri dari penyakit mengerikan dan meraih banyak hal positif yang luar biasa. Sekarang kita akan mulai menghilangkan cuci otak ini, dimulai dengan tidak lagi menyebutnya “menyerah”, melainkan berhenti, menghentikan kebiasaan ini, atau mungkin istilah yang paling tepat, melarikan diri!

Satu-satunya hal yang awalnya membujuk kita untuk menggunakan pornografi adalah melihat orang lain melakukannya dan merasa bahwa kita ketinggalan. Kita berusaha keras sampai kecanduan, tetapi tidak pernah mendapatkan apa yang konon mereka dapatkan. Setiap kali melihat klip lain, kita diyakinkan bahwa pasti ada sesuatu di dalamnya; kalau tidak, orang-orang tidak akan melakukannya dan bisnisnya tidak akan sebesar itu. Bahkan setelah menghentikan kebiasaan tersebut, mantan pengguna merasa kehilangan ketika obrolan tentang entertainer seksi, penyanyi, atau bahkan bintang porno muncul di pesta atau acara sosial. “Mereka pasti hebat kalau semua temanku membicarakan mereka, kan? Ada foto gratis mereka di internet?” Mereka merasa aman, berpikir akan melihat sekilas saja malam ini, dan sebelum sadar, mereka sudah kecanduan lagi.

Cuci otak ini sangat kuat dan Anda perlu menyadari dampaknya. Teknologi terus berkembang dan di masa depan situs serta metode akses akan jauh lebih cepat secara eksponensial. Industri pornografi menginvestasikan jutaan dolar dalam realitas virtual agar teknologi itu menjadi hal terbaik berikutnya. Kita tidak tahu ke mana arah perkembangan ini; kita tidak siap menghadapi teknologi sekarang, apalagi yang akan datang.

Kita akan segera menghilangkan cuci otak ini. Bukan nonpengguna yang kehilangan sesuatu, melainkan pengguna yang mengorbankan seumur hidup:


	
Kesehatan




	
Energi




	
Kekayaan




	
Ketenangan pikiran




	
Kepercayaan diri




	
Keberanian




	
Harga diri




	
Kebahagiaan




	
Kebebasan






Apa yang mereka dapatkan dari pengorbanan besar ini? SAMA SEKALI TIDAK ADA, selain ilusi bahwa mereka sedang berusaha kembali ke keadaan damai, tenteram, dan percaya diri yang selalu dinikmati nonpengguna.



Gejala putus kecanduan

Seperti dijelaskan sebelumnya, pengguna percaya bahwa mereka menggunakan pornografi untuk bersenang-senang, bersantai, atau mendapat semacam pendidikan. Alasan sebenarnya adalah untuk meredakan gejala putus kecanduan. Pikiran bawah sadar kita mulai belajar bahwa pornografi internet dan masturbasi pada waktu-waktu tertentu cenderung terasa menyenangkan. Semakin kita kecanduan zat ini, semakin besar kebutuhan untuk meredakan gejala putus kecanduan dan semakin dalam perangkap halus itu menyeret Anda. Proses ini terjadi begitu perlahan hingga Anda bahkan tidak menyadarinya. Kebanyakan pengguna muda tidak menyadari bahwa mereka kecanduan sampai mencoba berhenti, dan bahkan saat itu pun banyak yang tidak mau mengakuinya.

Simak percakapan yang dilakukan seorang terapis dengan ratusan remaja ini:


Terapis: “Anda sadar bahwa pornografi internet adalah zat adiktif dan satu-satunya alasan Anda menggunakannya adalah karena Anda tidak bisa berhenti.”

Pasien: “Omong kosong! Aku menikmatinya. Kalau tidak, aku pasti sudah berhenti.”

Terapis: “Berhentilah selama seminggu untuk membuktikan kepada saya bahwa Anda bisa jika Anda mau.”

Pasien: “Tidak perlu. Aku menikmatinya. Kalau mau berhenti, aku pasti sudah berhenti.”

Terapis: “Berhentilah selama seminggu untuk membuktikan kepada diri sendiri bahwa Anda tidak kecanduan.”

Pasien: “Apa gunanya? Aku menikmatinya.”



Seperti telah disebutkan, pengguna cenderung meredakan gejala putus kecanduan saat sedang stres, bosan, berkonsentrasi, atau mengalami gabungan beberapa keadaan ini. Dalam bab-bab berikutnya, kita akan menyasar aspek-aspek cuci otak tersebut.





Aspek Cuci Otak

Monster besar dalam perangkap pornografi terbentuk dari perpaduan berbagai aspek, termasuk kekuatan sosial, gambaran di media, teman sebaya, dan narasi internal pengguna sendiri. Jika kekeliruan ini tidak diuraikan saat menggunakan metode kemauan keras, pada akhirnya akan timbul perasaan kehilangan, yang membuat pengguna kembali ke perangkap itu. Menguraikan nilai pornografi yang dibayangkan sangat penting untuk berhasil dan membantu Anda melihat bagaimana Anda dirugikan!

Penting untuk diperhatikan bahwa ada hubungan antara cuci otak dan rasa takut. Rasa takut akan merasakan gejala putus kecanduan di masa depan itulah yang menimbulkan gejala tersebut. Rasa takut itu sendiri adalah gejalanya. Pikirkan saat Anda mengalami gejala putus kecanduan seperti telapak tangan berkeringat, sesak napas, sulit tidur, dan tidak bisa berpikir jernih. Sekarang pikirkan situasi serupa saat Anda pernah merasakan hal-hal itu: wawancara kerja, gugup di dekat seseorang yang menarik, berbicara di depan umum, dan sebagainya. Itulah perasaan cemas yang sama yang ditimbulkan oleh rasa takut. Sederhananya, bagaimana mungkin narkoba fisik masih membuat orang kecanduan berbulan-bulan setelah berhenti? Pasti karena faktor mental, bukan?


Stres

Bukan hanya tragedi besar dalam hidup, stres kecil pun mendorong pengguna ke area terlarang yang “tidak aman” dan sebelumnya dihindari. Stres itu mencakup bersosialisasi, menelepon, kecemasan ibu rumah tangga yang memiliki anak kecil, dan banyak hal lainnya. Mari kita ambil panggilan telepon sebagai contoh, khususnya bagi pebisnis. Kebanyakan panggilan bukan dari pelanggan yang puas atau atasan yang menelepon untuk memberi selamat; biasanya ada sesuatu yang menjengkelkan. Pulang ke kehidupan keluarga sehari-hari yang biasa, dengan anak-anak berteriak dan tuntutan emosional pasangan, membuat pengguna—jika belum melakukannya—membayangkan kelegaan yang dijanjikan pornografi malam itu. Tanpa sadar, mereka mengalami gejala putus kecanduan; cara-cara untuk meredakan stres melemah dan mereka tidak siap menghadapi kejengkelan tambahan. Dengan meredakan gejala itu sebagian, bersamaan dengan stres biasa, beban keseluruhan berkurang dan pengguna mendapat dorongan sementara. Dorongan itu bukan ilusi; pengguna memang merasa lebih baik daripada sebelumnya, tetapi mereka lebih tegang daripada jika menjadi nonpengguna.

Contoh berikut bukan dimaksudkan untuk mengejutkan Anda—EasyPeasy tidak menjanjikan perlakuan semacam itu—melainkan untuk menegaskan bahwa pornografi merusak saraf Anda, bukan menenangkannya.

Coba bayangkan Anda sampai pada tahap ketika Anda tak bisa terangsang, bahkan bersama pasangan yang sangat seksi dan menarik. Sejenak, berhentilah dan bayangkan hidup ketika seseorang yang sangat menawan dan memesona harus bersaing dengan bintang pornografi virtual yang mengisi “harem” Anda, lalu gagal menarik perhatian Anda. Bayangkan keadaan pikiran seseorang yang, setelah diperingatkan demikian, tetap menggunakan pornografi dan meninggal tanpa pernah berhubungan seks sungguhan dengan pasangan yang menawan dan bersedia itu. Mudah saja menganggap orang-orang seperti ini aneh, tetapi kisah-kisah semacam ini bukan karangan—itulah yang dilakukan kebaruan mengerikan dari narkoba pornografi terhadap otak Anda. Semakin jauh Anda menjalani hidup, semakin terkikis keberanian Anda dan semakin Anda terkelabui hingga percaya bahwa pornografi justru melakukan hal sebaliknya.

Pernahkah Anda dilanda panik ketika Wi-Fi tiba-tiba berhenti bekerja atau menjadi terlalu lambat? Nonpengguna tidak mengalaminya, karena pornografi internet menyebabkan perasaan itu. Seiring Anda menjalani hidup, pornografi secara sistematis menghancurkan keberanian dan nyali Anda, meninggalkan DeltaFosB untuk membentuk seluncuran air saraf yang kuat, dan semakin lama semakin merusak kemampuan Anda untuk berkata tidak. Saat kejantanan Anda sudah mati, pengguna percaya pornografi adalah pasangan baru mereka dan tak sanggup menghadapi hidup tanpanya.

Pornografi internet tidak menenangkan saraf Anda, melainkan perlahan menghancurkannya. Salah satu keuntungan besar dari terbebas dari kecanduan adalah kembalinya rasa percaya diri dan keyakinan alami pada diri sendiri.

Anda tidak perlu menilai diri sendiri berdasarkan kemampuan memuaskan pasangan—itu bukan kebebasan. Namun, kebebasan ini tidak bisa diperoleh dengan terus melumasi seluncuran dopamin melalui perilaku merusak yang sama, yang mengikis kebahagiaan dan libido Anda.



Kebosanan

Jika Anda seperti banyak orang, begitu naik ke tempat tidur, Anda sudah membuka situs pornografi favorit, mungkin bahkan tak menyadarinya sampai diingatkan. Ini sudah menjadi kebiasaan alami. Begitu pula, anggapan bahwa pornografi meredakan kebosanan adalah kekeliruan lain, karena kebosanan merupakan keadaan pikiran yang muncul ketika Anda sudah lama tidak mendapatkannya atau sedang berusaha mengurangi penggunaan.

Kenyataannya begini: saat Anda kecanduan daya tarik supernormal pornografi internet lalu mencoba berpantang, rasanya seperti ada sesuatu yang hilang. Jika ada kegiatan yang menyita pikiran dan tidak membuat stres, Anda bisa melewati waktu lama tanpa terganggu oleh ketiadaan narkoba itu. Namun, saat bosan, tak ada yang mengalihkan pikiran Anda darinya, sehingga Anda memberi makan monster itu. Saat Anda memanjakan diri dan tidak berusaha berhenti atau mengurangi penggunaan, bahkan membuka mode penjelajahan pribadi pun menjadi tindakan bawah sadar. Ritual ini otomatis; jika pengguna mencoba mengingat sesi selama seminggu terakhir, mereka hanya dapat mengingat sebagian kecil, seperti sesi yang paling baru atau sesi setelah lama berpantang.

Sebenarnya, pornografi secara tidak langsung menambah kebosanan karena orgasme membuat Anda lesu dan, alih-alih melakukan kegiatan yang energik, pengguna cenderung memilih bermalas-malasan, bosan, sambil meredakan gejala putus kecanduan. Melawan cuci otak itu penting, sebab pengguna cenderung menonton pornografi saat bosan; otak kita sudah terprogram untuk menganggap pornografi menarik. Demikian pula, kita juga telah dicuci otak hingga percaya bahwa seks—bahkan seks yang buruk—membantu relaksasi. Memang benar, saat sedih atau stres, pasangan ingin berhubungan seks. Tanpa membedakan seks tantra dari seks untuk prokreasi, lihat betapa cepatnya Anda ingin menjauh satu sama lain setelah orgasme yang seolah wajib itu tercapai. Jika pasangan itu memilih berpelukan, berbincang, atau bermanja-manja lalu tidur, mereka pasti merasa lega.



Konsentrasi

Masturbasi dan seks tidak membantu konsentrasi—saat berusaha berkonsentrasi, Anda otomatis berusaha menghindari gangguan. Karena itu, ketika pengguna ingin berkonsentrasi, mereka bahkan tidak berpikir; mereka otomatis membuka peramban, memberi makan monster kecil, dan sebagian meredakan dorongan. Mereka lalu mengerjakan urusan yang ada, sudah lupa bahwa mereka menonton pornografi. Setelah bertahun-tahun dibanjiri dopamin, perubahan neurologis memengaruhi kemampuan seperti mengakses informasi, membuat rencana, dan mengendalikan dorongan hati.

Anda juga terdorong mencari kebaruan untuk sesi berikutnya karena hal yang sama tidak lagi menghasilkan cukup dopamin dan opioid. Jadi, Anda harus menjelajahi jalanan internet demi sesuatu yang baru, sambil melawan tarikan untuk melewati batas menuju materi yang mengejutkan. Hal itu pada gilirannya menambah stres dan membuat Anda merasa tidak puas setelah selesai.

Konsentrasi juga terdampak buruk karena reseptor dopamin berkurang akibat toleransi alami terhadap lonjakan besar, sehingga manfaat dorongan dopamin yang lebih kecil dari pereda stres alami ikut berkurang. Saat proses ini mereda, konsentrasi dan inspirasi Anda akan meningkat pesat. Bagi banyak orang, masalah konsentrasi inilah yang menghalangi keberhasilan dengan metode kemauan keras: mereka bisa menahan sifat mudah tersinggung dan perangai buruk, tetapi ketidakmampuan berkonsentrasi pada sesuatu yang sulit setelah penopang mereka dicabut membuat banyak orang gagal.

Hilangnya konsentrasi yang dialami pengguna saat berusaha lepas bukan disebabkan oleh ketiadaan seks, apalagi pornografi. Saat kecanduan sesuatu, Anda mengalami hambatan mental; lalu apa yang Anda lakukan ketika itu terjadi? Anda membuka peramban—yang tidak mengatasi hambatan tersebut—lalu apa yang Anda lakukan? Anda tetap mengerjakan apa yang harus dikerjakan, sama seperti nonpengguna.

Saat Anda menjadi pengguna, tak ada yang disalahkan pada penyebabnya: pengguna tidak pernah mengalami disfungsi seksual, hanya sesekali mengalami gangguan. Begitu berhenti menggunakan, semua hal yang tak beres disalahkan pada alasan Anda berhenti. Ketika mengalami hambatan mental, alih-alih tetap mengerjakan tugas, Anda mulai berkata, “Andai saja sekarang aku bisa memeriksa haremmu, semua masalahku pasti beres”. Lalu Anda mulai meragukan keputusan untuk berhenti dan melepaskan diri dari perbudakan.

Jika Anda percaya pornografi sungguh membantu konsentrasi, mengkhawatirkannya akan memastikan bahwa Anda tak bisa berkonsentrasi. Keraguanlah, bukan gejala putus kecanduan fisik, yang menimbulkan masalah. Ingatlah selalu, pengguna yang mengalami gejala, bukan nonpengguna.



Relaksasi

Kebanyakan pengguna berpikir bahwa pornografi membantu mereka rileks. Padahal tidak. Pencarian kalap untuk mendapatkan asupan di “lorong-lorong gelap internet” dan pergulatan batin saat berjuang menahan diri agar tidak melewati garis merah jelas tidak terdengar seperti kegiatan yang menenangkan.

Saat malam tiba setelah mengunjungi tempat baru atau melewati hari yang panjang, kita duduk untuk beristirahat, menghilangkan lapar dan dahaga, lalu merasa benar-benar puas. Pengguna tidak demikian, karena masih ada lapar lain yang harus dipuaskan. Pengguna mengira pornografi adalah lapisan gula di atas kue, padahal sebenarnya pornografilah “monster kecil” yang perlu diberi makan. Kenyataannya, pecandu tak pernah bisa benar-benar rileks, dan seiring menjalani hidup, keadaan itu semakin parah secara eksponensial. Berikut salah satu komentar daring dari mantan pengguna:


“Saya benar-benar percaya bahwa ada setan jahat dalam diri saya; sekarang saya tahu memang ada, tetapi itu bukan cacat bawaan dalam karakter saya. Monster kecil pornografi internetlah yang menciptakan masalah itu. Saat itu saya pikir semua masalah di dunia menimpa saya, tetapi ketika mengenang hidup saya, saya bertanya-tanya, di mana sebenarnya semua tekanan berat itu? Dalam segala hal lain dalam hidup saya, saya memegang kendali. Satu-satunya yang mengendalikan saya adalah perbudakan pornografi. Yang menyedihkan, bahkan hari ini saya tak bisa meyakinkan anak-anak saya bahwa perbudakan itulah yang membuat saya begitu mudah tersinggung.”



Setiap kali saya mendengar pecandu pornografi berusaha membenarkan kecanduan mereka, pesannya selalu, “Oh, ini membantu saya rileks.” Simak kisah daring seorang ayah tunggal yang putranya berusia enam tahun ingin tidur sekamar dengannya pada malam hari setelah menonton film seram, tetapi sang ayah menolak agar bisa menikmati sesinya dan menonton sambil menahan orgasme selama berjam-jam.

Berikut analogi lain tentang rokok. Beberapa tahun lalu, otoritas adopsi mengancam akan mencegah para perokok mengadopsi anak. Seorang pria menelepon dengan marah. “Anda benar-benar keliru,” katanya, “Saya ingat waktu masih kecil, jika ada persoalan penting yang ingin saya bicarakan dengan ibu, saya akan menunggu sampai beliau menyalakan rokok karena saat itu beliau lebih santai.” Mengapa pria itu tidak bisa berbicara dengan ibunya saat beliau tidak sedang merokok?

Mengapa beberapa pengguna begitu stres saat tidak mendapat asupannya, bahkan setelah berhubungan seks sungguhan? Ada satu kisah daring tentang seorang pria yang bekerja di bidang periklanan, selalu bisa mengajak perempuan dengan nilai 9 dan 10 berkencan, tetapi kehilangan minat untuk mengajak mereka makan malam karena pornografi internet jauh lebih mudah, tidak perlu mengeluarkan uang di restoran, dan tidak ada kemungkinan si teman kencannya berkata “tidak” pada akhir malam. Buat apa repot-repot jika monster kecilnya membuatnya terus menginginkan skema berisiko rendah dengan imbalan tinggi yang tersedia di ujung jarinya begitu tiba di rumah?

Lalu, mengapa nonpengguna benar-benar rileks? Mengapa pengguna tak bisa rileks tanpa asupan selama sehari dua hari? Bacalah pengalaman pengguna yang bersumpah untuk berpantang dan berhenti; Anda akan melihat pergulatannya menghadapi godaan. Jelas, mereka sama sekali tidak rileks karena tak lagi diizinkan menikmati “satu-satunya kesenangan” yang menurut mereka “berhak dinikmati”. Mereka telah lupa rasanya benar-benar rileks. Pornografi bisa diibaratkan seperti lalat yang terperangkap dalam kantong semar. Awalnya lalat itu memakan nektar, tetapi pada tahap yang nyaris tak terasa, tanaman itu mulai memakan lalat tersebut.

Tidakkah sudah waktunya Anda keluar dari tanaman itu?



Energi

Kebanyakan pengguna menyadari dampak yang berkembang akibat pencarian kebaruan dan eskalasi pornografi terhadap sistem penghargaan dan seksual otak mereka. Namun, mereka tidak menyadari pengaruhnya terhadap tingkat energi.

Salah satu hal terselubung dalam perangkap pornografi adalah dampaknya terhadap kita, baik secara fisik maupun mental, terjadi begitu bertahap dan nyaris tak terasa sehingga kita tidak menyadarinya dan justru menganggap putus kecanduan sebagai hal yang normal. Dampaknya mirip dengan kebiasaan makan yang buruk: kita melihat orang-orang yang sangat kelebihan berat badan dan bertanya-tanya bagaimana mereka bisa membiarkan diri sampai seperti itu. Namun, bayangkan jika itu terjadi dalam semalam—Anda tidur dengan tubuh ramping, otot-otot terbentuk jelas, dan tanpa sedikit pun lemak, lalu bangun-bangun mendapati diri gemuk, kembung, dan berperut buncit. Alih-alih bangun dengan tubuh yang benar-benar pulih dan penuh energi, Anda merasa sengsara, lesu, dan nyaris tak mampu membuka mata.

Anda akan panik, bertanya-tanya penyakit mengerikan apa yang Anda derita dalam semalam, padahal penyakitnya sama saja. Fakta bahwa Anda membutuhkan dua puluh tahun untuk sampai ke keadaan itu tidaklah relevan. Pornografi juga begitu: jika pikiran dan tubuh Anda bisa langsung dipindahkan agar Anda dapat membandingkan secara langsung bagaimana rasanya setelah berhenti menonton pornografi selama hanya tiga minggu, itu sudah cukup untuk meyakinkan Anda. Anda akan bertanya pada diri sendiri, apakah rasanya memang akan seenak ini, atau, jika dipikir-pikir, “Apa benar saya sudah serendah itu?” Anda bukan hanya akan merasa lebih sehat dan lebih berenergi, tetapi juga jauh lebih percaya diri dan lebih mampu berkonsentrasi.

Kurangnya energi, kelelahan, dan segala hal terkaitnya dengan mudah disembunyikan di balik alasan “sudah bertambah tua”. Teman dan kolega yang juga menjalani gaya hidup kurang gerak semakin menormalkan perilaku ini. Anggapan bahwa energi hanya milik anak-anak dan remaja, serta usia tua dimulai pada usia dua puluhan, adalah gejala cuci otak lainnya. Begitu pula ketidaksadaran akan kebiasaan makan dan berolahraga akibat dampak bertumpuk dari desensitisasi dopamin.

Tak lama setelah berhenti menonton pornografi, rasa berkabut dan berat akan hilang. Intinya, dengan pornografi Anda terus-menerus menguras energi dan dalam prosesnya mengutak-atik kimia sistem limbik Anda. Tidak seperti berhenti merokok, ketika pemulihan kesehatan fisik dan mental berlangsung bertahap, berhenti menonton pornografi memberi hasil yang sangat baik sejak hari pertama. Mematikan “monster kecil” dan menutup seluncuran air membutuhkan sedikit waktu, tetapi memulihkan pusat penghargaan Anda sama sekali tidak seperti meluncur perlahan ke dalam jurang. Jika Anda sedang mengalami cobaan metode kemauan keras, peningkatan kesehatan atau energi apa pun akan musnah akibat depresi yang akan Anda alami. Sayangnya, EasyPeasy tidak bisa langsung memindahkan Anda ke dalam pikiran Anda tiga minggu ke depan, tetapi Anda bisa! Secara naluriah, Anda tahu bahwa yang disampaikan kepada Anda itu benar; yang perlu Anda lakukan hanyalah gunakan imajinasi Anda!



Sesi Pornografi pada Malam Bersosialisasi

Ini informasi keliru yang terdengar masuk akal, tetapi tidak demikian. Untuk mengendalikan nafsu makan, apakah Anda akan makan dulu di rumah sebelum pergi ke restoran atau pesta? Itulah yang Anda lakukan dengan sesi sebelum malam bersosialisasi, lalu tampil lelah dan tidak dalam kondisi terbaik. Meluasnya penggunaan teknik menjemput lawan jenis telah menimbulkan tekanan untuk tampil, melakukan pendekatan, dan berhasil mendapatkannya. Mencoba menenggelamkan rasa gugup dengan pornografi dan zat-zat lain hanya akan memperburuk masalah dalam jangka panjang. Saya pribadi menyukai sedikit kecemasan agar tetap fokus dan terlibat; melelahkan diri secara mental dan fisik dengan orgasme tidak akan membantu.

Sesi pornografi pada malam bersosialisasi dipicu oleh dua atau lebih alasan umum kita mencari kesenangan atau penopang. Inti dari acara sosial adalah bahwa acara itu sekaligus membuat stres dan menenangkan. Ini mungkin terdengar bertentangan, tetapi segala bentuk sosialisasi bisa membuat stres—bahkan bersama teman—ketika kita ingin menjadi diri sendiri dan benar-benar santai. Ada banyak kesempatan ketika beberapa faktor hadir sekaligus. Ambil contoh menyetir: nyawa Anda dipertaruhkan. Kegiatan ini membuat stres dan menuntut konsentrasi dalam waktu lama. Anda tidak perlu menyadari faktor-faktor ini; alam bawah sadar Anda sudah menerima pesannya. Begitu pula, saat terjebak dalam kemacetan atau bosan dalam perjalanan panjang di jalan raya, janji akan menikmati sesi setibanya di rumah memenuhi pikiran Anda.

Contoh bagus lainnya adalah kencan pertama, ketika pikiran Anda melontarkan berbagai pertanyaan tentang orang yang akan Anda temui. Lalu, jika antusiasme Anda mulai memudar saat bertemu langsung, Anda mulai merasa terlalu santai, kemudian merasa bersalah karena merasa begitu. Tarik-ulur pun dimulai: “Aku ingin seks atau keluarkan aku dari sini secepatnya”, mempersiapkan Anda untuk menonton pornografi setelah kencan.

Sekalipun kencannya berjalan lancar dan beberapa jam kemudian Anda sudah berada di tempat si dia, apa pun hasilnya, Anda tidak akan puas jika satu-satunya tujuan Anda adalah mencari orgasme. Di lain waktu, Anda menyetir pulang sendirian, dan satu-satunya yang Anda pikirkan adalah harem daring Anda, alih-alih memberi selamat kepada diri sendiri atas usaha Anda. Bisa dipastikan, orang dalam posisi seperti ini akan menonton pornografi setibanya di rumah. Sering kali, malam-malam seperti inilah—saat bangun dengan kehampaan yang meresahkan—yang paling kita rindukan ketika mempertimbangkan untuk berhenti menonton pornografi. Kita mengira hidup tak akan pernah terasa semenyenangkan itu lagi. Padahal, prinsip yang sama sedang bekerja: sesi-sesi itu hanya meredakan gejala putus kecanduan. Kadang kebutuhannya lebih besar daripada di waktu lain, dan sesi itu melumasi seluncuran air untuk pemicu berikutnya.

Jelaskan hal ini dengan tegas—bukan pornografi internet atau penghuni harem yang istimewa, melainkan acaranya. Setelah kebutuhan akan pornografi hilang, acara seperti itu akan terasa lebih menyenangkan dan situasi yang membuat stres akan terasa lebih ringan.


[image: Diagram menghubungkan tidak adanya cuci otak dengan kebebasan; unsur perangkap lain dicoret dan monster berada di balik jeruji.]






Apa yang saya korbankan?

Sama sekali tidak ada! Pornografi sulit dihentikan karena kita takut kehilangan kenikmatan atau penopang kita. Kita takut situasi tertentu yang menyenangkan tidak akan pernah terasa sama lagi. Kita takut tak akan sanggup menghadapi situasi penuh tekanan. Dengan kata lain, inilah dampak cuci otak yang menipu kita hingga percaya bahwa seks — dan dengan demikian orgasme — adalah keharusan bagi semua manusia. Lebih jauh lagi, kita percaya ada sesuatu dalam pornografi internet yang kita butuhkan, dan ketika berhenti menggunakannya, kita akan merampas sesuatu dari diri sendiri dan menciptakan kekosongan.

Tanamkan ini dalam pikiran Anda: Pornografi tidak mengisi kekosongan, justru menciptakannya!

Tubuh kita adalah objek paling canggih di planet ini. Entah Anda percaya pada rancangan cerdas, seleksi alam, atau gabungan keduanya, tubuh kita ribuan kali lebih efektif daripada buatan manusia! Kita tidak mampu menciptakan sel hidup terkecil sekalipun atau keajaiban penglihatan, reproduksi, dan berbagai sistem yang saling terhubung di tubuh maupun otak kita. Jika sang pencipta atau proses itu memang bermaksud agar kita menangani stimulus supernormal, kita tentu akan dibekali sistem penghargaan yang berbeda. Tubuh kita dibekali perangkat peringatan pengaman, dan kita mengabaikannya dengan risiko kita sendiri.


Tak ada yang perlu dikorbankan

Setelah Anda mengusir monster kecil dari tubuh dan cuci otak (monster besar) dari pikiran, Anda tidak akan ingin sering bermasturbasi ataupun menggunakan pornografi internet untuk itu. Ada banyak hal yang diketahui dan belum diketahui tentang kecanduan pornografi, dan banyak orang di kalangan medis yang bahkan tidak memahami cara mempertanyakan atau menentukan apakah seseorang kecanduan pornografi. Banyak gejala yang dilaporkan keliru dikaitkan dengan penyebab lain. Bukan berarti pengguna pada umumnya bodoh, hanya saja mereka sengsara tanpa pornografi. Mereka terjebak di antara dua pilihan buruk: berpantang dan sengsara karena tidak bisa menggunakan pornografi, atau sengsara karena merasa bersalah lalu mulai membenci diri sendiri karenanya. Ketika mengalami gejala seperti nyeri punggung bawah atau disfungsi seksual, pikiran mereka terombang-ambing antara menerima tanggung jawab dan berpaling dari kenyataan.

Satu lagi analogi tentang perokok: kita semua pernah melihat perokok mencari-cari alasan untuk menyelinap pergi dan mengisap sebatang rokok, dan kita melihat kecanduan yang sesungguhnya sedang beraksi. Para pecandu tidak melakukan ini demi kenikmatan; mereka melakukannya karena sengsara tanpanya.

Bagi banyak orang, pengalaman seksual pertama mereka berakhir dengan orgasme, sehingga mereka percaya bahwa seks tidak bisa dinikmati tanpanya. Bagi pria, pornografi dipasarkan sebagai bantuan untuk berhubungan seks, bahkan kadang sebagai sarana belajar agar percaya diri saat melakukannya. Ini omong kosong; pengondisian oleh stimulus supernormal hanya berhasil merusaknya.

Bukan hanya tidak ada yang perlu dikorbankan, ada banyak sekali keuntungan positif yang bisa diperoleh. Saat mempertimbangkan untuk berhenti, pengguna cenderung berfokus pada kesehatan dan kejantanan. Keduanya alasan yang sah dan penting, tetapi saya pribadi percaya keuntungan terbesar bersifat psikologis:


	
Kepercayaan diri dan keberanian Anda kembali.




	
Bebas dari perbudakan.




	
Tak ada lagi bayangan hitam mengerikan di benak Anda dan kebencian terhadap diri sendiri.








Kekosongan, kekosongan itu, kekosongan yang indah!

Bayangkan ada luka lepuh demam di wajah Anda, lalu Anda pergi ke apotek dan apoteker memberi Anda salep gratis untuk dicoba. Anda mengoleskan salep itu dan luka tersebut langsung hilang. Seminggu kemudian luka itu muncul lagi, jadi Anda kembali ke apotek dan bertanya apakah mereka punya salep lagi. Apoteker berkata “Tentu; simpan saja tubenya, siapa tahu nanti Anda membutuhkannya.”

Anda mengoleskan salep itu dan, simsalabim, lukanya hilang lagi. Namun, setiap kali luka itu muncul kembali, ukurannya makin besar dan terasa makin sakit, sementara jeda kemunculannya makin lama makin singkat. Pada akhirnya, luka itu menutupi seluruh wajah Anda dan terasa sangat menyakitkan, lalu muncul lagi setiap setengah jam. Anda tahu salep itu akan menghilangkannya untuk sementara, tetapi Anda sangat khawatir. Apakah luka itu akhirnya akan menyebar ke seluruh tubuh? Apakah jedanya akan hilang sama sekali? Anda pergi ke dokter dan ia tidak bisa menyembuhkannya, jadi Anda mencoba berbagai hal lain, tetapi tak ada yang membantu selain salep itu.

Kini Anda sepenuhnya bergantung pada salep itu, tak pernah pergi tanpa memastikan bahwa Anda membawa satu tube. Jika bepergian ke luar negeri, Anda memastikan membawa beberapa tube. Selain mencemaskan kesehatan, Anda juga harus membayar seratus dolar untuk setiap tube kepada apoteker. Anda tak punya pilihan selain membayarnya.

Anda menemukan sebuah artikel yang membahas hal ini dan mengetahui bahwa masalah tersebut bukan hanya terjadi pada Anda; banyak orang mengalaminya. Ternyata, kalangan medis telah mengetahui bahwa salep itu sebenarnya tidak menyembuhkan luka tersebut, melainkan hanya menyembunyikannya di bawah permukaan kulit. Salep itulah yang menyebabkan luka tersebut membesar, jadi untuk menghilangkannya, Anda hanya perlu berhenti menggunakan salep itu dan luka tersebut akan hilang pada waktunya.

Apakah Anda akan terus menggunakan salep itu? Apakah perlu kemauan keras untuk tidak menggunakannya? Jika Anda tidak percaya pada artikel itu, mungkin Anda akan merasa khawatir selama beberapa hari. Namun, begitu menyadari luka itu mulai membaik, kebutuhan atau keinginan untuk menggunakan salep akan hilang. Apakah Anda akan sengsara? Tentu saja tidak! Anda punya masalah mengerikan yang Anda kira tak bisa disembuhkan, tetapi kini Anda menemukan solusinya. Bahkan jika luka itu perlu waktu setahun untuk hilang, setiap hari saat kondisinya membaik Anda akan berpikir betapa luar biasanya perasaan Anda. Inilah keajaiban berhenti menggunakan pornografi.

Luka itu bukanlah nyeri tubuh, hilangnya gairah seksual yang normal, gairah yang melemah, penetrasi yang makin sulit, waktu yang terbuang untuk gambar dua dimensi, perasaan bahwa hak Anda dilanggar, serta kebencian terhadap orang-orang yang memergoki Anda atau, yang lebih buruk lagi, kebencian terhadap diri sendiri. Semua itu ada di samping luka tersebut.

Luka itu membuat kita menutup pikiran terhadap semua hal ini — itulah rasa panik karena ingin segera memuaskan dorongan. Nonpengguna tidak mengalami perasaan itu. Hal terburuk yang pernah kita alami adalah rasa takut, dan keuntungan terbesar adalah terbebas dari rasa takut itu. Rasa takut tersebut disebabkan oleh sesi pertama Anda, lalu makin kuat dan terus ditimbulkan oleh setiap sesi berikutnya.

Sebagian pengguna merasa ‘bahagia’, dibutakan oleh monster kecil mereka yang licik, sehingga menjalani mimpi buruk yang sama sambil mengajukan alasan-alasan palsu untuk mencoba membenarkan kebodohan mereka.

Senangnya hidup bebas!





Menghemat Waktu

Biasanya, alasan utama yang diberikan para pengguna saat mencoba berhenti adalah kesehatan, agama, dan stigma dari pasangan. Salah satu bagian dari cuci otak akibat obat mengerikan ini adalah betapa ia memperbudak; manusia telah berjuang keras menghapus perbudakan di banyak belahan dunia — tetapi pengguna menghabiskan hidup dalam perbudakan yang mereka paksakan pada diri sendiri. Mereka tidak menyadari bahwa saat boleh menggunakan pornografi, mereka berharap menjadi nonpengguna. Pornografi baru terasa berharga ketika kita “mencoba” mengurangi atau berhenti, atau ketika pantang dipaksakan kepada kita.

Tidak cukup sering diulang bahwa cuci otak membuat pornografi sulit dihentikan. Karena itu, semakin banyak yang kita luruskan sebelum mulai, semakin mudah Anda mencapai tujuan. Pengguna tetap yang tidak percaya bahwa pornografi berdampak negatif pada kesehatannya (disfungsi ereksi akibat pornografi, hipofrontalitas, dan sebagainya) dan tidak sedang mengalami pergulatan batin biasanya masih muda atau lajang, dengan pasangan seks sesekali. Akibatnya, umpan balik internal tidak mereka rasakan karena masih muda, atau terlalu jarang terjadi untuk diamati dan disadari.

Argumen yang lebih baik untuk pengguna yang lebih muda adalah soal waktu yang terpakai. Coba katakan, “Saya tidak percaya Anda tidak khawatir tentang berapa banyak waktu yang Anda habiskan.” Biasanya mata mereka berbinar. Jika diserang soal kesehatan atau stigma sosial, mereka merasa dirugikan. Namun, soal waktu…

“Oh, saya mampu. Hanya x jam seminggu dan menurut saya itu sepadan, ini satu-satunya kesenangan buruk saya.”

“Saya tetap tidak percaya Anda tidak khawatir. Anggap saja rata-rata setengah jam sehari, termasuk tenaga yang terkuras secara fisik akibat gejala putus kecanduan dopamin. Berarti Anda menghabiskan kira-kira satu hari kerja penuh setiap dua minggu. Saya yakin Anda setuju bahwa setengah jam sehari itu perkiraan yang sangat konservatif. Pernahkah Anda memikirkan berapa banyak waktu yang akan Anda habiskan sepanjang hidup? Apa yang Anda lakukan dengan waktu itu? Membangun hubungan nyata? Tidak, bintang pornografi favorit Anda tidak bersimpati kepada Anda hanya karena Anda menghabiskan begitu banyak waktu menonton video mereka — Anda membuang-buang waktu! Bukan itu saja, Anda benar-benar memakai waktu itu untuk merusak kesehatan fisik, menghancurkan saraf dan kepercayaan diri demi menderita seumur hidup dalam perbudakan, kesakitan, kemurungan, dan sifat lekas marah. Masa itu tidak membuat Anda khawatir?”

Pada titik ini, terutama pada pengguna yang lebih muda, terlihat jelas bahwa mereka tak pernah menganggapnya sebagai kecanduan seumur hidup. Sesekali, mereka menghitung waktu yang terbuang dalam seminggu dan itu saja sudah cukup mengkhawatirkan. Sangat jarang, dan hanya ketika terpikir untuk berhenti, mereka memperkirakan waktu yang dihabiskan dalam setahun, dan hasilnya menakutkan — tetapi menghitungnya sepanjang hidup terasa mustahil. Namun, karena kita sedang berdebat, pengguna tetap akan spontan berkata, “Saya mampu, hanya segini seminggu,” lalu melakukan taktik penjual ensiklopedia terhadap diri sendiri.

Maukah Anda menolak tawaran pekerjaan yang membayar gaji tahunan Anda saat ini sekaligus memberi Anda libur sebulan setiap tahun? Pengguna mana pun pasti langsung menyetujuinya dan sibuk mencari penawaran liburan ke tempat-tempat eksotis. Mencari cara menghabiskan sebulan penuh tanpa bekerja akan menjadi masalah terbesar yang harus dipecahkan. Dalam setiap diskusi dengan pengguna tetap (dan ingat, maksudnya bukan orang seperti Anda yang berencana berhenti), belum pernah ada yang menerima tawaran itu dari saya. Mengapa?

Sering kali pada titik ini, pengguna tetap akan berkata, “Begini, saya sebenarnya tidak terlalu khawatir soal uang.” Jika Anda berpikir demikian, tanyakan pada diri sendiri mengapa Anda tidak khawatir. Mengapa dalam hal lain di hidup Anda, Anda rela bersusah payah menghemat beberapa dolar di sana-sini, tetapi rela menghabiskan ribuan demi membunuh kebahagiaan Anda?

Setiap keputusan lain yang Anda buat dalam hidup merupakan hasil proses analitis untuk menimbang keuntungan dan kerugian hingga mencapai keputusan rasional. Keputusan itu mungkin keliru, tetapi dihasilkan dari penalaran rasional. Setiap kali pengguna menimbang untung rugi memakai pornografi internet, jawabannya selalu jelas: “BERHENTILAH MENGGUNAKANNYA! ANDA BODOH!” Jadi, semua pengguna menggunakannya bukan karena ingin atau memutuskan untuk menggunakannya, melainkan karena tak bisa berhenti. Mereka harus menggunakan pornografi, sehingga mencuci otak diri sendiri dan terus menyangkal kenyataan.

Pengguna tetap perlu ingat bahwa situasinya hanya akan memburuk secara eksponensial, dengan semakin banyak penelitian yang terbit dan semakin banyak orang membicarakan dampak buruk pornografi internet. Hari ini, orang-orang nonmedis membahas dampaknya; besok, hal itu akan masuk daftar pemeriksaan diagnostik dokter Anda. Masa ketika pengguna bisa menyembunyikan “waktu tidak berhubungan seks” di balik alasan stres kerja sudah berlalu; pasangan Anda akan bertanya mengapa Anda menggunakan laptop larut malam. Pengguna malang itu — yang sudah merasa sengsara — kini ingin tanah terbuka dan menelannya.

Anehnya, banyak orang rela membayar mahal untuk keanggotaan pusat kebugaran dan pelatih pribadi demi membentuk otot dan tubuh yang terpahat (dan banyak dari mereka, dalam keputusasaan khayalan maupun nyata, mencoba perawatan seperti peningkatan testosteron, dengan efek samping yang meragukan dan berbahaya). Namun, banyak orang dalam kelompok ini bisa mendapat manfaat dengan berhenti dari kebiasaan yang secara sistematis merusak sistem relaksasi alami otak mereka.

Ini karena mereka masih berpikir dengan pola pikir pengguna yang telah dicuci otaknya. Singkirkan pasir dari mata Anda sejenak. Pornografi internet adalah reaksi berantai dan rantai seumur hidup. Jika Anda tidak memutus rantai itu, Anda akan tetap menjadi pengguna selama sisa hidup. Perkirakan berapa banyak waktu yang akan Anda habiskan menonton pornografi selama sisa hidup. Jumlahnya tentu berbeda-beda bagi setiap orang, tetapi anggap saja setara dengan satu setengah tahun jam kerja. Bayangkan besok ada cek lotre senilai gaji Anda selama satu setengah tahun tergeletak di karpet. Anda pasti akan menari kegirangan, jadi mulailah menari! Anda akan segera mulai menerima manfaat itu!

Jika menurut Anda ini cara yang licik untuk melihatnya, Anda masih menipu diri sendiri. Hitung berapa banyak waktu yang bisa Anda hemat jika sejak awal Anda tidak pernah mengintip untuk pertama kalinya.

Sebentar lagi, Anda akan memutuskan untuk melakukan sesi terakhir Anda (belum sekarang, ingat petunjuknya!), lalu tetap menjadi nonpengguna dengan tidak terjebak lagi. Untuk tetap menjadi nonpengguna, Anda hanya perlu tidak menggunakan pornografi dan menghindari “sekali intip saja”. Ingat, jika Anda melakukannya, biayanya adalah sebesar perkiraan penghasilan setara gaji yang akan Anda peroleh.

Jika Anda membimbing seseorang yang kecanduan pornografi, beri tahu mereka bahwa Anda mengenal seseorang yang menolak tawaran pekerjaan dengan gaji tahunan setara gajinya sekarang dan libur berbayar selama sebulan penuh. Jika mereka bertanya siapa orang bodoh itu, katakan, “Anda!” Memang kasar, tetapi kadang-kadang Anda harus menyampaikan maksud dengan cara yang kurang sopan.




Kesehatan

Di bidang inilah cuci otak paling kuat terjadi pada pengguna—terutama yang masih muda dan lajang—yang mengira mereka tahu risiko kesehatannya, padahal tidak. Banyak yang menipu diri sendiri dengan mengatakan bahwa mereka siap menerima konsekuensinya. Jika router internet Anda memiliki fungsi yang membunyikan alarm peringatan saat Anda membuka situs pornografi, dengan pesan—“Selama ini Anda berhasil lolos, tetapi jika Anda tetap di sini satu menit lagi, kepala Anda akan meledak.” Apakah Anda akan tetap di sana? Jika Anda ragu dengan jawabannya, cobalah berjalan ke tepi jurang, berdiri di bibirnya dengan mata tertutup dan bayangkan Anda harus memilih antara berhenti menonton pornografi atau berjalan maju dengan mata tertutup.

Tidak diragukan lagi apa pilihan Anda, tetapi dengan membenamkan kepala ke dalam pasir dan berharap suatu pagi Anda bangun lalu tak ingin lagi menonton pornografi, Anda tidak mencapai apa pun. Pengguna tidak bisa membiarkan diri mereka memikirkan risiko kesehatan, sebab jika mereka melakukannya, kenikmatan semu dari kecanduan itu akan lenyap. Inilah sebabnya terapi kejut sangat tidak efektif pada tahap-tahap awal berhenti: hanya nonpengguna yang sanggup membaca tentang perubahan otak yang merusak.

Simak percakapan umum dengan pengguna, biasanya yang masih muda.


Saya: “Mengapa Anda ingin berhenti?”

Pengguna: “Saya membaca di blog seorang pakar rayuan bahwa berhenti selama empat hari itu bagus untuk mendongkrak semangat saya.”

Saya: “Anda tidak khawatir dengan risiko kesehatannya?”

Pengguna: “Tidak, besok saya bisa saja tertabrak bus.”

Saya: “Tetapi apakah Anda sengaja akan menyeberang ke depan bus?”

Pengguna: “Tentu tidak.”

Saya: “Apakah Anda tidak repot-repot menoleh ke kiri dan kanan saat menyeberang jalan?”

Pengguna: “Tentu saja saya melihat.”



Tepat. Mereka berusaha keras agar tidak tertabrak bus, padahal peluang hal itu terjadi hanya satu banding ribuan. Namun, pengguna mengambil risiko yang nyaris pasti akan dilumpuhkan oleh kecanduannya, dan tampaknya sama sekali tidak menyadarinya. Begitulah kuatnya cuci otak; pornografi internet adalah serigala berbulu domba. Bukankah aneh bahwa jika kita merasa ada sedikit saja kerusakan pada pesawat, kita tidak akan naik—meskipun risikonya hanya satu banding jutaan—tetapi kita mengambil risiko pornografi yang peluangnya lebih dari satu banding empat dan tampaknya tidak menyadarinya? Apa yang didapat pengguna dari semua ini? Sama sekali tidak ada!

Mitos umum lainnya adalah depresi atau mudah tersinggung. Banyak anak muda tidak mengkhawatirkan kesehatan mereka karena tidak mengalami depresi atau kemurungan. Depresi atau stres bukanlah penyakitnya, melainkan gejalanya. Secara umum, anak muda tidak merasakan sifat mudah tersinggung atau depresi yang muncul akibat kemampuan alami tubuh mereka untuk memproduksi lebih banyak dopamin. Seiring bertambahnya usia atau saat hidup mereka mengalami kemunduran serius, sumber daya yang sudah terkuras akan bekerja terlalu keras dan mereka akan mengalami gejala secara penuh. Ketika pengguna yang lebih tua merasa stres, depresi, atau kesal, itu karena mekanisme pengaman alami tubuh melindungi sistem saraf dari banjir dopamin berlebihan dengan memangkas reseptor. Pengguna juga mengalami perubahan neurologis lain yang membuat mereka terus terjebak dalam kebiasaan itu.

Bayangkan begini: jika Anda punya mobil bagus lalu membiarkannya berkarat tanpa berbuat apa-apa, itu sungguh bodoh. Mobil itu akan segera menjadi tumpukan karat yang tak bisa bergerak dan tak mampu membawa Anda ke mana pun. Namun, itu bukan akhir dunia karena masalahnya hanya soal uang. Tubuh Anda adalah kendaraan yang membawa Anda menjalani hidup. Kita semua mengatakan bahwa kesehatan adalah aset terbesar kita—tanyakan saja kepada jutawan yang sakit. Kebanyakan dari kita bisa mengingat penyakit atau kecelakaan dalam hidup yang membuat kita berdoa agar sembuh. Dengan menjadi pengguna pornografi, Anda bukan hanya membiarkan karat mulai muncul dan tidak melakukan apa-apa, tetapi juga secara sistematis menghancurkan satu-satunya kendaraan yang digunakan untuk menjalani seluruh hidup Anda.

Sadarlah. Anda tidak perlu melakukan ini. Ingat, kebiasaan ini sama sekali tidak memberi Anda apa-apa. Untuk sesaat saja, keluarkan kepala Anda dari pasir dan tanyakan pada diri sendiri: jika Anda tahu pasti bahwa sesi berikutnya akan memulai proses yang membuat Anda sama sekali tidak bisa merespons seseorang yang sangat Anda cintai, apakah Anda akan terus menggunakannya? Orang-orang yang mengalami hal ini tentu juga tidak menyangka hal itu akan terjadi pada mereka. Dan yang terburuk bukanlah penyakit itu sendiri, melainkan pengetahuan bahwa mereka telah mendatangkannya pada diri sendiri. Coba bayangkan perasaan orang-orang yang sudah ‘menekan tombol’; bagi mereka, cuci otak itu telah berakhir. Mereka menghabiskan sisa hidup dengan berpikir, “Mengapa selama ini saya menipu diri sendiri bahwa saya perlu bermasturbasi dengan pornografi internet? Andai saja saya bisa kembali ke masa lalu!”

Berhentilah menipu diri sendiri; kesempatan itu ada pada Anda. Ini adalah reaksi berantai: jika Anda melakukan sesi pornografi berikutnya, sesi itu akan membawa Anda ke sesi selanjutnya, lalu ke sesi berikutnya lagi. Itu sudah terjadi pada Anda. EasyPeasy menjanjikan tidak ada terapi kejut, jadi jika Anda sudah memutuskan untuk berhenti, bagian berikut ini tidak akan mengejutkan Anda. Jika belum, lewati sisa bab ini dan kembalilah setelah Anda membaca seluruh buku.

Bertumpuk-tumpuk penelitian telah ditulis tentang kerusakan yang ditimbulkan pornografi internet terhadap kehidupan seks dan kesejahteraan mental kita. Masalahnya, sebelum memutuskan untuk berhenti, mereka tidak ingin tahu. Forum dan kelompok pendamping tidak ada gunanya karena pornografi membuat kita memakai penutup mata. Jika mereka kebetulan membacanya, hal pertama yang dilakukan adalah membuka situs tabung favorit mereka. Pengguna pornografi cenderung menganggap kebahagiaan, stres, dan bahaya seksual sebagai perkara untung-untungan, seperti menginjak ranjau darat.

Pahamilah, itu sudah terjadi. Setiap kali Anda membuka situs pornografi, Anda memicu banjir dopamin dan opioid mulai bekerja. Perosotan air saraf sudah dilumasi dan lajunya membawa Anda mulus melewati langkah-langkah berikutnya; otak Anda sudah menyerah mengikuti naskahnya. Kini sistem saraf dibanjiri dopamin dan karena ini sudah entah keberapa kalinya, reseptor dopamin menutup diri. Monster kecil memanfaatkan sedikit penurunan kenikmatan dibandingkan sebelumnya untuk mendorong Anda melewati garis merah menuju pornografi atau perilaku yang lebih mengejutkan, demi melepaskan lebih banyak dopamin. Lebih banyak kebaruan, lebih banyak dopamin, dan monster kecil menyuruh Anda untuk terus lanjut. Begitu banyak gambar dan video dalam satu sesi memicu stimulus supernormal, menyuntikkan lebih banyak zat kimia ke otak dan mendorong Anda untuk terus melanjutkan.

Selama itu, reseptor Anda menerima sinyal untuk menutup diri sebagai respons terhadap banjir tersebut. Orgasme hanya memperkuat efek ini dan menyebabkan putus kecanduan. Anda menyangkalnya karena monster kecil mendambakan dosisnya tanpa rasa sakit dan ketidaknyamanan yang nyata. Ancaman disfungsi ereksi membuat banyak orang ketakutan, sehingga mereka menyingkirkannya dari pikiran dan menggantikannya dengan ketakutan untuk berhenti. Bukan berarti ketakutannya lebih besar, melainkan berhenti hari ini terasa langsung. Mengapa memikirkan sisi negatifnya? Barangkali itu tidak akan terjadi; toh saat itu tiba, Anda pasti sudah berhenti.

Kita cenderung menganggap pornografi sebagai tarik tambang: di satu sisi ada ketakutan, “Ini tidak sehat, menjijikkan, dan memperbudak.” Di sisi lain, hal-hal positif: “Ini kenikmatan saya, teman saya, penopang saya.” Kita seolah tidak pernah menyadari bahwa sisi ini juga berisi ketakutan; bukan berarti kita menikmati pornografi, melainkan kita cenderung merasa sengsara tanpanya. Seseorang yang bergantung pada heroin mungkin merasa lega ketika memakainya mengakhiri gejala putus kecanduan. Rasa lega itu muncul dari kebutuhan yang diciptakan oleh ketergantungan; orang yang tidak memiliki ketergantungan itu tidak merasakan kebutuhan yang sama untuk meredakan gejala putus kecanduan. Analogi ini membahas siklus dorongan dan kelegaan, bukan menyatakan bahwa heroin tidak dapat menghasilkan euforia. Heroin dapat menghasilkan euforia yang intens.

Nonpengguna tidak merasa sengsara jika mereka tidak diizinkan menggunakan pornografi—hanya pengguna yang merasakan hal itu. Pornografi internet tidak meredakan perasaan itu; pornografi internetlah penyebabnya. Ketakutan akan konsekuensi negatif tidak membantu pengguna berhenti, karena mereka mengibaratkan perasaan itu seperti berjalan melewati ladang ranjau. Jika Anda lolos, bagus; tetapi jika Anda kurang beruntung, Anda menginjak ranjau dan harus menghadapi akibatnya. Jika Anda tahu risikonya dan siap menanggungnya, apa urusannya dengan orang lain? Para pecandu dalam keadaan ini biasanya mengembangkan taktik mengelak berikut.

“Pada akhirnya Anda akan tua dan kehilangan kemampuan seksual juga…”

Tentu saja, tetapi kemampuan seksual bukanlah pokok persoalannya—kita sedang membicarakan perbudakan. Sekalipun begitu, apakah itu alasan yang masuk akal untuk sengaja mempersingkat hidup Anda?

“Kualitas hidup lebih penting daripada sekadar hidup.”

Tepat sekali! Apakah Anda menyiratkan bahwa kualitas hidup seorang pecandu lebih baik daripada orang yang tidak kecanduan? Apakah Anda benar-benar percaya bahwa kualitas hidup seorang pengguna lebih baik daripada nonpengguna? Hidup dengan membenamkan kepala ke dalam pasir dan merasa sengsara tidak terdengar menyenangkan.

“Saya lajang dan tidak berencana berumah tangga nanti, jadi mengapa tidak?”

Sekalipun itu benar, apakah itu alasan yang masuk akal untuk mempermainkan mekanisme kendali impuls neurologis? Bisakah Anda membayangkan ada orang yang cukup bodoh untuk menanggalkan pakaian setiap kali sendirian, betapa pun yakinnya mereka bahwa tak seorang pun akan datang? Itulah yang pada dasarnya dilakukan pengguna pornografi!

Penumpukan bertahap zat lengket di sirkuit penghargaan kita akibat rangsangan berlebihan, yang membuat sirkuit itu tak mampu menangani tekanan hidup yang wajar, tidak membantu kita menikmati hidup dengan antusias dan penuh semangat. Pornografi dan masturbasi telah menggantikan hasrat seksual alami, seperti cokelat batangan menggantikan makanan sungguhan. Tak mengherankan, banyak dokter dan psikolog kini mengaitkan berbagai masalah kesehatan mental dengan penyebab fisiologis. Kalangan medis arus utama telah menegaskan bahwa pornografi belum pernah terbukti secara ilmiah sebagai penyebab langsung masalah yang dilaporkan oleh orang-orang yang mengaku mengalaminya. Namun, mengakui ketidakmampuan seksual di depan umum begitu memicu rasa malu, jadi mengapa ada orang yang mau melakukannya kecuali jika mereka benar-benar khawatir, telah menemukan penyebabnya, lalu menyingkirkannya dari hidup mereka sendiri?

EasyPeasy akan membantu Anda membebaskan diri dari pornografi dan menjadi mantan pengguna yang bahagia. Tanpa pornografi, masturbasi berbantuan pornografi, atau orgasme yang tidak perlu. Satu-satunya bantuan adalah sentuhan, penglihatan, dan aroma pasangan Anda. Seperti roti gandum setelah selera makan Anda berkembang dengan baik, Anda tidak akan lagi menginginkan sirup jagung fruktosa tinggi dari pornografi internet. Bukti yang begitu kuat tidak memerlukan pembuktian; ketika saya memukul ibu jari dengan palu dan terasa sakit, hal itu tidak perlu dibuktikan. Stres akibat pornografi internet berdampak berantai pada aspek-aspek lain dalam hidup pengguna, membuat banyak orang lebih rentan beralih ke narkoba seperti rokok dan alkohol untuk mengatasinya, dan dalam beberapa kasus bahkan membuat penggunanya mempertimbangkan bunuh diri.

Pengguna juga terjebak dalam ilusi bahwa dampak buruk pornografi dibesar-besarkan. Yang terjadi justru sebaliknya: tidak diragukan lagi bahwa pornografi internet adalah penyebab utama disfungsi seksual dan banyak masalah lainnya. Berapa banyak perceraian yang disebabkan pornografi? Tidak ada cara yang dapat diandalkan untuk mengetahuinya, tetapi pencarian di komunitas daring menunjukkan bahwa jumlahnya meningkat secara eksponensial.

Ada sebuah episode Friends ketika para pria, yang terus-menerus menerima pornografi gratis di TV, mulai bertanya-tanya mengapa gadis pengantar pizza tidak meminta melihat-lihat ‘kamar tidur besar’ mereka. Saat kecanduan, Anda pasti memproyeksikan fantasi pornografi kepada perempuan sungguhan. Bayangkan apa yang bisa terjadi akibat paparan pornografi yang ceroboh atau bahkan tak disengaja di sisi gelap internet terhadap seseorang yang hidupnya sudah berada di titik kritis. Melawan pikiran-pikiran yang dipicu pornografi ini akan menguras kesehatan mental mereka.

(Berikut eksperimen pikiran lainnya: misalkan seseorang datang kepada Anda dan berkata bahwa mereka tidak harus mencapai orgasme, tetapi sangat ingin bercinta, bahkan dengan penetrasi. Mereka ingin melakukannya selama dan sejauh yang bisa Anda lakukan tanpa orgasme—tetapi jika orgasme terjadi, tidak apa-apa. Saya jamin pengalaman seksual baru yang luar biasa, jauh lebih baik daripada pengalaman lainnya, jika Anda mendapat tawaran itu. Cobalah.)

Dampak cuci otak membuat kita cenderung berpikir seperti pria yang jatuh dari gedung 100 lantai dan konon berkata saat melesat melewati lantai lima puluh, “Sejauh ini, aman!” Kita berpikir bahwa karena selama ini kita lolos, satu sesi pornografi lagi tidak akan membuat perbedaan. Lihat dari sudut lain: ‘kebiasaan’ itu merupakan rantai berkesinambungan sepanjang hidup, dan setiap sesi menciptakan kebutuhan akan sesi berikutnya. Saat Anda memulai kebiasaan itu, Anda menyalakan sumbu. Masalahnya, Anda tidak tahu seberapa panjang sumbunya. Setiap kali Anda menyerah dan melakukan sesi pornografi, Anda selangkah lebih dekat ke ledakan bom. BAGAIMANA ANDA TAHU KALAU SESI BERIKUTNYA YANG AKAN MELEDAKKANNYA?


Bayang-Bayang Hitam yang Mengancam

Pengguna sulit percaya bahwa pornografi internet benar-benar menyebabkan perasaan tidak aman saat Anda pulang larut malam setelah hari yang penuh pertengkaran di rumah atau tempat kerja. Nonpengguna tidak mengalami perasaan itu; pornografilah penyebabnya.

Salah satu kebahagiaan besar lainnya saat berhenti menonton pornografi adalah terbebas dari bayang-bayang hitam yang mengancam di sudut belakang pikiran kita. Semua pengguna tahu bahwa mereka bodoh karena menutup pikiran terhadap dampak buruk pornografi. Selama sebagian besar hidup kita, itu terjadi secara otomatis, tetapi bayang-bayang hitam selalu mengintai di alam bawah sadar kita, tepat di bawah permukaan. Beberapa manfaat luar biasa dari berhenti terasa jelas, seperti berakhirnya waktu yang terbuang dan kebodohan mencintai gambar dua dimensi.

Bab-bab sebelumnya telah membahas keuntungan besar menjadi nonpengguna, tetapi demi keadilan, kita perlu menyajikan uraian yang seimbang. Karena itu, bab berikutnya mencantumkan keuntungan menjadi pengguna.





Keuntungan Menjadi Pengguna Pornografi

Bab ini sengaja dikosongkan.




Metode Kemauan Keras

Di masyarakat, sudah dianggap sebagai fakta bahwa sangat sulit berhenti menonton pornografi. Buku dan forum yang memberi saran tentang cara berhenti biasanya memulai dengan menjelaskan betapa sulitnya hal itu. Padahal, sebenarnya berhenti itu sangat mudah. Wajar jika Anda meragukan pernyataan itu, tetapi pertimbangkan dulu. Jika tujuan Anda adalah berlari sejauh satu mil dalam empat menit, itu sulit dan Anda harus menjalani latihan keras selama bertahun-tahun, bahkan setelah itu mungkin tubuh Anda tetap tidak mampu melakukannya.

Namun, untuk berhenti menonton pornografi, yang perlu Anda lakukan hanyalah tidak menontonnya dan/atau tidak bermasturbasi lagi. Tak ada yang memaksa Anda bermasturbasi (selain diri Anda sendiri), dan tidak seperti makanan atau air, hal itu tidak diperlukan untuk bertahan hidup. Jadi, jika Anda ingin berhenti melakukannya, mengapa itu harus sulit? Sebenarnya tidak sulit. Penggunalah yang membuatnya sulit bagi diri sendiri dengan mengandalkan kemauan keras atau metode apa pun yang membuat mereka merasa sedang berkorban. Mari kita bahas metode-metode ini.

Kita tidak memutuskan untuk menjadi pengguna; kita hanya mencoba majalah atau situs web pornografi. Karena semua itu buruk (benar, buruk), selain klip yang kita inginkan, kita yakin bisa berhenti kapan saja. Awalnya, kita menonton beberapa klip pertama sesuka hati dan pada kesempatan khusus. Tanpa kita sadari, kita bukan hanya rutin mengunjungi situs-situs itu dan bermasturbasi saat ingin—kita bermasturbasi sambil menontonnya setiap hari. Pornografi telah menjadi bagian dari hidup kita, sehingga ke mana pun kita pergi, kita merasa harus memiliki koneksi internet. Lalu kita merasa berhak mendapatkan cinta, seks, orgasme, dan efek pornografi yang meredakan stres. Kita seolah tak menyadari bahwa klip dan para pemeran yang sama tak lagi memberi kita tingkat gairah yang sama, lalu kita mulai berjuang melawan garis merah agar tidak menonton ‘pornografi buruk’. Padahal, masturbasi dan pornografi internet tidak memperbaiki kehidupan seks ataupun mengurangi stres; penggunalah yang percaya bahwa mereka tak bisa menikmati hidup atau mengatasi stres tanpanya.

Biasanya perlu waktu lama untuk menyadari bahwa kita sudah kecanduan, karena kita terjebak dalam ilusi bahwa pengguna menonton pornografi karena menikmatinya—bukan karena membutuhkannya. Saat kita tidak sedang ‘menikmati’ pornografi—padahal kita tak akan pernah bisa menikmatinya tanpa kebaruan, kejutan, atau eskalasi—kita berilusi bahwa kita bisa berhenti kapan saja. Ini jebakan rasa percaya diri. “Aku tidak menikmati pornografi, jadi aku bisa berhenti kapan saja.” Hanya saja, Anda tak kunjung ‘ingin’ berhenti.

Biasanya, kita baru menyadari adanya masalah ketika benar-benar mencoba berhenti. Upaya pertama umumnya datang lebih awal—dipicu oleh bertemu pasangan dan menyadari bahwa setelah beberapa kali berkencan, pasangan itu ternyata ‘tidak cukup memuaskan’. Alasan umum lainnya adalah menyadari dampak kesehatan yang terasa dalam kehidupan sehari-hari.

Apa pun alasannya, pengguna selalu menunggu sampai situasi menjadi penuh tekanan, baik terkait kesehatan maupun seks. Begitu berhenti, monster kecil mulai kelaparan. Pengguna lalu menginginkan sesuatu untuk memompa dopaminnya, seperti rokok, alkohol, atau favoritnya—pornografi internet—dengan haremnya hanya sejauh satu klik. Koleksi pornografinya tak lagi tersimpan di ruang bawah tanah; kini koleksi itu virtual dan bisa diakses dari mana saja. Jika pasangan ada di dekatnya atau ia sedang bersama teman-teman, ia tak lagi bisa mengakses harem virtualnya, sehingga makin tertekan.

Jika pengguna pernah menemukan materi ilmiah atau komunitas daring, pikirannya akan mengalami tarik-menarik: ia menahan godaan sekaligus merasa kekurangan. Cara yang biasa ia gunakan untuk meredakan stres kini tak tersedia, sehingga ia terkena pukulan tiga kali lipat. Setelah masa penyiksaan ini, kemungkinan besar ia akan berkompromi—“Aku akan mengurangi” atau “Waktunya tidak tepat” atau mungkin, “Aku akan menunggu sampai stres dalam hidupku reda.” Namun, setelah stres reda, tak ada alasan untuk berhenti, dan pengguna tidak memutuskan untuk berhenti lagi sampai masa penuh tekanan berikutnya.

Tentu saja, tak pernah ada waktu yang tepat karena kehidupan kebanyakan orang makin penuh tekanan. Kita meninggalkan perlindungan orang tua, lalu memasuki dunia mengurus rumah tangga, mencicil rumah, memiliki anak, dan memegang pekerjaan dengan tanggung jawab lebih besar. Bagaimanapun, hidup pengguna tak mungkin menjadi kurang penuh tekanan karena pornografi justru menyebabkan stres. Semakin cepat pengguna beralih ke tahap eskalasi, semakin tertekan ia dan semakin kuat ilusi ketergantungannya.

Sebenarnya, anggapan bahwa hidup menjadi makin penuh tekanan itu adalah ilusi, dan pornografi—atau penopang serupa—menciptakan ilusi tersebut. Hal ini akan dibahas lebih terperinci nanti, tetapi setelah kegagalan-kegagalan awal ini, pengguna biasanya mengandalkan harapan bahwa suatu hari ia akan bangun tidur dan begitu saja tak lagi ingin bermasturbasi atau menonton pornografi. Harapan ini biasanya tumbuh dari kisah mantan pengguna lain, “Aku belum benar-benar serius sampai suatu kali penetrasiku melemah, lalu aku tak ingin memakai pornografi lagi dan berhenti bermasturbasi.”

Jangan membohongi diri sendiri. Telusuri kabar-kabar itu dan Anda akan mendapati bahwa kenyataannya tak pernah sesederhana kelihatannya. Biasanya, pengguna sudah bersiap-siap untuk berhenti dan hanya menjadikan kejadian itu sebagai batu loncatan. Lebih sering, orang yang berhenti “begitu saja” mengalami kejutan: mungkin pasangannya memergoki mereka, mereka mendapati diri sendiri mengakses pornografi di luar orientasi seksual yang biasa, atau mereka ketakutan karena mengalami disfungsi seksual. “Memang begitulah diriku.” Jangan membohongi diri sendiri. Hal itu tak akan terjadi kecuali Anda mewujudkannya.

Mari kita bahas lebih terperinci mengapa metode kemauan keras begitu sulit. Sepanjang hidup, kebanyakan dari kita memilih sikap menutup mata dan berkata, “Besok saja aku berhenti”. Sesekali, sesuatu akan memicu upaya untuk berhenti. Mungkin kekhawatiran tentang kesehatan atau kejantanan, atau momen mengoreksi diri dan menyadari bahwa kita sebenarnya tidak menikmatinya. Apa pun alasannya, kita mulai menimbang untung rugi pornografi. Seks terbagi menjadi tantrik (sentuhan, aroma, suara) dan propagatif (orgasme); inilah salah satu kunci utama untuk membuka pikiran kita, dan tanpa pembedaan penting ini, kita akan bingung dan akhirnya gagal. Setelah menilainya secara rasional, kita menyadari apa yang selama ini sudah kita ketahui: kesimpulannya berulang kali adalah “BERHENTI MENONTONNYA!”

Jika Anda duduk dan memberi nilai pada manfaat berhenti, lalu membandingkannya dengan manfaat pornografi, jumlah nilai untuk berhenti akan jauh melampaui nilai ‘kerugiannya’. Jika Anda menggunakan Taruhan Pascal, dengan berhenti Anda hampir tidak kehilangan apa pun, sementara peluang untuk mendapat manfaat besar dan peluang untuk tidak kehilangan apa pun lebih tinggi. Walaupun pengguna tahu bahwa menjadi nonpengguna akan membuat hidupnya lebih baik, keyakinan bahwa ia sedang berkorban membuatnya tersandung. Meski hanya ilusi, keyakinan itu kuat. Pengguna tak tahu alasannya, tetapi ia percaya bahwa sesi pornografi seolah membantu melewati saat-saat baik maupun buruk. Bahkan sebelum mulai mencoba berhenti, cuci otak dari masyarakat—yang diperkuat oleh cuci otak dari kecanduannya sendiri—bergabung dengan cuci otak yang lebih kuat lagi tentang betapa sulitnya ‘melepaskan diri’.

Pengguna mendengar kisah orang-orang yang sudah berhenti selama berbulan-bulan tetapi masih sangat menginginkannya, atau para mantan pengguna yang kecewa, yang setelah berhenti menghabiskan sisa hidupnya meratapi bahwa mereka ingin sekali kembali menonton. Ada kisah pengguna yang berhenti selama berbulan-bulan atau bertahun-tahun dan hidup bahagia, tetapi kemudian sekali saja ‘mengintip’ pornografi lalu mendadak kecanduan lagi. Pengguna mungkin mengenal beberapa orang yang sudah berada pada tahap lanjut kecanduan: mereka terlihat menghancurkan diri sendiri dan jelas tidak menikmati hidup, tetapi tetap terus menggunakannya. Selain itu, mereka mungkin pernah mengalami sendiri satu atau beberapa hal tersebut.

Jadi, alih-alih memulai dengan perasaan, “Asyik! Sudah dengar kabar baiknya? Aku tak perlu menonton pornografi lagi!”, mereka justru memulai dengan perasaan suram dan murung—seolah sedang mencoba mendaki Everest—dan keliru menyimpulkan bahwa begitu monster kecil mencengkeram Anda, Anda akan kecanduan seumur hidup. Banyak pengguna memulai upaya itu dengan meminta maaf kepada pacar atau istrinya, “Begini, aku sedang berusaha berhenti menonton pornografi. Mungkin selama beberapa minggu ke depan aku akan mudah marah, jadi harap sabar menghadapiku.” Kebanyakan upaya sudah kandas bahkan sebelum dimulai.

Anggaplah pengguna berhasil melewati beberapa hari tanpa menonton. Gairahnya mulai kembali dan pemulihannya mulai berjalan. Ia tak membuka situs tube favoritnya, sehingga mulai terangsang oleh rangsangan normal yang sebelumnya tak lagi diperhatikannya. Alasan-alasan yang membuatnya memutuskan untuk berhenti dengan cepat menghilang dari pikirannya, seperti saat melihat kecelakaan parah di jalan ketika sedang mengemudi. Anda mungkin akan memperlambat laju untuk sementara, tetapi lain kali Anda terlambat ke janji temu, Anda akan menginjak gas lagi.

Di sisi lain pertarungan ada monster kecil yang masih belum mendapatkan asupannya. Tak ada rasa sakit fisik—jika perasaan yang sama disebabkan oleh pilek, Anda tak akan berhenti bekerja atau merasa depresi; Anda akan menertawakannya saja. Yang diketahui pengguna hanyalah bahwa ia ingin mengunjungi haremmnya. Monster kecil tahu itu, lalu membangunkan monster besar pencuci otak, sehingga orang yang beberapa jam atau hari sebelumnya menyebutkan semua alasan untuk berhenti kini mati-matian mencari alasan untuk mulai lagi. Ia mulai berkata seperti ini:


	
“Hidup ini terlalu singkat, bom bisa meledak, besok aku bisa tertabrak bus. Sudah terlambat bagiku. Sekarang katanya apa saja bisa bikin kecanduan.”




	
“Waktunya tidak tepat.”




	
“Seharusnya aku menunggu sampai Natal lewat, setelah liburan/ujian, setelah masa penuh tekanan ini dalam hidupku.”




	
“Aku tidak bisa berkonsentrasi, aku mudah marah dan pemarah, bahkan pekerjaanku tidak bisa kulakukan dengan baik.”




	
“Keluarga dan teman-temanku tak akan menyayangiku. Coba pikir, demi kebaikan semua orang, aku harus mulai lagi. Aku sudah pasti pecandu seks dan tak mungkin bisa bahagia lagi tanpa orgasme.”




	
“Tak seorang pun bisa hidup tanpa seks.” (Dicuci otaknya oleh orang-orang berniat baik yang tidak mempertimbangkan perbedaan antara bagian tantrik dan propagatif dalam seks).




	
“Aku sudah tahu ini akan terjadi. Otakku ‘tersensitisasi’ oleh DeltaFosB akibat perubahan yang dipengaruhi lonjakan dopamin karena penggunaan pornografi berlebihan di masa lalu. Sensitisasi ‘tidak akan pernah’ bisa dihilangkan dari otak.”






Pada tahap ini, pengguna biasanya menyerah. Saat ia membuka peramban, kebingungan makin menjadi-jadi. Di satu sisi, ada kelegaan luar biasa karena dorongan itu berakhir ketika monster kecil akhirnya mendapatkan asupannya; di sisi lain, orgasmenya terasa buruk dan pengguna tak mengerti mengapa ia melakukannya. Inilah sebabnya pengguna mengira dirinya kurang memiliki kemauan keras. Sebenarnya bukan karena kurang kemauan keras; ia hanya berubah pikiran dan mengambil keputusan yang sepenuhnya masuk akal berdasarkan informasi terbaru.

“Apa gunanya menjadi sehat atau kaya jika Anda menderita?”

Sama sekali tidak ada! Jauh lebih baik menjalani hidup yang lebih singkat tetapi menyenangkan daripada hidup panjang yang penuh penderitaan. Untungnya, hal ini tidak berlaku bagi nonpengguna karena hidup jauh lebih menyenangkan. Penderitaan yang dialami pengguna bukan disebabkan oleh gejala putus kecanduan—meski gejala itu awalnya memicunya—melainkan oleh tarik-menarik batin akibat keraguan dan ketidakpastian. Karena pengguna memulai dengan merasa sedang berkorban, ia kemudian mulai merasa kekurangan; dan itu merupakan bentuk stres.

Salah satu masa penuh tekanan itu terjadi ketika otak menyuruhnya ‘mengintip’, ingin kembali seperti semula segera setelah ia berhenti. Namun karena ia sudah berhenti, ia tak bisa melakukannya; akibatnya ia makin tertekan dan pemicunya kembali muncul. Faktor lain yang membuat berhenti begitu sulit adalah menunggu sesuatu terjadi. Jika tujuan Anda adalah lulus ujian mengemudi, segera setelah lulus, Anda tahu pasti apakah tujuan itu tercapai. Dalam metode kemauan keras, narasi batinnya adalah—“Jika aku bisa bertahan cukup lama tanpa pornografi internet, pada akhirnya dorongan untuk menontonnya akan hilang.” Anda bisa melihat praktik ini di forum-forum daring, tempat para pecandu membicarakan rentetan hari atau masa abstinensi mereka.

Seperti yang disebutkan di atas, penderitaan yang dialami pengguna bersifat mental dan disebabkan oleh ketidakpastian. Walaupun tak ada rasa sakit fisik, dampaknya tetap kuat. Kini sengsara dan tidak percaya diri, pengguna sama sekali belum bisa melupakan pornografi; pikirannya justru dipenuhi keraguan dan ketakutan.


	
“Berapa lama dorongan ini akan bertahan?”




	
“Apa aku akan bisa bahagia lagi?”




	
“Apa aku akan ingin bangun pagi lagi?”




	
“Bagaimana nanti aku akan menghadapi stres?”






Pengguna menunggu keadaan membaik, tetapi selagi ia masih meratapi nasib, ‘harem’ itu semakin berharga baginya. Sebenarnya, ada sesuatu yang terjadi, tetapi tanpa disadari: jika ia mampu bertahan selama berminggu-minggu tanpa membuka peramban, dorongan monster kecil akan lenyap. Namun, seperti yang disebutkan sebelumnya, gejala putus kecanduan akibat dopamin dan opioid begitu ringan sehingga pengguna bahkan tak menyadarinya. Pada saat ini, banyak pengguna merasa mereka sudah ‘mengatasinya’, lalu mengintip untuk membuktikannya dan kembali meluncur turun. Setelah memasok dopamin ke tubuh, kini ada suara kecil di benaknya yang berkata, “Kamu ingin satu lagi.” Sebenarnya, mereka sudah mengatasinya, tetapi membuat diri mereka kecanduan lagi.

Waktu kecil, Anda menonton kartun dan, sesuai ilmu saraf, membentuk jalur saraf (DeltaFosB) untuknya. Jika ingin mencegah seorang anak menonton, Anda akan meneliti apakah jalur-jalur itu masih ada dan bertanya kepada orang dewasa mengapa mereka tak lagi suka menonton kartun favorit masa kecilnya. Pertama, hiburan yang lebih baik sudah tersedia; kedua, kartun itu tak lagi memiliki keajaibannya. Dengan metode kemauan keras, Anda hanya melarang anak menonton kartun itu; dengan EasyPeasy, Anda juga memastikan bahwa ia tak lagi melihat nilainya. Mana yang lebih baik?

Biasanya, pengguna tidak langsung menonton lagi, karena berpikir, “Aku tak ingin kecanduan lagi!” lalu membiarkan masa aman beberapa jam, hari, bahkan minggu berlalu. Setelah itu, mantan pengguna bisa berkata, “Yah, aku tidak kecanduan lagi, jadi aman kalau aku menonton sekali lagi.” Ia telah terjerumus kembali ke jebakan yang sama seperti saat pertama kali mulai, dan kini sudah berada di lereng yang licin.

Pengguna yang berhasil dengan metode kemauan keras cenderung mendapati prosesnya panjang dan sulit karena masalah utamanya adalah cuci otak. Lama setelah kecanduan fisiknya hilang, pengguna masih meratapi nasib dengan murung. Akhirnya, setelah bertahan menghadapi siksaan jangka panjang ini, ia mulai menyadari bahwa ia tidak akan menyerah. Ia berhenti meratapi nasib dan menerima bahwa hidup terus berjalan dan tetap menyenangkan tanpa pornografi. Jumlah kegagalan jauh lebih banyak daripada keberhasilan, sebab sebagian orang yang berhasil tetap menjalani hidup dalam keadaan rentan, dengan sisa cuci otak yang membuat mereka percaya bahwa pornografi memang memberi dorongan. Inilah yang menjelaskan mengapa banyak pengguna yang sudah berhenti lama akhirnya mulai lagi.

Banyak mantan pengguna sesekali menonton sebagai ‘hadiah istimewa’ atau untuk meyakinkan diri bahwa pengendalian diri mereka begitu kuat. Hal itu memang membuktikannya—tetapi begitu sesi mereka berakhir, dopamin mulai meninggalkan tubuh dan suara kecil di benak mulai mendorong mereka untuk menonton lagi. Jika mereka memutuskan untuk ikut melakukannya, mereka masih merasa bisa mengendalikan kebiasaan itu: tanpa kejutan, eskalasi, atau mencari kebaruan. Maka mereka berkata, “Hebat! Meski sebenarnya aku tak menikmatinya, aku tidak akan kecanduan. Setelah Natal/liburan ini/trauma ini, aku akan berhenti.” Mereka tak sadar bahwa perosotan air di otak mereka sudah dilumasi lebih banyak lagi.

Sudah terlambat, mereka telanjur kecanduan! Jebakan yang berhasil mereka lepaskan kembali memakan korban.

Seperti yang disebutkan sebelumnya, kenikmatan bukanlah persoalannya. Dari dulu memang bukan! Jika kita menonton demi kenikmatan, tak seorang pun akan bertahan di situs tube lebih lama daripada waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan urusannya. Bagaimanapun, cara yang lebih baik untuk memuaskan diri adalah dengan mengandalkan kenangan. Kita mengira menikmati pornografi internet hanya karena tak percaya kita bisa sebodoh itu sampai kecanduan jika kita tidak menikmatinya. Kebanyakan pengguna tidak tahu tentang rangsangan supernormal, kebaruan, atau pencarian kejutan. Bahkan setelah membacanya, mereka tak percaya bahwa penggunaan mereka didorong oleh rangkaian saraf penghargaan evolusioner. Itulah sebabnya begitu banyak hal dalam pornografi terjadi di bawah sadar—jika Anda menyadari perubahan neurologisnya dan harus membenarkan biaya yang akan ditimbulkannya di masa depan, bahkan ilusi kenikmatan pun akan hilang.

Saat kita berusaha menutup mata terhadap sisi buruknya, kita merasa bodoh. Jika harus menghadapinya, rasanya tak tertahankan! Jika Anda mengamati pengguna saat sedang menonton, Anda akan melihat bahwa mereka hanya bahagia ketika tak menyadari bahwa mereka sedang menggunakannya. Begitu menyadarinya, mereka cenderung merasa tidak nyaman dan meminta maaf. Pornografi memberi asupan kepada monster kecil. Jadi, setelah Anda membuangnya dari tubuh sekaligus menyingkirkan cuci otak (monster besar), Anda tak akan lagi membutuhkan ataupun menginginkan pornografi!




Waspadai Cara Mengurangi Penggunaan

Banyak pengguna menjadikan mengurangi pemakaian sebagai batu loncatan untuk berhenti, atau sebagai upaya mengendalikan monster kecil. Banyak yang menyarankan untuk mengurangi pemakaian atau menjalani “diet pornografi” sebagai penyegar suasana hati. Menjadikan mengurangi pemakaian sebagai batu loncatan untuk berhenti itu fatal. Upaya mengurangi pemakaian inilah yang membuat kita terjebak selama sisa hidup. Biasanya, mengurangi pemakaian dilakukan setelah upaya berhenti gagal. Setelah beberapa jam atau hari berpantang, pengguna berkata kira-kira seperti ini:

“Aku tak sanggup membayangkan tidur tanpa mengunjungi harem daringku, jadi mulai sekarang aku hanya akan memakai pornografi setiap empat hari sekali atau membuang koleksi ‘pornografi burukku’. Kalau aku bisa mengikuti diet pornografi ini, aku bisa mempertahankannya atau mengurangi pemakaian lebih jauh lagi.”

Beberapa hal buruk kini terjadi:


	
Mereka terjebak dalam keadaan yang paling buruk: tetap kecanduan pornografi internet dan menjaga monster tetap hidup, bukan hanya di dalam tubuh, tetapi juga di dalam pikiran.




	
Membuang-buang hidup dengan menunggu sesi berikutnya.




	
Sebelum mengurangi pemakaian, setiap kali ingin mengunjungi harem, mereka akan membuka peramban dan setidaknya sedikit meredakan gejala putus kecanduan. Kini, selain menghadapi tekanan hidup seperti biasa, mereka membuat diri sendiri menderita gejala putus kecanduan selama sebagian besar hidup, sehingga mereka makin sengsara dan mudah marah.




	
Saat menuruti dorongan, mereka tidak menikmati sebagian besar sesi dan tidak menyadari bahwa mereka sedang menggunakan stimulus supernormal. Semuanya berlangsung otomatis; satu-satunya kunjungan harem yang dinikmati adalah setelah masa berpantang. Kini, karena menunggu satu jam tambahan untuk setiap kunjungan harem, mereka ‘menikmati’ setiap kunjungan. Makin lama menunggu, makin ‘nikmat’ kesan setiap sesi, karena ‘kenikmatan’ dalam sesi bukanlah sesi itu sendiri—melainkan berakhirnya kegelisahan akibat dorongan, entah itu dorongan fisik ringan atau kemurungan mental. Makin lama menderita, makin ‘nikmat’ setiap sesi terasa.






Kesulitan utama untuk berhenti bukanlah kecanduan neurologis, yang mudah diatasi. Pengguna akan berhenti tanpa kesulitan dalam berbagai keadaan—kematian orang terkasih, urusan keluarga atau pekerjaan, dan sebagainya. Mereka bisa saja melewati sepuluh hari tanpa akses dan tidak merasa terganggu. Namun, jika mereka melewati sepuluh hari yang sama saat sebenarnya bisa mengakses pornografi, mereka akan merasa seperti ingin menjambak rambut sendiri.

Banyak pengguna mendapat kesempatan untuk memakai pornografi selama jam kerja, tetapi memilih berpantang; atau melewati toko Victoria’s Secret atau kolam renang dan sebagainya tanpa kerepotan berarti. Banyak yang akan berpantang jika untuk sementara harus tidur di sofa agar ada tempat bagi tamu, atau jika mereka sendiri sedang bertamu. Bahkan di bar Go-Go atau pantai nudis pun tidak pernah terjadi kerusuhan. Pengguna hampir merasa senang jika ada orang atau keadaan yang mengatakan bahwa mereka tidak bisa melihat pornografi. Bahkan, pengguna yang ingin berhenti diam-diam merasa senang saat melewati waktu lama tanpa mengunjungi harem, sehingga mereka berharap mungkin suatu hari nanti mereka tak akan menginginkannya lagi.

Masalah sebenarnya saat berhenti adalah cuci otak, ilusi bahwa mereka berhak atas pornografi internet sebagai semacam penopang atau hadiah dan bahwa hidup tak akan pernah sama tanpanya. Alih-alih membuat Anda muak terhadap pornografi internet, mengurangi pemakaian hanya membuat Anda merasa tidak aman dan sengsara, meyakinkan Anda bahwa hal paling berharga di dunia ini adalah klip baru yang Anda lewatkan, bahwa Anda tak mungkin bahagia lagi tanpa menontonnya.

Tidak ada yang lebih menyedihkan daripada pengguna yang berusaha mengurangi pemakaian, terjebak dalam khayalan bahwa makin sedikit pornografi yang ditonton, makin kecil keinginan mengunjungi harem daring. Yang terjadi justru sebaliknya—makin sedikit pornografi yang ditonton, makin lama mereka menderita gejala putus kecanduan dan makin ‘menikmati’ kelegaan saat meredakannya. Namun, mereka akan menyadari bahwa genre favorit mereka tak lagi memuaskan. Tapi itu tidak akan menghentikan mereka: jika situs tabung hanya menyediakan satu bintang atau satu genre, tak akan ada pengguna yang berkunjung lebih dari sekali.

Sulit dipercaya? Kapan seseorang paling merasa perlu mengendalikan diri? Saat menunggu empat hari lalu mencapai klimaks. Lalu, apa momen paling berharga bagi kebanyakan pengguna yang menjalani diet pornografi selama empat hari? Betul, klimaks yang sama setelah menunggu empat hari! Apa Anda sungguh percaya bahwa Anda bermasturbasi demi menikmati orgasme, atau penjelasan yang lebih masuk akal adalah bahwa Anda perlu meredakan gejala putus kecanduan, dengan ilusi bahwa Anda berhak melakukannya?

Menghilangkan cuci otak penting untuk menyingkirkan ilusi tentang pornografi sebelum Anda mengakhiri sesi terakhir itu. Kecuali Anda telah menghilangkan ilusi bahwa Anda menikmatinya sebelum menutup jendela itu, tak ada cara untuk membuktikannya setelah itu tanpa kembali kecanduan. Saat mengarahkan kursor ke penanda dan gambar tersimpan, tanyakan kepada diri sendiri: apa hebatnya tindakan ini? Mungkin Anda percaya bahwa hanya klip tertentu yang bermutu, seperti klip bertema yang biasa Anda tonton atau favorit Anda. Kalau begitu, mengapa repot-repot menonton video atau tema lain? Karena Anda sudah terbiasa? Mengapa ada orang yang sengaja membiasakan diri merusak otak dan menyia-nyiakan dirinya? Setelah sebulan, tak ada yang berubah, jadi mengapa klip pornografi bisa berbeda?

Anda bisa mengujinya sendiri. Cari klip panas dari bulan lalu untuk membuktikan bahwa klip itu berbeda. Lalu, pasang pengingat dan tonton klip yang sama setelah sebulan tanpa pornografi. Klip itu akan memberikan sensasi yang (hampir) sama seperti bulan lalu. Klip yang sama akan terasa berbeda setelah acara sosial ketika Anda ditolak atau diuji oleh calon pasangan. Alasannya, seorang pecandu tak akan pernah bisa benar-benar bahagia jika monster kecilnya masih belum puas.

Apa hubungannya dengan kepuasan? Mereka hanya merasa sengsara jika tak bisa meredakan gejala putus kecanduan. Perbedaan antara menonton pornografi dan tidak menontonnya adalah perbedaan antara bahagia dan sengsara. Itulah sebabnya pornografi internet tampak lebih baik. Pengguna yang langsung membuka situs mereka untuk menonton pornografi begitu bangun pagi merasa sengsara, baik saat menontonnya maupun tidak.

Mengurangi pemakaian bukan hanya tidak berhasil, tetapi juga merupakan bentuk penyiksaan yang paling buruk. Cara ini tidak berhasil karena pada awalnya pengguna berharap bahwa dengan makin jarang melakukannya, keinginan menonton pornografi akan berkurang. Ini bukan kebiasaan, melainkan kecanduan. Sifat kecanduan apa pun adalah menginginkan makin banyak, bukan makin sedikit. Karena itu, agar bisa mengurangi pemakaian, pengguna harus mengerahkan kemauan keras dan disiplin seumur hidup. Jadi, mengurangi pemakaian berarti harus terus berkemauan keras dan berdisiplin selamanya. Berhenti jauh lebih mudah dan tidak terlalu menyakitkan; ada puluhan ribu kasus di mana mengurangi pemakaian telah gagal.

Masalah saat berhenti bukanlah kecanduan dopamin, yang mudah diatasi. Masalahnya adalah keyakinan keliru bahwa pornografi memberi Anda kenikmatan. Keyakinan ini mula-mula muncul akibat cuci otak yang kita terima sebelum mulai menggunakan pornografi, lalu makin diperkuat oleh kecanduan yang sesungguhnya. Mengurangi pemakaian hanya makin memperkuat kekeliruan itu, sampai-sampai pornografi sepenuhnya mendominasi hidup mereka dan meyakinkan mereka bahwa kecanduan mereka adalah hal paling berharga di dunia.

Segelintir kasus yang berhasil terjadi setelah masa mengurangi pemakaian yang relatif singkat, lalu berhenti ‘seketika’. Para pengguna ini berhenti meskipun sempat mengurangi pemakaian, bukan karena melakukannya. Upaya itu hanya memperpanjang penderitaan; kegagalan berulang membuat pengguna hancur dan makin yakin bahwa mereka akan kecanduan seumur hidup. Biasanya, ini cukup untuk membuat mereka kembali ke harem daring demi kenikmatan dan penopang, atau setidaknya kembali selama beberapa waktu sebelum mencoba lagi.

Namun, mengurangi pemakaian memang membantu menunjukkan betapa sia-sianya pornografi, dengan jelas memperlihatkan bahwa kunjungan ke harem tidak terasa nikmat setelah masa berpantang. Anda harus membenturkan kepala ke tembok bata (menderita gejala putus kecanduan) agar pornografi terasa nikmat saat berhenti. Jadi, pilihannya adalah:


	
Mengurangi pemakaian seumur hidup dan menanggung penyiksaan yang Anda timpakan kepada diri sendiri, yang toh tidak akan sanggup Anda lakukan.




	
Makin menyiksa diri seumur hidup, yang sia-sia.




	
Bersikap baik kepada diri sendiri dan berhenti menonton pornografi sepenuhnya.






Hal lain yang ditunjukkan oleh upaya mengurangi pemakaian adalah bahwa tidak ada yang namanya kunjungan sesekali ke harem. Pornografi internet adalah reaksi berantai yang akan berlangsung seumur hidup kecuali Anda berusaha sungguh-sungguh untuk memutuskannya.

Ingat: Mengurangi pemakaian akan menyeret Anda jatuh.




Sekali Mengintip Saja

“Sekilas saja” adalah mitos yang harus Anda singkirkan dari pikiran:


	
Sekilas saja itulah yang membuat kita mulai sejak awal.




	
Sekilas saja untuk melewati masa sulit atau merayakan peristiwa istimewa itulah yang menggagalkan sebagian besar upaya kita untuk berhenti.




	
Sekilas saja itulah yang, setelah kita berhasil memutus kecanduan, membuat kita kembali terperangkap. Kadang-kadang, kita hanya ingin memastikan bahwa kita tak lagi membutuhkan pornografi, dan sekali mengunjungi harem sudah cukup untuk membuktikannya.






Efek setelah menonton pornografi akan terasa mengerikan dan meyakinkan pengguna bahwa mereka tak akan kecanduan lagi — tetapi mereka sudah kecanduan. Pengguna merasa bahwa sesuatu yang membuat mereka begitu sengsara dan merasa bersalah seharusnya tidak membuat mereka melakukannya, tetapi tetap saja mereka melakukannya.

Pikiran tentang ‘satu sesi istimewa’ sering kali menghalangi pengguna untuk berhenti: sesi setelah perjalanan konferensi yang panjang, hari yang melelahkan di tempat kerja, pertengkaran dengan anak-anak, atau kejadian ketika pasangan menolak berhubungan seks. Tanamkan kuat-kuat dalam pikiran bahwa tidak ada yang namanya ‘sekilas saja’. Ini adalah reaksi berantai yang akan berlangsung seumur hidup kecuali diputus. Mitos tentang kesempatan istimewa sesekali membuat pengguna terus meratapi keadaan setelah berhenti. Biasakan diri untuk tidak pernah menganggap sesi itu ‘bukan masalah besar’; itu hanya khayalan. Setiap kali memikirkan pornografi, bayangkan hidup penuh kotoran: menghabiskan waktu berabad-abad di balik layar demi menghancurkan diri secara mental dan fisik — hidup dalam perbudakan dan keputusasaan. Tidak masalah jika ereksi Anda tidak selalu dapat diandalkan, tetapi menjadi masalah ketika Anda bisa lebih bahagia dalam jangka panjang, namun memilih mengorbankan kebahagiaan itu demi ‘kenikmatan’ sesaat.

Tidak apa-apa jika kita tak selalu bisa menemukan ‘sesuatu untuk dilakukan’ guna mengisi kekosongan; sepanjang hidup, itu memang tidak mungkin dilakukan setiap saat. Kita bisa merencanakan sebagian besar keadaan, tetapi kadang-kadang sesuatu terjadi begitu saja. Masa baik dan buruk juga datang, terlepas dari pornografi. Namun, tanamkan baik-baik dalam pikiran Anda: pornografi bukanlah jawabannya. Anda hanya punya dua pilihan: hidup sengsara selamanya atau tidak sama sekali. Anda tidak akan pernah berpikir untuk meminum sianida hanya karena menyukai rasa almon, jadi berhentilah menghukum diri dengan sesi sesekali yang ‘bukan masalah besar’. Tanyakan kepada pengguna yang mengalami masalah, “Jika Anda bisa kembali ke masa sebelum kecanduan, apakah Anda akan menjadi pengguna?” Jawabannya pasti, “Yang benar saja!” Namun setiap pengguna punya pilihan itu setiap hari dalam hidupnya, jadi mengapa mereka tidak memilihnya? Jawabannya adalah rasa takut: takut tak bisa berhenti atau takut hidup tak akan sama tanpanya.

Berhentilah membohongi diri sendiri! Anda bisa melakukannya, siapa pun bisa. Ini sangat mudah, tetapi agar benar-benar mudah, ada beberapa prinsip dasar yang harus Anda pahami.


	
Tidak ada yang perlu dikorbankan; yang ada hanya manfaat positif luar biasa untuk diraih.




	
Jangan pernah meyakinkan diri bahwa ada sesi sesekali yang ‘bukan masalah besar’ atau ‘sekilas saja’. Sesi seperti itu tidak ada. Yang ada hanyalah hidup penuh kotoran dan perbudakan.




	
Anda tidak berbeda; pengguna mana pun bisa merasa mudah untuk berhenti.






Banyak pengguna percaya bahwa mereka sudah dipastikan sebagai pecandu atau memiliki kepribadian adiktif. Hal ini biasanya terjadi karena membaca terlalu banyak neurosains yang mengejutkan. Hal seperti itu tidak ada; tidak ada orang yang terlahir membutuhkan masturbasi sambil menonton klip video sebelum mereka kecanduan. Zat adiktif itulah yang membuat Anda kecanduan, bukan sifat atau kepribadian Anda. Sifat rangsangan supernormal yang adiktif membuat Anda percaya bahwa memang demikian. Namun, keyakinan ini penting untuk disingkirkan, sebab jika Anda percaya bahwa Anda kecanduan, Anda akan tetap kecanduan, bahkan setelah monster kecil di dalam tubuh Anda lama mati. Semua cuci otak ini harus disingkirkan.




Pengguna Sesekali

Pengguna berat cenderung iri kepada pengguna pornografi kasual. Kita semua pernah bertemu orang seperti ini: “Oh, aku bisa seminggu penuh tanpa sesi, sama sekali tidak terganggu.” Kita berharap bisa seperti mereka. Mungkin sulit dipercaya, tetapi tak ada pengguna yang senang menjadi pengguna. Jangan pernah lupa:

  Tak ada pengguna yang pernah memutuskan untuk menjadi pengguna, baik kasual maupun bukan, oleh karena itu,

      Semua pengguna merasa bodoh, oleh karena itu,

        Semua pengguna harus berbohong kepada diri sendiri dan orang lain dalam upaya sia-sia membenarkan kebodohan mereka.

Penggemar fanatik golf membanggakan seberapa sering mereka bermain dan ingin bermain, jadi mengapa pengguna membanggakan betapa jarangnya mereka bermasturbasi? Jika itu benar-benar patokannya, maka tentu penghargaan tertinggi adalah sama sekali tidak bermasturbasi, bukan?

Jika seseorang berkata kepada Anda, “Aku bisa seminggu penuh tanpa wortel dan sama sekali tidak terganggu”, Anda akan mengira sedang berbicara dengan orang gila. Jika aku suka wortel, mengapa aku ingin seminggu penuh tanpa wortel? Jika aku tidak suka, mengapa aku membuat pernyataan seperti itu? Jadi ketika seorang pengguna berkomentar bahwa ia berhasil bertahan seminggu tanpa sesi, ia sedang berusaha meyakinkan dirinya sendiri — dan Anda — bahwa ia tidak punya masalah. Namun tak perlu membuat pernyataan seperti itu jika ia memang tidak punya masalah. Jika diterjemahkan, komentar itu berbunyi, “Aku berhasil bertahan hidup seminggu penuh tanpa pornografi.” Seperti setiap pengguna, ia berharap setelah itu bisa bertahan sepanjang sisa hidupnya. Jika ia hanya mampu bertahan seminggu, dapatkah Anda membayangkan betapa berharganya sesi itu baginya setelahnya, usai merasa kehilangan selama seminggu penuh?

Inilah sebabnya pengguna kasual pada praktiknya lebih kecanduan daripada pengguna berat. Ilusi kenikmatannya lebih besar, dan mereka juga punya lebih sedikit alasan untuk berhenti karena menghabiskan lebih sedikit waktu untuk itu sehingga lebih sedikit terpapar risiko kesehatan. Sesekali, mereka mungkin mengalami disfungsi seksual, tetapi tidak yakin apa penyebabnya sehingga menyalahkan faktor lain. Ingat, satu-satunya kenikmatan yang didapat pengguna adalah dari siklus dopamin mencari dan menemukan serta meredakan gejala putus kecanduan, seperti yang sudah dijelaskan. Kenikmatan itu hanyalah ilusi — bayangkan monster kecil pornografi sebagai gatal yang hampir tak terasa, yang sebagian besar waktu tidak kita sadari.

Jika Anda mengalami gatal yang tak kunjung hilang, kecenderungan alaminya adalah menggaruknya. Ketika sirkuit penghargaan semakin kebal terhadap dopamin dan opioid, kecenderungan alaminya adalah melakukan edging, meningkatkan intensitas, berpesta pornografi, mencari hal baru, mencari kejutan, dan sebagainya. Ada empat faktor utama yang mencegah pengguna menonton tanpa henti.

Waktu. Kebanyakan orang tidak mampu meluangkan waktu.

Kesehatan. Untuk meredakan gatal itu, kita harus mengonsumsi semua materi gratis yang tersedia, bahkan lebih. Kemampuan untuk menanggung pesta pornografi semacam itu berbeda-beda pada tiap orang, dan berubah pada waktu serta situasi yang berbeda dalam hidup mereka. Ini bertindak sebagai pembatas otomatis.

Disiplin. Disiplin diterapkan oleh masyarakat, pekerjaan, teman, dan kerabat pengguna, atau mungkin bahkan oleh pengguna itu sendiri akibat tarik-menarik alami yang terjadi dalam pikiran setiap pengguna.

Imajinasi. Kurangnya imajinasi membuat nilai kejutan, kebaruan, dan nilai-nilai lain dari klip itu terasa lebih rendah secara subjektif.

Mudah untuk menganggap pengguna ‘nonkasual’ sebagai orang lemah yang tak mampu memahami mengapa orang lain bisa membatasi ‘konsumsi’ mereka. Namun, pengguna berat perlu ingat bahwa kebanyakan pengguna kasual memang tidak mampu menonton tanpa henti, yang membutuhkan imajinasi dan stamina yang sangat kuat. Beberapa pengguna seminggu sekali yang membuat pengguna berat iri itu secara fisik tidak mampu melakukan lebih banyak, atau pekerjaan, masyarakat, maupun kebencian mereka sendiri terhadap kecanduan membuat mereka tak bisa melakukannya.

Ada baiknya kita memberikan beberapa definisi.


Nonpengguna

Seseorang yang tak pernah terjerat perangkap itu, tetapi sebaiknya tidak berpuas diri. Mereka menjadi nonpengguna hanya karena keberuntungan atau rahmat kebaikan. Semua pengguna yakin mereka tak akan pernah kecanduan, dan sebagian nonpengguna terus mencoba sesi sesekali.



Pengguna Kasual

Ada dua kategori dasar:


	
Pengguna yang sudah terjerat perangkap itu, tetapi tidak menyadarinya — jangan iri kepada pengguna seperti ini. Mereka hanya mencicipi nektar di mulut kantong semar dan kemungkinan besar akan segera menjadi pengguna berat. Ingat, sama seperti semua pecandu alkohol awalnya hanya minum sesekali, semua pengguna juga awalnya menggunakan sesekali.




	
Pengguna yang sebelumnya merupakan pengguna berat, sehingga mengira mereka tidak bisa berhenti. Pengguna seperti ini paling menyedihkan dan terbagi ke dalam beberapa kategori, yang masing-masing perlu dibahas tersendiri.








Pengguna Sekali Sehari

Jika mereka menikmati hak mereka untuk orgasme, mengapa menggunakan pornografi internet hanya sekali sehari? Jika bisa dilakukan atau ditinggalkan begitu saja, mengapa repot-repot? Ingat, ‘kebiasaan’ itu sebenarnya seperti membenturkan kepala ke tembok agar berhenti nanti terasa menenangkan. Pengguna sekali sehari meredakan gejala putus kecanduan selama kurang dari satu jam setiap hari. Tanpa menyadarinya, sisa hari mereka dihabiskan dengan membenturkan kepala ke tembok ini, dan mereka melakukannya hampir sepanjang hidup. Mereka menggunakan sekali sehari karena tak berani mengambil risiko ketahuan atau mengganggu kesehatan saraf mereka. Pengguna berat mudah diyakinkan bahwa mereka tidak menikmatinya, tetapi jauh lebih sulit meyakinkan pengguna kasual. Siapa pun yang pernah mencoba mengurangi penggunaan tahu bahwa itu adalah siksaan terburuk, dan hampir pasti akan membuat Anda tetap kecanduan seumur hidup.



Pengguna yang Ditolak

Mereka menuntut hak untuk orgasme setiap hari, tetapi pasangan seksual mereka tidak selalu senang memenuhi permintaan itu. Awalnya, mereka menggunakan pornografi internet untuk mengisi kekosongan ini, tetapi setelah menaiki ‘seluncuran air’ yang menggairahkan, mereka terjebak dalam siklus kebaruan, kejutan, gambar supernormal, dan sebagainya. Bahkan, mereka senang ditolak pasangannya karena hal itu memberi semacam alasan. Jika pornografi internet memberi Anda begitu banyak, mengapa repot-repot punya pasangan? Bebaskan saja pasangan Anda. Mereka bahkan tidak menikmati sesi ketika harus ‘membawa-bawa’ pasangan di pikiran mereka. Pada suatu saat, mereka berharap pasangan di kehidupan nyata memberi mereka alasan untuk menjelajahi lembah-lembah gelap internet.



Pengguna yang Berdiet Pornografi

Juga dikenal dengan ucapan, “Aku bisa berhenti kapan saja. Aku sudah melakukannya ribuan kali!”

Jika mereka berpikir berdiet membantu membangkitkan suasana hati untuk mencari pasangan, mengapa mereka menjalani diet sekali setiap empat hari? Tak seorang pun bisa meramalkan masa depan, bagaimana jika kebetulan bertemu seseorang sejam setelah sesi yang dijadwalkan? Selain itu, jika sesekali ‘membersihkan saluran’ baik untuk meredakan ketegangan, mengapa tidak melakukannya setiap hari? Sudah terbukti bahwa masturbasi tidak diperlukan untuk menjaga kesehatan alat kelamin, dan pornografi internet sama sekali tidak diperlukan. Bahkan jika memang begitu, tak ada ‘guru’ penjemput lawan jenis yang membaca tentang kerusakan neurologis akan menyarankan menonton pornografi dengan rangsangan super. Kenyataannya, pengguna yang berdiet pornografi masih kecanduan. Walaupun sudah terbebas dari kecanduan fisik, mereka masih menghadapi masalah utama berupa cuci otak. Setiap kali mereka berharap akan berhenti selamanya, tetapi segera terjerat lagi dalam perangkap yang sama.

Kebanyakan pengguna sebenarnya iri kepada orang-orang yang berhenti lalu mulai lagi ini dan berpikir betapa ‘beruntungnya’ mereka bisa mengendalikan penggunaan. Namun, mereka mengabaikan fakta bahwa orang yang berdiet itu tidak mengendalikan penggunaannya — saat sedang menggunakan, mereka berharap tidak melakukannya. Mereka bersusah payah berhenti, lalu mulai merasa kehilangan dan kembali terjerat, sambil berharap mereka tidak melakukannya. Mereka mendapat yang terburuk dari kedua keadaan. Jika dipikir-pikir, inilah yang terjadi dalam hidup pengguna ketika mereka boleh menjalani sesi — entah menganggapnya sebagai hak atau berharap mereka tidak melakukannya. Hanya ketika dilarang, pornografi menjadi berharga. Sindrom ‘buah terlarang’ adalah salah satu dilema buruk bagi pengguna. Mereka tak akan pernah menang karena meratapi mitos, ilusi. Hanya ada satu cara untuk menang: berhenti meratap dengan berhenti menggunakan pornografi!



Pengguna “Aku Hanya Menonton Pornografi Gambar Diam/Lunak/Buatan Sendiri”

Ya, semua orang memulai dengan cara ini, tetapi bukankah mengherankan betapa cepatnya rata-rata nilai kejutan klip meningkat, dan sebelum kita sadar, kita merasa kehilangan (toleransi)? Pornografi gambar diam terasa kurang baru, jadi kita membayar mahal untuk secangkir minyak dan meluncur menuruni seluncuran air menuju rasa kesal dan bersalah. Hal terburuk yang bisa Anda lakukan adalah menggunakan foto pasangan Anda (tentu dengan persetujuan) untuk masturbasi. Mengapa? Karena dalam prosesnya Anda melatih ulang otak untuk mendapatkan lonjakan dopamin yang dipicu oleh pencarian, penelusuran, dan variasi. Secara kimiawi, seluncuran air pornografi di otak adalah penumpukan DeltaFosB, sehingga Anda akan kesulitan saat bersama pasangan secara langsung.

Perangkap lain dalam kategori ini adalah pornografi ‘amatir’ dan ‘buatan sendiri’. Kebanyakan palsu dan Anda tahu itu, ditambah lagi Anda tidak akan berhenti pada yang pertama kali terlihat; Anda akan terus mencari dan menelusuri. Ingat, otak tidak hanya mencari orgasme, tetapi juga kebaruan dari perburuan yang memberi sensasi pada seluncuran air itu. Konten pornografi bukanlah masalahnya — baik amatir maupun profesional — melainkan lonjakan dopamin di otak yang menyebabkan penumpukan toleransi dan rasa jenuh. Pornografi merusak fungsi otak normal, masturbasi mengacaukan respons otot–otak; orgasme membanjiri otak dengan opioid dan membuat jalur itu lebih mudah diikuti lain kali.



Pengguna “Aku Sudah Berhenti, tetapi Sesekali Mengintip”

Dalam beberapa hal, pengguna yang mengintip adalah yang paling menyedihkan. Mereka menjalani hidup dengan percaya bahwa mereka sedang kehilangan sesuatu, atau lebih sering, satu kali mengintip sesekali berubah menjadi dua kali, lalu meluncur menuruni lereng licin, cepat atau lambat kembali menjadi pengguna berat. Mereka kembali terjerat dalam perangkap yang sama seperti sebelumnya.

Ada dua kategori pengguna kasual lainnya. Yang pertama adalah tipe yang bermasturbasi dengan gambar atau klip rekaman seks selebritas terbaru yang ramai diberitakan, atau sesuatu yang mereka ‘bawa pulang’ dari tontonan ‘tak sengaja’ di sekolah atau tempat kerja. Orang-orang ini sebenarnya hanya nonpengguna, tetapi merasa ketinggalan. Mereka ingin ikut terlibat, seperti kebanyakan dari kita saat memulai. Lain kali, perhatikan bahwa setelah beberapa waktu, selebritas dalam fantasi Anda tidak lagi memuaskan Anda. Semakin ‘mustahil dijangkau’ sasaran fantasi Anda, semakin membuat frustrasi putus kecanduan orgasme itu.

Kategori kedua belakangan ini mulai mendapat perhatian, dan paling tepat dijelaskan dengan menguraikan sebuah kisah yang dibagikan secara daring.

Seorang perempuan profesional telah membaca cerita pornografi internet selama bertahun-tahun dan tak pernah menggunakan kurang atau lebih dari sekali setiap malam. Kebetulan, ia adalah perempuan yang sangat berkemauan keras. Kebanyakan pengguna akan bertanya-tanya mengapa ia ingin berhenti — dengan senang hati menunjukkan bahwa dalam kasusnya tak ada risiko PIED, atau PE (tidak benar). Ia bahkan tidak menggunakan gambar diam; cerita-cerita itu jauh lebih lunak daripada materi yang mereka gunakan sendiri setiap hari.

Mereka keliru menganggap pengguna kasual lebih bahagia dan lebih mampu mengendalikan diri. Mereka mungkin lebih mampu mengendalikan diri, tetapi tentu tidak bahagia. Dalam kasus perempuan itu, ia tidak puas dengan pasangannya maupun seks nyata, dan sangat mudah tersinggung saat menghadapi tekanan dan kesibukan sehari-hari. Orang-orang terdekatnya tidak mampu memahami apa yang mengganggunya. Bahkan jika ia meyakinkan dirinya bahwa ia tidak takut dengan penggunaannya lewat rasionalisasi, ia tetap tidak mampu menikmati hubungan nyata yang pasti mengalami pasang surut. Pusat penghargaan otaknya tidak mampu memanfaatkan pereda stres alami dalam hidup akibat paparan dopamin setiap hari. Penurunan regulasi reseptor otaknya kemudian membuatnya murung dalam kebanyakan keadaan. Seperti kebanyakan orang, ia sangat takut pada sisi gelap pornografi dan perlakuannya terhadap perempuan — sebelum pertama kali mencobanya. Pada akhirnya, ia menjadi korban cuci otak masyarakat dan mencoba situs pertamanya. Tidak seperti kebanyakan orang yang menyerah dan menjadi pengguna tanpa henti, setelah melihat klip kekerasan yang menjijikkan, ia menahan diri agar tidak meluncur.

Satu-satunya hal yang Anda nikmati dari pornografi adalah mengakhiri dorongan yang sudah muncul sebelumnya, baik dorongan fisik yang hampir tak terasa maupun siksaan mental karena tidak diizinkan menggaruk gatal itu. Pornografi internet sendiri adalah racun, itulah sebabnya Anda hanya mengalami ilusi menikmatinya setelah masa pantang. Sama seperti lapar atau haus, semakin lama Anda mengalaminya, semakin besar kenikmatannya saat akhirnya reda. Keliru menganggap pornografi hanya kebiasaan, mereka berpikir: “Jika aku bisa membatasinya sampai tingkat tertentu atau hanya pada kesempatan khusus, otak dan tubuhku akan menerimanya. Lalu, aku bisa terus menggunakan pada tingkat itu atau menguranginya lagi kalau mau.”

Pahami dengan jelas: ‘kebiasaan’ itu tidak ada. Pornografi adalah kecanduan narkoba, dengan kecenderungan alami untuk meredakan gejala putus kecanduan, bukan menahannya. Untuk mempertahankan penggunaan pada tingkat Anda sekarang, Anda harus mengerahkan disiplin dan kemauan keras yang luar biasa selama sisa hidup. Saat pusat penghargaan otak Anda semakin toleran terhadap dopamin dan opioid, otak menginginkan lebih banyak, bukan lebih sedikit.

Ketika pornografi mulai perlahan-lahan merusak sistem saraf, keberanian, kepercayaan diri, dan kendali impuls Anda, Anda semakin tidak mampu menahan diri untuk memperpendek jarak antar sesi. Inilah sebabnya pada awalnya kita bisa melakukannya atau meninggalkannya begitu saja. Jika melihat tanda ada yang tidak beres secara mental atau fisik, kita langsung berhenti. Jangan iri kepada perempuan ini — ketika Anda menonton hanya sekali setiap dua puluh empat jam, itu tampak seperti hal paling berharga di dunia, menjadikan pornografi ‘buah terlarang’. Selama bertahun-tahun, perempuan malang ini berada di tengah tarik-menarik.

Walaupun tidak mampu berhenti menggunakan, ia takut beralih ke klip streaming. Selama dua puluh tiga jam sepuluh menit setiap hari, ia harus melawan godaan dan perasaannya yang memudar terhadap pacarnya. Ia harus mengerahkan kemauan keras luar biasa, hingga akhirnya menangis. Kasus seperti ini jarang terjadi, tetapi pikirkan secara logis: apakah pornografi benar-benar merupakan penopang atau sumber kenikmatan, atau bukan? Jika iya, siapa yang mau menunggu sejam, sehari, atau bahkan seminggu? Mengapa sementara itu Anda harus kehilangan penopang atau kenikmatan tersebut? Jika tidak ada penopang atau kenikmatan yang nyata, mengapa repot-repot mengunjungi harem daring Anda?

Berikut kisah lain dari seorang pria yang menggunakan sekali setiap empat hari, yang menggambarkan hidupnya sebagai berikut:


“Usiaku empat puluh tahun. Aku mengalami PIED (disfungsi ereksi akibat pornografi) saat bersama perempuan sungguhan, bahkan saat menggunakan pornografi, yang terjadi hampir sepanjang waktu. Sudah lama aku tidak mengalami ereksi penuh. Sebelum menjalani diet pornografi sekali setiap empat hari, aku biasa tidur nyenyak sepanjang malam setelah sesi. Sekarang aku terbangun setiap jam dan hanya itu yang kupikirkan. Bahkan saat tidur, aku memimpikan klip favoritku. Pada hari-hari setelah sesi yang dijadwalkan, suasana hatiku cukup murung; diet ini menghabiskan seluruh energiku. Pasanganku akan membiarkanku sendiri karena aku sangat pemarah, dan kalau ia tidak bisa pergi, ia tidak mau ada di rumah bersamaku. Aku pergi joging di luar, tetapi pikiranku terobsesi dengannya.

“Pada hari yang dijadwalkan, aku mulai merencanakan sejak awal malam, dan menjadi sangat kesal jika ada sesuatu yang mengacaukan rencanaku. Aku akan menghindari percakapan dan mengalah (lalu menyesalinya) di tempat kerja dan di rumah. Aku bukan orang yang suka berdebat, tetapi aku tidak ingin topik atau percakapan itu menghambatku. Aku ingat pernah sengaja memulai pertengkaran sepele dengan pasanganku. Aku menunggu sampai pukul sepuluh, dan saat tiba, tanganku gemetar tak terkendali. Aku tidak langsung melakukannya — karena ada video baru yang ditambahkan — dan ‘berkeliling mencari’. Pikiranku mengatakan bahwa karena aku sudah menahan diri selama empat hari, aku pantas mendapat klip ‘istimewa’ yang sepadan dengan waktu yang dihabiskan untuk mencari. Akhirnya aku memilih satu atau dua, tetapi ingin sesi itu berlangsung cukup lama agar bisa ‘bertahan’ selama empat hari berikutnya, jadi aku membutuhkan waktu lebih lama untuk menyelesaikannya.”



Selain masalah-masalah lainnya, pria malang ini sama sekali tidak tahu bahwa ia sedang menyuguhi dirinya sendiri racun. Pertama, ia mengalami ‘sindrom buah terlarang’, lalu memaksa otaknya membanjiri dirinya dengan dopamin. Dibandingkan orang lain, reseptor dopaminnya tidak terlalu berkurang, tetapi ia sedang melumasi seluncuran air pornografi, mencari, menelusuri, melakukan edging, mencari kebaruan, variasi, kejutan, dan kecemasan agar bisa bertahan selama empat hari berikutnya. Anda mungkin membayangkan pria ini sebagai orang bodoh yang menyedihkan, tetapi tidak demikian. Sebagai mantan atlet dan sersan marinir, ia tak ingin kecanduan apa pun. Namun, setelah pulang dari perang, ia berlatih menjadi teknisi TI dalam program rehabilitasi veteran.

Saat memasuki dunia kerja sipil, ia menjadi profesional TI bergaji tinggi di sebuah bank dan diberi laptop untuk dibawa pulang. Saat itu, video pornografi para sosialita terkenal ‘bocor’ di internet dan banyak dibicarakan. Ia lalu kecanduan, menghabiskan sisa hidupnya dengan membayar mahal dan merusak dirinya secara fisik maupun mental. Jika ia seekor hewan, masyarakat sudah lama mengakhiri penderitaannya, tetapi kita masih membiarkan remaja muda yang sehat secara mental dan fisik menjadi kecanduan. Anda mungkin mengira kasus dan kisah ini dilebih-lebihkan, tetapi kasus ini — meski ekstrem — jauh dari kata unik. Ada puluhan ribu kisah serupa. Bisakah Anda yakin tak satu pun teman dan kenalannya iri karena ia hanya menggunakan sekali setiap empat hari? Jika Anda mengira ini tak mungkin terjadi pada Anda, jangan menipu diri sendiri.

INI SUDAH TERJADI.

Seperti pecandu lainnya, pengguna pornografi terkenal suka berbohong, bahkan kepada diri sendiri. Mereka memang harus begitu. Kebanyakan pengguna kasual menuruti dorongan jauh lebih sering dan dalam lebih banyak kesempatan daripada yang mereka akui. Banyak pengguna yang disebut ‘dua kali seminggu’ mengakui bahwa mereka melakukannya lebih dari tiga atau empat kali minggu itu. Bacalah kisah pengguna kasual di reddit, NoFap, dan forum reboot; Anda akan menemukan bahwa mereka menghitung hari atau menunggu sampai gagal. Anda tidak perlu iri kepada pengguna kasual, dan Anda juga tidak perlu menggunakan pornografi; hidup jauh lebih indah tanpanya. Bacalah catatan berikut:

“Semuanya dimulai dengan tantangan sederhana untuk tidak menyentuh kemaluanku selama sehari, dan aku tak mampu. Sekarang aku tak lagi memikirkan masturbasi; hal itu tidak terlintas di pikiranku. Itu mungkin, aku janji. Kekayaan yang menanti mereka yang mampu — sungguh luar biasa.”

Remaja umumnya lebih sulit disembuhkan, bukan karena mereka lebih sulit berhenti, melainkan karena mereka tidak percaya bahwa mereka kecanduan atau masih berada pada tahap awal perangkap itu, dan biasanya terbuai khayalan bahwa mereka akan otomatis berhenti sebelum tahap kedua.

Orang tua yang anak-anaknya membenci pornografi internet sebaiknya tidak merasa aman secara keliru. Semua anak membenci sisi gelap pornografi sebelum kecanduan. Dahulu Anda juga begitu. Jangan tertipu kampanye menakut-nakuti; perangkapnya tetap sama seperti dulu. Anak-anak tahu pornografi internet adalah rangsangan supernormal, tetapi mereka juga tahu bahwa satu kali ‘kunjungan’ atau ‘intipan’ saja tidak cukup. Pada suatu saat, mereka mungkin dipengaruhi pasangan, teman sekelas, atau rekan kerja.

Mohon jangan berpuas diri dalam hal ini. Kegagalan masyarakat mencegah remaja kecanduan pornografi internet dan narkoba lain mungkin merupakan aspek paling mengganggu dari kecanduan ini. Otak remaja jauh lebih plastis, sehingga mereka perlu diedukasi dan dilindungi. Jika Anda tidak tahu harus mulai dari mana, buku YourBrainOnPorn.com adalah sumber yang baik untuk mempelajari neurosains. Bahkan jika Anda menduga anak remaja Anda mungkin sudah kecanduan, buku itu memberikan pemahaman dasar untuk membantu seseorang lepas dari kecanduan. Atau, rekomendasikan buku ini!





Pengguna YouTube / Twitch / Instagram

Pengguna ini seharusnya dikelompokkan bersama pengguna kasual, tetapi dampaknya begitu terselubung hingga layak dibahas dalam bab tersendiri. Kebiasaan ini menyebabkan kendali diri runtuh, nyaris membuat seorang pengguna forum NoFap berpisah:


“Saya sudah tiga minggu menjalani salah satu upaya saya yang gagal untuk berhenti. Upaya itu dipicu oleh kekhawatiran istri saya terhadap ereksi saya yang tidak bisa diandalkan dan kurangnya minat saya. Saya bilang kepadanya bahwa masalahnya bukan karena dirinya, melainkan tekanan pekerjaan. Dia berkata, “Saya tahu Anda pernah menghadapi tekanan pekerjaan sebelumnya, tetapi bagaimana perasaan Anda jika berada di posisi saya dan harus melihat orang yang Anda cintai perlahan-lahan menghancurkan dirinya sendiri?” Saya tak bisa menolak argumen itu, jadi saya pun mencoba berhenti. Dia tahu saya tidak berselingkuh, tetapi dalam hal tertentu, ini lebih buruk daripada itu. Upaya itu berakhir setelah tiga minggu, dengan pertengkaran hebat dengan seorang teman lama. Baru bertahun-tahun kemudian saya menyadari bahwa pikiran licik saya sengaja memicu pertengkaran itu. Saat itu saya merasa punya alasan yang sah untuk marah, tetapi saya tidak percaya itu kebetulan karena sebelumnya saya tidak pernah bertengkar dengan teman ini, dan setelahnya pun tidak. Jelas, monster kecil sedang bekerja.

“Bagaimanapun, saya punya alasan. Saya sangat membutuhkan pelampiasan dan tak peduli bagaimana caranya. Istri saya sedang tidak ingin, jadi saya merasa ‘berhak’ dan meyakinkan diri bahwa saya tidak apa-apa asalkan ‘membatasi’ diri dengan menghindari situs pornografi dan tetap berada di sisi ‘garis merah’ dengan hanya menonton video YouTube. Namun, malam itu istri saya akhirnya ‘berubah pikiran’ dan ingin bercinta. Sayangnya, saya sudah lelah dan tak punya ‘tenaga’, jadi saya mengarang alasan sakit kepala. Saya tak sanggup membayangkan betapa kecewanya istri saya. Lalu perlahan-lahan saya kembali ke kebiasaan lama, dengan YouTube menjadi tujuan harem baru saya. Saya ingat saat itu cukup senang, berpikir bahwa setidaknya konsumsi saya berkurang. Pada akhirnya, dia menuduh saya terus mengabaikannya di tempat tidur. Saya tidak menyadarinya, tetapi dia menggambarkan saat-saat saya memicu pertengkaran lalu mengamuk keluar rumah. Di lain waktu, saya menghabiskan dua jam untuk membeli barang sepele dan berpura-pura keseleo. Saya membuat alasan-alasan lemah untuk menghindari merayunya, jadi ketika saya punya harem daring yang selalu tersedia, itu makin sulit.”



Hal terburuk tentang pengguna YouTube adalah bahwa kebiasaan ini mendukung anggapan keliru dalam pikirannya bahwa ia sedang dirampas. Pada saat yang sama, kebiasaan ini sangat mengikis rasa hormat terhadap diri sendiri; orang yang biasanya jujur mungkin memaksakan diri untuk membohongi orang yang dicintainya. Mungkin hal seperti ini pernah atau masih terjadi dalam beberapa bentuk pada diri Anda.

Masalah yang dihadapi dengan situs seperti Twitch, Instagram, TikTok, Twitter (dan sebagian besar media sosial) terutama didorong oleh penambahan konten. Dorongan dopamin untuk mencari hal baru membuat mereka menipu diri sendiri dengan percaya bahwa mereka berada di situs yang aman. Ingat—sensasinya ada pada pencarian, bukan pada tindakan menghabiskan; monster kecil tidak peduli dari mana ia mendapat pasokan. Bagi pengguna, konten ‘ringan’ yang mereka terima di berbagai umpan daring memberi kelegaan sesaat dari gejala putus kecanduan, membuat mereka tetap terpikat dan menunggu sesi berikutnya.

Model dalam gambar/video itu memang cantik, dan jika saat ini ia berada di sisi Anda, ia tentu bisa memberi Anda kenikmatan, tetapi gambar itu tak bisa… Itu sama sekali tidak nyata. Otak Anda tertipu seperti banteng yang berlari menerjang kain merah, lalu setelahnya tidak mengerti mengapa ia melakukannya. Mungkin Anda berpikir bisa melihat gambar-gambar itu tanpa bermasturbasi. Namun, ingat bahwa otak Anda terpikat pada kebaruan tanpa batas, dan monster kecil tidak peduli dari mana ia mendapat pasokan. Jebakannya sama.

Mungkin Anda pernah menonton serial TV Columbo. Tema tiap episodenya serupa. Penjahatnya, biasanya seorang pengusaha kaya dan terpandang, telah melakukan apa yang diyakininya sebagai pembunuhan sempurna. Keyakinannya bahwa kejahatannya tak akan terungkap makin kuat saat ia tahu Detektif Columbo yang tampak agak lusuh dan tidak mengesankan menangani kasus itu.

Columbo punya kebiasaan menjengkelkan: ia menutup pintu setelah selesai menginterogasi tersangka, setelah meyakinkannya bahwa ia tak perlu khawatir. Namun, tepat sebelum raut puas di wajah si pembunuh menghilang, Columbo muncul lagi dan berkata, “Hanya ada satu hal kecil, Pak, yang saya yakin bisa Anda jelaskan…” Tersangka tergagap, dan sejak saat itu ia tahu Columbo akan perlahan-lahan membuatnya menyerah. Sejahat apa pun kejahatannya, sejak saat itu orang-orang justru bersimpati kepada si pembunuh.

Episode-episode ini serupa: ada ketegangan karena tidak boleh melewati garis merah untuk mendapatkan pasokan pornografi yang ‘memang pantas mereka dapatkan’, lalu bertanya-tanya ke mana kenikmatan itu pergi setelah selesai melakukannya. Takut melewati batas, kehilangan kendali, lalu kembali ke tempat tidur hanya untuk dihantui ketakutan bahwa pasangan Anda menginginkan seks. Video YouTube yang ‘aman’ tak lagi memuaskan karena desensitisasi, kurangnya kebaruan, dan kepastian bahwa cepat atau lambat Anda akan mengunjungi harem daring favorit. Penghinaan dan rasa malu yang memuncak datang saat kepastian itu menjadi kenyataan, disusul langsung dengan kebiasaan menonton berturut-turut.

OH, NIKMATNYA MENJADI PENGGUNA PMO!




Kebiasaan sosial?

Kesehatan pikiran dan tubuh adalah alasan utama mengapa kita seharusnya ingin berhenti — tetapi sejak dulu memang begitu. Kita sebenarnya tidak membutuhkan penelitian ilmiah dan pengetahuan neurosains untuk tahu bahwa pornografi membuat kecanduan dan berpotensi menghancurkan hidup kita. Tubuh kita adalah objek paling canggih di planet ini, dan setiap pengguna tahu sejak sesi pertama bahwa rangsangan itu bisa berlebihan dan berubah menjadi racun.

Satu-satunya alasan kita terlibat dengan pornografi adalah karena siklusnya beririsan dengan program evolusioner kita. Pornografi internet sangat mudah diakses, gratis, dan tersedia untuk streaming sepanjang waktu. Pornografi dulu dianggap tidak berbahaya, tetapi itu terjadi ketika gambarnya masih statis dan untuk menonton videonya kita harus pergi ke toko setempat untuk membeli kaset VHS.

Kini, secara umum — bahkan menurut para pengguna sendiri — pornografi dianggap sebagai rangsangan supernormal dan pemicu kecanduan. Dahulu, pria tangguh tidak mengaku bahwa ia bermasturbasi; sebutan jerk pun merupakan istilah yang merendahkan. Di setiap pub, klub, atau bar, mayoritas pria dengan bangga ingin mengajak seorang perempuan pulang dan berhubungan seks sungguhan. Kini, posisi itu sepenuhnya berbalik bagi pecandu pornografi internet. Pria masa kini menyadari bahwa ia mulai merasa tidak membutuhkan perempuan. Berkumpul secara daring, ia membahas pengalaman, menyusun strategi, dan menjajaki pilihan. Pria tangguh masa kini tidak ingin bergantung pada obat-obatan. Melalui revolusi sosial, semua pengguna memikirkan dengan serius untuk berhenti menonton pornografi internet dan bermasturbasi. Pengguna masa kini menganggap pornografi sebagai kegiatan yang sia-sia dan merugikan.

Tren paling mencolok yang terlihat di forum adalah makin besarnya penekanan pada aspek antisosial pornografi. Hari-hari ketika seorang pria membanggakan diri karena berhubungan seks dan mencapai orgasme setiap hari perlahan digantikan oleh kesadaran bahwa dirinya diperbudak monster pornografi.

Satu-satunya alasan orang terus melanjutkan setelah mendapat penjelasan adalah karena mereka gagal berhenti atau terlalu takut untuk mencoba. Minat terhadap topik ini sangat beragam; ada yang berpantang dari pornografi, masturbasi, dan orgasme — dengan atau tanpa pasangan. Praktik yang memisahkan aspek tantris dan prokreatif dalam seks, seperti retensi semen dan Karezza, dibahas dan diikuti secara luas. Banyak kegagalan yang disebutkan tadi sebenarnya merupakan kegagalan yang membawa kemajuan, sehingga sedikit banyak bermanfaat bagi orang yang menjalaninya. Begitu Anda memulai jalur tanpa PMO, Anda akan menemukan yang paling cocok untuk hidup Anda; Anda dianjurkan menyusun rencana sendiri terkait orgasme setelah memahami dan mempraktikkan pemisahan seksual. Apa pun jalur Anda, Anda akan melihat manfaat dari membatasi berapa kali Anda membanjiri otak dengan zat kimia melalui orgasme, dan tidak lagi memandang pornografi, seks, dan orgasme sebagai kesenangan atau penopang bagi keadaan emosional Anda.

Berbagai komunitas daring populer yang didirikan oleh nonpengguna berdedikasi untuk berhenti bukan hanya dari pornografi, melainkan juga dari masturbasi. Situs-situs ini pada akhirnya bermanfaat bagi mereka yang sedang berusaha lepas, tetapi sebagian besar catatan mengarahkan mereka untuk mencoba mengandalkan kemauan keras. Akibat terobsesi pada rentetan hari berpantang dan ukuran-ukuran lainnya adalah mengasihani diri sendiri dan tidak merasakan kegembiraan. Sebagian besar cuci otak tetap hidup dan berkembang. Pada akhirnya, seseorang menyerah dan efek domino pun terjadi; pengguna lain menyadari bahwa mereka bukan satu-satunya. Namun, upaya mereka tidak sia-sia: mereka gagal sambil terus bergerak maju, meski banyak menyiksa diri saat menutup peramban tetapi tidak mematikan hasrat dan kebutuhan. EasyPeasy bekerja dengan cara sebaliknya: mematikan kebutuhan dan hasrat terlebih dahulu, sebelum menutup peramban. Setiap hari makin banyak pengguna meninggalkan kapal yang sedang tenggelam, dan mereka yang masih di dalamnya takut akan menjadi orang terakhir.

JANGAN SAMPAI ANDA MENJADI SALAH SATUNYA!




Memilih Waktu yang Tepat

Selain hal yang sudah jelas—bahwa pornografi tidak memberi manfaat dan sekarang adalah waktu yang tepat untuk berhenti—waktu memang penting. Masyarakat menganggap pornografi internet sebagai kebiasaan yang sedikit memuakkan, tetapi tidak merusak kesehatan. Anggapan ini keliru. Ini adalah kecanduan narkoba, penyakit, dan perusak hubungan dalam masyarakat. Hal terburuk yang terjadi dalam kehidupan kebanyakan pengguna adalah mereka terjerat kecanduan mengerikan ini. Jika terus terjerat, hal-hal yang mengerikan akan terjadi. Karena itu, waktu penting agar Anda memberi diri sendiri kesempatan untuk menjalani pemulihan yang semestinya.

Pertama, kenali waktu atau kesempatan ketika pornografi terasa penting bagi Anda. Jika Anda seorang pebisnis yang menggunakannya sebagai ilusi pereda stres, pilih masa yang relatif lengang atau waktu libur. Jika Anda terutama menggunakannya saat bosan atau bersantai, lakukan sebaliknya. Apa pun keadaannya, jalani upaya ini dengan serius dan jadikan hal terpenting dalam hidup Anda.

Lihat ke depan selama tiga minggu dan coba antisipasi peristiwa apa pun yang mungkin menyebabkan kegagalan. Kesempatan seperti perjalanan konferensi, pasangan Anda pergi ke luar kota, dan sebagainya, tidak perlu menghalangi Anda, asalkan Anda mengantisipasinya terlebih dahulu dan tidak merasa akan kehilangan sesuatu. Jangan mencoba mengurangi penggunaan sementara itu, karena ini hanya akan menciptakan ilusi bahwa tidak diberi kesempatan itu menyenangkan. Bahkan, ada baiknya memaksa diri menonton dan menjalani sesi pornografi sebanyak mungkin. Saat menjalani sesi terakhir dan kali terakhir Anda, perhatikan kekecewaan akibat kejenuhan, harapan yang tak terpenuhi, nyeri tubuh, efek putus kecanduan, mudah tersinggung, dan kemurungan. Bayangkan betapa luar biasanya rasanya ketika Anda mengizinkan diri berhenti melakukannya.

APA PUN YANG ANDA LAKUKAN, JANGAN TERJEBAK HANYA DENGAN BERKATA, “BUKAN SEKARANG, NANTI SAJA” LALU MENGESAMPINGKANNYA. SUSUN JADWAL ANDA SEKARANG DAN NANTIKAN SAAT ITU.

Ingat, Anda tidak sedang melepaskan apa pun. Sebaliknya, Anda akan memperoleh banyak hal positif yang luar biasa.

Selama bertahun-tahun, kalangan medis menganggap pornografi tidak berbahaya karena tidak mengetahui perbedaan antara pornografi statis yang tidak vulgar pada masa lalu dan pengalaman streaming realitas virtual terbaru. Masalahnya, meskipun setiap pengguna mengonsumsi pornografi internet semata-mata untuk meredakan dorongan dopamin yang ditimbulkannya, yang membuat pengguna terjerat bukanlah kecanduan terhadap zat kimia itu, melainkan cuci otak terhadap diri sendiri akibat kecanduan. Orang cerdas bisa tertipu oleh tipu muslihat, tetapi hanya orang bodoh yang terus tertipu setelah menyadarinya. Untungnya, kebanyakan pengguna bukan orang bodoh; mereka hanya mengira diri mereka begitu. Setiap pengguna memiliki cuci otak pribadi masing-masing. Itulah sebabnya tampak begitu beragam jenis pecandu, yang justru semakin memperumit misteri ini.

Meski manfaat buku aslinya adalah membantu berhenti dari nikotin—salah satu narkoba yang paling cepat menimbulkan kecanduan dan paling adiktif yang dikenal manusia—cukup mengejutkan bahwa filosofi yang dikemukakan dalam buku asli tetap tepat setelah disesuaikan. Pengetahuan yang terkumpul dan tantangan yang dihadapi Carr dan saya adalah bagaimana menyampaikan pengetahuan itu kepada setiap pengguna. Saya tahu setiap pengguna bukan hanya bisa berhenti dengan mudah, tetapi juga bisa menikmati prosesnya. Namun, pengetahuan itu tak ada gunanya dan sangat membuat frustrasi jika pengguna tidak bisa dibuat menyadarinya. Dalam buku aslinya, Allen Carr menjelaskan sarannya yang kontroversial:


“Banyak orang berkata kepada saya: “Anda berkata, ‘Teruslah merokok sampai Anda selesai membaca buku ini.’ Akibatnya, perokok membaca buku itu lama sekali atau sama sekali tidak menamatkannya. Titik. Jadi, instruksinya harus diubah.” Kedengarannya masuk akal, tetapi saya tahu jika instruksinya berbunyi: “Berhentilah sekarang juga”, sebagian perokok bahkan tidak akan mulai membaca buku itu. Pada masa-masa awal, saya pernah didatangi seorang perokok untuk berkonsultasi. Ia berkata, “Saya sungguh kesal harus mencari bantuan Anda, padahal saya tahu saya punya kemauan keras. Dalam semua hal lain di hidup saya, saya bisa mengendalikan diri. Mengapa perokok lain bisa berhenti dengan kemauan keras mereka sendiri, tetapi saya harus datang kepada Anda?” Ia melanjutkan, “Saya rasa saya bisa melakukannya sendiri, kalau saya boleh merokok selama menjalaninya.””



Keyakinan masyarakat menyatakan bahwa berhenti merokok sangat sulit. Jadi, apa yang dibutuhkan perokok ketika menghadapi sesuatu yang sulit? Teman kecil kita, penopang kita. Berhenti merokok tampak seperti pukulan ganda: bukan hanya ada tugas sulit yang harus dilakukan—yang saja sudah cukup berat—tetapi penopang yang biasanya kita andalkan dalam situasi seperti itu juga tidak tersedia. Mungkin keindahan sesungguhnya dari metode ini adalah Anda tidak perlu ‘berhenti’ selama menjalani prosesnya. Sebaliknya, sejak awal kita menyingkirkan semua ketakutan dan keraguan, sehingga begitu sesi terakhir selesai, Anda sudah menikmati kebebasan.

Karena itu, buku peretasan ini akan mempertahankan saran yang sama. Betapapun sering dikatakan bahwa prosesnya mudah dan menyenangkan, sebagian besar orang tidak akan mampu menerimanya karena cuci otak pribadi tentang betapa sulitnya berhenti.

Bab tentang waktu adalah satu-satunya bab yang membuat saya sungguh mempertanyakan saran asli Allen. Terutama jika pemicunya mencakup stres kantor, memilih masa liburan untuk mencoba, dan sebaliknya. Ini bukan cara termudah; sebaliknya, pilih waktu yang menurut Anda paling sulit. Entah itu stres, kewajiban sosial, konsentrasi, atau kebosanan, begitu Anda membuktikan bahwa Anda mampu menghadapi dan menikmati hidup dalam situasi terburuk, semua situasi lainnya akan terasa menyenangkan. Namun, jika saran itu yang diberikan, apakah Anda akan mencoba?

Berikut sebuah analogi. Saya dan saudara perempuan saya berniat berenang bersama. Kami tiba di kolam pada waktu yang sama, tetapi jarang akhirnya berenang bersama. Sebabnya, ia mencelupkan satu jari kaki, lalu setengah jam kemudian barulah benar-benar berenang. Itu siksaan lambat. Saya tahu sejak awal bahwa pada suatu saat, betapapun dinginnya air, saya harus memberanikan diri masuk. Jadi, saya belajar melakukannya dengan cara mudah: langsung menyelam. Sekarang, bayangkan jika saya bisa bersikeras bahwa ia tidak boleh berenang kecuali langsung menyelam. Kalau begitu, ia tidak akan berenang sama sekali. Anda melihat masalahnya?

Dari masukan yang saya terima, banyak pengguna menjadikan saran tentang waktu dalam buku asli sebagai alasan untuk menunda apa yang mereka anggap sebagai ‘hari buruk’. Pikiran saya berikutnya adalah menggunakan teknik serupa dengan bab ‘keuntungan pornografi’, kira-kira seperti ini — “Waktu sangat penting, dan dalam bab berikutnya Anda akan diberi tahu kapan waktu terbaik untuk mencoba.” Lalu, di halaman berikutnya, hanya ada tulisan besar “SEKARANG!“ Sebenarnya, itulah saran terbaik, tetapi apakah Anda akan menuruti? Mungkin aspek paling terselubung dari perangkap ini adalah ketika kita benar-benar mengalami stres dalam hidup, rasanya bukan waktu yang tepat untuk berhenti; tetapi saat tidak stres, kita tidak ingin mengakhiri siksaan itu. Ajukan pertanyaan berikut kepada diri sendiri:


	
Ketika pertama kali mulai menonton pornografi, apakah Anda benar-benar memutuskan akan terus bergantung padanya seumur hidup tanpa pernah bisa berhenti? Tentu saja tidak!




	
Apakah Anda akan terus menjalani sisa hidup tanpa pernah bisa berhenti? Tentu saja tidak!






Jadi, kapan Anda akan berhenti? Besok? Tahun depan? Tahun berikutnya? Bukankah pertanyaan itu sudah Anda ajukan kepada diri sendiri sejak pertama kali menyadari bahwa Anda terjerat? Apakah Anda berharap suatu pagi akan bangun dan tiba-tiba tidak ingin menonton lagi? Jangan membohongi diri sendiri: dalam kecanduan apa pun, Anda akan makin terjerat, bukan makin lepas. Apakah Anda akan menunggu sampai Anda benar-benar merasa bahwa bangun dari tempat tidur lebih sulit daripada sekadar masturbasi? Itu sungguh sia-sia.

Perangkap sesungguhnya adalah keyakinan bahwa sekarang bukan waktu yang tepat—besok akan selalu lebih mudah. Kita percaya bahwa hidup kita penuh tekanan, padahal sebenarnya tidak. Sebagian besar stres yang sungguh-sungguh telah lenyap dari hidup kita. Saat meninggalkan rumah, Anda tidak hidup dalam ketakutan akan diserang binatang buas; kebanyakan orang tidak bertanya-tanya dari mana makanan berikutnya akan datang, atau apakah malam ini mereka punya atap untuk berteduh. Bayangkan kehidupan binatang liar: setiap kali seekor kelinci keluar dari liangnya, ia seolah menghadapi Vietnam sepanjang hidupnya. Namun, kelinci itu mampu menghadapinya; ia punya adrenalin dan hormon lain, begitu pula kita. Kenyataannya, masa paling penuh tekanan dalam kehidupan makhluk mana pun adalah masa kanak-kanak awal dan remaja. Namun, seleksi alam selama tiga miliar tahun telah membekali kita untuk menghadapi stres, dan banyak orang yang tumbuh dengan masa kecil yang berat menjalani kehidupan normal.

Sudah klise mengatakan, “Kalau kesehatan tidak Anda miliki, Anda tidak punya apa-apa”, tetapi itu sepenuhnya benar. Ketika fisik dan mental Anda terasa kuat, Anda bisa menikmati saat-saat menyenangkan dan menghadapi masa-masa sulit. Banyak orang mencampuradukkan tanggung jawab dengan stres; tanggung jawab baru menjadi sumber stres ketika kita merasa tidak cukup kuat untuk menghadapinya. Yang menghancurkan kebanyakan orang bukanlah stres, pekerjaan, atau usia tua, melainkan penopang semu yang penuh kebohongan dan menjadi tempat mereka berpaling.

Coba lihat begini—Anda sudah memutuskan bahwa Anda tidak akan terus terjebak seumur hidup. Jadi, pada suatu saat—entah terasa mudah atau sulit—Anda harus menjalani proses untuk bebas. Pornografi bukan kebiasaan atau kenikmatan; pornografi adalah kecanduan narkoba dan penyakit. Kita sudah menetapkan bahwa alih-alih menjadi lebih mudah besok, keadaannya akan terus memburuk. Saat untuk menyingkirkannya adalah sekarang—atau sesegera mungkin. Pikirkan betapa cepatnya setiap minggu dalam hidup kita berlalu. Hanya itu yang diperlukan. Bayangkan betapa menyenangkannya menikmati sisa hidup tanpa bayang-bayang yang terus membesar menaungi Anda. Asalkan Anda mengikuti semua instruksi, Anda bahkan tidak perlu menunggu lima hari atau tiga minggu. Anda bukan hanya akan merasa mudah berhenti, Anda akan menikmatinya!




Apakah saya akan merindukan kesenangannya?

Tidak! Begitu monster kecil pornografi mati, tubuh Anda berhenti mendambakan dopamin, dan seluncuran air pornografi di otak Anda mulai cepat memudar karena tidak lagi “dilumasi”, sisa cuci otak apa pun akan lenyap. Anda bukan hanya akan merasa lebih siap secara fisik dan mental untuk menghadapi tekanan dan kesulitan hidup, tetapi juga akan menikmati saat-saat menyenangkan sepenuhnya.

Hanya ada satu bahaya, yaitu pengaruh orang-orang yang masih menggunakan seks sebagai tongkat penyangga dan sumber kenikmatan. “Rumput di halaman tetangga selalu lebih hijau” adalah ungkapan umum dalam banyak aspek kehidupan kita dan mudah dipahami. Namun, mengapa dalam hal pornografi — dengan kerugian yang begitu besar jika dibandingkan dengan ‘keuntungan’ yang semu — mantan pengguna cenderung iri kepada mereka yang menjadikan seks dan pornografi sebagai tongkat penyangga?

Dengan semua cuci otak sejak kecil, sangat bisa dimengerti bahwa kita terjerumus ke dalam perangkap itu. Lalu, mengapa setelah menyadari betapa konyolnya permainan pornografi dan berhasil menghentikan kebiasaan itu, kita malah berjalan lurus kembali ke perangkap yang sama? Penyebabnya adalah pengaruh cuci otak masyarakat yang mencampuradukkan pornografi dengan seks dan menyajikannya sebagai sesuatu yang normal. Mantan pengguna merasa tersiksa! Perasaan kosong dan tidak aman karena masih lajang (yang toh bukan kejahatan) menimbulkan kecemasan dan mendorong mereka menaiki seluncuran air itu. Ini memang anomali yang menarik, terutama jika kita mempertimbangkan hal berikut: setiap nonpengguna di dunia senang menjadi nonpengguna, sementara setiap pengguna di dunia, bahkan dengan pikiran mereka yang menyimpang, kecanduan, dan tercuci otak hingga mengira mereka menikmati atau merasa rileks, berharap mereka tak pernah kecanduan sejak awal. Jadi, mengapa sebagian mantan pengguna merasa iri?


	
‘Sekali saja mengintip.’ Ingat, hal seperti itu tidak ada. Berhentilah melihatnya sebagai kejadian sesekali dan mulailah memandangnya dari sudut pandang pengguna pornografi. Anda mungkin iri kepada mereka, tetapi mereka tidak menyukai diri sendiri, dan mereka iri kepada Anda. Seandainya saja Anda bisa mengamati pengguna lain secara klinis; itu bisa menjadi dorongan paling kuat untuk membantu Anda berhenti. Perhatikan betapa cepatnya mereka membuka banyak tab dan jendela peramban? Mereka mempercepat video ke bagian-bagian penting, cepat bosan dengan klip, lalu menjelajahi berbagai genre demi hal-hal baru, keterkejutan, kecemasan, dan sebagainya. Perhatikan terutama bahwa tindakan itu tampak otomatis. Ingat — mereka tidak menikmatinya; mereka hanya tidak bisa menikmati diri sendiri tanpanya. Keesokan paginya, saat bangun dengan kemauan keras yang melemah, energi yang terkuras, dan mata yang sayu, mereka harus terus mencekik diri sendiri begitu tekanan dan kesulitan muncul. Mereka menghadapi seumur hidup penuh hal-hal menjijikkan, kesehatan mental yang buruk, dan kepercayaan diri yang tercoreng — seumur hidup menghancurkan diri sendiri dengan bayang-bayang hitam di benak mereka. Untuk mencapai tujuan apa? Ilusi bahwa Anda mendapatkan apa yang ‘pantas’ Anda dapatkan dan kenikmatan yang terkutuk itu?




	
Alasan kedua sebagian mantan pengguna mengalami gejala adalah karena pengguna pornografi melakukan sesuatu — seperti memuaskan diri sendiri — sementara nonpengguna tidak, sehingga mereka cenderung merasa kehilangan. Pahami baik-baik: bukan nonpengguna yang kehilangan sesuatu, melainkan pecandu malang yang kehilangan:


	
Kesehatan




	
Energi




	
Kepercayaan diri




	
Ketenangan pikiran




	
Keberanian




	
Ketenteraman




	
Kebebasan




	
Harga diri











Berhentilah iri kepada pengguna pornografi dan mulailah melihat mereka sebagai sosok sengsara dan menyedihkan seperti kenyataannya. Saya tahu, dulu saya termasuk yang paling parah. Itulah sebabnya Anda membaca buku ini, sementara mereka yang tak sanggup menghadapinya terus membohongi diri sendiri.

Anda tidak akan iri kepada pecandu heroin, dan seperti semua kecanduan narkoba, kecanduan Anda tidak akan membaik. Setiap tahun kondisinya akan memburuk secara eksponensial — jika hari ini Anda tidak menikmati menjadi pengguna, besok Anda akan lebih tidak menikmatinya. Jangan iri kepada pengguna lain; kasihanilah mereka. Percayalah: Mereka perlu Anda kasihani!




Bisakah Saya Memisahkannya?

Mitos ini terutama disebarkan oleh pengguna yang berusaha berhenti dengan metode kemauan keras. Mereka melakukan akrobat pikiran dan memulai rutinitas Jekyll-dan-Hyde: “Pornografi untuk alter ego saya, sedangkan romansa di dunia nyata untuk sisi hubungan saya.” Anggapan itu sama sekali keliru — seluncuran pornografi, DeltaFosB, dan perubahan neurologis akan merambah romansa di dunia nyata, sehingga romansa itu menjadi kurang menarik. Tuan Hyde pasti akan mengesampingkan perintah Dr. Jekyll.

Jika Anda menggunakan pornografi internet, Anda sedang melatih diri untuk berperan sebagai pengintip, atau membuat diri Anda membutuhkan pilihan untuk mengeklik sesuatu yang lebih menggairahkan begitu kadar dopamin sedikit saja menurun. Atau, Anda terus mencari adegan yang benar-benar tepat demi efek maksimal. Selain itu, mungkin Anda bermasturbasi dengan posisi membungkuk atau menonton ponsel pintar di tempat tidur setiap malam, hingga akhirnya lebih menginginkan pemicu-pemicu itu daripada rangsangan di dunia nyata. Seks bertentangan dengan hampir setiap aspek harem daring, jadi tak punya peluang jika dibandingkan dengannya. Kenangan yang terbentuk saat Anda masih muda sangat kuat dan bertahan lama, sehingga mengurai seluncuran pornografi itu dan membentuk ulang atau menciptakan yang baru membutuhkan waktu lebih lama. Namun, bukan berarti hal itu lebih sulit.

Setiap kali Anda meluncur di ‘seluncuran pornografi’, Anda melumasinya, menjaga saraf tetap segar dan siap menyala. Saat memarkir kendaraan di samping restoran cepat saji, aroma penggorengan tercium oleh hidung Anda dan transaksi pun sudah terjadi. Begitu pula, seluncuran pornografi di otak Anda siap menyedot Anda masuk dan terbuka dua puluh empat jam sehari. Setiap pemicu atau isyarat menerangi sirkuit imbalan Anda dengan janji seks — padahal itu bukan seks. Meski begitu, sel-sel saraf memperkuat kaitan ini dengan rangsangan seksual dengan menumbuhkan cabang-cabang baru untuk menguatkan hubungan antarsel. Semakin banyak Anda menggunakan pornografi, semakin kuat hubungan antarsaraf itu. Pada akhirnya, Anda mungkin perlu menjadi pengintip, perlu mengeklik materi yang terus meningkat dan baru, perlu pornografi agar bisa tidur, atau perlu mencari akhir yang sempurna agar bisa menyelesaikannya.

Seperti halnya zat atau obat perilaku apa pun, tubuh membangun toleransi dan obat itu tak lagi sepenuhnya meredakan gejala putus kecanduan. Begitu pengguna pornografi menutup sesi, mereka ingin memulai sesi lain, dan segera, rasa lapar permanen itu tetap tak terpuaskan. Kecenderungan alaminya adalah melakukan eskalasi demi mendapatkan lonjakan dopamin. Namun, kebanyakan pengguna terhalang melakukannya karena salah satu atau kedua alasan berikut.

Uang: Mereka tidak mampu membayar langganan situs pornografi berbayar.

Kesehatan: Tubuh hanya mampu menanggung sejauh tertentu, baik lonjakan dopamin maupun orgasme. Selain itu, orgasme justru memicu keluarnya zat-zat kimia untuk mengurangi luapan dopamin. Memang harus begitu; begitulah cara kerja tubuh.

Begitu monster kecil meninggalkan tubuh Anda, perasaan tidak aman yang mengerikan pun berakhir. Kepercayaan diri Anda kembali, bersama perasaan luar biasa karena menghargai diri sendiri. Anda pun memperoleh keyakinan untuk mengambil kendali atas hidup dan menjadikannya pijakan untuk mengatasi masalah lain. Ini adalah salah satu dari banyak keuntungan besar terbebas dari kecanduan apa pun.

Mitos pemisahan ini adalah salah satu dari banyak tipu daya yang dimainkan monster kecil terhadap pikiran Anda. Tipu daya ini membuat Anda lebih sulit berhenti — karena rasa lapar permanen itu mustahil dipuaskan — sehingga banyak pengguna beralih ke rokok, minum alkohol berlebihan, atau bahkan narkoba yang lebih keras untuk mengisi kekosongan itu.

Manusia gemar menilai, baik diri sendiri maupun orang lain. Menonton pornografi bersama pasangan tidak memuaskan, karena Anda berdua menilai performa masing-masing berdasarkan narasi yang ditampilkan. Apa Anda ingin Brad Pitt berada di kamar tidur Anda, sekalipun ia hanya ada di poster? Tak seorang pun bisa menandingi harem yang setiap ‘pengalamannya’ diperankan, ditulis naskahnya, disutradarai oleh para profesional, dan langsung tersedia dua puluh empat jam sehari.




Hindari Motivasi yang Keliru

Banyak pengguna yang memakai metode kemauan keras mencoba meningkatkan motivasi dengan menciptakan insentif palsu. Contohnya banyak; salah satu yang umum adalah menghadiahi diri sendiri setelah sebulan tidak menonton pornografi. Sekilas ini tampak logis dan masuk akal, tetapi sebenarnya keliru, karena pengguna mana pun yang menghargai dirinya sendiri tentu lebih memilih terus menonton pornografi setiap hari daripada menghadiahi diri dengan sesuatu yang dibeli sendiri. Hal ini menimbulkan keraguan dalam pikiran pengguna, karena bukan hanya mereka harus berpantang selama tiga puluh hari, mereka juga tidak yakin akan menikmati hari-hari tanpa pornografi. Satu-satunya sumber kesenangan atau penopang mereka telah direnggut! Semua ini hanya memperbesar pengorbanan yang mereka rasa sedang dilakukan, yang kini terasa makin berharga dalam pikiran mereka.

Contoh lainnya meliputi:


	
Aku akan berhenti supaya terpaksa punya kehidupan sosial dan lebih banyak seks sungguhan.




	
Aku akan berhenti supaya energi ajaib membantuku melampaui para pesaing dan mendapatkan pasangan yang kuincar.




	
Aku akan berhenti supaya bisa bertekad tidak menyia-nyiakan energi dan antusiasmeku untuk pornografi, agar rasa lapar dalam diriku tumbuh.






Semua alasan ini benar, bisa efektif, dan mungkin Anda akhirnya mendapatkan apa yang diinginkan—tetapi pikirkan sebentar. Jika Anda mendapatkan yang diinginkan, setelah hal baru itu tak lagi terasa baru, Anda akan merasa kehilangan; jika tidak mendapatkannya, Anda akan merasa sengsara. Bagaimanapun juga, cepat atau lambat Anda akan terjebak lagi dalam perangkap yang sama.

Mengaitkan berhenti dengan insentif palsu hanya menambah keraguan, karena jika Anda tidak mendapatkan insentif itu (bahkan jika Anda mendapatkannya), Anda akan mulai memikirkan hal-hal yang meragukan, seperti “Benarkah berhenti akan membuat hidupku lebih baik? Jika aku berhenti dan tidak mendapatkan yang kuinginkan, apakah aku menggunakan metode ini dengan benar?” Pikiran seperti ini memperbesar perasaan berkorban dan karenanya menimbulkan gejala putus kecanduan.

Contoh umum lainnya adalah kesepakatan daring atau di forum. Kesepakatan seperti ini punya keuntungan karena menghilangkan godaan selama jangka waktu tertentu. Namun, biasanya kesepakatan ini gagal karena alasan berikut:


	
Insentifnya palsu. Mengapa Anda ingin berhenti hanya karena orang lain melakukannya? Semua ini hanya menambah tekanan dan memperbesar perasaan berkorban. Tidak masalah jika semua pengguna benar-benar ingin berhenti pada waktu yang sama—tetapi Anda tidak bisa memaksa mereka berhenti, meskipun diam-diam mereka semua menginginkannya. Sampai mereka siap, kesepakatan seperti ini menambah tekanan, yang hanya memperbesar keinginan mereka untuk menonton. Ini membuat mereka menjadi penonton rahasia, sehingga perasaan ketergantungan makin kuat.




	
Saling bergantung dengan memakai metode kemauan keras menimbulkan perasaan sedang menjalani masa penebusan, ketika mereka menunggu dorongan itu hilang. Jika mereka menyerah, timbul rasa gagal. Saat memakai metode kemauan keras, setidaknya satu peserta pasti akan menyerah, sehingga peserta lain punya alasan yang sudah mereka tunggu-tunggu. Ini bukan salah mereka; mereka pasti akan bertahan, tetapi ‘Fred’ mengecewakan mereka. Kenyataannya, kebanyakan dari mereka sudah diam-diam melanggar kesepakatan.




	
Berbagi pujian adalah kebalikan dari ketergantungan. Berhenti menonton pornografi memberi rasa pencapaian yang luar biasa, dan jika melakukannya sendirian, pujian dari teman-teman dan kawan daring bisa sangat menyemangati selama beberapa hari pertama. Namun, ketika semua orang melakukannya pada waktu yang sama, pujian harus dibagi sehingga semangat yang didapat pun berkurang.




	
Contoh klasik lainnya adalah janji guru. Berhenti akan membuat Anda bahagia karena Anda tak lagi terlibat dalam tarik-menarik, otak Anda mulai menyusun ulang dirinya dan mendapatkan kembali kendali atas impuls. Namun, ingatlah bahwa ini tidak akan menjadikan Anda dewa seks ataupun membuat Anda menang lotre. Tak seorang pun selain Anda yang peduli sedikit pun apakah Anda berhenti menonton pornografi. Anda bukan orang lemah jika menonton pornografi tiga kali sehari dan mengalami PIED, ataupun orang kuat jika Anda kecanduan tetapi tidak mengalami PIED.






Jangan membohongi diri sendiri. Jika tawaran kerja sepuluh bulan dengan gaji dua belas bulan setahun, risiko berkurangnya kemampuan otak Anda menghadapi stres dan tekanan sehari-hari, risiko kesulitan mendapatkan ereksi yang andal, ataupun kehidupan penuh siksaan dan perbudakan mental serta fisik tidak membuat mereka berhenti, beberapa insentif palsu di atas tidak akan membuat sedikit pun perbedaan. Semua itu hanya akan membuat pengorbanan terasa lebih berat. Sebaliknya, pusatkan perhatian pada sisi yang lain:

"Apa yang kudapat dari pornografi? Mengapa aku perlu menontonnya?"

Terus lihat sisi lain dari tarik-menarik itu dan tanyakan kepada diri sendiri apa manfaat pornografi bagi Anda. SAMA SEKALI TIDAK ADA. Mengapa aku perlu melakukannya? ANDA TIDAK PERLU! ANDA HANYA MENGHUKUM DIRI SENDIRI. Ini adalah Taruhan Pascal: hampir tidak ada yang bisa Anda rugikan (gairah yang memudar), peluang untuk mendapat keuntungan besar (gairah yang utuh dan andal, kesejahteraan mental, dan kebahagiaan), serta tidak ada kemungkinan mengalami kerugian besar.

Lalu, mengapa tidak menyatakan kepada teman dan keluarga bahwa Anda berhenti? Nah, itu akan membuat Anda menjadi mantan pecandu atau mantan pengguna yang bangga, bukan nonpengguna yang lega dan bahagia. Hal itu mungkin agak menakutkan pasangan Anda, karena mereka mungkin menganggapnya sebagai siasat untuk lebih sering berhubungan seks, semacam cara Zaman Baru. Mereka juga mungkin takut Anda berubah menjadi mesin seks. Sulit menjelaskannya kecuali mereka berpikiran terbuka.

Setiap upaya meminta bantuan orang lain agar Anda berhenti memberi monster kecil lebih banyak kuasa. Mendorongnya keluar dari pikiran dan sama sekali mengabaikannya justru membuat Anda berusaha tidak memikirkannya. Sebaliknya, sadarilah saat pikiran, pemicu (sendirian di rumah), atau pikiran yang melintas tanpa disadari itu muncul. Katakan saja kepada diri sendiri "Bagus, aku tidak lagi menjadi budak pornografi. Aku bebas dan senang bisa mengetahui perbedaan dalam seks!" Ini akan menghentikan pasokan oksigen bagi pikiran itu dan mencegahnya berkobar menjadi dorongan dan keinginan kuat. Dalam hal ini, berlatih meditasi kesadaran penuh dapat membantu Anda mengambil jarak dari pikiran.




Cara Mudah untuk Berhenti

Bab ini berisi petunjuk tentang cara mudah berhenti menonton pornografi. Jika Anda mengikuti petunjuknya, Anda akan mendapati bahwa berhenti terasa cukup mudah, bahkan menyenangkan! Jika mengikuti petunjuk di bawah ini, berhenti menonton pornografi sangatlah mudah. Yang perlu Anda lakukan hanya dua hal:


	
Putuskan bahwa Anda tidak akan pernah menonton pornografi lagi.




	
Jangan murung karenanya. Bergembiralah.






Anda mungkin bertanya, “Mengapa perlu membaca sisa buku ini? Mengapa Anda tidak mengatakan itu sejak awal saja?” Jawabannya, pada akhirnya Anda akan murung karenanya dan kemudian mengubah keputusan Anda. Anda mungkin sudah berkali-kali melakukan hal itu.

Seperti yang sudah dikatakan, pornografi adalah perangkap yang halus dan jahat. Masalah utama saat berhenti bukan kecanduan dopamin — yang tentu saja merupakan masalah, tetapi bukan masalah utamanya — melainkan cuci otak. Karena itu, semua mitos dan khayalan harus dihancurkan terlebih dahulu. Pahami musuh Anda, kenali taktiknya, dan Anda akan mudah mengalahkannya. Setelah menghabiskan sebagian besar hidup saya dalam depresi berat saat berusaha berhenti, begitu akhirnya berhasil lolos, saya langsung berhenti sepenuhnya tanpa satu pun saat yang buruk. Bahkan selama masa putus kecanduan, rasanya menyenangkan, dan sejak itu saya tak pernah merasakan gejala putus kecanduan sedikit pun. Sebaliknya, ini adalah salah satu hal terindah yang pernah terjadi dalam hidup saya.

Upaya terakhir saya berbeda. Seperti semua pengguna zaman sekarang, saya sudah memikirkan masalah ini dengan serius. Sebelumnya, setelah gagal, saya biasanya menghibur diri dengan pikiran bahwa lain kali akan lebih mudah. Tak pernah terpikir oleh saya bahwa saya harus terus hidup seperti ini selama sisa hidup saya. Pikiran itu membuat saya ngeri, dan saya mulai memikirkan masalah ini dengan sangat mendalam.

Alih-alih membuka peramban tanpa sadar, saya mengamati perasaan saya dan memastikan apa yang sudah saya ketahui. Saya tidak menikmati pornografi dan menganggapnya kotor serta menjijikkan. Saya mulai memperhatikan nonpengguna yang tinggal di belahan dunia lain, atau orang-orang yang lebih tua yang tidak pernah mengenal situs-situs tube. Sampai saat itu, saya selalu menganggap nonpengguna sebagai orang-orang yang lemah, antisosial, dan rewel. Namun, ketika mengamati mereka saat muncul, mereka tampak — kalaupun ada — lebih kuat dan lebih santai. Mereka tampak mampu menghadapi tekanan dan kesulitan hidup, dan sepertinya lebih menikmati acara sosial daripada pengguna pornografi. Mereka jelas tampak lebih bersemangat dan penuh gairah daripada para pengguna.

Saya mulai berbicara dengan mantan pengguna. Sampai saat itu, saya selalu menganggap mereka terpaksa berhenti karena alasan kesehatan atau agama, dan diam-diam selalu merindukan kunjungan ke harem. Beberapa orang memang berkata, “Kadang-kadang dorongan itu muncul, tetapi jarang sekali sampai tidak perlu dipikirkan.” Namun, kebanyakan berkata, “Merindukannya? Anda pasti bercanda! Hidup tak pernah terasa sebaik ini!“ Bahkan kegagalan pun menjadi batu loncatan bagi mereka — mereka tidak menyalahkan diri sendiri, melainkan menerima diri mereka sepenuhnya. Seperti pelatih yang menerima kesalahan pemain andalannya yang benar-benar berbakat. Berbicara dengan mantan pengguna menghancurkan mitos lain yang selalu saya percayai, bahwa ada kelemahan bawaan dalam diri saya. Akhirnya saya sadar bahwa semua orang mengalami mimpi buruk yang mereka simpan sendiri ini.

Pada dasarnya, saya berkata kepada diri sendiri, “Banyak orang sedang berhenti sekarang dan menjalani hidup yang bahagia. Saya tidak perlu melakukannya sebelum mulai, dan saya ingat betapa kerasnya saya harus berusaha membiasakan diri dengan hal menjijikkan ini. Jadi, mengapa sekarang saya perlu melakukannya?“ Bagaimanapun juga, saya tidak menikmati pornografi, membenci seluruh ritual menjijikkan itu, dan tidak ingin menghabiskan sisa hidup saya dalam perbudakan kecanduan yang memuakkan ini. Lalu saya berkata kepada diri sendiri:

“Suka atau tidak, sesi terakhirmu sudah selesai.”

Sejak saat itu, saya tahu bahwa saya tidak akan pernah menjalani sesi lagi. Saya tidak berharap ini mudah, justru sebaliknya. Saya benar-benar percaya bahwa saya telah mendaftar untuk berbulan-bulan depresi berat dan harus menghabiskan sisa hidup dengan sesekali merasakan dorongan. Namun, sejak awal semuanya terasa sangat membahagiakan.

Butuh waktu lama bagi saya untuk memahami mengapa semuanya terasa begitu mudah dan mengapa saya tidak mengalami gejala putus kecanduan yang mengerikan itu. Alasannya adalah gejala itu tidak ada; keraguan dan ketidakpastianlah yang menimbulkan dorongan. Kebenaran indahnya adalah berhenti menonton pornografi itu mudah. Keraguan dan kemurunganlah yang membuatnya sulit. Bahkan saat kecanduan, pengguna kadang-kadang bisa melewati waktu yang cukup lama tanpa pornografi. Anda hanya menderita ketika menginginkannya tetapi tidak bisa mendapatkannya.

Karena itu, kunci agar berhenti terasa mudah adalah memastikan keputusan untuk berhenti itu pasti dan final. Bukan berharap, melainkan tahu bahwa Anda sudah berhenti, karena Anda telah mengambil keputusan. Jangan pernah meragukan atau mempertanyakannya. Justru sebaliknya — selalu bergembiralah! Jika sejak awal Anda yakin, semuanya akan mudah. Namun, bagaimana Anda bisa yakin sejak awal? Itulah sebabnya sisa buku ini diperlukan. Ada beberapa hal penting yang perlu Anda pahami sebelum mulai:


	
Sadari bahwa Anda mampu melakukannya. Tidak ada yang berbeda dari diri Anda, dan satu-satunya orang yang bisa membuat Anda menonton adalah diri Anda sendiri. Bukan bintang itu, yang dalam mimpi terliarnya pun tak pernah membayangkan dirinya akan digunakan untuk mengurangi kejantanan.




	
Sama sekali tidak ada yang perlu dikorbankan. Sebaliknya, ada banyak sekali keuntungan positif yang bisa diperoleh. Anda bukan hanya akan lebih sehat dan lebih kaya, tetapi juga akan lebih menikmati masa-masa baik dan merasa lebih sedikit menderita saat masa-masa buruk.




	
Tidak ada yang namanya sekadar mengintip atau sekali berkunjung. Pornografi adalah kecanduan narkoba dan reaksi berantai; meratapi kunjungan sesekali hanya akan membuat Anda menghukum diri sendiri tanpa perlu.




	
Pandang pornografi sebagai kecanduan narkoba, bukan sebagai kebiasaan ‘anak laki-laki memang begitu’ yang mungkin mencelakakan Anda. Hadapi kenyataan bahwa suka atau tidak, Anda mengidap penyakit ini. Penyakit itu tidak akan hilang hanya karena Anda menolak menghadapinya. Ingatlah bahwa seperti semua penyakit yang melumpuhkan, penyakit ini bukan hanya berlangsung seumur hidup, tetapi juga memburuk secara eksponensial. Waktu termudah untuk menyembuhkannya adalah sekarang.




	
Pisahkan penyakitnya — kecanduan neurologis — dari pola pikir sebagai pengguna atau bukan pengguna. Semua pengguna, jika diberi kesempatan untuk kembali ke masa sebelum mereka kecanduan, pasti akan langsung mengambil kesempatan itu. Kesempatan itu Anda miliki sekarang! Jangan sekali-kali menganggapnya sebagai ‘berhenti mengonsumsi’.






Setelah mengambil keputusan final bahwa kunjungan terakhir Anda sudah berlalu, Anda sudah menjadi nonpengguna. Pengguna adalah orang malang yang menjalani hidup sambil menghancurkan diri dengan pornografi. Nonpengguna adalah orang yang tidak melakukannya. Begitu Anda mengambil keputusan final itu, Anda sudah mencapai tujuan Anda. Bergembiralah karenanya; jangan duduk bermuram durja sambil menunggu kecanduan kimiawi itu hilang. Segeralah keluar dan menikmati hidup. Hidup ini luar biasa bahkan saat Anda kecanduan, dan setiap hari akan jauh lebih baik saat Anda tidak lagi kecanduan.

Kunci agar mudah berhenti adalah yakin bahwa Anda akan berhasil berpantang sepenuhnya selama masa putus kecanduan, yang paling lama tiga minggu. Jika pola pikir Anda tepat, Anda akan mendapati bahwa ini sangat mudah.

Pada tahap ini, jika sejak awal Anda sudah membuka pikiran seperti yang diminta, Anda pasti sudah memutuskan untuk meloloskan diri. Sekarang seharusnya Anda merasa bersemangat, seperti anjing yang menarik talinya karena tak sabar ingin mendobrak perosotan air pornografi DeltaFosB. Jika Anda merasa murung dan putus asa, itu karena salah satu alasan berikut:


	
Ada sesuatu yang belum benar-benar Anda pahami. Baca kembali lima poin di atas dan tanyakan kepada diri sendiri apakah Anda mempercayainya. Jika Anda meragukan satu poin pun, baca kembali bagian buku yang sesuai.




	
Anda takut gagal. Jangan khawatir, lanjutkan membaca dan Anda akan berhasil. Seluruh bisnis pornografi internet adalah penipuan berkedok kepercayaan dalam skala raksasa. Orang cerdas bisa tertipu, tetapi hanya orang bodoh yang terus menipu diri sendiri setelah mengetahui tipu dayanya.




	
Anda setuju dengan semuanya tetapi masih merasa sedih. Jangan begitu! Bukalah mata Anda; sesuatu yang luar biasa sedang terjadi. Anda akan meloloskan diri dari penjara. Penting untuk memulai dengan pola pikir yang tepat: “Sungguh luar biasa bahwa saya seorang nonpengguna!“






Sekarang, yang perlu dilakukan hanyalah menjaga pola pikir itu selama masa putus kecanduan, dan beberapa bab berikutnya membahas hal-hal khusus agar Anda mampu melakukannya. Setelah masa putus kecanduan, Anda tidak perlu lagi berpikir seperti itu; Anda akan memikirkannya secara otomatis. Satu-satunya misteri dalam hidup Anda adalah mengapa Anda tidak menyadarinya sejak dulu. Namun, ada dua peringatan penting.


	
Tunda rencana untuk melakukan kunjungan terakhir sampai Anda selesai membaca buku ini.




	
Masa putus kecanduan hingga tiga minggu sudah disebutkan berkali-kali, dan hal ini bisa menimbulkan kesalahpahaman. Pertama, Anda mungkin tanpa sadar merasa harus menderita selama tiga minggu. Tidak perlu. Kedua, hindari perangkap pikiran “Entah bagaimana saya harus bertahan tanpa pornografi selama tiga minggu, lalu saya akan baik-baik saja.” Sebenarnya tidak ada yang ajaib terjadi setelah tiga minggu. Anda tidak akan tiba-tiba merasa seperti nonpengguna, sebab mereka sebenarnya tidak merasa berbeda dari pengguna. Jika selama tiga minggu Anda murung karena berhenti, kemungkinan besar setelah tiga minggu pun Anda masih akan murung karenanya. Singkatnya, jika mulai sekarang Anda bisa berkata “Saya tidak akan pernah menggunakan pornografi lagi. Bukankah ini luar biasa?“, setelah tiga minggu semua godaan akan hilang. Sebaliknya, jika Anda berkata, “Seandainya saya bisa bertahan tanpa pornografi selama tiga minggu ini …”, setelah tiga minggu berlalu Anda akan sangat ingin berkunjung ke harem.






Bayangkan begini — otak Anda ingin mempertahankan keadaan seperti semula. Jadi, jika Anda yakin bahwa saat berhenti Anda kehilangan sesuatu yang baik, tentu Anda akan merasa sangat buruk. Anda tidak bisa memaksa diri untuk merasa dengan cara tertentu jika otak Anda tidak mempercayainya. Karena itu, penting untuk bersusah payah menyingkirkan ilusi bahwa pornografi memberi Anda sesuatu. Dengan begitu, Anda tahu bahwa tidak ada yang Anda korbankan.

Disfungsi seksual sangat berkaitan dengan otak dan pola pikir Anda. Pornografi internet mengubah sirkuit penghargaan otak dan membuat pikiran Anda terbiasa ‘meragukan’. Keraguan terhadap diri sendiri ini tentu akan menyebabkan disfungsi seksual. Memiliki hasrat yang kuat di bagian atas tubuh, tetapi tak mengalami gairah di bagian bawah adalah hal terburuk bagi pola pikir Anda. Libido yang berjalan seiring dengan romansa adalah ramuan awet muda yang bisa Anda nikmati sampai meninggal. Berhenti akan memperbesar kemungkinan Anda untuk mempertahankannya, tetapi itu bukan satu-satunya atau keuntungan utamanya. Yang utama adalah kebebasan Anda dari perbudakan!




Masa Putus Kecanduan

Selama hingga tiga minggu setelah sesi terakhir, Anda mungkin mengalami gejala putus kecanduan. Gejala ini terdiri dari dua faktor yang terpisah dan berbeda:


	
Gejala putus kecanduan akibat dopamin. Perasaan kosong dan tidak aman yang mirip rasa lapar, dikenali sebagai dorongan atau perasaan ‘ada sesuatu yang harus kulakukan’.




	
Pemicu psikologis dari rangsangan eksternal tertentu seperti iklan, menjelajah internet, percakapan telepon, dan sebagainya.






Kegagalan memahami dan membedakan kedua faktor yang berbeda ini menyulitkan keberhasilan dengan metode kemauan keras, dan itulah sebabnya banyak orang yang akhirnya kembali terperangkap. Meskipun gejala putus kecanduan akibat dopamin tidak menimbulkan rasa sakit fisik, jangan remehkan kekuatannya. Kita menyebutnya ‘rasa lapar yang menyakitkan’ jika tidak makan selama sehari; mungkin perut akan keroncongan, tetapi tidak ada rasa sakit fisik. Meski begitu, rasa lapar adalah dorongan yang kuat dan kita mungkin menjadi sangat mudah tersinggung saat kekurangan makanan. Ini mirip ketika tubuh kita mendambakan lonjakan dopamin, bedanya tubuh kita membutuhkan makanan, bukan racun. Dengan pola pikir yang tepat, gejala putus kecanduan mudah diatasi dan cepat sekali menghilang.

Setelah beberapa hari berpantang dengan metode kemauan keras, dorongan akan lonjakan dopamin segera menghilang. Faktor kedua—cuci otak—yang menimbulkan kesulitan. Pengguna sudah terbiasa meredakan gejala putus kecanduannya pada waktu dan kesempatan tertentu, sehingga muncul asosiasi gagasan (“Aku ereksi, jadi aku harus menonton pornografi.” atau “Aku di tempat tidur dengan laptopku dan harus menonton satu sesi agar merasa senang”). Dampaknya paling jelas jika digambarkan dengan contoh: Anda punya mobil dan lampu sein ada di sebelah kiri, tetapi di mobil berikutnya letaknya di sebelah kanan. Anda tahu letaknya di sebelah kiri, tetapi selama beberapa minggu Anda menyalakan wiper saat ingin memberi tanda.

Berhenti bekerja dengan cara serupa: pada hari-hari awal, mekanisme pemicu akan aktif pada waktu-waktu tertentu. Anda akan berpikir ingin menonton satu sesi, jadi melawan cuci otak sejak awal sangat penting dan akan membuat isyarat serta pemicu ini cepat menghilang. Dengan metode kemauan keras, karena pengguna percaya bahwa mereka sedang berkorban, mereka meratapi keadaan dan menunggu dorongan itu pergi—kebalikan dari menghilangkan mekanisme pemicu ini—dan justru akhirnya memperkuatnya. Demikian pula, dengan pola pikir guru spiritual, pengguna mulai bertanya-tanya kapan mereka akan menjadi dewa dan bahkan menuntut agar pikiran-pikiran itu tidak muncul, sehingga membuka jalan bagi kebencian terhadap diri sendiri dan kegagalan.

Salah satu pemicu yang umum adalah waktu sendirian, terutama saat berkumpul bersama teman. Mantan pengguna yang memakai metode lain untuk berhenti sudah merasa sengsara karena merasa kehilangan penopang atau kesenangan yang biasa mereka dapatkan. Teman-temannya bersama pasangan masing-masing dan bersikap mesra. Pengguna itu mungkin lajang atau tidak ‘mendapat jatah’ dari pasangannya, dan kini tak lagi menikmati acara sosial yang seharusnya menyenangkan. Seluncuran air di otak mereka yang sudah terbentuk mengarah ke pornografi, yang lebih mudah daripada berusaha merayu pasangan.

Karena mengaitkan hak atas seks dengan kesejahteraan diri, kini mereka menerima pukulan bertubi-tubi dan cuci otaknya malah menguat. Jika mereka bertekad teguh dan mampu bertahan cukup lama, akhirnya mereka menerima keadaan dan melanjutkan hidup. Namun, sebagian cuci otak masih tersisa; hal paling menyedihkan kedua adalah pengguna sudah berhenti tetapi bahkan setelah beberapa tahun masih mendambakan ‘satu kunjungan terakhir ke harem’ pada kesempatan tertentu. Mereka merindukan ilusi yang hanya ada dalam pikiran mereka, dan menyiksa diri sendiri tanpa perlu.

Bahkan dengan EasyPeasy, menanggapi pemicu adalah penyebab kegagalan yang paling umum. Mantan pengguna cenderung menganggap pornografi internet sebagai semacam plasebo atau pil gula, dengan berpikir, “Aku tahu pornografi tidak memberi manfaat apa-apa, tetapi kalau aku mengira itu bermanfaat, pada kesempatan tertentu itu akan membantu.” Pil gula, meskipun tidak memberi bantuan fisik yang nyata, bisa menjadi dukungan psikologis yang kuat untuk meredakan gejala nyata dan karena itu bermanfaat. Namun, pornografi internet dan masturbasi kebiasaan bukanlah pil gula. Mengapa? Pornografi menciptakan gejala yang diredakannya, lalu berhenti meredakannya sepenuhnya.

Anda mungkin lebih mudah memahami dampaknya jika membandingkannya dengan nonpengguna atau pengguna sukses yang sudah berhenti selama beberapa tahun. Bayangkan seorang pengguna yang kehilangan pasangannya. Pada saat seperti itu, dengan niat terbaik sekalipun, orang sering berkata, “Kunjungi harem sekali saja, itu akan membantumu tenang.” Jika tawaran itu diterima, hal tersebut tidak akan memberi efek menenangkan karena tidak ada kecanduan dopamin sehingga tidak ada gejala putus kecanduan. Paling-paling, yang didapat hanya dorongan psikologis sesaat.

Bahkan setelah sesi itu berakhir, tragedi semula tetap ada. Malah, keadaan akan memburuk karena orang itu kini mengalami gejala putus kecanduan dan harus memilih: bertahan menghadapinya, atau mencari kelegaan dengan mengulangi perjalanan di seluncuran air dan memulai kembali seluruh rangkaian kesengsaraan. Yang diberikan pornografi hanyalah dorongan psikologis sesaat, sama seperti yang bisa didapat dari buku atau film yang menyenangkan, sekalipun filmnya buruk. Banyak nonpengguna dan mantan pengguna kembali kecanduan akibat kejadian seperti ini. Pahami betul: Anda tidak membutuhkan lonjakan dopamin dan hanya semakin menyiksa diri dengan terus menganggapnya sebagai semacam penopang atau dorongan. Anda tidak perlu merasa sengsara.

Orgasme tidak membuat hubungan menjadi baik; sering kali justru merusaknya. Ingat juga bahwa tidak sepenuhnya benar bahwa orang yang menunjukkan kemesraan di depan umum menikmati setiap kesempatan; keintiman paling nikmat dalam suasana privat, tempat pasangan dapat merespons tanpa merasa malu. Anda tidak harus menjadi pecandu dopamin akibat orgasme. Jika orgasme terjadi secara alami sebagai hasil dari rangkaian peristiwa dalam hidup, tidak apa-apa, tetapi nikmati momen dan hidup tanpa bergantung padanya.

Setelah meninggalkan gagasan bahwa pornografi itu sendiri menyenangkan, banyak pengguna berpikir, “Seandainya saja ada pornografi internet yang bersih.” Pornografi ringan yang bersih memang ada, dan siapa pun yang mencobanya segera tahu bahwa itu membuang-buang waktu. Pahami betul bahwa satu-satunya alasan Anda menggunakan pornografi adalah untuk mendapatkan lonjakan dopamin. Setelah terbebas dari dorongan terhadap pornografi akibat dopamin, Anda tidak perlu mengunjungi harem daring Anda.

Entah gejalanya berasal dari gejala putus dopamin yang sebenarnya atau dari mekanisme pemicu/isyarat, terimalah. Rasa sakit fisiknya tidak ada dan dengan pola pikir yang tepat, hal ini tidak akan menjadi masalah. Jangan khawatir tentang putus kecanduan—perasaan itu sendiri tidak buruk. Masalahnya adalah mengaitkannya dengan keinginan, lalu merasa ditolak. Daripada meratapinya, akui saja: “Aku tahu ini apa: gejala putus kecanduan akibat pornografi. Inilah yang dialami pengguna sepanjang hidup mereka dan yang membuat mereka tetap kecanduan. Nonpengguna tidak mengalami gejala ini; ini satu lagi dari sekian banyak keburukan kecanduan penuh kebohongan ini. Bukankah luar biasa bahwa aku sedang membersihkan otakku dari keburukan ini!“

Dengan kata lain, selama tiga minggu ke depan tubuh Anda akan mengalami sedikit trauma, tetapi selama minggu-minggu itu dan sepanjang sisa hidup Anda, sesuatu yang luar biasa akan terjadi. Anda akan membebaskan diri dari penyakit yang mengerikan, dengan manfaat yang jauh melebihi trauma kecil sementara itu, dan bahkan menikmati gejala putus kecanduan. Gejala itu akan menjadi momen-momen menyenangkan, seperti permainan seru untuk membuat cacing pita pornografi yang hidup di dalam perut Anda kelaparan. Anda harus membuatnya kelaparan selama tiga minggu sementara ia mencoba mengelabui Anda agar naik ke tempat tidur untuk membuatnya tetap hidup.

Kadang-kadang, kecanduan ini akan mencoba membuat Anda sengsara. Kadang-kadang, Anda akan lengah. Anda akan menerima URL pornografi atau menemukan sesuatu di internet dan lupa bahwa Anda sudah berhenti, lalu merasa sedikit kehilangan saat teringat kembali. Bersiaplah menghadapi tipu muslihat ini sebelumnya, dan apa pun godaannya, tanamkan dalam pikiran bahwa godaan itu ada hanya karena monster di dalam tubuh Anda, dan setiap kali Anda menolaknya, Anda telah memberikan satu pukulan mematikan lagi dalam pertempuran ini.

Apa pun yang Anda lakukan, jangan mencoba melupakan pornografi. Inilah salah satu hal yang membuat pengguna PMO yang memakai metode kemauan keras mengalami depresi selama berjam-jam. Mereka mencoba melewati hari demi hari sambil berharap bahwa pada akhirnya mereka akan begitu saja melupakannya. Ini seperti tidak bisa tidur—semakin Anda mengkhawatirkannya, semakin sulit jadinya. Bagaimanapun, Anda tidak akan bisa melupakannya; selama beberapa hari pertama, ‘monster kecil’ akan terus mengingatkan Anda dan Anda tidak akan bisa menghindarinya. Selama masih ada laptop, ponsel pintar, dan majalah di sekitar Anda, akan selalu ada pengingat.

Intinya, Anda tidak perlu melupakannya karena tidak ada hal buruk yang sedang terjadi. Sebenarnya, sesuatu yang luar biasa dan menakjubkan sedang terjadi, dan sekalipun Anda memikirkannya seribu kali sehari, nikmati setiap momen, ingatkan diri Anda betapa luar biasanya bisa kembali bebas. Ingatkan diri Anda akan sukacita murni karena tidak perlu menyiksa diri lagi. Seperti yang telah disebutkan sebelumnya, Anda akan mendapati bahwa gejala itu menjadi momen-momen menyenangkan, dan Anda akan terkejut melihat betapa cepatnya Anda kemudian melupakan pornografi.

Apa pun yang Anda lakukan, jangan meragukan keputusan Anda. Begitu Anda mulai ragu, Anda akan mulai meratap, dan keadaan akan memburuk. Sebaliknya, manfaatkan momen meratap itu dan ubah menjadi dorongan. Jika penyebabnya adalah depresi, ingatkan diri Anda bahwa pornografi menyebabkannya. Jika seorang teman meneruskan URL kepada Anda, banggalah untuk berkata, “Dengan senang hati kukatakan bahwa aku tak lagi membutuhkannya.” Mereka mungkin akan tersinggung, tetapi ketika melihat bahwa itu tidak mengganggu Anda, mereka akan setengah jalan untuk bergabung dengan Anda.

Ingat: Anda punya alasan yang sangat kuat untuk berhenti sejak awal. Ingat kembali dampaknya dan tanyakan pada diri sendiri apakah Anda benar-benar ingin mengambil risiko tubuh dan pikiran Anda tidak berfungsi, serta kenyataan sederhana bahwa Anda akan hidup di bawah pengaruh mantra seumur hidup. Waspadai upaya monster kecil untuk mengecilkan bahaya, dan yang terpenting, ingatlah bahwa perasaan itu hanya sementara, dan setiap momen membawa Anda selangkah lebih dekat ke tujuan.

Sebagian pengguna takut harus menghabiskan sisa hidup mereka membalikkan ‘pemicu otomatis’. Dengan kata lain, mereka percaya bahwa sepanjang hidup mereka harus meyakinkan diri sendiri bahwa mereka tidak membutuhkan pornografi dengan menggunakan psikologi. Itu tidak benar; ingatlah bahwa orang optimistis melihat botol setengah penuh, sedangkan orang pesimistis melihatnya setengah kosong. Dalam hal pornografi, botolnya kosong tetapi pengguna melihatnya penuh. Tidak ada keuntungan menggunakan pornografi internet. Penggunalah yang telah dicuci otaknya hingga mengira ada keuntungan. Begitu Anda mulai mengatakan kepada diri sendiri bahwa Anda tidak membutuhkan atau menginginkan pornografi, dalam waktu singkat Anda bahkan tidak perlu mengatakannya lagi karena Anda akan melihat sendiri kenyataan indahnya. Itulah hal terakhir yang perlu Anda lakukan—pastikan itu bukan hal terakhir yang Anda lakukan.




Mengintip Sebentar Saja

Inilah yang membuat banyak orang gagal dengan metode kemauan keras. Mereka bisa bertahan tiga atau empat hari, lalu sesekali mengintip untuk menahan diri. Mereka tidak menyadari dampak buruknya terhadap semangat mereka.

Bagi kebanyakan pengguna, intipan pertama ke harem di situs tabung tidak semenyenangkan seks dengan orang sungguhan. Klip yang bersih jumlahnya sedikit dan jarang ditemukan, sehingga pikiran sadar mereka merasa lega, “Syukurlah, ternyata tidak begitu menyenangkan. Dorongan saya mulai hilang dan saya tidak terlalu tertarik pada hal-hal yang mengejutkan.” Padahal, yang terjadi justru sebaliknya. Pahami baik-baik: kenikmatan orgasme bukanlah alasan Anda berhenti menonton pornografi. Jika pengguna hanya mencari orgasme, mereka tidak akan pernah menonton lebih dari satu klip. Satu-satunya alasan Anda membutuhkan pornografi adalah untuk memberi makan monster kecil itu. Bayangkan, setelah kelaparan selama empat hari, betapa berharganya intipan itu baginya. Pikiran sadar Anda tidak menyadarinya, tetapi ganjaran yang diterima tubuh Anda tersampaikan ke alam bawah sadar, dan semua persiapan matang Anda akan berantakan. Akan ada suara kecil di benak Anda yang berkata bahwa, meskipun tidak masuk akal, sesi-sesi itu berharga dan Anda menginginkannya lagi.

Intipan kecil itu memiliki dua dampak merusak:


	
Itu membuat monster kecil tetap hidup di tubuh Anda.




	
Lebih buruk lagi, itu membuat monster besar tetap hidup dalam pikiran Anda. Jika Anda sudah melakukan ‘intipan terakhir’, akan lebih mudah untuk melakukan yang berikutnya.






Pornografi adalah perangkap tikus tanpa keju, hanya racun. Dengan kemauan keras, Anda harus meyakinkan diri agar tidak mengambil kejunya, tetapi EasyPeasy membantu Anda melihat bahwa itu racun. Anda tidak perlu menghindarinya; Anda hanya tidak masuk ke dalamnya.

Yang terpenting, ingatlah:

‘Sekilas saja’ adalah cara orang pertama kali terjerumus ke dalam kecanduan.




Apakah ini akan lebih sulit bagi saya?

Ada tak terhingga kombinasi faktor yang menentukan seberapa mudah setiap pengguna berhenti. Pertama-tama, kita masing-masing punya karakter, karier, keadaan pribadi, waktu yang tepat, metabolisme, dan sebagainya. Profesi tertentu mungkin membuatnya lebih sulit daripada profesi lain, tetapi jika cuci otak sudah disingkirkan, seharusnya hal ini tidak perlu menjadi masalah. Berikut beberapa contohnya.

Terkadang, berhenti sulit bagi orang-orang yang bekerja di bidang medis. Menurut kami, seharusnya dokter lebih mudah berhenti karena mereka lebih memahami dampaknya. Namun, meskipun pemahaman ini memberi alasan yang lebih kuat untuk berhenti, hal itu tidak membuat prosesnya lebih mudah. Alasannya sebagai berikut:


	
Kesadaran terus-menerus akan risiko kesehatan menimbulkan rasa takut, salah satu keadaan yang membuat kita merasa perlu meredakan gejala putus kecanduan.




	
Pekerjaan dokter sangat menekan, dan biasanya mereka tidak bisa meredakan tekanan tambahan akibat gejala putus kecanduan saat bekerja.




	
Mereka juga menghadapi tekanan karena merasa bersalah, sebab merasa seharusnya memberi teladan bagi masyarakat. Ini menambah tekanan pada mereka dan meningkatkan perasaan kehilangan.






Setelah seharian bekerja keras, ketika tekanan mereka untuk sementara mereda berkat pornografi, sesi itu keliru dikaitkan dengan rasa lega yang mereka rasakan. Akibat asosiasi gagasan yang keliru ini, pornografi dianggap berjasa atas seluruh keadaan tersebut, dan tiba-tiba menjadi sangat berharga saat mereka berhenti dan mengalami gejala putus kecanduan. Ini merupakan bentuk pengguna sesekali dan berlaku untuk situasi apa pun ketika pengguna terpaksa berpantang dalam waktu lama. Dengan metode kemauan keras, pengguna merasa sengsara karena merasa kehilangan sesuatu dan tidak menikmati rasa lelah serta tidur yang datang setelah sesi. Perasaan kehilangan mereka pun meningkat tajam. Namun, jika Anda terlebih dahulu menyingkirkan cuci otak dan sikap meratapi pornografi, Anda tetap bisa menikmati waktu istirahat dan tidur meskipun tubuh menginginkan zat pemancar saraf amina — serotonin, norepinefrin, dan dopamin.

Situasi sulit lainnya adalah kebosanan, terutama jika disertai masa-masa penuh tekanan. Contoh umumnya adalah mahasiswa dan orang tua tunggal, dengan pekerjaan yang menekan sekaligus monoton. Saat mencoba berhenti dengan metode kemauan keras, orang yang hidup sendiri punya banyak waktu untuk meratapi ‘kehilangan’ mereka, yang kemudian memperparah perasaan depresi. Sekali lagi, hal ini mudah diatasi jika pola pikir Anda tepat. Jangan khawatir jika Anda terus diingatkan bahwa Anda sudah berhenti menonton pornografi. Gunakan saat-saat itu untuk bersukacita karena Anda sedang membebaskan diri dari monster jahat.

Jika pola pikir Anda positif, gejala-gejala ini akan menjadi saat-saat yang menyenangkan. Ingat, siapa pun pengguna itu, berapa pun usianya, apa pun jenis kelamin, kecerdasan, atau profesinya, bisa berhenti dengan mudah dan merasa senang, asalkan Anda mengikuti semua petunjuk.


Alasan Utama Kegagalan

Ada dua alasan utama kegagalan. Alasan pertama adalah pengaruh rangsangan dari luar — iklan, artikel berita daring, menjelajahi internet, dan sebagainya. Mereka mendapati diri berada pada saat yang lemah, atau bahkan merasa iri ketika melihat keintiman dalam situasi sosial. Topik ini sudah dibahas panjang lebar. Gunakan saat itu untuk mengingatkan diri bahwa tidak ada yang namanya sekali berkunjung atau mengintip. Bersukacitalah karena Anda telah memutus rantai perbudakan mental. Ingatlah bahwa pengguna merasa iri kepada Anda, dan Anda seharusnya merasa kasihan kepada mereka karena mereka memang membutuhkannya.

Alasan lainnya adalah mengalami hari yang buruk. Sebelum mulai, tanamkan baik-baik dalam pikiran bahwa baik Anda seorang pengguna maupun bukan, Anda akan mengalami hari baik dan hari buruk. Hujan turun bagi paus maupun pembunuh. Hidup itu relatif dan Anda tidak bisa mengalami masa naik tanpa masa turun. Masalah dengan metode kemauan keras adalah, begitu pengguna mengalami hari yang buruk, mereka mulai meratapi keinginan untuk berkunjung ke ‘harem’, yang makin memperburuk keadaan. Nonpengguna lebih siap menghadapi tekanan dan kesulitan, bukan hanya secara fisik, tetapi juga mental. Jika Anda mengalami hari yang buruk selama masa putus kecanduan, terimalah dengan lapang dada; ingatkan diri bahwa hari-hari buruk juga ada saat Anda kecanduan, kalau tidak, Anda tentu tidak akan memutuskan untuk berhenti. Alih-alih meratapinya, akui saja: “Baiklah, hari ini memang kurang menyenangkan, tetapi pornografi tidak akan memperbaikinya. Besok akan lebih baik, dan setidaknya saya mendapat bonus luar biasa: saya sudah menyingkirkan kecanduan buruk itu.”

Saat Anda menjadi pengguna pornografi, Anda harus menutup mata terhadap sisi buruk pornografi. Pengguna tidak pernah mengalami pikiran berkabut, mereka hanya ‘sedang agak murung’. Saat menghadapi masalah hidup yang tak terhindarkan dan muncul pikiran ingin menonton pornografi, apakah Anda merasa bahagia dan ceria? Tentu saja tidak. Setelah berhenti, Anda cenderung menyalahkan segala hal yang tidak berjalan baik pada keputusan Anda untuk berhenti.

Jika pekerjaan membuat Anda tertekan, Anda berpikir, “Saat-saat seperti ini biasanya saya akan menonton pornografi.” Itu benar, tetapi hal penting yang terlupakan adalah bahwa pornografi tidak menyelesaikan masalah, dan Anda hanya menghukum diri sendiri dengan meratapi penopang semu. Anda menciptakan keadaan yang mustahil: sengsara karena tidak bisa bermasturbasi sambil menonton pornografi, tetapi akan lebih sengsara lagi jika melakukannya. Anda tahu bahwa keputusan untuk berhenti adalah keputusan yang tepat, jadi mengapa menghukum diri sendiri dengan meragukan keputusan itu?

Ingat, pola pikir yang positif selalu penting.





Pengganti

Beberapa contoh pengganti antara lain membatasi diri pada majalah porno, gambar internet statis, diet pornografi, dan sebagainya. JANGAN GUNAKAN SATU PUN. Semua itu membuatnya lebih sulit, bukan lebih mudah. Jika Anda merasakan gejala putus kecanduan lalu menggunakan pengganti, gejalanya hanya akan berkepanjangan dan membuatnya lebih sulit. Sebenarnya, Anda mengatakan bahwa Anda membutuhkan pornografi untuk mengisi kekosongan. Itu seperti menyerah kepada pembajak atau anak yang mengamuk, hanya membuat gejalanya terus datang dan memperpanjang siksaan. Bagaimanapun, pengganti tidak akan meredakan gejalanya. Dorongan Anda berkaitan dengan neurotransmiter tertentu di otak, dan pengganti hanya akan membuat Anda terus memikirkan pornografi. Ingat hal-hal ini:


	
Tidak ada pengganti pornografi.




	
Anda tidak membutuhkan pornografi. Itu bukan makanan, melainkan racun. Saat gejalanya datang, ingatkan diri Anda bahwa penggunalah yang mengalami gejala putus kecanduan, bukan nonpengguna. Lihatlah gejala itu sebagaimana adanya: satu lagi keburukan narkoba. Anggaplah itu sebagai kematian monster.




	
Pornografi internet menciptakan kekosongan; pornografi tidak mengisinya. Semakin cepat Anda mengajari otak bahwa Anda tidak perlu menonton, semakin cepat Anda bebas. Khususnya, hindari apa pun yang menyerupai pornografi, seperti majalah pria, film, novel romantis, dan iklan. Ini bukan berarti berpikiran tertutup; membicarakan romansa dan seks boleh saja, tetapi bukan pornografi. Selalu ada cara untuk mengetahui kapan dan di mana Anda perlu membedakannya. Memang benar bahwa sebagian kecil pengguna yang mencoba berhenti dengan pornografi softcore atau diet pornografi berhasil (menurut pandangan mereka sendiri), dan mengaitkan keberhasilan mereka dengan penggunaan itu. Namun, mereka berhasil berhenti meskipun menggunakannya, bukan karena menggunakannya. Sayangnya, banyak orang masih merekomendasikan cara-cara ini.






Hal ini tidak mengherankan karena jika Anda tidak sepenuhnya memahami perangkap pornografi, diet atau pengganti yang lebih ringan terdengar sangat masuk akal. Gagasan ini didasarkan pada keyakinan bahwa saat mencoba berhenti menonton pornografi, Anda punya dua musuh tangguh yang harus dikalahkan:


	
Memutus kebiasaan.




	
Bertahan menghadapi gejala putus kecanduan fisik yang mengerikan.






Jika ada dua musuh tangguh yang harus dikalahkan, rasanya masuk akal untuk tidak melawan keduanya sekaligus, melainkan satu per satu. Begitulah teorinya: saat pertama berhenti menggunakan pornografi, kurangi pemakaian menjadi sekali seminggu atau gunakan pornografi yang aman. Setelah kebiasaannya terputus, kurangi pasokannya secara bertahap, sehingga masing-masing musuh dihadapi secara terpisah.

Ini terdengar masuk akal, tetapi didasarkan pada informasi yang keliru. Pornografi bukan kebiasaan, melainkan kecanduan dopamin, dan rasa sakit fisik yang sebenarnya akibat putus kecanduan nyaris tidak terasa. Saat berhenti, yang ingin Anda capai adalah membunuh kedua monster di tubuh dan otak secepat mungkin. Semua teknik penggantian hanya memperpanjang hidup monster kecil, yang kemudian memperpanjang cuci otak. EasyPeasy memudahkan Anda untuk langsung berhenti, membunuh cuci otak sebelum sesi terakhir Anda. Monster kecil akan segera mati, dan bahkan saat sedang sekarat pun, ia tidak akan lebih merepotkan daripada saat Anda masih menjadi pengguna.

Coba pikirkan, bagaimana mungkin kecanduan narkoba disembuhkan dengan menganjurkan narkoba yang sama? Ada banyak kisah daring tentang orang-orang yang berhenti menonton pornografi internet hardcore, tetapi kemudian kecanduan pada alternatif yang “aman” karena termakan pembenaran monster kecil mereka. Jangan terkecoh karena pornografi yang aman itu tidak buruk — klip pertama berkecepatan tinggi juga begitu. Semua pengganti memiliki efek yang persis sama dengan pornografi apa pun. Beberapa orang bahkan mulai makan, tetapi meskipun rasa kosong karena menginginkan sesi pornografi tidak dapat dibedakan dari rasa lapar, makan tidak akan memuaskan dorongan itu. Bahkan, jika ada sesuatu yang dirancang untuk membuat Anda menginginkan pornografi, itu adalah makan sampai kenyang. Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, diet pornografi dan pornografi aman hanya akan menempatkan Anda di tengah tarik-menarik, dengan perlawanan terhadap godaan yang begitu menjengkelkan sampai-sampai Anda merasa lega saat mengunjungi harem daring favorit Anda.

Keburukan utama pengganti adalah memperpanjang masalah yang sebenarnya, yaitu cuci otak. Apakah Anda membutuhkan pengganti flu setelah flu itu sembuh? Tentu tidak. Dengan mengatakan bahwa Anda membutuhkan pengganti pornografi, sebenarnya Anda mengatakan bahwa Anda sedang berkorban. Depresi yang terkait dengan metode kemauan keras disebabkan oleh keyakinan pengguna bahwa mereka sedang berkorban. Yang Anda lakukan hanya mengganti satu masalah dengan masalah lain. Tidak ada kenikmatan dalam makan sampai kenyang, merokok, atau minum alkohol. Anda hanya akan menjadi gemuk, sengsara, dan tak lama kemudian kembali menggunakan narkoba.

Pengguna kasual sulit melepaskan keyakinan bahwa mereka kehilangan hadiah kecil mereka, seperti orang-orang yang tidak diizinkan mengakses internet selama jangka waktu tertentu saat bepergian, menghadiri acara keluarga, dan sebagainya. Ada yang berkata, “Saya tidak tahu bagaimana melepas penat kalau bukan dengan pornografi.” Itu membuktikan maksudnya — sering kali, jeda itu diambil bukan karena pengguna membutuhkan atau bahkan menginginkannya, melainkan karena pecandu — dan memang itulah mereka — sangat membutuhkan kesempatan untuk menggaruk rasa gatal itu.

Ingat, sesi pornografi tidak pernah benar-benar merupakan hadiah. Sesi itu sama saja seperti memakai sepatu sempit supaya bisa merasakan nikmatnya melepasnya. Jadi, jika Anda merasa harus punya hadiah kecil, jadikan hal ini penggantinya; saat bekerja, kenakan sepatu atau pakaian dalam satu ukuran lebih kecil, dan jangan lepaskan sampai Anda beristirahat, lalu rasakan momen luar biasa saat bisa bersantai dan merasa lega ketika melepasnya. Mungkin Anda merasa itu agak bodoh. Anda benar sekali. Saat masih terperangkap, hal ini mungkin sulit dibayangkan, tetapi begitulah yang dilakukan para pengguna. Sulit juga membayangkan bahwa sebentar lagi Anda tidak akan membutuhkan “hadiah” kecil itu dan akan benar-benar merasa iba kepada teman-teman yang masih terperangkap, serta bertanya-tanya mengapa mereka tidak memahami maksudnya.

Namun, jika Anda terus membohongi diri sendiri bahwa kunjungan ke harem daring itu benar-benar merupakan hadiah, atau bahwa Anda membutuhkan pengganti, Anda akan merasa kehilangan dan sengsara. Kemungkinan besar, Anda akan terjerumus kembali ke perangkap menjijikkan itu. Jika Anda membutuhkan jeda yang sesungguhnya, seperti para ibu rumah tangga, guru, dokter, dan pekerja lainnya, Anda akan segera lebih menikmati jeda itu karena Anda tak perlu membuat diri kecanduan. Ingat, Anda tidak membutuhkan pengganti. Gejala itu adalah dorongan terhadap dopamin dan akan segera berlalu. Jadikan hal itu pegangan Anda selama beberapa hari ke depan, dan nikmatilah saat tubuh dan pikiran Anda terbebas dari perbudakan dan ketergantungan.




Haruskah Saya Menghindari Situasi yang Menggoda

Sejauh ini, nasihat yang diberikan bersifat langsung dan meminta Anda memperlakukannya sebagai instruksi, bukan sekadar saran. Nasihat ini punya alasan praktis yang kuat, dan alasan tersebut didukung oleh ribuan studi kasus. Namun, soal apakah Anda perlu mencoba menghindari godaan, tidak demikian halnya. Setiap pengguna perlu memutuskannya sendiri. Meski begitu, ada dua saran berguna yang dapat membantu Anda menjalani proses ini. Ketakutan akan gejala putus kecanduan di masa depanlah yang membuat kita terus menggunakan pornografi sepanjang sisa hidup kita, dan ketakutan ini terdiri dari dua fase yang berbeda.

Fase Satu - “Bagaimana saya bisa bertahan hidup tanpa pornografi?”

Inilah perasaan panik yang dialami pengguna ketika masih lajang atau memiliki pasangan yang aseksual, tidak tertarik, atau tidak tersedia. Ketakutan ini bukan disebabkan oleh gejala putus kecanduan, melainkan ketakutan psikologis akan ketergantungan, akan ketidakmampuan bertahan hidup tanpa seks dan orgasme. Ketakutan ini memuncak saat Anda hampir berhenti, ketika gejala putus kecanduan berada pada titik terendahnya. Ini adalah ketakutan akan hal yang belum diketahui, seperti ketakutan yang dirasakan orang saat belajar menyelam.

Papan loncat itu tingginya hanya satu kaki, tetapi tampak setinggi enam kaki. Airnya sedalam enam kaki, tetapi tampak hanya sedalam satu kaki. Perlu keberanian untuk melompat, saat Anda yakin kepala Anda akan terbentur. Melompat adalah bagian tersulit, jika Anda berhasil mengumpulkan keberanian untuk melakukannya — selebihnya mudah! Ini menjelaskan mengapa banyak pengguna berkemauan keras tidak pernah mencoba berhenti, atau hanya mampu bertahan beberapa hari saat mencobanya. Bahkan, ada pengguna yang sedang menjalani pola konsumsi pornografi, lalu setelah memutuskan untuk berhenti malah berpesta pornografi dan beralih ke klip yang lebih keras dengan lebih cepat daripada jika mereka tidak memutuskan untuk berhenti. Keputusan itu menimbulkan kepanikan, yang membuat stres dan memicu isyarat untuk berkunjung ke harem. Namun, sekarang Anda tidak bisa melakukannya, sehingga muncul pikiran tentang merasa kehilangan, yang menambah stres.

Pemicu itu aktif dengan cepat ketika sumbunya terbakar dan Anda membuka peramban. Jangan khawatir, kepanikan itu hanya bersifat psikologis. Itu adalah ketakutan bahwa Anda bergantung. Kebenaran indahnya adalah Anda tidak bergantung, bahkan ketika masih kecanduan. Jangan panik dan melompat.


Fase Dua - Ketakutan Jangka Panjang

Fase kedua berlangsung dalam jangka panjang, melibatkan ketakutan bahwa situasi tertentu di masa depan tidak akan menyenangkan atau Anda tidak akan mampu menghadapi trauma tanpa pornografi. Jangan khawatir, jika Anda berhasil melompat, Anda akan mendapati bahwa yang terjadi justru sebaliknya. Menghindari godaan sendiri terbagi dalam dua kategori.


	
“Saya akan berlangganan pola konsumsi pornografi sekali setiap empat hari. Saya akan merasa lebih percaya diri karena tahu saya bisa mengakses internet jika keadaan menjadi sulit. Kalau gagal, tidak apa-apa, saya tinggal menambahkan hari pada siklus berikutnya.”

Tingkat kegagalan orang yang melakukan ini jauh lebih tinggi daripada mereka yang berhenti sepenuhnya. Hal ini terutama karena jika Anda sedang mengalami saat yang buruk selama masa putus kecanduan, mudah untuk membuka peramban dan mengunjungi harem dengan alasan-alasan di atas. Jika Anda sampai merasa malu karena melanggar aturan sendiri dengan jelas, seperti kaca jendela yang pecah berkeping-keping, kemungkinan Anda mengatasi godaan akan lebih besar. Bagaimanapun, gejalanya mungkin sudah berlalu jika Anda menundanya. Namun, alasan utama tingginya tingkat kegagalan dalam kasus-kasus ini adalah pengguna sejak awal tidak merasa benar-benar berkomitmen untuk berhenti. Ingat, dua hal penting untuk berhasil adalah:


	
Keyakinan.




	
“Bukankah luar biasa bahwa saya tidak lagi membutuhkan pornografi?”






Apa pun alasannya, mengapa Anda perlu mengaksesnya? Jika Anda masih perlu mengunjungi harem, baca ulang buku ini terlebih dahulu. Ada sesuatu yang belum benar-benar meresap. Luangkan waktu untuk membunuh monster besar pencuci otak di benak Anda sampai benar-benar mati.




	
“Haruskah saya menghindari acara yang penuh tekanan atau acara sosial selama masa putus kecanduan?”

Untuk situasi yang penuh tekanan, ya. Tidak ada gunanya menambah tekanan yang tidak perlu pada diri sendiri. Untuk acara sosial, seperti pergi ke bar atau klub, sarannya justru sebaliknya. Segera keluar dan nikmati hidup! Anda tidak membutuhkan seks atau sisi reproduktif dari seks, bahkan saat kecanduan pornografi. Pergilah dan bergembiralah karena Anda tidak harus berhubungan seks atau melakukan hubungan seks untuk tujuan reproduksi; hal itu akan segera membuktikan kepada Anda kebenaran indah bahwa hidup jauh lebih baik tanpa tekanan-tekanan ini. Bayangkan betapa lebih baik rasanya ketika monster kecil telah meninggalkan Anda, bersama pikiran-pikiran penuh kebutuhan itu.










Saat Pencerahan

Biasanya, dalam tiga minggu setelah terbebas, mantan pengguna mengalami saat pencerahan. Langit terasa lebih cerah, dan inilah saat cuci otak berakhir sepenuhnya. Alih-alih berkata kepada diri sendiri bahwa Anda tidak perlu menonton pornografi, tiba-tiba Anda menyadari bahwa benang terakhir telah putus dan Anda bisa menikmati sisa hidup tanpa pernah membutuhkannya lagi. Biasanya, sejak saat inilah Anda mulai memandang para pengguna sebagai orang-orang yang patut dikasihani.

Mereka yang berhenti dengan metode kemauan keras biasanya tidak mengalami saat ini karena, meski senang telah menjadi mantan pengguna, mereka terus menjalani hidup dengan keyakinan bahwa mereka sedang berkorban. Semakin kecanduan Anda, semakin menakjubkan saat ini, dan dampaknya bertahan seumur hidup. Ada banyak kebahagiaan dalam hidup, tetapi Anda tidak mungkin mengulang perasaan yang sama seperti saat pertama kali mengalaminya. Rasa senang karena tak perlu lagi menonton pornografi itu berbeda. Jika Anda sedang merasa murung dan butuh penyemangat, ingatkan diri betapa menyenangkannya terbebas dari kecanduan mengerikan itu. Banyak orang menyebutnya sebagai salah satu peristiwa terbesar dalam hidup mereka. Dalam kebanyakan kasus, saat pencerahan datang bukan setelah tiga minggu, melainkan setelah beberapa hari.

Dalam kasus saya sendiri, saat itu datang sebelum kunjungan terakhir saya ke hareem. Saya yakin banyak pembaca di sini, bahkan sebelum sampai di akhir bab-bab ini, akan berkata, “Anda tak perlu berkata apa-apa lagi. Semuanya sudah begitu jelas; saya tahu saya tak akan pernah membutuhkan pornografi lagi.” Dari masukan yang saya terima, hal ini sering terjadi. Idealnya, jika Anda mengikuti semua petunjuk dan memahami psikologinya sepenuhnya, saat itu akan datang seketika.

Dikatakan bahwa gejala putus kecanduan fisik yang terasa biasanya hilang dalam sekitar lima hari, dan mantan pengguna akan benar-benar bebas setelah sekitar tiga minggu. Namun, pedoman seperti ini bisa menimbulkan dua masalah. Pertama, orang jadi tertanam pikiran bahwa mereka harus menderita selama lima hari hingga tiga minggu. Kedua, mantan pengguna cenderung berpikir, “Kalau saya bisa bertahan selama lima hari atau tiga minggu, saya bisa mengharapkan dorongan semangat besar di akhir masa itu.”

Namun, mereka mungkin menjalani lima hari atau tiga minggu yang menyenangkan, lalu mengalami hari-hari buruk yang bisa menimpa siapa saja dan tidak ada kaitannya dengan kecanduan, melainkan disebabkan faktor lain dalam hidup kita. Akibatnya, alih-alih mengalami saat pencerahan, mantan pengguna yang menunggunya justru merasa depresi. Hal itu bisa menghancurkan kepercayaan dirinya. Sebaliknya, tanpa pedoman, mantan pengguna bisa menghabiskan sisa hidupnya menunggu sesuatu yang tak kunjung terjadi. Inilah yang dialami sebagian besar orang yang berhenti dengan metode kemauan keras.

Orang sering bertanya tentang arti lima hari dan tiga minggu itu. Apakah angka-angka itu hanya masa yang dipilih sembarangan? Tidak. Meski bukan batas waktu yang pasti, angka-angka itu mencerminkan akumulasi masukan selama bertahun-tahun. Sekitar lima hari setelah berhenti, kecanduan tak lagi menjadi hal utama yang memenuhi pikiran mantan pengguna. Kebanyakan mantan pengguna mengalami pencerahan pada masa ini, umumnya dalam situasi penuh tekanan atau situasi sosial yang sebelumnya tak sanggup mereka hadapi atau tak bisa mereka nikmati tanpa berkunjung ke hareem. Tiba-tiba Anda sadar bahwa Anda bukan hanya menikmati atau mampu menghadapi situasi itu, tetapi pikiran tentang pornografi bahkan tak pernah terlintas. Sejak saat itu, biasanya semuanya berjalan lancar. Itulah saat Anda tahu bahwa Anda sudah bebas.

Berdasarkan pengalaman saya dan banyak orang lain yang mencoba berhenti dengan metode kemauan keras, kebanyakan upaya serius untuk berhenti gagal sekitar minggu ketiga. Biasanya, setelah kira-kira tiga minggu, Anda merasa sudah tak ingin menonton pornografi. Anda ingin membuktikannya kepada diri sendiri, jadi Anda membuka peramban untuk mengunjungi hareem. Rasanya aneh, seolah Anda sedang membuktikan bahwa Anda sudah lepas. Namun, dalam prosesnya, Anda telah meluncur di seluncuran air DeltaFosB berkat lonjakan dopamin baru—hal yang telah didambakan tubuh Anda selama tiga minggu terakhir. Begitu Anda selesai melakukannya, dopamin mulai meninggalkan tubuh. Sebuah suara kecil muncul kembali, “Anda belum lepas, Anda ingin melakukannya sekali lagi.”

Anda tidak buru-buru kembali karena tak ingin kecanduan lagi, sehingga Anda membiarkan masa aman berlalu. Saat godaan berikutnya datang, Anda bisa berkata kepada diri sendiri, “Yah, saya tidak kecanduan lagi, jadi tidak ada salahnya melakukannya sekali lagi.” Anda sudah mulai meluncur ke lereng yang licin. Kunci untuk mengatasi masalah ini bukanlah menunggu saat pencerahan, melainkan menyadari bahwa begitu Anda menutup peramban, semuanya selesai. Anda telah memutus pasokan oksigen bagi monster kecil Anda. Tak ada kekuatan di Bumi yang bisa menghalangi Anda untuk bebas, kecuali jika Anda terus murung atau menunggu pencerahan. Pergilah dan nikmati hidup; hadapilah sejak awal. Saat itu akan segera tiba.




Kunjungan Terakhir

Setelah memutuskan kapan waktunya, kini Anda siap mengunjungi harem Anda untuk terakhir kalinya. Sebelum melakukannya, periksa dua hal penting berikut.


	
Apakah Anda yakin akan berhasil?




	
Apakah Anda merasa murung dan pesimistis, atau justru bersemangat karena akan mencapai sesuatu yang luar biasa?






Jika Anda masih ragu, baca ulang buku ini terlebih dahulu. Ingat, Anda tidak pernah memutuskan untuk jatuh ke dalam perangkap pornografi, tetapi perangkap itu dirancang untuk memperbudak Anda seumur hidup. Untuk bisa keluar, Anda perlu mengambil keputusan positif bahwa Anda akan berhenti dan melakukan kunjungan terakhir.

Ingat, satu-satunya alasan Anda membaca buku ini sejauh ini adalah karena Anda sangat ingin terbebas. Jadi, ambillah keputusan positif itu sekarang dan buatlah janji sungguh-sungguh bahwa saat Anda menutup jendela peramban pribadi, entah terasa mudah atau sulit, Anda tidak akan pernah lagi mengunjungi harem Anda. Mungkin Anda khawatir pernah berjanji seperti ini beberapa kali sebelumnya tetapi masih gagal, atau harus melewati trauma yang mengerikan. Jangan takut, hal terburuk yang mungkin terjadi adalah Anda gagal. Jadi, Anda benar-benar tidak akan kehilangan apa pun, dan begitu banyak yang bisa Anda peroleh.

Namun, berhentilah memikirkan kegagalan—kebenaran yang indah adalah bahwa berhenti itu bukan hanya sangat mudah, Anda bahkan bisa menikmati prosesnya. Kali ini Anda akan menggunakan EasyPeasy! Yang perlu Anda lakukan hanyalah mengikuti petunjuk sederhana yang akan diberikan.


	
Buatlah janji sungguh-sungguh sekarang dan tepati.




	
Jelajahi gambar dan klip di situs tube favorit Anda dengan sadar. Perhatikan upaya putus asa para pengelola situs, aktor, bahkan amatir, untuk memperkuat unsur kejutan, kebaruan, dan sifat supernormal dari sajian mereka, lalu tanyakan pada diri sendiri: di mana letak kenikmatannya?




	
Saat akhirnya menutup peramban, jangan melakukannya dengan perasaan “Aku tidak boleh mengunjungi harem online lagi” atau “Aku tidak diizinkan mengunjungi yang lain”, melainkan dengan perasaan bebas, seperti “Bukankah ini hebat? Aku bebas! Aku bukan lagi budak pornografi! Aku tidak perlu lagi mengunjungi situs-situs menjijikkan ini seumur hidupku.”




	
Sadari bahwa selama beberapa hari, akan ada penyabot kecil pornografi di dalam perut Anda. Mungkin Anda hanya menyadari perasaan ingin melakukan sesi. Monster kecil pornografi ini pernah disebut sebagai sedikit dorongan fisik terhadap dopamin. Secara teknis, sebutan ini tidak tepat, dan penting untuk memahami alasannya. Karena monster kecil itu perlu waktu hingga tiga minggu untuk mati, mantan pengguna percaya bahwa monster kecil tersebut akan terus menginginkan setelah kunjungan terakhir ke harem online, sehingga mereka harus menggunakan kemauan keras untuk menahan godaan selama masa ini. Padahal tidak demikian. Tubuh tidak menginginkan dopamin yang dipicu pornografi; hanya otak yang menginginkannya.






Jika dalam beberapa hari ke depan Anda merasa ingin mengintip, otak Anda punya pilihan sederhana. Otak bisa menafsirkan perasaan itu sebagaimana adanya—perasaan kosong dan tidak aman yang bermula dari kunjungan pertama ke situs pornografi online dan terus dipertahankan oleh setiap kunjungan berikutnya—lalu berkata kepada diri sendiri “YIPPI! AKU NONPENGGUNA!”

Atau, Anda bisa mulai menginginkan pornografi dan menderita seumur hidup. Coba pikirkan sejenak, bukankah itu tindakan yang sangat bodoh? Berkata, “Aku tidak ingin menonton pornografi lagi”, lalu menghabiskan sisa hidup dengan berkata, “Aku ingin berkunjung”? Itulah yang dilakukan orang-orang yang menggunakan metode kemauan keras, dan tak heran mereka merasa begitu sengsara. Mereka menghabiskan sisa hidup dengan merindukan sesuatu yang mati-matian mereka harap tidak akan pernah mereka dapatkan. Tak heran hanya sedikit yang berhasil, dan mereka yang berhasil pun tak pernah merasa benar-benar bebas.


‘Bayangkan gambaran mental ini dengan jelas, karena ini dapat sangat membantu Anda mengatasi kekuatan rangsangan dari luar yang mengganggu Anda. Lihat diri Anda duduk tenang, membiarkan telepon berdering, mengabaikan bunyinya, tidak tergerak oleh panggilannya. Meskipun Anda menyadarinya, Anda tidak lagi merasa terganggu atau menaatinya. Selain itu, tanamkan dengan jelas dalam pikiran bahwa sinyal dari luar itu sendiri tidak memiliki kuasa atas Anda, tidak mampu menggerakkan Anda. Dahulu Anda menaatinya dan menanggapinya semata-mata karena kebiasaan. Jika Anda mau, Anda dapat membentuk kebiasaan baru untuk tidak menanggapinya.

‘Perhatikan juga bahwa kegagalan Anda untuk menanggapi bukan berarti melakukan sesuatu, mengerahkan upaya, menahan diri, atau melawan, melainkan tidak melakukan apa-apa—bersantai tanpa berbuat. Anda cukup bersantai, mengabaikan sinyal itu, dan membiarkan panggilannya berlalu tanpa ditanggapi. Telepon yang berdering adalah analogi simbolis bagi setiap rangsangan dari luar yang biasanya Anda biarkan mengendalikan diri, tetapi kini Anda memilih untuk dengan sengaja mengubah kebiasaan tersebut.’


— Maxwell Maltz, The New Psycho Cybernetics Bab 12.





Keraguan dan sikap menunggu sajalah yang membuat berhenti terasa sulit, jadi jangan pernah meragukan keputusan Anda karena Anda tahu keputusan itu benar. Jika Anda mulai meragukannya, Anda akan menempatkan diri dalam situasi tanpa jalan keluar. Sengsara karena ingin berkunjung, tetapi tidak bisa melakukannya. Sistem apa pun yang Anda gunakan, apa yang ingin Anda capai saat berhenti menonton pornografi? Tidak pernah menonton lagi? Bukan! Banyak mantan pengguna melakukan itu, tetapi menjalani sisa hidup dengan perasaan kehilangan.

Apa bedanya pengguna dan nonpengguna? Nonpengguna tidak membutuhkan maupun ingin menonton pornografi; mereka tidak memiliki dorongan dan tidak perlu mengerahkan kemauan keras agar tidak menontonnya. Itulah yang ingin Anda capai, dan itu sepenuhnya berada dalam kuasa Anda. Anda tidak perlu menunggu sampai dorongan terhadap pornografi berhenti atau sampai menjadi nonpengguna; itu tercapai begitu Anda menutup jendela peramban terakhir, memutus pasokan dopamin. ANDA SUDAH MENJADI NONPENGGUNA YANG BAHAGIA!

Anda akan tetap menjadi nonpengguna yang bahagia asalkan:


	
Anda tidak pernah meragukan keputusan Anda.




	
Anda tidak menunggu sampai menjadi nonpengguna. Jika menunggu, Anda hanya akan menunggu sesuatu yang tak akan terjadi dan menciptakan fobia.




	
Anda tidak berusaha untuk tidak memikirkan pornografi atau menunggu ‘momen pencerahan’ tiba, karena itu akan menciptakan fobia.




	
Anda tidak menggunakan pengganti.




	
Anda melihat semua pengguna lain sebagaimana adanya dan merasa iba kepada mereka, bukan iri.






Entah hari-hari Anda baik atau buruk, jangan mengubah hidup hanya karena Anda sudah berhenti. Jika melakukannya, Anda akan benar-benar berkorban padahal tidak perlu. Ingat, Anda tidak berhenti menjalani hidup. Anda tidak melepaskan apa pun. Sebaliknya, Anda telah menyembuhkan diri dari penyakit yang mengerikan dan lolos dari penjara yang licik. Seiring berlalunya hari dan kesehatan Anda—fisik maupun mental—membaik, hari-hari terbaik akan terasa lebih baik dan hari-hari terburuk tidak terlalu buruk dibanding saat Anda menjadi pengguna. Setiap kali memikirkan pornografi dalam beberapa hari ke depan atau sepanjang sisa hidup Anda, pikirkan:

“YIPPI! AKU NONPENGGUNA!”


Peringatan Terakhir

Tak ada pengguna yang, jika diberi kesempatan kembali ke masa sebelum kecanduan dan dibekali pengetahuan yang dimiliki sekarang, akan memilih untuk mulai. Puluhan ribu orang yang berhasil menghentikan kebiasaan itu selama bertahun-tahun menjalani hidup yang sepenuhnya bahagia, tetapi kemudian terjebak lagi. Saya berharap buku ini membantu Anda berhenti dengan relatif mudah. Namun, perlu diingat, pengguna yang merasa mudah berhenti akan merasa sama mudahnya untuk memulai lagi. Jangan terjerat perangkap ini.

Seberapa lama pun Anda sudah berhenti atau seberapa yakin pun Anda bahwa Anda tidak akan kecanduan lagi, jadikan aturan seumur hidup untuk tidak menonton pornografi dengan alasan apa pun. Tolak sindiran dan ungkapan tersirat di media, dan ingat bagaimana mereka mendorong citra ‘keterbukaan’ dengan membawa pornografi ke arus utama, tanpa menyadari bahwa pornografi dan masturbasi kompulsif merusak hubungan serta rasa sejahtera pribadi bagi sangat banyak pria dan semakin banyak perempuan.

Ingat, intipan atau kunjungan pertama itu tidak akan memberi Anda apa-apa. Tidak akan ada gejala putus kecanduan yang perlu diredakan, dan itu akan membuat Anda merasa buruk. Yang akan terjadi adalah kenikmatan dari lonjakan dopamin itu tertanam dalam pikiran dan otak Anda, lalu sebuah suara kecil di benak Anda akan berkata bahwa Anda menginginkan satu lagi. Setelah itu, Anda harus memilih: sengsara untuk sementara, atau memulai lagi seluruh rantai menjijikkan itu.





Masukan

Perang ini bukan melawan para pengguna, melainkan melawan perangkap industri pornografi, dan aku menjalaninya karena alasan sederhana: aku senang melakukannya. Setiap kali mendengar ada pengguna yang berhasil keluar dari penjara itu, aku merasakan kegembiraan yang luar biasa. Namun, kegembiraan ini bukannya tanpa rasa frustrasi yang cukup besar, terutama karena dua kategori pengguna pornografi. Meskipun sudah ada peringatan di bab sebelumnya, aku terus terkejut melihat banyaknya orang yang merasa mudah berhenti, tetapi kemudian kembali kecanduan dan mendapati bahwa mereka tak berhasil saat mencoba lagi.

Ibarat menemukan seseorang yang terjebak di rawa sampai sebatas leher dan hampir tenggelam. Anda membantu menariknya keluar dan ia berterima kasih, tetapi enam bulan kemudian ia malah langsung terjun kembali ke rawa itu. Namun, pengguna yang merasa mudah berhenti lalu memulai lagi menimbulkan masalah khusus: saat Anda berhasil bebas, TOLONG, TOLONG, JANGAN MENGULANG KESALAHAN YANG SAMA. Mereka mengira orang-orang seperti itu mulai lagi karena masih kecanduan dan merindukan dopamin. Sebenarnya, mereka merasa sangat mudah berhenti sehingga rasa takut mereka terhadap pornografi hilang. Mereka berpikir, “Aku bisa sesekali menonton, dan kalaupun kecanduan lagi, aku akan mudah berhenti.”

Sayangnya, cara kerjanya tidak begitu, karena berhenti menonton pornografi itu mudah, tetapi kecanduannya mustahil dikendalikan. Satu hal yang mutlak perlu dilakukan agar berhenti menonton pornografi adalah tidak menggunakannya.

Orang biasanya kembali menonton pornografi karena salah memahami kata “mudah” dalam EasyPeasy.

Bayangkan seseorang duduk di lantai beton yang dingin di sebuah ruangan yang membekukan. Di dinding seberangnya ada jendela yang memperlihatkan hari musim semi yang sempurna di luar—pepohonan bergoyang lembut, burung-burung berkicau—tepat di samping pintu yang tidak terkunci.

Apakah perlu kemauan keras untuk keluar dari ruangan yang membekukan itu? Tidak! Apakah melarikan diri lebih sulit daripada tetap tinggal? Tentu saja tidak! (Malah sedikit lebih mudah karena tubuh bergerak.) Mengapa orang waras mau menempatkan diri dalam situasi seperti itu dan membuat diri sendiri frustrasi selama berbulan-bulan atau bertahun-tahun, kalau bukan karena tertipu?

EasyPeasy menyibakkan tirai agar pengguna bisa melihat dengan jelas ke luar dan menyingkirkan delusi tentang betapa buruknya keadaan di luar dan betapa nyamannya pengguna di dalam ruangan.

Kategori pengguna lain yang membuat frustrasi adalah mereka yang terlalu takut untuk mencoba berhenti, atau yang merasa sangat kesulitan ketika mencobanya. Kesulitan utamanya tampaknya sebagai berikut.



Takut gagal.

Gagal bukanlah hal yang memalukan, tetapi tidak mencoba adalah kebodohan belaka. Begini saja: Anda bersembunyi dari sesuatu yang tidak ada. Hal terburuk yang bisa terjadi adalah Anda gagal, dan kalau itu terjadi, keadaan Anda tidak lebih buruk daripada sekarang. Bayangkan betapa menyenangkan rasanya jika berhasil. Jika Anda tidak mencoba, Anda sudah memastikan kegagalan.



Takut akan rasa sakit dan kesengsaraan.

Jangan khawatir. Pikirkan saja: hal buruk apa yang bisa terjadi jika Anda tidak pernah lagi menonton pornografi? Sama sekali tidak ada. Hal-hal buruk akan terjadi jika Anda terus menontonnya; baca kembali catatan tentang Taruhan Pascal. Bagaimanapun, kepanikan itu disebabkan oleh dopamin dan akan segera berlalu. Keuntungan terbesar adalah terbebas dari rasa takut itu. Apa Anda benar-benar percaya bahwa para pengguna rela mengalami ereksi yang makin lemah, performa seksual yang tidak bisa diandalkan, atau kenikmatan semu yang mereka dapatkan dari pornografi? Jika Anda mulai panik, bernapas dalam-dalam akan membantu. Jika Anda sedang bersama orang lain dan mereka membuat Anda tertekan, menjauhlah dari mereka dan pergilah ke garasi, kantor kosong, atau tempat lain.

Jika Anda ingin menangis, jangan malu. Menangis adalah cara alam untuk meredakan ketegangan. Tak seorang pun pernah menangis sepuasnya tanpa merasa lebih baik setelahnya. Salah satu hal buruk yang kita lakukan terhadap anak laki-laki adalah mengondisikan mereka agar tidak menangis. Anda bisa melihat mereka berusaha menahan air mata, tetapi perhatikan rahang mereka yang terus mengatup dan bergerak. Kita mengajari diri sendiri untuk tidak menunjukkan emosi, padahal emosi bukan untuk dipendam. Menjeritlah, berteriaklah, atau mengamuklah. Tendang sesuatu. Anggap perjuangan Anda seperti pertandingan tinju yang mustahil Anda kalahkan. Tak seorang pun bisa menghentikan waktu; setiap saat yang berlalu, monster kecil di dalam diri Anda semakin sekarat. Nikmati kemenangan Anda yang tak terelakkan.



Tidak mengikuti petunjuk.

Sungguh sulit dipercaya, beberapa pengguna mengatakan bahwa metode ini tidak berhasil bagi mereka. Lalu mereka menjelaskan bahwa mereka mengabaikan bukan hanya satu petunjuk, melainkan hampir semuanya. Agar jelas, petunjuk-petunjuk ini dirangkum sebagai daftar periksa di akhir bab ini.



Salah memahami petunjuk.

Masalah utamanya tampaknya sebagai berikut:




“Aku tak bisa berhenti memikirkan pornografi.”

Tentu saja Anda tak bisa, dan jika mencoba, Anda akan menciptakan fobia dan membuat diri sendiri sengsara. Ini seperti berusaha tidur di malam hari: semakin Anda berusaha, semakin sulit jadinya. Tidak masalah jika Anda memikirkan pornografi selama sembilan puluh persen hidup Anda; yang penting adalah apa yang Anda pikirkan. Jika yang Anda pikirkan adalah “Oh, aku suka menonton pornografi” atau “Kapan aku akan bebas?”, Anda akan sengsara. Namun, jika yang Anda pikirkan adalah “HORE! Aku bebas!”, Anda akan bahagia.



“Kapan monster kecil pornografi itu akan mati?”

Dopamin akan segera keluar dari tubuh Anda, tetapi mustahil untuk mengetahui kapan tubuh Anda akan berhenti merasakan sensasi fisik ringan akibat putus kecanduan dopamin. Perasaan hampa dan tidak aman itu sama seperti rasa lapar, depresi, atau stres biasa. Yang dilakukan pornografi hanyalah meningkatkan intensitasnya. Itulah sebabnya pengguna yang berhenti dengan metode kemauan keras tidak pernah benar-benar yakin apakah mereka sudah berhasil berhenti, bahkan setelah tubuh mereka tak lagi mengalami putus kecanduan dopamin. Jika mereka mengalami lapar atau stres biasa, otak mereka tetap mengatakan bahwa itu alasan yang sah untuk menuntut sesi pornografi yang mereka anggap sebagai hak. Intinya, Anda tidak perlu menunggu sampai dorongan itu hilang, sebab dorongannya begitu ringan hingga kita bahkan tidak menyadarinya; kita hanya mengenalinya sebagai perasaan ingin. Setelah keluar dari dokter gigi, apakah Anda menunggu sampai rahang berhenti nyeri? Tentu saja tidak, Anda melanjutkan hidup. Meski rahang Anda masih nyeri, Anda merasa gembira.

Jangan menunggu sampai gejala putus kecanduan hilang, karena Anda akan menimbulkan keraguan dengan terus bertanya kepada diri sendiri, “Berapa lama ini akan berlangsung? Apa aku benar-benar bebas kalau tidak merasa berbeda?” Rasa takut itulah gejala putus kecanduan yang sebenarnya, jadi menunggu sampai hidup terasa lebih baik setelah berhenti akan menimbulkan keraguan. Gejala putus kecanduan tidak terasa kecuali jika Anda takut mengalaminya, sementara perbaikan neurologis yang berlangsung secara eksponensial terjadi perlahan. Jadi, jika Anda menunggu sampai merasa berbeda, seolah-olah tidak ada yang terjadi, dan itu akan menimbulkan keraguan.



“Saat ‘momen pencerahan’ itu belum tiba.”

Jika Anda menunggunya, Anda hanya menciptakan fobia lain. Aku pernah berhenti selama tiga minggu dengan metode kemauan keras. Saat mengobrol dengan seorang teman lama, ia bertanya bagaimana perkembanganku. “Aku sudah bertahan selama tiga minggu”, jawabku. Ia bertanya, “Apa maksudmu, bertahan selama tiga minggu?” Aku menjelaskan, “Aku sudah tiga minggu tidak menonton pornografi.” Ia berkata, “Apa yang akan kamu lakukan? Bertahan sepanjang sisa hidupmu? Apa yang kamu tunggu? Kamu sudah melakukannya. Kamu nonpengguna.”

Aku berpikir, “Dia benar sekali. Apa yang kutunggu?” Sayangnya, karena kurang memahami perangkap itu, tak lama kemudian aku kembali terperangkap, tetapi ucapannya itu membekas. Anda menjadi nonpengguna saat menutup peramban. Yang penting adalah menjadi nonpengguna yang bahagia sejak awal.



“Aku masih ingin menonton pornografi.”

Kalau begitu, Anda bertindak sangat bodoh. Bagaimana mungkin Anda berkata ingin menjadi nonpengguna, lalu berkata bahwa Anda menginginkan pornografi? Itu bertentangan. Jika Anda berkata menginginkan pornografi, artinya Anda berkata ingin menjadi pengguna. Nonpengguna tidak ingin mengunjungi situs tabung menjijikkan itu. Anda sudah tahu ingin menjadi apa, jadi berhentilah menyiksa diri sendiri.



“Aku sudah menarik diri dari kehidupan.”

Mengapa? Yang harus Anda lakukan hanyalah berhenti membunuh diri sendiri dan mulai mengisi diri dengan energi. Anda sama sekali tidak perlu berhenti menjalani hidup. Sederhana saja: selama beberapa hari ke depan, Anda akan mengalami sedikit gangguan dalam hidup. Tubuh Anda akan mengalami kejengkelan yang nyaris tak terasa akibat putus kecanduan dari tuntutan dan klaim atas lonjakan dopamin. Ingatlah ini: keadaan Anda tidak lebih buruk daripada sebelumnya. Inilah yang sudah Anda alami sepanjang hidup, setiap kali Anda tidur, berada di gereja, supermarket, atau perpustakaan. Hal itu tampaknya tidak mengganggu Anda saat masih menjadi pengguna, dan jika Anda tidak berhenti, Anda akan terus mengalami kesusahan ini seumur hidup.

Pornografi dan orgasme tidak membuat momen menjadi istimewa; keduanya merenggut momen itu dari Anda. Meski tubuh Anda masih menginginkan dopamin, makan bersama dan acara sosial tetap luar biasa. Hidup ini luar biasa—hadirilah acara sosial, bahkan jika di sana ada penari telanjang. Ingat, Anda tidak sedang kehilangan apa pun; merekalah yang kehilangan. Mereka semua pasti ingin berada di posisi Anda, seandainya saja mereka tahu. Nikmatilah menjadi primadona yang menjadi pusat perhatian. Berhenti menonton pornografi adalah bahan obrolan yang luar biasa, sekaligus memberi Anda kesenangan rahasia yang tidak bisa mereka rasakan. Teman-teman dan rekan sebaya Anda akan terkejut melihat Anda, yang dulu pemalu dan tampak lelah, kini bahagia dan ceria. Anda akan menikmati hidup sejak awal; Anda tidak perlu iri kepada para pria yang pandai merayu di pesta, karena mereka akan iri kepada Anda—seandainya saja mereka tahu.



“Aku sengsara dan mudah tersinggung.”

Ini berarti Anda tidak mengikuti petunjuk. Cari tahu petunjuk mana yang Anda abaikan. Ada orang-orang yang memahami dan memercayai semua yang tertulis, tetapi tetap memulai dengan perasaan muram dan putus asa, seolah-olah sesuatu yang buruk sedang terjadi. Anda bukan hanya melakukan apa yang ingin Anda lakukan, tetapi juga apa yang ingin dilakukan setiap pengguna di planet ini. Dengan metode apa pun untuk berhenti, mantan pengguna berusaha mencapai keadaan pikiran tertentu, jadi setiap pikiran terkait pornografi disertai seruan “HORE! AKU BEBAS!” Jika itu tujuan Anda, mengapa menunggu? Mulailah dengan keadaan pikiran seperti itu dan jangan pernah kehilangan itu. Tak ada pilihan lain.



“Aku sempat baik-baik saja selama seminggu / sebulan / enam bulan, tapi sekarang kembali terperangkap.”

Ingat, rasa takut itu sendiri adalah gejala putus kecanduan. Menuruti gejala itu menimbulkan lebih banyak rasa takut, memberi makan monster kecil yang melemah, lalu membuat nonpengguna ketakutan dan berpikir bahwa mereka akan kecanduan seumur hidup. Kenyataannya, pemahaman mereka tentang cuci otak itu tidak berubah, tetapi mereka telah memberi dopamin pada proses berpikir mereka. Secara definisi, ini berarti mereka jatuh ke depan, tetapi juga berarti mereka tidak mengikuti petunjuk. Pahami yang mana di bawah ini dan bersukacitalah.





Daftar Periksa

Jika Anda mengikuti petunjuk ini, Anda tidak mungkin gagal:


	
Bersumpahlah dengan sungguh-sungguh bahwa Anda tidak akan pernah, sama sekali tidak akan pernah, menjelajahi internet untuk mengunjungi harem Anda ATAU puas dengan gambar diam ATAU berdamai dengan gambar erotis ATAU mengakses apa pun yang mengandung rangsangan supranormal, lalu tepati sumpah Anda.




	
Pahami ini baik-baik: sama sekali tidak ada yang perlu dikorbankan. Maksudnya bukan bahwa Anda akan lebih baik sebagai orang yang tidak melakukan PMO (Anda sudah tahu ini sejak awal); juga bukan bahwa meskipun tidak ada alasan rasional bagi Anda untuk melakukan PMO, Anda mendapat kenikmatan atau penopang darinya, sebab kalau tidak, Anda tentu tidak akan melakukannya. Maksudnya adalah tidak ada kenikmatan atau penopang yang sungguh-sungguh dalam melakukan PMO. Itu hanya ilusi, seperti membenturkan kepala ke dinding demi merasakan kenikmatan ketika Anda berhenti.




	
Tidak ada yang namanya pelaku PMO tetap. Anda hanyalah satu dari ratusan juta orang yang terjerat perangkap halus ini. Seperti jutaan mantan pelaku PMO lainnya yang pernah mengira mereka tak bisa lolos, Anda sudah berhasil lolos.




	
Jika kapan pun dalam hidup Anda menimbang keuntungan dan kerugian melakukan PMO, kesimpulannya selalu akan sangat jelas: “Berhentilah melakukannya. Kamu bodoh!” Itu tak akan pernah berubah. Sejak dulu memang begitu dan akan selalu begitu. Setelah mengambil keputusan yang Anda tahu benar, jangan pernah menyiksa diri dengan meragukannya. Taruhan Pascal benar-benar berlaku untuk PMO: tidak ada kemungkinan merugi, peluang besar untuk mendapat keuntungan, dan peluang besar untuk menghindari kerugian.




	
Jangan berusaha untuk tidak memikirkan pornografi, atau khawatir karena terus-menerus memikirkannya. Kapan pun Anda memikirkannya, hari ini, besok, atau sepanjang sisa hidup Anda, pikirkanlah “HORE! AKU NON-PMO!”




	
Jangan gunakan pengganti dalam bentuk apa pun. Jangan menguji diri sendiri dengan menaruh laptop di samping Anda saat tidur. Jangan menghindari drama, film, atau majalah. Jangan mengubah gaya hidup hanya karena Anda sudah berhenti. Jika mengikuti petunjuk di atas, Anda akan segera mengalami ‘momen pencerahan’, tetapi:




	
Jangan menunggu sampai ‘momen pencerahan’ itu tiba. Lanjutkan saja hidup Anda, nikmati saat-saat bahagia dan hadapi saat-saat sulit. Anda akan segera menyadari bahwa momen itu sudah tiba.








Pertanyaan lainnya



Bagaimana jika aku terbangun setelah mimpi seksual?

Mimpi atau ejakulasi yang terjadi tanpa disengaja bukanlah keputusan untuk menonton pornografi. Jika Anda terbangun dalam keadaan terangsang, Anda tidak harus menindaklanjuti perasaan itu dengan menonton pornografi. Biarkan perasaan itu berlalu dan kembali ke rutinitas biasa; keputusan Anda untuk berhenti tidak menjadi batal. Lihat informasi lebih lanjut tentang mimpi basah.



Haruskah aku menunda membaca sampai pola tidurku membaik?

Anda bisa terus membaca sambil menyediakan waktu untuk beristirahat secara teratur. Menyingkirkan perangkat sebelum tidur dapat membantu Anda menjaga waktu tidur; Anda tidak memerlukan program tersendiri atau bab baru sebelum melanjutkan buku ini. Untuk saran praktis, lihat panduan NHS untuk tidur lebih nyenyak.





Bantulah Mereka di Kapal yang Sedang Tenggelam

Pengguna pornografi kini dilanda kepanikan karena merasakan perubahan dalam cara pria dan wanita memandang pornografi internet. Sifat pornografi internet yang adiktif semakin sering diteliti, dan kini memang sudah semestinya dianggap berbeda dari pornografi tradisional. Kemudahan akses dan ketersediaannya membuat bahkan para pendukung pornografi pun merasa khawatir. Mereka juga merasakan bahwa perjuangan mereka untuk kebebasan berbicara dan berpikir sedang dibajak oleh berbagai pihak. Dunia internet liar tanpa pengawasan membuat pembatasan usia untuk rangsangan supernormal nyaris mustahil ditegakkan. Sayangnya, hal ini tidak akan berakhir dalam waktu dekat. Namun, ratusan ribu pengguna sedang berhenti, dan sebagian besar pecandu menyadari adanya penelitian yang menunjukkan kemiripan antara kecanduan pornografi dan kecanduan zat. Setiap kali seorang pengguna meninggalkan kapal yang sedang tenggelam, mereka yang masih berada di dalamnya merasa semakin sengsara.

Setiap pengguna secara naluriah tahu bahwa menyabotase diri sendiri dan menghabiskan waktu menatap piksel dua dimensi sambil memacu otak secara berlebihan, sehingga mengembangkan jalur saraf yang menjamin buruknya performa seksual, adalah hal konyol. Jika Anda masih menganggapnya tidak konyol, cobalah berdiri di pusat kota sambil berbicara dengan majalah pornografi, lalu tanyakan kepada diri sendiri apa bedanya. Hanya satu. Dengan cara itu, Anda tidak bisa merasakan kehangatan dan keintiman. Jika Anda bisa berhenti membeli alkohol dan rokok setiap kali berbelanja bahan makanan, Anda pasti bisa berhenti mengunjungi harem daring Anda. Pengguna tidak bisa menemukan alasan rasional untuk menonton pornografi, tetapi mereka tidak merasa terlalu konyol jika orang lain juga melakukannya.

Pengguna terang-terangan berbohong tentang kebiasaan mereka, bukan hanya kepada peneliti dan orang-orang di sekitar mereka, tetapi juga kepada diri sendiri. Mereka harus melakukannya—cuci otak itu penting agar mereka bisa mempertahankan sedikit harga diri. Mereka merasa perlu membenarkan “kebiasaan” mereka bukan hanya kepada diri sendiri, tetapi juga kepada nonpengguna. Mereka terus mengiklankan keuntungan pornografi yang semu dengan cara-cara terselubung.

Jika pengguna berhenti dengan metode kemauan keras, mereka tetap merasa kehilangan sesuatu dan cenderung menjadi pengeluh. Akibatnya, pengguna lain semakin yakin bahwa mereka benar untuk terus menggunakan pornografi. Jika mantan pengguna berhasil menghentikan kebiasaan itu, mereka akan bersyukur karena tak lagi harus menjalani hidup dengan menyabotase diri sendiri atau membuang-buang energi, dan tidak perlu membenarkan diri. Ingat, ketakutanlah yang membuat pengguna terus menutup mata; mereka baru mempertanyakan perilaku mereka saat berhenti. Bantulah pengguna dengan menghilangkan ketakutan itu. Ceritakan betapa luar biasanya hidup tanpa harus terkurung dalam penjara, betapa menyenangkannya bangun pagi dengan tubuh bugar dan sehat alih-alih kehabisan tenaga dan membenci diri sendiri, betapa nikmatnya terbebas dari perbudakan, menikmati seluruh hidup, dan menyingkirkan bayang-bayang kelam itu. Atau lebih baik lagi, mintalah mereka membaca buku ini.

Jangan merendahkan pengguna yang sudah menikah dengan mengatakan bahwa mereka sengaja merusak hubungan atau bahwa perilaku mereka sama saja dengan berselingkuh atau tidak pantas. Ada kesalahpahaman umum bahwa mantan pengguna paling buruk dalam hal ini. Anggapan itu ada benarnya, tetapi biasanya disebabkan oleh metode kemauan keras untuk berhenti. Sebab mantan pengguna—meski sudah menghentikan kebiasaan itu—masih menyimpan sebagian cuci otak dan tetap percaya bahwa mereka telah berkorban. Mereka merasa rentan, dan mekanisme pertahanan alami mereka adalah menyerang pengguna pornografi.

Hal ini mungkin mendongkrak ego mantan pengguna, tetapi sama sekali tidak membantu pengguna. Akibatnya, mereka merasa terpojok, semakin sengsara, dan semakin membutuhkan pornografi. Meskipun perubahan sikap kalangan medis terhadap pornografi internet menjadi alasan utama banyak pengguna berhenti, perubahan itu tidak membuat prosesnya lebih mudah. Bahkan, prosesnya menjadi jauh lebih sulit. Kini kebanyakan pengguna percaya bahwa mereka berhenti terutama demi alasan kesehatan. Itu tidak sepenuhnya benar.

Meski risiko kesehatannya yang sangat besar jelas merupakan alasan utama untuk berhenti, para pengguna sudah bertahun-tahun menyabotase kejantanan mereka dan hal itu sama sekali tidak membawa perubahan. Alasan utama pengguna berhenti adalah karena masyarakat mulai melihat pornografi apa adanya: kecanduan narkoba. Sikap masyarakat perlahan berubah: kini banyak pasangan akan bertanya-tanya jika Anda menggunakan laptop di tengah malam.

Larangan total terhadap pornografi di beberapa negara atau tidak tersedianya internet adalah contoh klasik dilema pengguna yang sedang bepergian. Umumnya, mereka menganggap hal itu akan membantu mengurangi konsumsi mereka. Akibatnya, alih-alih satu atau dua kali sehari—yang sebenarnya tidak akan mereka nikmati—mereka berpantang selama seminggu penuh. Namun, selama masa pantang yang dipaksakan ini, bukan hanya pikiran mereka merasa kehilangan sesuatu sambil menunggu imbalan; tubuh mereka pun merasakan dorongan. Ah, betapa berharganya kunjungan ke harem daring itu ketika akhirnya mereka diizinkan.

Pantang yang dipaksakan sebenarnya tidak mengurangi konsumsi karena begitu akhirnya dibiarkan sendirian, pengguna justru memuaskan diri lebih banyak. Akibatnya, yang tertanam di benak pengguna hanyalah betapa berharganya pornografi internet dan betapa bergantungnya mereka padanya. Dampak paling berbahaya dari pantang yang dipaksakan ini dirasakan para remaja. Kita membiarkan para pembajak “kebebasan berekspresi”—para produsen pornografi—menargetkan remaja yang malang agar mereka kecanduan sejak awal. Lalu, pada masa yang mungkin paling penuh tekanan dalam hidup mereka, saat dalam pikiran mereka yang sesat pornografi terasa paling mereka butuhkan, kita memeras mereka agar berhenti karena dampak buruk yang mereka timbulkan pada diri sendiri.

Banyak yang tak mampu melakukannya dan terpaksa, bukan karena kesalahan mereka sendiri, menanggung rasa bersalah seumur hidup. Banyak pula yang berhasil dan senang telah melakukannya, sambil berpikir, “Baiklah. Untuk sementara aku akan melakukan ini, dan setelah semuanya berakhir, aku toh akan sembuh.” Lalu datanglah rasa sakit dan ketakutan saat mencari pekerjaan dan menghadapi pergulatan hidup dewasa lainnya, disusul “high” terbesar dalam hidup mereka—mendapatkan pekerjaan. Rasa sakit dan ketakutan itu berlalu, mereka kini merasa aman, dan mekanisme pemicu lama kembali bekerja. Sebagian cuci otak masih tertinggal; bahkan sebelum bau laptop kantor yang baru hilang, pengguna sudah berada di ambang harem daring favorit mereka. Kegembiraan saat itu menghalangi perasaan buruk masuk ke pikiran mereka. Mereka tidak berniat kecanduan lagi, tetapi sekadar mengintip sekali saja tidak mungkin berbahaya... Terlambat! Mereka sudah kecanduan lagi.

Dorongan lama dari monster kecil akan muncul kembali. Bahkan jika mereka tidak langsung kecanduan lagi, depresi setelah euforia kemungkinan akan menjebak mereka. Aneh bahwa meski pecandu heroin dianggap kriminal menurut hukum, masyarakat menanggapi dengan membantu mereka. Mari kita bersikap sama terhadap pengguna pornografi yang malang. Mereka melakukannya bukan karena ingin, melainkan karena merasa harus. Berbeda dengan pecandu heroin, mereka biasanya mengalami siksaan mental dan fisik selama bertahun-tahun. Kita selalu berkata bahwa kematian cepat lebih baik daripada kematian perlahan, jadi jangan iri kepada pengguna pornografi yang malang itu. Mereka pantas Anda kasihani.




Saran bagi Nonpengguna


Bantu teman Anda yang menonton pornografi membaca buku ini

Pertama, pelajari isi buku ini dan cobalah menempatkan diri Anda di posisi pengguna. Jangan paksa mereka membaca buku ini dengan mengatakan bahwa mereka merusak kesehatan atau bermain api. Mereka lebih tahu soal itu daripada Anda. Pengguna tidak terus menonton pornografi karena menikmatinya atau menginginkannya; mereka hanya mengatakan itu kepada diri sendiri dan orang lain demi mempertahankan harga diri. Mereka melakukannya karena bergantung pada pornografi, karena mengira pornografi membuat mereka rileks, memberi keberanian atau kepercayaan diri (kenikmatan atau penopang), dan karena merasa hidup tak akan pernah menyenangkan tanpa ‘seks’—setidaknya versi mereka sendiri. Jika Anda mencoba memaksa pengguna berhenti, mereka akan merasa seperti hewan yang terperangkap dan semakin menginginkan harem mereka. Ini bisa membuat mereka menjadi pengguna rahasia dan pornografi akan terasa semakin berharga dalam pikiran mereka.

Sebaliknya, pusatkan perhatian pada sisi lain. Ajak mereka bergaul dengan mantan pengguna (blog, forum, YBOP, NoFap, dan sebagainya, meski waspadalah terhadap dukungan terhadap metode kemauan keras). Minta mereka menceritakan kepada pengguna bahwa mereka juga pernah mengira akan kecanduan seumur hidup dan betapa jauh lebih baik hidup sebagai nonpengguna. Setelah mereka percaya bahwa mereka bisa berhenti, pikiran mereka akan mulai terbuka. Lalu jelaskan delusi yang ditimbulkan oleh gejala putus kecanduan. ‘Lonjakan dopamin’ bukan hanya tidak memberi mereka dorongan, tetapi juga merusak kepercayaan diri dan membuat mereka mudah marah serta lelah.

Mereka seharusnya kini siap membaca buku ini sendiri, dengan harapan menemukan halaman demi halaman kisah tentang gairah yang tak andal, ereksi yang memudar, PIED, PE, dan sebagainya. Jelaskan bahwa pendekatan ini sama sekali berbeda dan rujukan pada penyakit hanya merupakan bagian sangat kecil dari materi.

Singkatnya, jangan biarkan ini terus tersembunyi. Ceritakan kepada teman-teman Anda, tetapi jangan bersikap aneh soal itu. Jika Anda mencoba ‘memenangkan’ percakapan atau berdebat, Anda hanya akan berhasil menjauhkan mereka dan semakin memperbesar ketakutan mereka.



Haruskah saya memberi tahu pasangan saya?

Haruskah saya memberi tahu istri, pacar, atau pasangan tentang kebiasaan saya? (Tujuannya untuk membantu Anda berhenti.) Ada beberapa faktor yang berperan di sini.

Jika Anda sudah berulang kali gagal berhenti dengan metode kemauan keras dan sudah memberi tahu pasangan, ceritakan pendekatan baru Anda dan biarkan mereka belajar sendiri dengan membaca buku ini. Mereka dapat membantu dan memotivasi Anda selama masa putus kecanduan, serta menjadi tempat bersandar ketika monster kecil mencoba menjegal Anda.

Jika Anda baru saja mengetahui adanya perangkap pornografi dan belum pernah mencoba berhenti, gunakan EasyPeasy sendiri terlebih dahulu. Seperti dijelaskan sebelumnya, ini seharusnya menjadi pengalaman yang menyenangkan. Namun, jika Anda merasa kesulitan, mintalah bantuan mereka. Bersikaplah terbuka dan tunjukkan kerentanan kepada pasangan, maka hubungan Anda akan semakin kuat.

Selama Anda menikmati kebebasan dan tidak merasa kesulitan karena bimbang, tak banyak alasan untuk memberi tahu pasangan. Jika sebelumnya hal itu bukan masalah, biarkan berlalu. Namun, bersiaplah jika pasangan bertanya-tanya mengapa penampilan, perasaan, dan performa Anda membaik!



Pasangan saya berhenti menonton pornografi

Pornografi adalah perusak hubungan yang keji. Berhenti bisa dilakukan seketika, tetapi pemulihan membutuhkan waktu. Banyak pengguna, karena keyakinan irasional yang muncul dari kecanduan mereka, melampiaskan kemarahan kepada pasangan dan orang-orang terkasih. Perilaku ini tampak dalam bentuk gaslighting, kebohongan, dan manipulasi. Ini tidak berlaku bagi semua pengguna, tetapi semakin umum pada tahap-tahap akhir penyakit. Meski perilaku ini mungkin muncul dari kecanduan pornografi yang mendasarinya, penting untuk mempelajari perilaku tersebut dan, jika mengenalinya, pertimbangkan untuk menemui terapis yang berspesialisasi dalam kecanduan seksual.

Jika pasangan Anda sedang dalam masa putus kecanduan, anggaplah mereka sedang menderita, baik benar maupun tidak. Jangan mencoba meremehkannya dengan mengatakan bahwa berhenti itu mudah; mereka bisa menyimpulkan sendiri. Sebaliknya, terus beri tahu mereka betapa bangganya Anda, betapa baik penampilan mereka, betapa menyenangkannya bersama mereka, dan betapa lebih mudahnya mereka diajak bergaul. Ini sangat penting untuk terus dilakukan, sebab ketika pengguna berusaha berhenti, euforia atas upaya itu dan pujian dari teman-teman bisa membantu mereka bertahan. Namun, mereka cenderung cepat lupa, jadi teruslah memuji.

Karena mereka tidak membicarakan pornografi, Anda mungkin mengira mereka sudah lupa dan tidak ingin diingatkan. Dengan metode kemauan keras, biasanya justru sebaliknya: mantan pengguna cenderung terobsesi pada hal itu saja. Jadi, jangan takut mengangkat topik ini dan terus memuji mereka (mereka akan memberi tahu jika tidak ingin diingatkan).

Berusahalah meringankan tekanan yang mereka hadapi selama masa putus kecanduan dengan mencari cara agar hidup mereka terasa menarik dan menyenangkan. Masa ini juga bisa menjadi cobaan bagi nonpengguna yang tidak pernah mengalami kecanduan. Jika satu anggota kelompok mudah marah, semua orang bisa ikut merasa sengsara. Jadi, antisipasilah jika mantan pengguna sedang mudah marah; mereka mungkin melampiaskannya kepada Anda, tetapi jangan membalas. Justru saat itulah mereka paling membutuhkan pujian dan simpati Anda. Jika Anda sendiri merasa mudah marah, dan itu bisa dimengerti, cobalah untuk tidak menunjukkannya.

Salah satu trik yang dilakukan pecandu saat berusaha berhenti dengan bantuan metode kemauan keras adalah mengamuk, berharap pasangan atau teman mereka berkata, “Aku tak tahan melihatmu menderita seperti ini. Demi Tuhan, ambil saja racunmu.” Dengan begitu pengguna tak perlu kehilangan muka karena mereka bukan ‘menyerah’; mereka hanya disuruh melakukannya. Jika mantan pengguna memakai cara ini, jangan pernah mendorong mereka untuk kambuh. Sebaliknya, katakan, “Jika pornografi membuatmu seperti ini, syukurlah sebentar lagi kamu akan bebas. Hebat sekali kamu punya keberanian untuk meninggalkannya.”

Ingat, ada dua pihak yang menjalani pemulihan dalam perjalanan ini. Saat pasangan Anda berhenti menonton pornografi, penting bagi Anda untuk memiliki jaringan dukungan, rutinitas perawatan diri, dan batasan sendiri. Proses ini tidak terjadi dalam semalam; dibutuhkan kepercayaan, komunikasi, dan akuntabilitas. Menulis jurnal, mengembangkan minat Anda sendiri, dan yang terpenting, terapi, membantu proses ini.



Terpeleset (kambuh)

Keberadaan bagian ini seharusnya menjadi peringatan bagi mereka yang meninggalkan perangkap. Secara pribadi, saya belum pernah kambuh, tetapi saya akan menggunakan pengalaman dari wawancara dengan anggota komunitas dan perangkat dari terapi perilaku kognitif sebagai ilustrasi.

Pertama-tama, menyebutnya kambuh itu kontraproduktif. Yang terjadi hanyalah Anda terpeleset dan memberi makan monster kecil, yang kemudian membangunkan monster besar pencuci otak. Pengguna yang terpeleset (yang, menurut definisinya, berarti jatuh ke depan) biasanya memunculkan beragam keyakinan irasional:


	
“Aku tak akan pernah bebas” - Membesar-besarkan akibat




	
“Aku harus / wajib berolahraga, belajar, dan produktif setiap hari dalam hidupku” (alias - Musterbation)




	
“Hari ini aku PMO, jadi apa gunanya membaca semua buku dan forum itu… Tujuanku bahkan tidak melakukan M, tapi sekarang aku di sini—gagal—kambuh.” - Toleransi Frustrasi Rendah




	
“Teman-teman / pembaca forum / orang lain sudah sekian (n) hari tanpa PMO, tapi aku tidak bisa, jadi kasusku sudah tidak ada harapan. Kemarin rasanya baik karena aku belajar dengan giat dan produktif, tapi hari ini tidak… Aku semakin terpuruk.” - Menilai Diri dengan Membandingkan Diri kepada Orang Lain




	
“Aku tidak boleh punya pikiran seksual” - Diri sendiri, orang tua, atau masyarakat secara keseluruhan telah menanamkan keyakinan kaku tentang seks. Tanyakan kepada diri sendiri apakah menghukum diri membantu Anda mencapai tujuan, dan jika ya, apakah Anda menikmati prosesnya?






Faktor-faktor yang membentuk pencucian otak setiap pengguna tampaknya tak terhitung jumlahnya. Anda mengenal diri sendiri lebih baik daripada siapa pun, tetapi jelas ini adalah kegagalan mengikuti petunjuk. Anda melihat nilai dalam pornografi, tetapi bagaimana?

Yang sering luput adalah bahwa membalikkan pencucian otak membutuhkan waktu. Ini tidak membuatnya lebih sulit, tetapi hampir setiap industri menggunakan seks, dan secara sadar melawan pencucian otak adalah proses yang disengaja (setidaknya pada awalnya), sehingga pelajaran dalam buku ini mungkin perlu waktu untuk benar-benar meresap. Karena itu, membaca berulang kali dianjurkan (Anda bisa langsung membaca bab yang terasa sulit) dan seharusnya tidak memakan waktu lama.

Pengalaman yang ternyata umum di kalangan pengguna religius yang meninggalkan perangkap adalah ingin sedikit menderita sebagai bentuk penebusan. Mereka merasa berhenti begitu mudah, lalu merasa bersalah karena merasa demikian. Namun, mengapa menyabotase diri sendiri dan mempersulitnya? Monster kecil sangat licik dalam hal ini.

Pisahkan diri Anda dari monster kecil—ia ditambahkan oleh industri pornografi sejak lama. Bayangkan seorang perundung mengamuk di halaman sekolah. Apa yang Anda katakan kepadanya? Jika Anda mengalah, Anda hanya akan memperkuat perilakunya. Ada yang berhenti lalu kembali memberi makan si perundung, sehingga pencucian otak mereka semakin kuat, tetapi pemahaman mereka tentang perangkap itu belum berubah. Bangkitlah kembali, cari tahu di mana kesalahan Anda, dan nikmati kebebasan!

Anda bukanlah dorongan Anda. Meditasi kesadaran penuh adalah praktik mengamati pikiran, dan ada pelajaran mendasar tentang hakikat pikiran yang bisa ditemukan di dalamnya. Meditasi secara umum sangat dianjurkan, dan juga sepenuhnya selaras dengan praktik keagamaan. Anda tidak bisa melawan diri sendiri atau monster kecil. Anda harus mencintai diri sendiri dan prosesnya tanpa syarat.

Namun, singkirkan kegagalan dari pikiran Anda. Berikut bagian dari “Meditations of a Porn Addict” karya Guillaco (tautannya ada di bagian Sumber di akhir buku):


Karena menonton pornografi sama sekali tidak memberi manfaat, hanya menyakiti Anda, dan keinginan untuk melakukan hal seperti itu sangatlah konyol, saya mengibaratkannya dengan minum pemutih. Begini:

Perjuangan berat untuk tidak minum pemutih.

Hai! Kami NoBleach dan kami mengadakan tantangan memulai ulang, tempat para peserta (“Bleachstronauts”) menahan diri untuk tidak minum pemutih selama jangka waktu tertentu. Entah tujuan Anda sekadar ikut tantangan bulanan sebagai uji kendali diri, atau minum pemutih secara berlebihan sudah menjadi masalah dalam hidup Anda dan Anda ingin berhenti untuk jangka waktu lebih lama, di sini Anda akan menemukan komunitas yang suportif dan banyak sumber daya.


	
“Kadang-kadang aku membolehkan diriku minum satu atau segelas pemutih. Aku tahu bahwa “setetes saja” itu bohong, tetapi menurutku satu gelas tidak akan menyakitiku. Satu gelas tak bisa menghapus semua jam yang sudah kuhabiskan tanpa melakukannya.”




	
“Aku tidak kesulitan berhenti minum pemutih, tetapi kadang aku berjalan di jalan, lalu melihat seseorang minum air, tahu kan, dari gelas, dan kubayangkan gelas itu berisi pemutih. Lalu timbul dorongan dan, setelah berdebat dengan diri sendiri apakah harus melakukannya atau tidak, akhirnya malam-malam aku menyerah dan minum segelas.”




	
“Begini, masalahku adalah kadang-kadang saat sendirian di dapur, aku mulai melihat gelas-gelas itu. Kadang aku menggoda diriku sendiri dengan membuka wadah tempat menyimpan pemutih, kadang aku menciumnya dan… Yah, akhirnya aku kembali ke titik awal. Aku sangat putus asa ingin berhenti, tetapi tidak yakin akan pernah bisa.”




	
“Berhenti minum pemutih itu mustahil, maksudku, aku selalu punya mulut, tahu kan? Bagaimana aku bisa berhenti kalau aku selalu punya tenggorokan yang mengingatkanku bahwa aku bisa menelan pemutih?”




	
“Aduh, semuanya berjalan baik sekali, 19 hari penuh tanpa melakukannya. Yang penting belajar dari kegagalan! Sekarang aku tahu apa yang harus kuhindari: melihat produk pembersih di supermarket. Aku akan mencoba bertahan sampai sebulan! Aku akan mengatur ulang penghitungku. Doakan aku!”









Kalau Anda merasakan dorongan, tenang, kawan! Ingat apa kata hackbook:

“Pemutih sulit ditinggalkan karena takut kita kehilangan kenikmatan atau penopang. Takut bahwa situasi tertentu yang menyenangkan tak akan pernah sama lagi. Takut tidak mampu menghadapi situasi yang membuat stres. Dengan kata lain, dampak pencucian otak membuat kita percaya bahwa membeli pemutih, dan dengan demikian meminumnya, adalah keharusan bagi semua manusia. Lebih jauh lagi, kita percaya bahwa ada sesuatu yang melekat pada pemutih terjangkau yang kita butuhkan, dan ketika berhenti menggunakannya kita akan menyangkal sesuatu bagi diri sendiri dan menciptakan kekosongan. Pahami ini dengan jelas: Pemutih tidak mengisi kekosongan, pemutih menciptakannya!”

Dan saya berkata: “Misalkan Anda terpaksa menatap segelas penuh pemutih selama lima menit. Coba ingat salah satu merek atau aroma yang sangat Anda sukai. Mungkin itu disertai suara tertentu, atau Anda hanya mengingat detail-detail tertentu. Pemutih itu ada di sana dan Anda tak bisa menutup mata atau memalingkan kepala, karena pemutih ini ada dalam pikiran Anda, sebuah kenangan yang terekam di dalam diri Anda.

Apakah Anda merasakan dorongan? Apakah ada yang terasa di lidah atau ada perubahan pada napas Anda? Apa perasaan Anda terhadap hal yang sedang Anda ingat? Kenali perasaan-perasaan itu. Pemutih ingin mengaburkannya, membuatnya membingungkan, dan membuat Anda hanya memperhatikan hal yang ingin memikat Anda.”

Dengan contoh di atas, saya tidak bermaksud meremehkan perasaan Anda, apalagi berkata seperti “haha aku pintar, kamu bodoh”, melainkan memberi Anda sudut pandang agar Anda menyadari betapa konyol mudahnya mengatasi kecanduan ini (dan akan selalu demikian). Menonton pornografi bukan seperti sakelar hidup-mati, ketika Anda berkata “oh, aku sedang dalam situasi X, jadi aku akan menonton pornografi”. Fantasi! Kebohongan! Seberapa sering Anda membolehkan diri minum segelas pemutih? Tidak pernah? Mengapa? Karena itu hal yang mengerikan! Bagaimana Anda bisa keluar dari kecanduan jika tidak menyadari bahwa PMO adalah hal mengerikan yang Anda lakukan terhadap diri sendiri?





Bagaimana dengan MO (masturbasi, orgasme)?

Orang sudah bermasturbasi selama berabad-abad tanpa masalah. Agar jelas, masalahnya adalah pornografi.

Meski begitu, Anda tetap bisa kecanduan MO karena alasan yang sama seperti pada pornografi, misalnya pola pikir ‘harus orgasme’, eskalasi mental, memaksa tubuh untuk berhubungan seks, dan sekadar mengejar kenikmatan hedonistis.

Kemungkinan besar pornografi dan masturbasi sudah terjalin erat dalam pikiran Anda. Banyak pengguna mendapati bahwa mereka akhirnya kambuh akibat bermasturbasi dengan fantasi yang dipicu pornografi. Saat otak Anda membentuk ulang koneksinya, pencucian otak ini pada akhirnya akan memudar, tetapi sebaiknya Anda beristirahat sejenak dari MO. Anda juga sebaiknya mencari pengalaman seks nyata untuk mempercepat proses ini.

Ini bukan instruksi, tetapi pertimbangkanlah: manfaat pantang ejakulasi yang dilaporkan sangat banyak—fokus dan energi yang meningkat, hilangnya ‘kabut otak’, serta kepercayaan diri yang meningkat, di samping beragam manfaat lainnya. Berdasarkan pengalaman pribadi, perbedaannya jelas, dan semuanya bergantung pada cara Anda menyalurkan energi yang meningkat ini.

Berspekulasi tanpa pengetahuan ilmiah yang mendalam, manfaatnya mungkin bergantung pada beberapa faktor berbeda.


	
Setelah orgasme, otak melepaskan prolaktin, yang menghambat pelepasan dopamin.




	
Dengan mengurangi lonjakan dopamin pada otak, Anda memperoleh lebih banyak dopamin dari kehidupan sehari-hari.




	
Air mani diserap kembali ke dalam aliran darah setelah ~78 hari, dan merupakan salah satu nutrisi terbaik yang bisa didapat tubuh Anda.




	
Menyalurkan energi seksual ke kebiasaan produktif membawa lapisan produktivitas tambahan.






Anda juga mungkin ingin berhubungan seks tanpa orgasme. Seperti disebutkan sebelumnya, ini merupakan pengalaman seksual yang luar biasa (sering disebut Karezza). Anda dapat memperkuat kemampuan ini dengan berlatih senam Kegel. Berdasarkan pengalaman pribadi, cara termudah dan paling efektif untuk melatih otot ini adalah menghentikan dan memulai kembali aliran urine saat buang air kecil (meski berhati-hatilah agar tidak berlebihan, karena itu bisa menimbulkan masalah tersendiri). Memisahkan aspek tantra dan reproduktif dalam seks adalah salah satu dari sekian banyak keuntungan keluar dari perangkap PMO (dan pasangan saya juga menyukainya!).



Penyimpangan dari saran umum

Bagian ini baru dan ditulis dengan sedikit rasa khawatir; meski begitu, hal ini tetap perlu disebutkan.

Sebagian orang yang menggunakan EasyPeasy mendapati keinginan mereka untuk menonton pornografi berkurang sedemikian rupa hingga mereka tak sanggup menjalani sesi terakhir. Ini tidak masalah, tetapi jangan meremehkan manfaat melakukannya. Menjelajah dengan penuh kesadaran dan menegaskan betapa Anda tidak menyukai PMO bisa sangat ampuh. Secara pribadi, saya merasa hal itu sangat bermanfaat dan senang bisa benar-benar mencuci tangan darinya, lega karena tak perlu melakukannya lagi. Namun, hasilnya bisa berbeda bagi Anda.

Jika Anda sudah bebas dari perangkap selama beberapa waktu dan baru saja menghilangkan pencucian otaknya, tak perlu memberi makan monster kecil karena itu hanya akan membuatnya terus mengganggu Anda. Nikmati kebebasan saja!



Bantu akhiri skandal ini

Pornografi internet adalah salah satu bahaya dalam masyarakat bebas, menunggangi upaya baik para pendukung kebebasan pribadi. Dasar peradaban—alasan spesies manusia berkembang begitu jauh—tentu karena kita mampu menyampaikan pengetahuan dan pengalaman, bukan hanya kepada sesama, tetapi juga kepada generasi mendatang. Bahkan hewan pun merasa perlu melindungi anak-anaknya dari jebakan hidup.

Produsen pornografi tidak bertindak dengan niat baik, sungguh-sungguh percaya bahwa mereka membantu umat manusia, terutama sekarang ketika kecanduan pornografi internet telah banyak diteliti. Mungkin pada tahap awal orang sungguh percaya bahwa pornografi mendidik tentang keintiman, tetapi pihak berwenang tahu bahwa itu keliru. Tak ada situs tabung yang benar-benar mengklaim memberi pendidikan. Klaim yang dibuat hanya berkaitan dengan unsur kejutan, kebaruan, dan eskalasi dari konten mereka.

Kemunafikannya sungguh luar biasa: sebagai masyarakat, kita mudah gusar soal perundungan di sekolah dan objektifikasi tubuh manusia. Dibandingkan pornografi internet, masalah-masalah itu hanyalah jerawat kecil. Jumlah orang yang kecanduan terus mencapai rekor baru setiap tahun, menghabiskan waktu berkualitas bersama sosok berpiksel yang khayali dan ilusif, dengan mengorbankan kesehatan, kejantanan, energi, dan waktu mereka. Ini sejauh ini merupakan penyebab kehancuran terbesar dalam hubungan, dan ratusan ribu kehidupan hancur setiap tahun karena orang-orang terjerat. Produsen pornografi internet tidak beriklan di media arus utama—mereka tak perlu, dorongan biologis kita membawa kita ke ambang harem mereka yang penuh pilihan, dengan sampel gratis seperti pengedar narkoba setempat. Kini, situs tabung bukan sekadar menyediakan konten, melainkan juga mendorong pengunjung untuk mengunggahnya.

Betapa cerdiknya perusahaan pornografi menampilkan peringatan 18+ sebagai pencegah bagi pengguna di bawah umur, meski ada yang bahkan tak melakukannya. Pornografi internet berdampak pada semua orang di segala usia. “Kami sudah memperingatkan Anda tentang bahayanya, jadi itu pilihan Anda,” begitu sikap mereka. Apakah mereka mengambil langkah untuk memverifikasi usia? Tidak, itu akan membuat pelanggan mereka enggan. Tentu saja, jika verifikasi usia diwajibkan oleh undang-undang, mereka hanya akan mencari negara lain untuk beroperasi. Atau, apakah mereka akan membayar ‘kalangan elite’ untuk menulis bahwa pelarangan menyebabkan penyelundupan dan terbentuknya Mafia? Yang mudah dilupakan adalah pertanyaan mengapa pencabutan larangan tidak mengurangi korban terkait alkohol, serta kegagalan penegak hukum mengendalikan pertumbuhan Mafia.

Kita bisa mengatasinya dengan mendidik generasi muda. Jika mereka bisa menghindari rokok dan alkohol saat berbelanja, mereka juga bisa melakukan hal yang sama terhadap pornografi internet. Kita sudah melihat perubahan sosial seperti ‘No Nut November’ dan meme ‘Coomer’ yang menjadi arus utama. Pengguna tidak punya pilihan, sama seperti pecandu heroin. Pengguna tidak memutuskan untuk kecanduan; mereka terpikat masuk ke perangkap halus. Jika mereka punya pilihan, besok pagi satu-satunya pengguna adalah para remaja yang baru mulai, karena percaya mereka bisa berhenti kapan saja jika menginginkannya.

Mengapa standar palsu ini? Mengapa pecandu heroin dianggap kriminal, tetapi bisa mendaftarkan diri sebagai pecandu dan mendapatkan metadon serta perawatan medis yang layak untuk membantu mereka berhenti? Coba saja mendaftarkan diri sebagai pecandu pornografi—jika Anda meminta bantuan dokter, mereka akan berkata, “Kurangi saja, coba membatasinya,” yang sudah Anda tahu tidak akan berhasil, atau meresepkan obat untuk mengatasi ‘depresi’ Anda. Yang lebih buruk adalah saran untuk mencari pasangan nyata—serius? Apa mereka belum pernah mendengar pengguna yang merasa pornografi lebih baik dan melakukannya diam-diam di belakang pasangan? Ada orang yang memang tidak paham.

Kampanye yang menakut-nakuti tidak membantu pengguna berhenti; malah membuatnya lebih sulit. Kampanye itu hanya menakut-nakuti pengguna, yang membuat mereka ingin menonton lebih banyak lagi. Kampanye itu juga tidak mencegah remaja menjadi kecanduan. Remaja tahu pornografi membunuh libido mereka, tetapi mereka juga tahu bahwa sekali mengintip tidak akan membuatnya begitu. Karena kecanduan ini begitu luas, cepat atau lambat remaja—entah karena tekanan sosial atau rasa ingin tahu—akan mencoba berkunjung sekali saja. Karena pornografi gratis memiliki klip-klip yang mengerikan, kemungkinan besar mereka akan kecanduan.

Mengapa kita membiarkan skandal ini terus berlangsung? Mengapa pemerintah tidak membuat kampanye yang layak? Mengapa kita tidak diberi tahu bahwa pornografi internet adalah narkoba dan racun mematikan, bahwa pornografi tidak membuat rileks atau memberi kepercayaan diri, melainkan merusak saraf, dan bahwa sekali mengintip saja cukup untuk menjadi kecanduan? Mengapa mereka tidak bisa memberlakukan verifikasi usia dengan meminta kartu kredit terdaftar, mungkin melalui pihak ketiga? Aylo (sebelumnya MindGeek) memiliki banyak situs pornografi besar dan berkepentingan secara komersial dalam penerapan verifikasi usia. Usulan verifikasi usia seharusnya dinilai secara independen dari kepentingan komersial industri. The Time Machine karya H. G. Wells menggambarkan sebuah peristiwa di masa depan yang jauh, ketika seorang pria jatuh ke sungai. Teman-temannya hanya duduk di tepi sungai seperti ternak, tak peduli pada teriakan putus asanya. Tak manusiawi dan mengusik, seperti sikap apatis masyarakat pada umumnya terhadap krisis pornografi.

Ada angin perubahan dalam masyarakat. Bola salju mulai menggelinding menuruni bukit dan kita berharap buku ini akan membantu mengubahnya menjadi longsoran salju. Anda juga bisa membantu dengan menyebarkan pesan ini.

Karena itu, jika Anda melihat seseorang kesulitan menggunakan kemauan keras atau berusaha berhenti menonton pornografi, arahkan mereka dengan ramah ke metode ini. Namun, tugas sebenarnya adalah mengubah cara pandang umum terhadap pornografi. Pertimbangkan untuk membiasakan diri mendidik dan membebaskan orang lain dengan penuh hormat jika Anda melihat pornografi dinormalisasi secara daring atau mengalaminya secara langsung.

Kadang-kadang Anda mungkin mendapat reaksi negatif, tetapi terkadang satu komentar saja sudah cukup. Seperti banyak orang sebelum Anda, Anda bisa berharap menerima pesan dari orang-orang yang berterima kasih atas kebebasan mereka.



Peringatan Terakhir

Kini Anda bisa menikmati sisa hidup sebagai nonpengguna yang bahagia. Untuk memastikan hal itu, ikuti petunjuk sederhana berikut.


	
Simpan halaman berikut di penanda buku Anda dan rujuklah sesering yang Anda perlukan.




	
Jika Anda mulai iri kepada pengguna lain, sadari bahwa mereka akan iri kepada Anda. Anda tidak sedang kehilangan sesuatu. Merekalah yang kehilangan.




	
Ingat, Anda dulu tidak menikmati menjadi pengguna. Itulah sebabnya Anda berhenti. Anda menikmati hidup sebagai nonpengguna.




	
Ingat, tidak ada yang namanya mengintip sekali saja.




	
Jangan pernah meragukan keputusan Anda untuk tidak menonton pornografi lagi. Anda tahu keputusan itu benar.




	
Jika Anda mengalami kesulitan, cari dan hubungi terapis yang memahami pornografi internet. Anda bisa menemukan daftar mereka secara daring.










Petunjuk


	
Ikuti semua petunjuk.




	
Tetap berpikiran terbuka.




	
Mulailah dengan perasaan gembira.




	
Abaikan semua nasihat dan pengaruh yang bertentangan dengan EasyPeasy.




	
Tolak segala janji akan solusi sementara.




	
Pahami dengan jelas: pornografi tidak memberikan kenikmatan sejati atau menjadi penopang, dan Anda tidak sedang berkorban. Tidak ada yang perlu dilepaskan dan tidak ada alasan untuk merasa kehilangan.




	
Jangan menunggu untuk berhenti, lakukan sekarang!




	
Putuskan untuk tidak pernah menonton lagi dan jangan pernah mempertanyakannya.




	
Ingat, tidak ada yang namanya sekadar mengintip sekali.




	
Jangan pernah menonton pornografi lagi.







Afirmasi


	
Saya bebas dari perbudakan pornografi.




	
Mudah bagi saya untuk mengabaikan pikiran tentang pornografi.




	
Selamat tinggal, pikiran-pikiran itu, selamat tinggal, dorongan-dorongan itu. Nah, dorongan kecanduan itu pun berlalu.




	
Saya memusatkan pikiran bawah sadar untuk mengatasi kecanduan pornografi.




	
Pornografi mencuri waktu, energi, dan vitalitas saya.




	
Makin hari, mengatasi pornografi menjadi jauh lebih mudah dalam setiap aspek.




	
Saya menikmati dan menghargai gaya hidup bebas pornografi yang kuat, bahagia, ringan, dan mudah.




	
Ketika menengok ke belakang dan mengingat kemajuan saya, saya merasa sangat gembira dan bangga pada diri sendiri.




	
Setiap kali melihat pengguna pornografi lain, motivasi saya bertambah untuk memutus rantai itu dalam diri saya.




	
Semua energi yang terpendam itu sedang memulihkan tubuh dan pikiran saya. Dengan begitu, saya bisa melakukan lebih banyak pekerjaan yang produktif dan menantang demi nilai-nilai dan tujuan saya.




	
Otak saya kembali ke bentuk yang benar, terlatih karena saya tidak melakukan hal yang dulu biasa saya lakukan.




	
Kini semua kemauan keras yang terpendam itu digunakan untuk menghadapi tekanan dan ketegangan ringan dalam hidup.




	
Bagus, saya bebas dan tidak lagi menjadi budak!










Sekarang

Selamat datang di penghujung buku ini. Senang sekali Anda sampai di sini.

Pertama-tama, selamat karena sudah berhenti! Anda akan mendapati bahwa hidup menjadi lebih indah tanpa pornografi, dan bahwa berhenti membuka mata Anda terhadap banyak cara yang membuat hidup bisa menjadi indah.

Anda adalah bagian penting dari dunia, dan saat ini adalah satu-satunya waktu yang ada. Untuk merangkum beragam ajaran spiritual: Anda dapat membuat diri sendiri sangat menderita dengan menolak menerima saat ini dan mendambakan hal lain.

Memiliki tujuan dan berusaha mencapai sesuatu itu baik dan sehat, tetapi Anda tidak seharusnya menaruh nilai diri pada sesuatu di luar diri Anda, atau membiarkan diri Anda ditentukan oleh masa lalu atau masa depan yang dibayangkan.

Jadi, hadir dan perhatikan saat ini – hanya di sinilah kenyataan berada.

Sebagai contoh dan latihan selama masa putus kecanduan, tak lama lagi Anda akan mengalami “momen pencerahan” (atau pemahaman) yang berbeda: Anda mendapat pikiran “dorongan” tentang pornografi, lalu menyadari bahwa pikiran itu adalah pikiran yang sejak awal disebabkan oleh pornografi, kemudian merasa bahagia karena terbebas dari anggapan bahwa pikiran itu adalah “diri Anda”.

Anda dapat melakukan ini pada setiap pikiran yang pernah muncul, seperti pikiran negatif, merenungkan masa lalu atau masa depan, atau bahkan saat-saat ketika Anda merasa luar biasa. Nikmatilah semua itu dengan lebih hadir dan sepenuhnya, tanpa membiarkan pikiran membajak Anda dengan rasa tidak senang.

Anda bisa saja berada di pantai tropis, menyaksikan ombak bergulung, mendengarkan musik yang menenangkan sambil menikmati matahari terbenam, tetapi tetap merasa putus asa karena pikiran Anda.

Bahkan sekarang, saat membaca, Anda bisa menyadari tubuh Anda yang beristirahat di ruang, suara-suara di sekitar Anda, dan lingkaran cahaya di sekeliling Anda, serta mengetahui bahwa hanya inilah yang ada. Tak ada sesuatu pun dari luar yang bisa menambah ketenangan yang sudah Anda miliki. Anda tidak ditentukan oleh pornografi atau hal lain, kecuali jika Anda membiarkan pikiran membawa Anda ke sana.

Kesadaran adalah ajaran terpenting yang bisa saya berikan kepada Anda. easypeasy hanya membantu Anda menyadari pornografi dan menanyakan apakah Anda menikmatinya; dengan demikian, kesadaran murni itu sendiri akan memberi Anda jawaban atas masalah lain apa pun yang sedang Anda hadapi.

Saya tahu ini terdengar agak “woo woo”, tetapi ini sangat penting, karena semua masalah yang saya dengar dari orang-orang (termasuk terkait EasyPeasy) muncul karena mereka tidak mengenali pikiran sendiri. Hal-hal kecil maupun besar membuat Anda stres karena Anda menjadikannya masalah pribadi. Dalam EasyPeasy, Anda bergulat dengan alasan tak terbatas yang akan diciptakan pikiran Anda sebagai pembenaran untuk menggunakan pornografi – dan banyak di antaranya mungkin terasa sangat kuat – alih-alih memahami bahwa Anda bisa dengan senang hati melepaskan talinya. Sebenarnya, semua masalah yang kita hadapi persis seperti itu: kegagalan untuk memperhatikan dan menerima saat ini. Mungkin Anda tidak menyukainya, tentu saja, tetapi menerimanya sepenuhnya adalah satu-satunya jalan ke depan.

Bagaimanapun, buku ini sedang ditulis ulang agar Anda bisa memahami hal ini. easypeasy berusaha melawan cuci otak Anda dengan memberi tahu alasan-alasan mengapa Anda tidak menikmatinya, alih-alih mengobrol dengan Anda dan membiarkan Anda menemukan pemahaman itu sendiri. Saya sedang mengerjakannya dan tak sabar untuk berbincang lagi di masa mendatang. Sementara itu, saya perlu menyertakan bagian ini (yang ditulis dengan kurang anggun).

Jadi, mengenai MO: cukup terima keindahan energi seksual alami tubuh Anda, lalu alirkan dan sebarkan energi itu ke seluruh tubuh Anda.


Jadi, ke mana selanjutnya?

Anda tidak perlu mengubah hidup karena berhenti menonton pornografi – misalnya, bayangkan seseorang sengaja menyembunyikan komputernya agar tidak menonton pornografi karena takut tergoda. Namun, Anda akan mendapati bahwa melepaskan sesuatu yang selama ini hanya menghambat Anda, serta memperoleh kebahagiaan, ketenangan, perhatian, dan kebebasan dari perbudakan, sangat membantu dalam membangun kehidupan yang lebih baik dan Anda sukai.

Anda juga bisa melihat kegiatan kami yang lain di https://peacefulfoundation.org, yang pada dasarnya berupaya menghidupkan kembali komunitas lokal.



Menyebarkan easypeasy ke mana-mana

Salah satu hal yang membuat komunitas menjadi lebih baik adalah kebebasan dari kecanduan. Jika Anda ingin membantu menyebarkan easypeasy, ada dua hal yang bisa Anda lakukan:


	
Pertama, gunakan meme Coomer di mana-mana.







[image: meme Coomer]


Saya punya ribuan meme Coomer di https://coomer.org yang akan saya hargai jika Anda unggah ulang sebisa mungkin.

Jika Anda seorang edgelord, silakan lihat etos https://coomer.org/ethos, pertimbangkan kerumitan dunia dan eskalasi ego yang melekat pada kecanduan layar; jika tidak, orang-orang akan sungguh-sungguh menyebut Anda cringe.

Bagaimanapun, ini juga meme favorit saya. Semoga Anda menyukainya juga x


	
Menciptakan percakapan







[image: daftar periksa dampak lokal]


Orang-orang yang mengikuti daftar periksa ini benar-benar bisa menciptakan percakapan global tentang pornografi dan kecanduan lain yang dianggap normal, sehingga ratusan juta orang dapat berhenti.

Anda juga bisa memulai percakapan daring. Cobalah berhenti sejenak untuk memikirkan semua orang yang terdampak pornografi, baik secara langsung maupun tidak langsung, dan bagaimana Anda bisa menjangkau mereka. Ingat juga bahwa dampak lokal adalah yang paling nyata, dan melihat dampak nyata adalah cara yang paling efektif.



Anda juga bisa melihat https://quiteasily.org/help untuk kampanye percakapan lainnya, tautan donasi bagi https://peacefulfoundation.org, serta cara lain untuk ikut serta mengubah dunia.

Sebenarnya, yang perlu dilakukan hanyalah memikirkan di mana orang-orang yang terdampak pornografi berada (jadi, semua orang), dan bagaimana cara menjangkau mereka.



Fantasi!

Pornografi menghilangkan fantasi: Anda diarahkan secara mekanis menuju orgasme melalui fetis yang terbentuk lewat pengondisian, yang meningkat seiring desensitisasi Anda. Berhenti akan memunculkan banyak pertanyaan tentang seksualitas Anda, tetapi Anda perlu memahami bahwa fetis hasil pengondisian ini bukan diri Anda dan tak pernah mungkin menjadi diri Anda. Gooner yang menonton pornografi kasar ekstrem dan pengguna sesekali yang menonton pornografi softcore berupa gambar diam lebih mirip daripada berbeda. Beristirahatlah sekarang, pupuk kemurnian dan kasih sayang, dan pertanyaan-pertanyaan ini akan terjawab dengan sendirinya seiring waktu.

Untuk bantuan lebih lanjut, Anda bisa mengunjungi https://semenretention.org.

Hilangnya fantasi membawa banyak dampak bagi masyarakat. Anda tidak bisa membayangkan masa depan yang lebih baik; Anda terjebak dalam fantasi yang hidup di dalam sistem saat ini. Anda dibujuk untuk membeli mimpi alih-alih menciptakannya, dan Anda menonton proyeksi impian orang lain untuk membenarkan sikap apatis terhadap impian Anda sendiri.

Jadi, ada satu permintaan yang ingin saya ajukan, yang mungkin bisa membantu.

Maukah Anda membaca 17776, An American Football Story karya Jon Bois, lalu, jika Anda mau, menulis fanfiksi tentangnya? Unggah di suatu tempat, tempat yang lucu, dan silakan kirimkan tautannya kepada saya.

Anda bisa menemukan saya di,


	
deleteinstaplease




	
peacefulfraser di TikTok




	
Fraser Patterson di deleteyoutubeplease x






atau sebagai ~racnec-palren/hello di urbit

Saya akan membaca semuanya, satu per satu.

Salam,

Hackauthor²

urbit - ~racnec-palren/hello | arsip meme Coomer | discord | reddit | formulir masukan





Lampiran 1: Sumber Rujukan

Meditasi Seorang Pecandu Pornografi - Guillaco

Daftar Periksa Pernyataan EasyPeasy (salinan arsip) - SWATxKATS

Meditasi 9 Menit - Sam Harris

Kursus Meditasi Waking Up - Sam Harris

Meninggalkan Modernitas - Meta Nomad // (pdf)

Surat yang saya kirimkan ke sekolah-sekolah

Kebebasan Selamanya (Catatan PMO Hack)

Mengapa Anda kambuh - u/Different_Guide_5205

Mengatasi Ketakutan - u/Different_Guide_5205


Pernyataan Menghadapi Masalah REBT


	
“Saya bisa berhenti PMO, meskipun kelihatannya ‘sulit’. Ini tidak terlalu sulit, dan sebesar apa pun usaha yang diperlukan, hasilnya sepadan!”




	
“Jika saya terus mengabaikan dan tidak pernah menuruti dorongan kuat untuk PMO, lama-kelamaan saya akan semakin mudah menahannya.”




	
“Saya bisa menerima diri saya sepenuhnya dan tanpa syarat — ya, termasuk semua kekurangan dan kegagalan saya.”




	
“PMO tampaknya cepat ‘menyembuhkan’ masalah saya, tetapi sebenarnya justru memperburuknya.”




	
“Kadang-kadang, saya sangat ingin menenggelamkan kesulitan saya dalam PMO, tetapi itu bukan alasan untuk melakukannya.”




	
“Rasanya sangat tidak nyaman ketika saya tidak mendapatkan apa yang benar-benar saya inginkan. Tetapi itu tidak mengerikan atau buruk sekali kecuali saya memilih untuk memercayainya, dan saya memilih untuk memercayai sesuatu yang lebih realistis dan membantu.”




	
“Saya tidak akan pernah menyukai perlakuan tidak adil, tetapi saya tetap bisa menanggungnya, bahkan mungkin menyusun rencana dan siasat untuk menghentikannya.”




	
“Tidak peduli berapa kali saya gagal dalam upaya penting ini, kegagalan saya tidak pernah menjadikan saya orang payah yang tidak cakap. Itu hanya berarti saya mungkin bertindak tidak cakap pada saat itu.”




	
“Saya tidak mutlak membutuhkan apa yang saya inginkan, tetapi saya tetap bisa cukup bahagia, meskipun tidak sebahagia jika saya mendapatkannya.”




	
“Saya sangat ingin unggul dalam pekerjaan saya, tetapi saya tidak harus demikian. Sayang sekali jika tidak, tetapi itu tidak membuat saya lebih rendah. Saya selalu bisa terus berusaha menjadi lebih baik tanpa harus menjadi lebih baik.”




	
“Banyak hal bisa membuat saya menyesal dan kecewa, tetapi ketika saya menuntut dan memerintahkan agar hal-hal itu tidak boleh ada, saya membuat diri sendiri panik, depresi, dan murka.”




	
“Ya, saya sering gagal melakukan apa yang saya janjikan, tetapi bukan berarti saya tidak bisa atau tidak akan menepati janji ini.”




	
“Saya sangat membenci rasa cemas dan depresi, tetapi saya tidak harus langsung melarutkan perasaan ini dengan PMO. Saat melakukan PMO, saya merasa lebih baik untuk sementara tentang masalah saya, tetapi saya tidak benar-benar membaik. Dalam jangka panjang, PMO memperburuknya.”




	
“Orang lain tidak membuat saya murka dengan memperlakukan saya dengan buruk. Dengan keras kepala, saya memilih untuk memurkai diri sendiri atas perlakuan buruk mereka dengan menuntut dan memerintahkan agar mereka bertindak lebih baik.”








Menggabungkan EasyPeasy dengan Teknik Pengenalan Suara Adiktif (AVRT) Jack Trimpey

Penghargaan untuk az#8773 di Discord

Tulisan ini ditujukan bagi orang-orang yang kesulitan menggunakan metode Easyway Allen Carr untuk pulih dari kecanduan, meskipun sudah menyingkirkan cuci otak. Saya beranggapan siapa pun yang membaca ini sudah membaca salah satu buku Allen Carr dan memahami metodenya, Easyway (alias EasyPeasy). Jika belum, saya sangat menyarankan Anda melakukannya. Akan membantu juga jika Anda membaca ‘Rational Recovery’ karya Jack Trimpey. Jika belum membacanya, tidak masalah karena saya akan membahas dasar-dasarnya di sini, tetapi saya tetap menyarankan Anda membacanya karena buku itu akan menjelaskan jauh lebih terperinci daripada tulisan ini. Tulisan ini tidak ditujukan untuk satu jenis kecanduan tertentu, sehingga berlaku untuk kecanduan apa pun. Tujuan tulisan ini adalah membandingkan Easyway dengan metode penanganan kecanduan lain yang berhasil, yaitu ‘Addictive Voice Recognition Technique’ (AVRT), lalu menggabungkan keduanya. Meskipun saya percaya Easyway jauh lebih unggul daripada semua metode pemulihan kecanduan lainnya, saya percaya pemahaman tentang AVRT juga bisa menjadi mata rantai yang hilang bagi banyak orang yang gagal menggunakan Easyway meskipun sudah membunuh monster besar.

Ada banyak metode yang saling bersaing untuk mengatasi kecanduan, masing-masing dengan tingkat keberhasilan yang berbeda. Saya tidak akan menyebutkan metode-metode itu karena kebanyakan hanya membuang waktu, dan saya ingin tulisan ini sesingkat mungkin. Satu-satunya metode yang akan saya bahas adalah Easyway Allen Carr dan AVRT Jack Trimpey (pendiri Rational Recovery). Kedua metode memiliki tingkat keberhasilan yang sangat tinggi, tetapi masing-masing menyasar hal yang berbeda. Easyway dan AVRT mirip karena Easyway memisahkan kecanduan menjadi ‘Monster Kecil’ dan ‘Monster Besar’, sedangkan AVRT membagi pikiran Anda menjadi ‘Suara Adiktif’ (alias si buas) dan ‘Anda’. Suara adiktif dan monster kecil adalah hal yang sama, sedangkan monster besar (alias cuci otak) adalah sistem kepercayaan yang Anda pegang, yang membuat Anda berpikir kecanduan memberi semacam manfaat atau penopang. Easyway berfokus menghilangkan monster besar dengan sedikit memperhatikan monster kecil, sedangkan AVRT berfokus pada monster kecil tanpa memperhatikan monster besar. Easyway menghancurkan kecanduan psikologis, sementara AVRT mengajari Anda mengenali kecanduan fisik yang menyamar sebagai diri Anda dan memisahkan diri darinya. Menarik bahwa Easyway dan AVRT sama-sama memiliki tingkat keberhasilan yang sangat tinggi meskipun berfokus pada hal yang berlawanan.

Meskipun saya percaya Easyway jauh lebih unggul daripada semua metode pemulihan kecanduan lainnya, dan saya sangat menyarankannya di atas metode lain, saya melihat dua kekurangan kecil di dalamnya. Pertama, menurut saya Easyway meremehkan monster kecil. Saya ingin menghindari penggunaan kisah pribadi dalam tulisan ini, tetapi berdasarkan pengalaman saya dan orang lain, tampaknya sebagian dari kita gagal dengan Easyway bukan karena tidak berhasil sepenuhnya menghilangkan monster besar (meskipun ini memang bisa terjadi), melainkan karena meremehkan monster kecil. Bagi kebanyakan orang, monster kecil bukan masalah, yang menjelaskan tingkat keberhasilan Easyway yang tinggi. Namun, bagi sebagian orang, termasuk saya, monster kecil bisa menjadi masalah. Kekurangan kedua adalah Easyway mengatakan bahwa semua kegagalan terjadi karena tidak mengikuti petunjuk atau tidak menyingkirkan monster besar.

Garis besar Easyway begini. Kecanduan memiliki dua komponen: kecanduan fisik terhadap dopamin dan kecanduan psikologis yang terdiri atas keyakinan (cuci otak) bahwa kecanduan memberi semacam kenikmatan atau penopang. Keduanya masing-masing disebut monster kecil dan monster besar. Menurut Easyway, monster kecil tak lebih dari perasaan kosong yang sedikit gelisah dan nyaris tak terasa. Setelah Anda membunuh monster besar dengan menghapus cuci otak, memahami bahwa kecanduan tidak memberi manfaat dan bahwa kenikmatan atau penopang yang Anda rasakan hanyalah ilusi, serta sama pentingnya, memahami bahwa tidak ada yang perlu ditakuti dari hidup tanpa kecanduan, dorongan pun menghilang. Dorongan itu berasal dari ketakutan Anda bahwa hidup tanpa penopang kecil Anda akan tak tertahankan. Ketakutan ini membuat Anda ragu untuk berhenti, dan keraguan itulah dorongannya. Anda mengatasi ketakutan itu dengan menyadari betapa jauh lebih menyenangkan hidup Anda tanpa kecanduan, lalu mempertahankan rasa gembira itu.

Meskipun saya percaya inilah metode terbaik untuk pulih dari kecanduan, metode ini tidak menekankan monster kecil karena secara teori, begitu monster besar ditangani, monster kecil yang tak berdaya itu akan layu dan mati dengan sendirinya. Lagipula, monster kecil hampir tak terasa, jadi siapa peduli. Bagi banyak orang monster kecil mungkin tidak berarti, tetapi berdasarkan pengalaman saya dan orang lain, tampaknya hal ini tidak selalu begitu. Ketika orang gagal dengan Easyway, menurut Easyway, hanya ada dua kemungkinan alasan: Anda tidak mengikuti petunjuk dengan benar atau gagal menyingkirkan monster besar. Saya percaya pandangan ini merugikan, dan nanti saya akan menjelaskan alasannya.

Teknik Pengenalan Suara Adiktif (AVRT) membagi otak menjadi dua bagian: otak bawah (sistem limbik), tempat kecanduan berada, dan otak atas (korteks prefrontal), tempat Anda (atau setidaknya pikiran dan ego Anda) berada. Jack Trimpey menyebut suara adiktif itu si buas karena berada di bagian otak kita yang bersifat hewani dan hanya tahu satu hal: “AKU MAU ITU DAN AKU MAU SEKARANG.” Saya sendiri merasa tidak terbantu dengan menggambarkannya sebagai si buas, tetapi barangkali itu lebih baik daripada percaya bahwa itu adalah diri Anda. Suara adiktif (SA, monster kecil) akan membajak suara batin Anda dan menggunakannya untuk membuat Anda menuruti kecanduan. Suara itu harus melakukan ini karena tidak bisa mengendalikan fungsi motorik Anda sendiri. Coba sekarang: angkat tangan di depan wajah dan goyangkan jari-jari Anda. Lalu minta kecanduan Anda melakukan hal yang sama. Ia tidak bisa. Artinya, pada akhirnya Andalah yang memegang kendali.


[image: Diagram otak menandai korteks prefrontal sebagai monster besar dan «Anda», serta sistem limbik sebagai monster kecil dan suara kecanduan.]


SA tidak hanya membajak suara batin Anda, tetapi juga dengan licik bersembunyi di balik kata ganti “saya”. Suara itu berkata, “Saya benar-benar perlu X sekarang”, “Saya sungguh merindukan melakukan X”, “Enak juga kalau melakukan X sekarang, toh setelah hari ini saya pantas mendapatkannya.” AVRT menekankan bahwa Anda bukanlah suara adiktif Anda, hanya saja Anda mengira demikian. Ketika menyadari bahwa SA ‘bukan Anda’ dan menolaknya, SA menghilangkan kata “saya” dan mulai menggunakan “Anda”, “kita”, atau “kami”. Ini membuktikan bahwa suara itu bukan Anda.

Ketika Anda berkata “Tidak” kepada SA, inilah yang terjadi: “Saya benar-benar perlu X sekarang” menjadi “Ah, ayolah, kamu benar-benar perlu X sekarang dan kamu tahu itu.” “Saya sungguh merindukan melakukan X” menjadi “Ah, ayolah, kamu pasti merindukan melakukan X, masa kamu tidak merasakannya?” “Enak juga kalau melakukan X sekarang, toh setelah hari ini saya pantas mendapatkannya.” menjadi “Kita pantas melakukan X sekarang setelah semua yang kita lalui, bagaimana mungkin kamu tega menolak ini dari kita?”

Pada titik ini saya perlu menjelaskan sesuatu. Ini bukan ‘tarik tambang’ yang dimaksud Allen Carr. ‘Tarik tambang’ adalah disonansi kognitif, yaitu ketika Anda memiliki dua atau lebih sistem kepercayaan yang bertentangan, dan merupakan akibat tidak membunuh monster besar. “Saya benar-benar tidak ingin melakukan X karena dampak negatif yang ditimbulkannya, tetapi X juga membuat saya merasa X, jadi saya ingin melakukannya.” Inilah tarik tambang, dan ini ulah monster besar. Setelah monster besar mati karena cuci otak disingkirkan, satu-satunya suara yang menyuruh Anda menuruti kecanduan akan berasal dari monster kecil (SA). Karena SA menggunakan kata ganti “saya”, Anda bisa saja mengira SA adalah monster besar.

Penting juga untuk menunjukkan bahwa SA adalah pembohong besar. Satu-satunya perhatiannya adalah mendapatkan dopamin dengan cara apa pun. SA Anda akan berusaha meyakinkan Anda untuk menempatkan diri dalam situasi yang berpotensi mematikan jika itu berarti bisa mendapatkan dosis kecanduan.

Sebelumnya saya mengatakan, “Ketika orang gagal dengan Easyway, menurut Easyway, hanya ada dua kemungkinan alasan: Anda tidak mengikuti petunjuk dengan benar atau gagal menyingkirkan monster besar. Saya percaya pandangan ini merugikan, dan nanti saya akan menjelaskan alasannya.” Saya percaya pandangan ini merugikan karena kegagalan mengenali SA telah membuat saya dan orang lain yang menggunakan Easyway keliru mengira bahwa kami belum sepenuhnya membunuh monster besar. Akibatnya, kami membaca ulang buku itu untuk mencoba membunuh cuci otak sekali lagi, padahal sebenarnya kami sudah melakukannya. Kegagalan mengenali SA, ditambah keyakinan bahwa ‘kalau Anda gagal dengan Easyway, berarti Anda gagal membunuh monster besar’, akan membuat Anda kembali memusatkan upaya pada monster besar yang sudah dikalahkan. Anda mungkin terjebak dalam siklus membaca ulang buku-buku Allen Carr, bertahan selama beberapa waktu, lalu kambuh lagi berulang kali.

Ketika SA mengatakan sesuatu seperti, “Saya ingin melakukan X sekarang karena itu membuat saya merasa X,” jika Anda sudah menghapus cuci otak dan menyingkirkan monster besar, Anda mungkin berpikir, “Tetapi saya tahu ini tidak benar, jadi mengapa saya masih percaya begitu? Apakah saya gagal menghapus cuci otak sepenuhnya?” Kebenarannya adalah Anda sudah menyingkirkan cuci otak. Buktinya, Anda tahu bahwa yang dikatakan SA itu keliru; hanya saja Anda mengira SA adalah diri Anda karena ia menggunakan kata ganti “saya”. Mengenali SA dan memaksanya menampakkan diri dengan mengganti “saya” menjadi “Anda”, “kita”, atau “kami” seharusnya meyakinkan Anda bahwa yang Anda hadapi bukan monster besar, melainkan monster kecil. Jika memang monster besar, kata “saya” tidak akan digantinya dengan “Anda”, “kita”, atau “kami”.

Ketika SA berkata, “Tolong, bisakah kita melakukan X sekali lagi saja demi mengenang masa lalu, sekali lagi saja?” lalu Anda berkata “Tidak”, Anda mungkin merasakan respons emosional. Anda mungkin merasa takut atau sedih. Sangat penting untuk menyadari bahwa perasaan itu bukan berasal dari Anda, melainkan darinya. Jika Anda tidak mampu mengenali SA, Anda akan mengira emosi itu berasal dari diri Anda dan lebih mungkin menuruti dorongan itu. Kenali SA dan sadari bahwa emosi yang muncul darinya bukan berasal dari Anda, lalu bergembiralah karenanya.

Ketika Anda menggabungkan kedua metode ini (jika perlu, karena tampaknya tidak semua orang bermasalah dengan monster kecil) dan mempertahankan rasa gembira setiap kali mengenali SA, keberhasilan menjadi milik Anda.

Edisi komunitas Jepang — diterjemahkan oleh negibouzu432; disunting dan diterbitkan oleh dokuben.
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