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e Adynyi malim edilmezligini hayys eden rayatyfi dilinden
yazylyp alyndy

Masturbasiya (onanizm) etman geciren ginlerim 13 aya yetdi.
Afisat diismedi. Yoéne dogrymy aytsam, durmusym hem gowulasyp
gitmedi.

Masturbasiya etmezligifi mafa nahili peydaly bolandygyny bir
bilsedifiiz. Yigrimi yaslarymda hepdelép, hatda aylap taslan
wagtlarym boldy.

Bu babatda dife men hem daldim. Dinya boyunca kop oglan,
millionlarca adam adamlary pornofilmlere tomasa etmezlige we
masturbasiya etmezlige cagyryan «NoFap» hereketine gatnasyar.
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Pornofilmlere seretmegiin mana yetiryan tasirleri barada eyyam
on dokuz yasymda pikir etmage baslapdym.

Ahli yasytdaslaryn yaly her goéwnim islénde pornofilmlere
tomasa edip ulaldym. Internetde ilkinji gezek «igcki esik»
sd6zuni g6zlanimde, 14 yasymdadym we bu g6zleg meni has yarym-
yalafag¢ suratlara yoneltdi.

Sofiabaka otagymda yeke galan badyma pornofilmlere seredip
baslamagym difie wagt meselesi yagdayyna geldi.

«Endigime dwrildimi?» diyip gaygylanmaga basladym. Ozimi real
durmusda gyzlar bilen girlesip bilmeyan we mejbury yagdayda
yeke 0zim internet bilen masturbasiya etmage mejbur bolyan
emelsiz biri yaly duyyardym.

e Ret edilmekden gacmagyin in howpsuz yoly yalydy

19 yasly yeke gyz tansym yokdy. Yeke gezek jynsy gatnasykda
hem bolup gormandim. Gatnasyklarymyi birem c¢ynlakay hasiyete
owrilmandi. Seks babatda-da ofily pikirim yokdy.

Oyde oturyp masturbasiya etmegim ret edilmekden gaca durmagyi
i howpsuz yoly yaly bolup gorinyardi.

Gyzlar bilen hacan gurlesmage baslasam, sondan bir gun Onki
gorlen yalafa¢ ayallaryfi suratlaryny hakydamdan ayryp
bilemokdym.

Muny bilseler dagy nahili biderek adamdygymy pikir
etjekdiklerinden suibham yokdy.
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«Ahli yasytdaslarym yaly her géwnim isldnde pornofilmlere
seredip ulaldym» (Illyustrasiya: Rebekka Hendin / BBC Three)
Pornofilmifi durmusyma yetiryan tasirlerinden aladalanyp, kan
gijelerimi ukusyz gecirdim. Tanyslaryma muny aydyp bilemokdym.
Tanys-bilislerin arasynda sahsy durmusyinda namelerii bolup
gecyandigini aytmak halanylyan zat daldi.

Yigrimi yasymy dolduran giiniimden sofi bes etmegi makul bildim.
Ejem dini zatlar bilen gyzyklanyardy. Menem gizlinlim bilen
onun kitaplaryny owrenmage basladym.

Meditasiya basladym. Seydip men ilkinji gezek jynsy berhizih
energiyamy we Ozime bolan ynamymy gilyc¢lendirendigini duydum.

Bu pikir gadymy ynanc¢ sistemasy «Kundalininifi bir bdlegi.
Ejemden soramaga utanyardym, yodne has kop zady oOwrenmegi
yliregime diwdim. Hemme zat seydip baslady.

Basda masturbasiyany omirlik taslaryn Oytdim. Birnace ay 06zlme
dézdim welin, lapykec¢lige ucgradym. Munufi yzyndan oflme has
real maksatlary goymagy makul bildim.

e Togsan giinliik «berhiz» maslahaty

«NoFap» hereketi togsan giunliuk «berhiz» maslahat beryar.
Ilkibasda internetdaki pornofilmlerifi beyna yetiryan tasirleri



barada «Ted» gurrufndesliginde esdipdim.

Pornofilme seretmegii tasirleri agyr narkotiki maddalary
ulanmak bilen defesdirilyardi.

Birnace adam «NoFap»-yin Undewlerine o6zlerine erk edip
bilmeyandiklerini alada edyandikleri iicin eyeryardiler. Yone
menin sahsy menimif sebabi bu daldi.

Menin yaly oglanlaryi internetdaki bular yaly ahli bolmayan
taraplaryny owrenmek gownime rahatlyk beryardi.

Dowamly diyen yaly dogry zady edip-etmeyandigimi pikir
edyardim. Netijede kOop adam hem-a pornofilmlere seredyardi,
hem-de sagdyn gatnasyklary saklap bilyardi. Bu yagdayam
pornonyi we masturbasiyanyf yaramaz tasirlerinden ejir
cekyanligimin dal-de o6zumin erkekligimifi gaygysyny etmegime
sebap boldy.

«NoFap» hereketi 2011-nji yylda «Reddit» ulanyjysy Aleksandr
Rhodesifi masturbasiya etmezligif peydalary barada acan blogy
bilen doredi.

Onui hazir 300 munden gowrak agzasy bar. Olar 6zlerine
«fabstronatlar» diyyar. Aleksandr seyle-de adamlaryi
pornofilmlere tomasa etmeyan durmuslary baradaky synaglaryny
paylasyan internet saytyny acdy.




«Gyzlar bilen hacan girlesmage baslasam, sondan bir glin 6Aki
gorlen yalahac ayallaryhn suratlaryny hakydamdan ayryp
bilemokdym» (Illyustrasiya: Rebekka Hendin / BBC Three)

Kop oglan «NoFap»-yi pornofilmlere seretmekden gelip c¢ykyan
erksizliklerini bejeryandigini aydyar. «NoFap» menifism &zlme
has ynamly, kellesi dury we ruhubelent bolmagymy uUpjun etdi.
Rahatlanmagyma we gyzlar bilen girlesip bilmegime getiryar,
sebabi jynsy islegimifi kontroldadygyny bilyarin.

Sofiky on yylda mimkin boldugyndan 06zime pornofilm gdrmegi we
mastrubasiyany gadagan etdim. IA kyny-da hemiseki yaly birinji
hepde boldy. Hemme zat size seksi yatladyar.

Telewizorda ya-da YouTube wideosynda Ozlineceiji ayal-gyz
gorenimde erkimi yitiryardim. Kamahal gyzlaryi biri menihf
bilen bolmak islemese, 0zimi has gowy duymak lc¢in masturbasiya
edesim gelyardi.

Her gezek berhizimi bozanymda birnace gunlap O0zumi erbet
duyyardym. Cydap bilmanim lc¢in, gowsak we tertipsiz bolandygym
uc¢in O6zume gaharym gelyardi.

Keypimifi yerine gelmegi birnace giine cekyardi we sofira tazeden
baslayardym.

e «Uzak wagtlayyn maksadym doly taslamak»

Soily NoFap yylym isdaki stresim sebapli sonlandy. Ulh
maksatnamany sonlapdym, tuikenipdim, rahatlyga mataclik
duyyardym.

Gatnasyk saklayan gyzymam yokdy, tanyslarymyi birem 0dyde
daldi. Yekedim we krowatymda ot bolup yannamdan yadapdym. If
erksiz pursatlarymyn biridi.

Emma bular yaly uzak wagt berhizime lns bermegime peyda etdi.
Hazir men otagymda, kompyuterimii basynda birnace sagadymy
gecirip bilyarin we masturbasiya edemok. Muny «NoFap» bolmasa
oflarmazdym.

Indem tazeden baslayaryn. Maksadym oOzime doz gelip,
masturbasiyasyz we pornosyz 18 ayymy gecirmek. Uzak wagtlayyn
maksadym bolsa doly taslamak.

Jessika BRAUN.
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