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Аннотация
Позвольте я задам вам несколько вопросов. Что вы чувствуете

прямо сейчас? Обратите фокус внимания на свое внутреннее
состояние.Слабость, апатия, депрессия?Вы в очередной раз
удовлетворили свою похоть, получили маленький оргазм, но при
этом полностью проигнорировал какие-то важные решения в
жизни.Эта книга поможет порвать цикл апатии, ведь вам просто



 
 
 

не хватает осознанности, чтобы сделать для себя решительный
шаг в сторону позитивных изменений.Вы готовы?
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Введение

 

Здравствуйте, уважаемые читатели! В моей новой книге
«Жизнь без онанизма и порнографии» я хочу затронуть те-
му навязчивой мастурбации, которая разрушает жизни мил-
лионов мужчин в России и в других странах мира.

Идея о создании книги пришла не просто так, а по той
причине, что я сам прошёл через эту пагубную зависимость,
долгие годы отравляющую мою жизнь. Это действительно



 
 
 

серьёзная тема и не стоит к ней относиться легкомысленно.
Нужно работать над её постепенным вытеснением из своей
жизни и окончательным избавлением от её сильного влия-
ния.

Если вы считаете, что не страдаете подобной зависимо-
стью, то, скорее всего, вы просто-напросто защищаетесь (ва-
ше сознание отрицает данный факт). Это явление напря-
мую влияет на решение проблемы. Поскольку ваша психи-
ка исключает наличие у вас этой зависимости, то вы не смо-
жете победить, а останетесь с тем, что было раньше. Ваша
жизнь никак не изменится, вы продолжите отрицать пробле-
му. Причём процесс отрицания может длится годами, пока
вы наконец-то не примите то, что есть как данность. Когда
произойдёт принятие и признание проблемы, тогда можно
будет с ней что-то сделать. Я не говорю, что это очень просто,
но это возможно, главное действовать и верить в свои силы.

Давайте поговорим о  том, какие  же могут быть
негативные стороны у мастурбации:

1. Значительно снижается энергетика

Вам ничего не хочется делать, вы становитесь ленивым,
безынициативным мужчиной, которого совершенно не инте-
ресует развитие и движение вперёд. Чем чаще вы занимае-



 
 
 

тесь мастурбацией, тем меньше в вас энергии и активности.
Вы перестаёте радоваться, улыбаться и вообще чего-либо хо-
теть от этого мира. Общая слабость не даёт изменить суще-
ствующее положение вещей. Мешает вам достигать постав-
ленных целей и полностью реализовывать заложенный в вас
мужской потенциал.

2. Сильно падает самооценка

В основе такого процесса как мастурбация лежит глубо-
ко укоренившийся стыд. Когда мужчина занимается онаниз-
мом, то его самооценка стремительно падает. Причём чем
чаще он этим занимается, тем ниже становится самооценка.
Если у мужчины редко бывает секс с женщиной или у него
нет отношений, то единственное, что ему остаётся – это ма-
стурбация. Но как только он начинает заниматься ей часто,
то уже никакой речи не идёт о поиске женщины и постро-
ении отношений. У  мужчины на  хватает на  это не  только
энергии, но и самоуважения. Он не чувствует себя привлека-
тельным для противоположного пола, наоборот он стыдит-
ся самого себя и того образа жизни, который сам себе со-
здал. Стыд поглощает всю его инициативу и мешает строить
счастливую жизнь.

3. Снижается уровень сексуальной энергии



 
 
 

Когда мужчина не мастурбирует, уровень его сексуальной
энергии растёт. Как правило женщины это чувствуют, т.к.
мужчина ведёт себя более активно, напористо. Как говорит-
ся: «Читают его по глазам». Но когда он занимается онаниз-
мом, уровень сексуальной энергии в  его организме падает
до минимальной шкалы. В свою очередь этот процесс делает
мужчину отключенным от всего окружающего мира. Во всём
теле ощущается слабость, хочется лечь на диван и ничего
не делать. При навязчивой мастурбации сексуальная энергия
не успевает восстанавливаться в мужском организме, в ре-
зультате чего можно забыть о естественном влечении к жен-
щинам ровно до той поры, пока мужчина не бросит свою па-
губную привычку. Чтобы сексуальная энергия восстанови-
лась нужно от одной до двух недель, срок восстановления
может быть различным у разных мужчин, поскольку их ор-
ганизмы отличаются.

4. Уменьшается количество тестостерона в  орга-
низме

В связи с тем, что у мужчины во время онанизма проис-
ходят семяизвержения, уровень его тестостерона резко сни-
жается. Восстановление предыдущего уровня тестостерона
может занять неделю и более. А если мужчина мастурбиру-
ет очень часто, то на восстановление может потребоваться
уже гораздо больше времени. Низкий уровень тестостерона



 
 
 

у мужчины делает его вялым, пассивным, скучным, непри-
влекательным для женщин. На  какие-либо активные дела
не остаётся сил. Инициативность падает до предела. Сильно
ухудшается эрекция, что в дополнение бьёт по мужской са-
мооценке.

5. Настроение становится подавленным

Ухудшение настроения происходит по той причине, что
организм привыкает к постоянным выбросам гормонов, от-
вечающих за  переживание состояния счастья у  человека.
В результате частой мастурбации организм уже не чувствует
того прилива радости, как раньше. Теперь появляется лишь
лёгкое удовлетворение в момент оргазма, а на  следующий
день и в ближайшие 10 дней вы можете забыть о хорошем
настроении вовсе. Ярко проявится подавленность, слабость
и общее уныние, как будто вы проснулись после вчерашнего
алкогольного угара.

6. Появляется новая зависимость  – от  просмотра
порнофильмов

Зависимость от онанизма напрямую связана с просмот-
ром порнофильмов. Мужчине совершенно не интересно ма-
стурбировать без визуальных сцен. Его восприятие настрое-
но на визуальные образы, поэтому от их наблюдения у него
появляется гораздо больше возбуждения, чем от мастурба-



 
 
 

ции без визуальных кадров. В связи с этим появляется вто-
рая зависимость – от просмотра порнофильмов. Чем больше
мужчина занимается онанизмом во  время просмотра пор-
но, тем сильнее становится эта дополнительная зависимость.
В свою очередь зависимость от порно укрепляет зависимость
от онанизма, что создаёт порочный круг, который поддержи-
вает сам себя. Вырваться из подобного круга очень сложно,
требуется много времени, т.к. укоренившиеся привычки уже
стали частью личности.

7. Человек живёт в мире фантазий

Мужчина привыкает без конца фантазировать о  сексе
в своей голове. Он представляет в разных красках, как за-
нимается сексом с  разными женщинами, в  разных позах
и  во  всех желаемых вариациях. Это создаёт дополнитель-
ное сексуальное напряжение, требующее скорейшего выхода
в виде онанизма.

8. Реальный секс заменяется его виртуальным ана-
логом

За долгие годы онанизма мужчина настолько привыкает
жить в виртуальном пространстве, где он может выбрать лю-
бую женщину для секса по своему вкусу, что сил на реаль-
ный секс уже не остаётся. А самое главное – реальный секс



 
 
 

перестаёт быть интересным, т.к. в фантазиях и порно накал
страстей гораздо круче.

9. Мужчина больше не ищет отношений в реально-
сти

Зачем ему что-либо предпринимать, когда его сексуаль-
ные потребности отчасти удовлетворяются? Чтобы искать
партнёршу и тем более строить с ней отношения нужна энер-
гия и выход за пределы собственной квартиры. А тут реше-
ние всегда под рукой – сел за компьютер, включил любимое
порно и пошло-поехало. А после и вовсе забыл о том, что
в мире вообще женщины существуют.

10. Мужчина испытывает постоянное сексуальное
напряжение

Порно и фантазии создают устойчивое сексуальное напря-
жение в организме мужчины, требующее разрядки. Мужчи-
на прибегает к онанизму, но даже в этом случае напряже-
ние снижается незначительно. Просмотр свежего порноро-
лика и появление новых фантазий в голове вызывают мол-
ниеносный скачок сексуального напряжения, которое вновь
хочется разрядить. И так продолжается бесконечно.

11. Половая система нагружена до предела



 
 
 

Чем чаще мужчина смотрит порно, уходит в свои фанта-
зии и занимается онанизмом, тем больше он нагружает свои
половые органы. Они постоянно находятся на взводе, не име-
ют возможности отдохнуть и восстановиться. Что приводит
к явно выраженным трудностям в дальнейшей сексуальной
жизни.

12. Возникают проблемы во время полового акта

Мужчину всё меньше и меньше возбуждает секс с реаль-
ной женщиной, поэтому у него бывает очень слабая эрек-
ция в моменты сексуальной близости. Это случается по при-
чине того, что мужчина привык возбуждаться на порно или
свои фантазии. И когда его член не стоит во время секса,
он испытывает сильное чувство стыда из-за этого. Плюс сю-
да добавляется и чувство вины за то, что женщина остаётся
неудовлетворённой и недовольной. Оба этих чувства отби-
вают у мужчины всякое желание искать себе партнёршу. Он
остаётся наедине с самим с собой и продолжает заниматься
онанизмом, который не приносит ему никакого удовлетво-
рения (разве что мнимое).

Ещё мужчине может быть сложно кончить во время секса.
Это будет занимать много времени, либо разрядки вообще
не произойдёт. Может быть и по-другому – мужчина будет
кончать очень быстро, буквально через пару минут. Что яв-



 
 
 

ляется весьма распространённой проблемой в наше время.
Кроме того, есть опасность появления простатита и ряда

других заболеваний, которые вы потом замучаетесь лечить.

13. Здоровье становится хуже

В результате длительного периода онанизма (от несколь-
ких до десятков лет) здоровье мужчины ухудшается. Муж-
чина чаще болеет, больше подвержен различным заболева-
ниям. Он начинает плохо соображать, т.к. не хватает энергии
на хорошую мозговую активность. Слабеют мышцы во всём
теле, т.к. вся энергия уходит на восстановление половой си-
стемы. Мужчина каждый день чувствует себя как-то не так,
как раньше. Все меньше сил остаётся на  обыденные дела,
все меньше хочется развиваться в  каком-то направлении,
больше времени он проводит либо перед телевизором, либо
за компьютером, от чего страдает и зрение.

14. Исчезает мотивация к достижению важных це-
лей

Отсутствие мотивации начинает активно влиять на реаль-
ность человека. Всё, чего мужчина так хотел добиться в этом
мире, не  воплощается в  жизнь. Дело, в  котором он давно
мечтал реализовать себя, так и остаётся в планах. Счастли-
вая семья, которую он когда-то хотел построить, не появля-



 
 
 

ется. Жизнь превращается в  унылое болото. Человек топ-
чется на одном месте, точнее лучше сказать – просто сидит
и ничего не делает.

15. Теряется интерес к другим жизненным заняти-
ям

Поскольку по соотношению «затраты-результат» онанизм
является самым доступным действием, то интерес к  ка-
ким-либо другим занятиям теряется. Зависимый от онаниз-
ма человек думает: «Чтобы заниматься серьёзными делами
нужно приложить много усилий, а результат появится ещё
не скоро, поэтому лучше я даже не буду начинать».

16. Усиливается вероятность появления новых за-
висимостей

Как говорится: «Беда не приходит одна». В данном слу-
чае это совершенно верно сказано, поскольку не бывает так,
что зависимый человек останавливается на  чём-то одном.
У  него может с  большой вероятностью появиться зависи-
мость от компьютерных или азартных игр, бессмысленного
серфинга в интернете, алкоголя, курения, наркотиков и про-
чего.

С  негативными сторонами этой пагубной привычки мы



 
 
 

разобрались, а теперь я хочу поговорить с вами о положи-
тельных моментах жизни без мастурбации.



 
 
 

 
Преимущества жизни без онанизма

 

1. Сексуальная энергия будет расти и придёт в нор-
му

Поскольку вы не  сливаете свою энергию во  время ма-
стурбации, то она сохраняется и постепенно растёт до мак-
симального уровня. Кстати, когда вы занимаетесь сексом,
то сексуальная энергия тоже частично восполняется. Суть
в том, что во время секса происходит обмен энергией между
мужчиной и женщиной, что обогащает обоих. Сексуальная



 
 
 

энергия влияет на состояние человека в целом – улучшается
настроение, появляется больше активности и инициативно-
сти. Вы чувствуете себя наполненным жизнью, мир видится
в ярких красках и положительных тонах.

И это прекрасно!

2. Поднимется уровень тестостерона

Теперь ваш организм начинает генерировать больше те-
стостерона, что положительно сказывается на вашем поведе-
нии – вы чувствуете себя более раскованно, свободно и му-
жественно. Хочется делать больше, а не  лежать на диване
в поисках мотивации. Вы готовы действовать.

3. Повысится ваша самооценка

Поскольку вы перестали заниматься онанизмом, вы боль-
ше не испытываете чувства стыда и вины. Кроме того, увели-
чение сексуальной энергии и повышение уровня тестостеро-
на ещё больше усиливают вашу уверенность в себе и создают
дополнительную основу для здоровой самооценки. Мир ка-
жется более дружелюбным и наполненным множеством воз-
можностей. Люди притягиваются к вам, т.к. вы принимаете
себя и уверены в себе.



 
 
 

4. Улучшится ваше настроение

Если раньше вы постоянно пребывали в каком-то стран-
ном состоянии и унылом настроении, то на этот раз всё бу-
дет совсем иначе. В результате восстановления сексуально-
го равновесия в организме ваше настроение придёт в норму.
Но это совсем не та норма, о которой вы могли подумать.
Норма – это спокойное и лёгкое настроение, в котором вы
пребываете на протяжении всего дня. Больше не будет ме-
ста для резких перепадов настроения и тем более погруже-
ния в депрессию после очередного сеанса онанизма. Жизнь
будет казаться привлекательной и интересной. Черно-белая
реальность сменится на мир с широким спектром цветов.

5. Вы станете привлекательнее для женщин в целом

Женщины начинают смотреть на вас совершенно иначе,
т.к. вы верите в самого себя, а ваш организм наполнен сек-
суальной энергией и тестостероном. Вы общаетесь с женщи-
нами более раскованно и легко, свободно с ними флиртуе-
те, когда появляется такая возможность. Женщины испыты-
вают большее влечение к вам на уровне инстинктов имен-
но по той причине, что вы начинаете вести себя как уверен-
ный мужчина. Ваша сексуальная жизнь налаживается, к то-
му же вам становится проще в будущем создать крепкую се-
мью с интересной для вас женщиной.



 
 
 

6. Вы будете свободно и естественно выражать себя

Если раньше вы ощущали себя скованно и неуверенно,
то сейчас вы чувствуете себя совершенно комфортно. Вы
наслаждаетесь общением, часто выражаете свою позицию
по тем или иным вопросам. Вы больше верите в то, что го-
ворите. Люди слушают вас, потому что вы уверены в самом
себе, а ваше свободное поведение лишь доказывает это. Вы
больше не  стараетесь понравиться окружающим, а  просто
принимаете себя таким, какой вы есть.

7. Сексуальное напряжение будет снижаться и вы-
равниваться

В результате освобождения от онанизма, порнозависимо-
сти и фантазий сексуальное напряжение выравнивается. Ес-
ли раньше вы постоянно думали о сексе и чувствовали яв-
но выраженное сексуальное напряжение, то теперь этот эф-
фект постепенно будет вытеснен из вашей жизни. Вы смо-
жете перенаправлять накопившуюся энергию на занятие лю-
бимым делом, бизнес, саморазвитие, на построение отноше-
ний, расширение круга знакомых, активный отдых, путеше-
ствия и многое другое.

8. Половая система станет здоровой и полной сил



 
 
 

Если раньше ваша половая система работала на полную
катушку, не имея возможности передохнуть и восстановить-
ся, то сейчас это станет возможным. Организм сам будет осу-
ществлять профилактику половой системы и поддерживать
её в отличном состоянии. Это напрямую повлияет на мак-
симальный срок вашей сексуальной жизни в целом. У муж-
чин, которые занимаются онанизмом, в 35—40 лет возни-
кают всевозможные проблемы. К счастью, вы сможете избе-
жать этих трудностей и наслаждаться полноценной сексуаль-
ной жизнью как можно дольше.

9. У вас появится устойчивая эрекция во время сек-
са

Когда вы наполнены сексуальной энергией, а уровень те-
стостерона находится на должном уровне, то вы легко воз-
буждаетесь от прикосновений женщины. Вы больше не чув-
ствуете стыда и вины, т.к. видите на деле, что ваш член стоит
как камень, а женщины, после секса с вами, остаются пол-
ностью удовлетворёнными. Женщины очень ценят мужчин,
с которыми они легко достигают наивысшей точки наслажде-
ния, а именно – переживают оргазм.

10. Будут решены ключевые проблемы в  половой
сфере



 
 
 

Теперь у вас не возникает трудностей, когда дело доходит
до оргазма. Вы не кончаете быстро, не испытываете нелов-
кости и стыда. Но вы и не растягиваете финал на слишком
долгий срок, когда женщина начинает уставать и требовать
от вас завершения. Вы можете забыть про то, что у вас не по-
лучалось ранее кончить во время секса. Теперь всё происхо-
дит максимально естественно. Бояться больше нечего.

Кроме того, вы сможете обезопасить себя от простатита
и некоторых других опасных заболеваний, которые портят
жизнь многим мужчинам.

11. Вы избавитесь от порнозависимости

Вы сможете справиться со  своей порнозависимостью
и  в  конечном итоге победить. Я не  говорю, что это будет
очень легко, но вы это сможете сделать! В результате избав-
ления от данной проблемы вы будете больше заинтересова-
ны в реальных женщинах, а не в их искусственном замени-
теле.

12. Вы освободитесь от своих фантазий

Бесконечный поток сексуальных фантазий, наполнявший
ваш мозг долгие годы, постепенно исчезает. Вы перестаёте



 
 
 

фантазировать о сексе с разными женщинами в своей голо-
ве, а переключаетесь на реальный мир, в котором сможете
воплотить ваши желания.

13. Ваша личная жизнь наладится

Наконец-то ваша личная жизнь наладится и будет разви-
ваться в  благополучном направлении. Вы больше не  захо-
тите смотреть порно, погружаться в фантазии и тем более
заниматься онанизмом. Вы поймёте, что жизнь без мастур-
бации  – в  разы интереснее. Вы станете чаще знакомиться
с женщинами в реальности, получать удовольствие не только
от секса с ними, но и от простого общения и проведения сов-
местного досуга. А когда придёт время вы построите креп-
кие и здоровые отношения со своей любимой женщиной.

14. Вы будете чувствовать себя здоровее

Ваш организм реже болеет, легче восстанавливается по-
сле активных видов досуга (тренировок в спортивном зале,
занятий боевыми единоборствами, езды на велосипеде, бе-
га, походов в лес, сплава на байдарках, поездок на сноубор-
де и многого другого). Вы чувствуете себя гораздо активнее
и счастливее на протяжении всего дня.

15. Вы будете реализовывать свой потенциал и до-



 
 
 

стигать целей

Теперь вы сконцентрированы на саморазвитии и саморе-
ализации. Вы вкладываете свою энергию в правильном на-
правлении, а не растрачиваете её впустую. Вам легче зара-
батывать деньги, хватает энергии и веры в себя для развития
своего бизнеса. Вы занимаетесь тем, что вам нравится, и это
приносит вам поистине непередаваемое удовольствие.

16. Вы научитесь побеждать разные зависимости

Когда вы окончательно справитесь с онанизмом, то смо-
жете использовать полученные навыки в преодолении дру-
гих зависимостей. К тому же ваше мировоззрение во вре-
мя прохождения курса окончательно изменится. Вы будете
больше ценить то, что происходит с вами в реальности. Со-
мнительные ценности современного общества, которое по-
гружено во всевозможные зависимости (от алкоголя, куре-
ния, компьютерных и азартных игр, наркотиков), перестанут
иметь для вас значение. Вы будете жить так, как нравится
именно вам. Освободившись от гнёта зависимостей, вы смо-
жете сбросить железные цепи и наконец-то начать дышать
свободно.

Этот урок был ознакомительным, чтобы вы могли плавно
войти в изучение дальнейшего материала. Сейчас вы имее-



 
 
 

те начальное понимание негативных сторон онанизма и пре-
имуществ жизни без этой вредной привычки. Хочу посове-
товать вам не торопиться с поглощением как можно больше-
го количества информации из моего курса. Лучше изучайте
по два урока в день и вникайте в изученное. При необходи-
мости возвращайтесь назад, чтобы освежить в памяти прой-
денное ранее.

Как говорится: «Повторение – мать учения».



 
 
 

 
Онанизм и порно – это вредно?

 

Целомудрие для женщины то же, что храбрость для
мужчины. Я презираю труса и  бесстыдную женщину.
Сказал Наполеон после того, как обнаружил, что его
вторая жена Мария Луиза – девственница.

Во введении я уже упомянул про негативные стороны она-
низма, но  сомневаюсь, что кого-либо это сильно тронуло,
поскольку люди привыкли держаться за старые убеждения
и способы поведения.



 
 
 

Если алкоголику сказать, что алкоголь приводит к десят-
кам отрицательных последствий, то вряд ли он с вами со-
гласится. Скорее всего он будет защищаться и говорить, что
всё у него под контролем и вообще всё у него нормально.
Но давайте представим, что алкоголик всё же с вами согла-
сился и признал, что стабильное распитие водочки по выход-
ным и даже в будни после рабочих суток (а как же без этого)
действительно приводит к плохим последствиям. Однако да-
же в данном случае это ничего не даст. Его зависимость уже
настолько сильна, что она полностью управляет личностью.
Она его поглотила с головы до пят. Теперь, чтобы изменить
ситуацию потребуется масса усилий и много времени. Как
правило, алкоголики не готовы признать себя алкоголиками,
а тем более заняться лечением от этого пагубного занятия.

Хорошо, а теперь вернёмся к нашей теме про она-
низм.

Живет один парень, зовут его Петя. У него нет девушки,
нет социального круга общения, в основном он пребывает
в подавленном настроении и у него совершенно нет интере-
са к жизни. Он работает продавцом в каком-то магазинчике
в своём городе. После рабочего дня он возвращается домой
по давно проторенной дорожке, по которой он ходит послед-
ние 3 года. Он не замечает, как ярко светит солнце, как дует



 
 
 

приятный ветерок. По пути ему встречаются симпатичные
девушки, но на них он боится поднять свой взгляд, а если он
всё-таки преодолеет себя и посмотрит какой-нибудь девуш-
ке в глаза, то почувствует себя неуверенно и стыдливо. Он
всё время находится у себя в голове, поглощён негативными
мыслями, различными проблемами, бесконечно размышля-
ет и тратит на это очень много психической энергии.

Придя к себе домой, он греет чайник, наливает себе чай-
ку и  садится за  свой любимый компьютер. Немного поси-
дев в  социальных сетях, посмотрев 5  роликов на  ютубе,
он заходит на  свой любимый порносайт и  выбирает себе
горячий ролик по  вкусу. Дальше начинается «увлекатель-
ный просмотр», когда он полностью поглощён этим процес-
сом и не замечает ничего вокруг. Окунувшись в виртуаль-
ный мир, он возбуждается и начинает усердно дрочить. Ну
и на  самое сладкое остаётся, конечно же, краткий оргазм,
после чего его подавленное состояние меняется на нормаль-
ное. Он чувствует себя более живым и спокойным. В общем,
гормоны счастья сделали своё дело.

Проходит минут 30 или час, и начинается депресняк. Петя
вновь погружается в эмоциональное болото, которое затяги-
вает его на ближайшие несколько дней. Собственно говоря,
когда он просыпается утром, то чувствует себя как амёба –
вяло, уныло, серо, скучно, а далее можете продолжить сами.



 
 
 

Естественно ничего делать ему не хочется, но на работу
всё равно придётся идти. Как вы, наверное, уже догадались,
выйдя на улицу, он переживает целый букет негативных эмо-
ций и общее состояние бессилия. Я уже не говорю о том, что
на работе он ничего не может толком объяснить покупате-
лям и тем более продать товар, т.к. у него нет на это сил.

Скорее всего дальнейшая схема его действий будет та-
кая: либо он придёт после работы и снова подрочит, либо
один день отдохнёт и  займётся онанизмом на  следующий
день. Возможен вариант, что он продержится чуть дольше,
но не более недели. Далее у него опять будет сеанс онаниз-
ма, который сохранит его жизненное уныние на дальнейшие
несколько дней.

Итак, я вам рассказал небольшую вымышленную исто-
рию, основанную на рассказах многих мужчин, которые пи-
сали в поддержку и общались на различных форумах посвя-
щенных онанизму. У них всё происходило примерно в таком
ключе. Могут отличаться жизненные ситуации и  какие-то
моменты, но в целом картина схожа, это низкая сексуальная
энергетика.

Я беру ориентировочную (по собственным ощущением)
цифру в 10 дней после онанизма – именно в этот период у вас



 
 
 

сохраняется депрессивное состояние. Если удастся преодо-
леть этот барьер, то настроение нормализуется и исчезнут
многие негативные последствия. Заядлые онанисты после
10  – 14  дней тоже почувствуют себя лучше, но  далее бу-
дет уже сложнее преодолевать сексуальное напряжение, раз-
личные фантазии в голове и желание посмотреть порногра-
фию. Поэтому они снова будут мастурбировать, на один час
почувствуют себя лучше, а затем 10 дней будут пребывать
в унылом настроении. Но эти 10 дней они вероятно не про-
держатся, поэтому всё повторится снова по  той же старой
схеме. Да и откуда у них возьмётся сила воли после несколь-
ких или даже десятков лет непрерывной мастурбации. Этот
процесс уже настолько автоматизирован, что не  оставляет
человеку никакого выбора. Он просто раб своей зависимо-
сти.

Вы спросите: «Вреден ли онанизм?»

Конечно, вреден. Если бы от него была польза, то вы бы
не купили эту книгу и не думали, как избавиться от этой за-
висимости.

Онанизм оказывает прямое воздействие на  все сферы
жизни. Я не преувеличиваю, в дальнейшем из книги вы узна-
ете больше информации и сможете по другому посмотреть
на привычку получать лёгкое удовольствие от собственной



 
 
 

руки.

В мире существует большое количество книг, которые на-
писали врачи в целях оспорить утверждение что онанизм –
это полезное занятие. Вот что пишет Dr. Marius Lazar о ма-
стурбации:, который работает в Южной Африке психиатром
и является одним из авторов DocCheck, крупнейшей энцик-
лопедии по медицине Германии:

Могут ли называться мужчинами те, кто мастурбиру-
ет на порнографию?

Вы можете подумать, что заголовок задает странный
вопрос. Однако, это не шутка и не ирония. На самом деле,
вопрос в том, имеют ли право называться мужчинами, за-
висимые от онанизма?

Ответ – НЕТ!

Почему нет? Мужское тело со всеми своими генитали-
ями имеет одну интересную функцию: оно регулирует ак-
тивность простаты, производство спермы в соответствии
с типом мыслей, которые крутятся в голове у мужчины.

Если в течение дня мужчина думает об эротических об-
разах, то его мозг активизирует каскад гормонов, которые



 
 
 

повышают активность половых органов. Те, кто часто ма-
стурбируют, словно одержимые стремятся быстро сбро-
сить сексуальное напряжение. Те, кто пытается избежать
онанизма, будут «поллюции», т.е. они будут выделять спер-
му во время сна. Оба способа неестественного высвобожде-
ния спермы вызваны сексуальными мыслями.

Напротив, мужчины, научившиеся держать свой ум сво-
бодным от сексуальных мыслей, испытают два основных
изменения.

Во-первых, их половые органы станут спокойными, не бу-
дет навязчивого зуда в штанах.

Во-вторых исчезнет их одержимость мастурбацией,
и вся эта свободная психическая энергия будет течь в как
в ментальности, так и в физическом теле. Проще говоря,
увеличиться энергетика для совершения активных действий
в жизни.

Порноиндустрия успешно финансирует исследования,
в  которых утверждается, что мастурбация будет по-
лезной для простаты. Это неправильно! На  протяжении
3000 лет цивилизации мастурбация в большинстве случаев
была табу или преступлением. Хроническое воспаление про-
статы было редким. Затем, всего 40 лет назад, мастурба-



 
 
 

ция стала более легализованной и принятой. Ее даже про-
пагандировали как здоровую. В то же время урологические
клиники переполнены молодыми пациентами мужского пола
с небактериальным простатитом, СДВГ и другими психи-
ческими расстройствами, наблюдается резкий рост хрони-
ческого воспаления простаты.

Так кто же настоящий мужчина?

Подёргивающий мужчина, который сидит в гордом оди-
ночестве, или настоящий мужчина, который имеет чистые
мысли, сосредоточенные на здоровых отнощшениях, спор-
те, финансах и других хороших вещах?

Так что не будь онанистом. Очисти свой разум. Оста-
вайся уверенным мужчиной, который знает чего по-насто-
ящему хочет и непременно действует!

Доктор Мариус Лазар, Психиатр.

Есть множество людей, которые повторяют одну и ту же
фразу: «Если заниматься онанизмом в  меру, то все будет
нормально».

Как  же мне надоело это слышать. Неужели люди верят
в подобное? Но факт остаётся фактом. Самое главное – они



 
 
 

полагают, что подрочить раз в неделю – это нормально, ни
к чему плохому не приведёт. Да, пожалуйста, занимайтесь
онанизмом раз в неделю. Но даже в таком случае вы будете
попадать под воздействие волшебного числа «10». Подрочи-
ли всего 1 раз на неделе, а затем ещё 10 дней ходите в подав-
ленном состоянии, ничего не хотите и так и норовите зайти
в какой-нибудь паблик вконтакте, чтобы посмотреть на го-
лые попки красивых девушек.

Вы думаете: «Я всего лишь посмотрю фоточки, ничего
особенного в этом нет». Но не стоит так заблуждаться. Это
ключевая ошибка. Даже просмотр картинок с эротическим
содержанием создаёт сексуальное напряжение, которое за-
тем нужно куда-то девать. А что обычно делают с сексуаль-
ным напряжением? Конечно же, спускают его в свою руку.
Появляются сексуальные фантазии в голове, которые начи-
нают одолевать, плюс в штанах постоянно зудит. И вы хоти-
те сказать, что при таком раскладе собираетесь мастурбиро-
вать всего 1 раз в неделю? Не смешите. Это чистой воды са-
мообман, а у кого-то заблуждение из-за отсутствия чёткого
понимания данного вопроса.

И вообще с каких пор онанизм имеет какую-то меру? Что
ещё за глупости? В таком случае можно и про алкоголь ска-
зать то же самое. «Я буду бухать раз в неделю, это не при-
несёт мне вреда». Да, первое время это не будет приносить



 
 
 

вреда, но в результате повторения этих действий на протя-
жении длительного периода у вас разовьётся стойкая алко-
гольная зависимость.

После чего вы перестанете рассуждать здраво, у вас исчез-
нет ясность сознания. Вы начнёте выпивать чаще, чем 1 раз
в неделю. Будете пить 2 раза в неделю, но про себя повто-
рять: «Да в этом нет ничего плохого, я буду выпивать всего
на 1 раз чаще. Вреда точно не будет». После этого ваша за-
висимость ещё больше укрепится. Пройдёт некоторое вре-
мя и ваш организм потребует увеличения дозы, т.к. его уже
не будет так штырить предыдущее количество выпитого. Вы
начнёте пить больше и чаще. К сожалению, вы не сможете
с этим ничего сделать, т.к. это физиологическая реакция.

С этого момента вы попадаете в рабство собственного ор-
ганизма, который стал слугой вашей зависимости. Алкоголь
пустил глубокие корни, он захватил принадлежавшую вам
территорию. Теперь он ваш господин, а  вы просто пешка
в его руках. В подарок от вашего «доброго» господина вы
получите красивые и прочные цепи, которые сами на себя
и наденете на всю оставшуюся жизнь.

И что же теперь вы думаете про меру в отношении онаниз-
ма? Будете защищать своё мнение? Всегда, пожалуйста. За-
щищайте сколько угодно. Я даже могу отойти, пока вы этим



 
 
 

занимаетесь☺.

Нельзя называть зависимость мерой. Вы что-то путаете.
И очевидно даже глухому, что любая зависимость приносит
вред вашему организму и жизни в целом. Меняется не толь-
ко ваше самочувствие, меняется ваше окружение, ваши при-
вычки, увлечения, отношение к себе, интересы и прочее.

Если взять того же самого алкоголика, то мы обязательно
откопает, что изначально он был совершенно нормальным
человеком. Таким же как мы с вами, но потом что-то пошло
не так. И вы прекрасно знаете, что случилось. Этот человек
стал выпивать. Сперва он делал это раз в две недели, потом
раз в неделю, затем 2 раза в неделю и так далее по нарас-
тающей. Он удивился, когда с ним перестали общаться его
друзья. Даже не мог понять, в чем же дело. Хотя друзья ему
не раз говорили, что он слишком много пьёт.

Правда в  таких случаях он всегда отмазывался и  даже
злился. Самолюбие же было задето. Потом он познакомил-
ся с  другими ребятами, с  которыми легко находил общий
язык, такими же алкоголиками, как и он сам. Среди них он
чувствовал себя комфортно и уютно. Как здорово, когда те-
бя принимают таким, какой ты есть. Постепенно он поте-
рял хорошую работу, которая ему нравилась и приносила до-
стойный доход. Директор мягко попросил его поискать ме-



 
 
 

сто «поинтереснее», т.к. наш подопечный все чаще приходил
на работу пьяным в стельку.

Он забросил занятия спортом, т.к. все деньги уходили
на алкоголь, а свободное время тратилось на его распитие
с новыми приятелями на лавочках. Я уже не говорю про от-
ношения с его женой, она его бросила, не смогла больше вы-
держивать все это. А ещё у них был сын, который видел, как
батька спивается, а затем видел и развод родителей. А сыну
было всего-то 10 лет.

Интересно, какую дорогу в жизни выберет его сын? Очень
надеюсь, что он не станет алкоголиком, как его отец. Но всё
может быть и хуже, т.к. склонность к зависимостям может
передаваться от родителей к детям.

Помните, что всегда есть выбор – уходить в зависи-
мость или победить её. Причём выбор есть у каждого
человека!

Некоторые «умники» говорят о пользе онанизма, что он
помогает поддерживать половую систему в нормальном со-
стоянии. Что долго не дрочить – это вредно. Что могут по-
явиться всякие застойные явления. В общем – бла-бла-бла.
Можно с пеной у рта защищаться всеми возможными аргу-
ментами, но  какую пользу это принесёт именно вам? Как



 
 
 

улучшится ваша жизнь от этой пустой болтовни и рассужде-
ний? Да никак. Вы как дрочили, так и будете дрочить даль-
ше. Плюс вы ещё будете верить, что дрочить полезно. И дру-
гим будете это говорить, чтобы они тоже знали.

Но давайте быть честными сами с собой. Вы считаете она-
низм достойным для мужчины занятием? Вы считаете, что
это хорошо? Я уверен на 100 процентов, что каждый уважа-
ющий себя мужчина ответит – это полная херня. И это будет
правда, как бы вы ни старались её избежать. Если завернуть
в обёртку дерьмо, оно же не станет от этого сладкой конфе-
той.

Что вы выберете классный секс с привлекательной девуш-
кой или унылый онанизм в пустой комнате? Выбор очеви-
ден. Это настолько очевидно, что даже не требуется долго
размышлять.

Или ещё один пример. Вы всю жизнь ездили на копейке,
а потом вам вдруг дали попробовать поездить на самом но-
вом BMW. Вы были на седьмом небе от счастья, когда рассе-
кали по ночному городу на этом солидном автомобиле. По-
том всё вернулось обратно. Вы опять сели в свою задрипан-
ную копейку со скрипящими дверями. Теперь вы уже не чув-
ствуете, что ездить на копейке – это здорово. Может быть
вам попробовать сесть ещё и на трактор? А вдруг понравит-



 
 
 

ся? Для вас совершенно очевидно, что BMW – это то, что
нужно, а копейка – это шляпа.

Надеюсь, что мне хотя бы отчасти удалось развеять ваши
убеждения по поводу пользы онанизма. Ребята, ну на самом
деле. Какая тут может быть польза? Конечно же, нулевая.

Самым опасным союзником онанизма является порно за-
висимость. Многие мужчины попадали в этот капкан. И они
прекрасно знают, что освободиться от  него очень и  очень
сложно. Я уверен, что и вы, мой уважаемый слушатель, ещё
не победили две эти негативные привычки. Они настолько
укореняются в поведении, что даже не  замечаешь, как са-
дишься за комп и включаешь свежий порно ролик, чтобы
от души подрочить. А когда сознание всё-таки возвращает-
ся, то уже бывает поздно. Дело сделано.

Индустрия порно продолжает управлять людьми. Особен-
но отчётливо это стало заметно после появления компьюте-
ров и интернета. Теперь любой желающий может подклю-
читься к  сети, зайти на  торрент и  скачать сотни гигабайт
порно самого разного жанра бесплатно. Некоторые, конеч-
но, оформляют платные подписки на сайтах студий, специа-
лизирующихся на съёмках порно, но это исключение из пра-
вил. К  примеру, если брать Россию, то менталитет наших
граждан не приемлет какой-либо платы за порно. А вот если



 
 
 

взять европейские страны, то там подобная практика вполне
распространена и является нормальным явлением.

Какой же вред наносит вам порно?

Во-первых, порно насаждает вам определённые вкусы
и желания: в каких позициях заниматься сексом, как вести
себя с  партнёром в  постели, с  чего начинать половой акт
и как его заканчивать и прочее. С учётом того, что аудито-
рия у порно гигантская, то можно с лёгкостью понять, на ка-
кое же большое количество людей оно оказывает своё пагуб-
ное влияние. Молодое поколение (в большинстве случаев)
учится с помощью просмотра порно роликов, как занимать-
ся сексом. Причём это обучение происходит настолько ин-
туитивно и быстро, что люди даже не задумываются во вре-
мя секса, почему они выбрали именно эту сексуальную пози-
цию, почему они начинают половой акт именно с прелюдии
или почему они хотят заняться с партнёршей именно аналь-
ным сексом.

Новые желания быстро попадают в сознание и сохраняют-
ся там надолго. А в нужный момент всё это воспроизводится,
как при прослушивании какой-нибудь песни в плеере. Полу-
чается, что всё происходит автоматически, неосознанно.

Во-вторых, порно создаёт у вас иллюзию лёгкой доступ-



 
 
 

ности красивых женщин. Ведь достаточно сделать несколь-
ко кликов мышкой, чтобы включить порно ролик, где краси-
вые женщины занимаются развратным сексом и готовы ис-
полнить самые заветные желания. Они и минет сделают, ка-
кой захотите, и дадут во все желаемые отверстия, и кончить
сможете на лицо. Думаю, что вам посыл понятен. Мужчине
нужно только сделать клик и всё будет, как надо. Это может
поддерживать иллюзорную самооценку, которая при встрече
с реальной женщиной рассыпится в прах.

В-третьих, вам не  нужно предпринимать реальные дей-
ствия, чтобы привлечь женщину. Вам не  придётся знако-
миться в интернете или в клубе, не придётся общаться с жен-
щинами, не  придётся испытывать неприятные ощущения
при отказах. Не нужно делать ничего – достаточно нажать
Play. Женщины сами придут к вам: уже заинтересованные,
сами снимут одежду, сами разденут вас и сами займутся с ва-
ми сексом. Вы даже пальцем не пошевельнёте. Не правда ли,
здорово?

В-четвёртых, порно вызывает молниеносное возбуждение
в половых органах. Онанизм идёт рука об руку с порно зави-
симостью именно по той причине, что мужчины махом воз-
буждаются при просмотре развратного видео. Поэтому ру-
ка уже сама тянется, сами знаете куда, чтобы сделать сами
знаете что. Промежуток между включением порно и самим



 
 
 

актом онанизма может быть минимальным. Но будьте уве-
рены, что вы обязательно сбросите всю накопившуюся энер-
гию, которая была в организме.

В-пятых, во время просмотра порно вы не сможете кон-
тролировать свои действия. Мозг переходит в  другой ре-
жим работы, задействуются только части, которые отвечают
за  инстинкт размножения. Не  используются отделы мозга,
которые ответственны за мышление. Можно сказать, что ин-
стинкт размножение начинает управлять всем ваших суще-
ством. Включается, дикое животное, которые не собирается
слушать никакие команды. Пока это животное не выполнит
свою задачу, оно не успокоится.

В-шестых, порно создаёт проблемы в  сексе с  реальной
женщиной. Вам возможно казалось, что просмотр порно-
фильма  – это такое безобидное занятие, которое не  несёт
вообще никаких последствий. Но вы ошибаетесь. Проблемы
могут появиться, особенно у тех, кто давно смотрит порно
и  занимается онанизмом. Когда вы будете лежать в  одной
постели с симпатичной девушкой и захотите наконец-то пе-
рейти к сексу, то член может и не встать. С чего бы это –
спросите вы. С того, что вы настолько привыкли возбуждать-
ся на визуальные кадры из порно, что не чувствуете совер-
шенно никакого возбуждения от  реальных прикосновений
к женщине. Ваш подопечный отказывается стоять и выпол-



 
 
 

нять свою часть работы. Хотя договор-то с ним у вас был, как
вы думали☺. Чтобы возбудиться может потребоваться много
времени, и то не факт, что вы добьётесь хоть какого-то при-
личного результата. Даже если член и проснётся после спяч-
ки, то он будет вялым, поэтому хорошего секса не случится.

Когда вы поймёте, что член не стоит, то начнёте замора-
чиваться и запариваться. Это приведёт к полному снижению
возбуждения. Вы просто не сможете расслабиться. А главное
в сексе – это уметь расслабиться и быть в настоящем момен-
те. Нет расслабления – нет хорошего секса.

Плюс могут появиться и другие неприятные момен-
ты.

Вы будете кончать слишком быстро. Вроде бы только на-
чали заниматься сексом, а уже подходите к финалу. Это со-
вершенно неприятно. Особенно сильно это бьёт по  само-
оценке. Вы могли представлять себе, как долго занимаетесь
сексом и не кончаете, а по факту – 2 минуты и всё.

Ещё может быть такое, что вы наоборот очень долго не мо-
жете кончить. Этот вариант может показаться неким пре-
имуществом, но это не так. Если вы будете сильно возбужде-
ны и не будете долго кончать, то это отрицательно скажется
на вашей половой системе. Если вы будете делать так часто,



 
 
 

то смело заработаете себе простатит. А кому он нужен?

В-седьмых, вы привыкаете жить в мире фантазий и вир-
туальной реальности, которая искажает ваше восприятие ре-
альных женщин. Это приводит к тому, что вы постоянно ду-
маете только о сексе. Для вас теряет значение само обще-
ние с женщиной, её личность. Вы начинаете представлять,
как занимаетесь сексом с какой-нибудь незнакомкой, кото-
рую только что увидели на улице. В свою очередь это созда-
ёт возбуждение и появляется желание потеребить своего пи-
томца.

В-восьмых, снижается ваша уверенность в  себе. Вро-
де бы вы смотрите порно, где всегда присутствуют красивые
женщины, которые готовы исполнить любые ваши прихоти.
Но на деле в реальности вы чувствуете какую-то неуверен-
ность при общении с  настоящими женщинами. Вы ведёте
себя совершенно неестественно, особенно после просмотра
порно и сеансов онанизма. Энергетика нулевая, инициативы
нет, настроение унылое, поведение пассивное, не вы ведёте
девушку, а она вас.



 
 
 

 
Почему мы дрочим?

 

В идеальных отношениях чистая любовь и грязный
секс дополняют, а не исключают друг друга.

Брайанна Рид

Интересный вопрос, согласны? Вы вообще задумывались
над ним? В этой главе я постараюсь последовательно и до-
ходчиво обрисовать вам причины того, почему люди впада-
ют в эту зависимость.



 
 
 

Каждый из нас постоянно делает выбор в тот или иной мо-
мент времени. Выбор может быть осознанным или нет. Вы-
бор может быть полезным для вас или вредным. К примеру,
когда вы выбираете – подрочить на порноролик, в котором
умудрённая опытом женщина вытворяет всякие шалости, то
этот выбор очевидно вреден для вас. Но прикол в том, что
конкретно в тот момент, когда вы делали выбор, вы могли
считать всё это приятным занятием, которое сделает вас чуть
радостнее, чем обычно. Неправильный выбор исходит из от-
сутствия чёткого понимания, с чем вы имеете дело. Сюда же
можно отнести такой фактор, как ограниченность картины
мира. Получается, что вы просто-напросто не видите всей
картины целиком. Вы можете обращать внимание на отдель-
ные фрагменты, но целостного взгляда достичь не удастся.
Вам нужно узнать больше информации о проблеме, рассмот-
реть её с разных сторон, чтобы научиться делать осознанный
выбор.

Допустим, что ранее вы жили только в своём городе. Со-
ответственно, вы были ограничены рамками этого города.
Через некоторое время вы решили отправиться в  поездку
по нескольким новым городам. С помощью этой поездки вы
расширили картину мира. Вы поняли, что можно находить-
ся не только в своём городе, но и посещать другие. Кроме
того, вы осознали, что один город вам нравится больше, чем



 
 
 

другой по тем или иным причинам. Возможно, один город
оказался чище. А может архитектура в этом городе разнооб-
разнее. Или там много деревьев и дышится легко. Либо лю-
дей меньше, ощущаете себя спокойнее, не чувствуете посто-
янной беготни, как в муравейнике. Прошло ещё некоторое
время. Вы решили отправиться в Германию или в Швейца-
рию, чтобы посмотреть на что-то совершенно новое. Вы по-
бывали в новой стране. Прочувствовали атмосферу, посети-
ли разные места, пообщались с людьми, поняли их ментали-
тет и т. п. Т.е. вы настолько глубоко погрузились в новую
для себя реальность, что увидели гораздо больше различных
граней. Это было для вас неким откровением. Вернувшись
на свою родину, вы взглянули на неё с нового для себя ра-
курса. Что раньше вам казалось хорошим, теперь стало вы-
глядеть непривлекательным и странным. Или наоборот вы
поняли, что ваша родина – просто замечательная и велико-
лепная по целому ряду факторов страна. И вам здесь жить
нравится больше, чем в том государстве, в котором вы недав-
но побывали. Надеюсь, что вам понятна приведённая мною
аналогия.

Чтобы понять явление онанизма, вам нужно изучить его
всеобъемлюще. Выйти за рамки собственной точки зрения
и посмотреть на онанизм с других сторон. И одной из таких
сторон является чёткое понимание, почему люди занимают-
ся онанизмом. Дальше мы будем разбираться в других мо-



 
 
 

ментах этого явления, чтобы вы могли собрать пазл целиком
из множества фрагментов.

Итак, если какой-то конкретный человек занимается она-
низмом, то наверняка он видит в  этом деле определён-
ные преимущества. Иначе он бы просто не стал это делать.
Но не всё так просто. Кроме преимуществ есть и недостатки.
Получается, что сам по себе онанизм приносит сразу и удо-
вольствие, и разочарование. И ваша задача состоит в том,
чтобы разорвать данную взаимосвязь. К примеру, вы хоти-
те бросить онанизм, но у вас не получается. А не получает-
ся, потому что нет ясности. Есть самообман. Желание най-
ти компромисс, вместо того, чтобы чётко обозначить свою
позицию по этому поводу. Вы как будто находитесь в под-
вешенном состоянии. Вроде бы и бросить хочется, а вроде
и нет. Что-то постоянно заставляет возвращаться к мастур-
бации, как будто нет другого выхода.

Не  надо всё валить на  онанизм, дело непосредственно
в  вас. Вы никогда не  сможете убежать от  себя. Вы може-
те долго делать вид, что всё нормально, но когда-нибудь вы
поймёте, что врёте себе самым наглым образом. В конечном
итоге вы осознаете своё враньё. Но хватит ли вам смелости
перестать врать? Это далеко не факт.

Я долгое время лгал себе, что у меня нет никакой зави-



 
 
 

симости от онанизма. Но время шло, а ничего не менялось
в жизни. Ощущение было такое, как будто я привязан к стол-
бу, а вокруг просто меняются декорации. Вроде бы что-то
происходит, но реального движения нет, потому что я всё
ещё привязан к этому чёртовому столбу. И только когда я
осознал, что существует этот столб (т.е. зависимость от она-
низма), моё восприятие кардинально изменилось. Теперь я
совершенно ясно видел, что стою на месте. Понял, что ме-
няются только картинки. Это напоминало великолепно со-
зданную иллюзию. И пришлось потратить изрядное количе-
ство времени, чтобы перерезать верёвки и наконец оторвать-
ся от ненавистного столба. После этого разрушить декорации
не составило труда. И вдруг я увидел реальность такой, ка-
кая она есть. Это было настоящее прозрение, инсайт. Дальше
жизнь изменилась полностью. Как будто старую жизнь пере-
садили в новую почву. Жизнь стала наполняться энергией,
радостью, яркостью. Жизнь была та же, но она трансформи-
ровалась в нечто более цельное и великолепное. Это непере-
даваемое ощущение.

Очень надеюсь, что с помощью книги «Жизнь без онаниз-
ма и порнографии» вы тоже придёте к этому радостному фи-
налу. Я постараюсь сделать всё возможное, чтобы так про-
изошло. Но ключевая роль остаётся за вами. Вы либо начнё-
те жить без онанизма, либо будете обманывать себя и гово-
рить, что во всём виноват метод – это он не работает. Но ме-



 
 
 

тод работает, он проверен и приносит результаты.

Идём дальше.

Мне хочется привести одно сравнение, которое покажет,
почему люди занимаются онанизмом.

Возьмём такой феномен как телевидение. Казалось  бы,
обычный просмотр каналов, но это настолько затягивает, что
вечерами ваша рука автоматически тянется за пультом. Вы
приходите после работы уставшие и неосознанно включаете
ваш любимый телевизор. Садитесь в мягкое кресло и пребы-
ваете в пассивном состоянии определённое количество ча-
сов. У всех по-разному. Но обычно это время растягивается
до самой ночи. Давайте кратко проанализируем преимуще-
ства и недостатки просмотра телевизора.

Преимущества:

1) Вы получаете эмоции от просмотра телевизионных ка-
налов. Это могут быть самые разные эмоции – от радости
до печали.

2) Вам не нужно думать, чем себя занять. Вы просто вклю-
чаете телевизор и всё. Думать не надо, просто нужно нажать
на кнопку. И уже что-то происходит.



 
 
 

3) Вы отвлекаетесь от своих проблем. Просмотр телеви-
зора позволяет отключиться от реальности, от десятков тре-
вожных мыслей, мелькающих в голове, и почувствовать себя
относительно спокойно.

4) Вы всегда в  курсе событий, знаете, что происходит
в мире.

Честно говоря, я не знаю, какие ещё преимущества можно
сюда добавить, поэтому перейду к недостаткам.

Недостатки:

1) Вам постоянно навязывают просмотр рекламы ка-
кой-нибудь продукции. Пока вы смотрите фильм по телеви-
зору, хотя бы раз 5 он прервётся рекламой. Естественно, она
вам не  нужна, но  вам её всё равно будут показывать, т.к.
за рекламу телевидение получает деньги.

2) Новости по ТВ заливают вам в уши гигабайты негатив-
ной информации. На одну положительную новость покажут
5 отрицательно заряженных. У вас складывается впечатле-
ние, что жизнь какая-то чёрно-белая, что всё плохо и ника-
кого светлого будущего нет.



 
 
 

3) Телевидение отнимает у  вас драгоценное время. Ес-
ли бы вы не сидели перед телевизором, то могли бы сделать
гораздо больше интересных и полезных дел.

4) Вы избегаете решать свои проблемы. У вас могло нако-
питься множество проблем, которые требуют пристального
внимания и скорейшего решения, но вы постоянно уходите
от них с помощью просмотра телевизора.

5) Вы получаете информацию, которая забивает вам голо-
ву. Зачастую новости и различные передачи только захлам-
ляют вашу голову совершенно бесполезной информацией.
Вы прекрасно могли бы жить без этой информации, т.к. она
ни на что не влияет в вашей жизни.

6) У вас появляется зависимость от телевизора. Вы снова
и снова включаете телевизор и находитесь перед ним, как
в трансе. Вы смотрите практически всё, что предлагают вам
каналы, зачастую без разбора. Вам просто хочется включить
телевизор, хотя в этом может и не быть необходимости.

7) Вы перестаёте рационально мыслить. Вы настолько
привыкаете получать информацию из вторых рук и следо-
вать телевизионным мнениям, что теряете навык размыш-
лять и думать самостоятельно. Вам без конца навязываются
самые разные точки зрения и предрассудки общества.



 
 
 

На этом закончим наш обзор преимуществ и недостатков
телевидения.

Как вы понимаете, я не просто так привожу здесь этот спи-
сок. Зависимость от телевидения можно сравнить с зависи-
мостью от онанизма. У онанизма тоже есть и преимущества,
и недостатки. Вы можете согласиться с отрицательными сто-
ронами и даже с преимуществами. Но вы всё равно не броси-
те эту зависимость, т.к. не будете знать, как можно жить без
этих самых преимуществ. Что вы будете делать в тот проме-
жуток времени, который был занят онанизмом или просмот-
ром телевизора? Откуда вы будете черпать положительные
эмоции и новые впечатления? Где организм будет брать эн-
дорфины, чтобы вы чувствовали себя лучше в плане настро-
ения? Как вы будете справляться со стрессами повседневной
жизни? Как теперь вы сможете отвлечься от своих проблем?

Возникает множество вопросов. Но как ответить на эти
вопросы без ухода в  зависимость  – вы не  знаете. Именно
в этом и заключается основная трудность избавления от лю-
бой зависимости – в нашем случае онанизма.

Давайте я приведу ещё один интересный пример.
Но на этот раз с курильщиками сигарет. Зачастую они курят
именно потому, что не знают, а как это не курить?



 
 
 

И возникают всяческие вопросы:

Чем я буду заниматься, когда жду троллейбус на останов-
ке?

Что я буду делать на  работе во  время перекура? Ведь
есть же такое слово – перекур. Все мои коллеги будут курить,
а я что буду просто стоять с ними и всё?

Если я буду гулять с  девушкой, а  потом не  буду знать,
о чём говорить, что тогда делать, если не стану курить?

Когда я еду на машине после рабочего дня, то чем я буду
заниматься в течение поездки? Просто следить за дорогой
быстро надоест.

А как я буду сбрасывать стресс во время ссор с женой или
с кем-то ещё?

И вы начинаете постоянно спрашивать себя – а что, а ес-
ли? Т.е. вы продолжаете выгораживать свою зависимость
всеми возможными способами именно по той причине, что
не имеете ясного представления о том, как будете проводить
своё время без курения.



 
 
 

Курильщик не понимает, как он будет жить без этой вред-
ной привычки. Ему будет казаться, что жизнь без курения
какая-то серая и бесцветная. Ему будет казаться, что чего-то
не  хватает. И  затем он опять закурит и  почувствует себя
немного лучше. Правда, количество выкуренных сигарет бу-
дет постоянно увеличиваться, поскольку предыдущая доза
не будет приводить к желаемому состоянию. Поэтому мно-
гие курильщики спокойно выкуривают в день по одной или
две пачке сигарет.

А потом они удивляются, а куда деньги-то уходят? А чего
это я кашлять начал? Почему я так быстро выдыхаюсь, когда
поднимаюсь по лестнице? И прочие вопросы.

Заядлый курильщик обязательно найдёт множество ар-
гументов в  защиту своей зависимости. Он найдёт десятки
и сотни преимуществ, чтобы продолжать курить свои люби-
мые сигареты.

Если же противопоставить курильщику здорового чело-
века, который не затягивается. То можно быстро понять, что
человек, живущий без этой привычки, находит преимуще-
ства в отсутствии курения.

1) Он не тратит деньги на сигареты.



 
 
 

2) У него нет кашля.

3) Он дышит свободно, даже когда поднимается по лест-
нице.

4) Он может спокойно ждать троллейбуса и без курения.

5) Вместо перекура на работе он просто общается с кол-
легами или отдыхает от всего, выйдя на улицу.

6) Когда он будет общаться с девушкой и не будет знать,
что сказать ей, то он просто будет молчать и наслаждаться
их совместной прогулкой.

7) Когда он будет ехать в машине, то будет концентриро-
ваться на поездке, замечая больше деталей по пути и увели-
чивая контроль над ситуацией.

8) После ссор с женой или ещё с кем-то он будет расслаб-
ляться с помощью наблюдения за своим дыханием или про-
слушивания спокойной музыки. Другими вариантами могут
быть: занятия в тренажёрном зале, пробежка, езда на вело-
сипеде и прочее.

Проблема заключается в том, что курильщик не знает, ка-
кова причина его зависимости. Только единицы, которые ра-



 
 
 

ботают над избавлением от этой зависимости, могут знать.
Те же, кто постоянно курит, скорее всего, будут обманывать
самих себя, выдумывая сотни других причин, не имеющих
отношения к делу.

А по факту единственной причиной их курения является
необходимость заглушить голос своей совести и души. Этот
голос может появляться из-за того, что они не  двигаются
к своим целям, не встречаются с интересной девушкой, за-
нимаются тем, что они ненавидят и т. п. Здесь можно приве-
сти огромный список, т.к. у разных людей – разные интере-
сы. Но всех их будет объединять одно обстоятельство – недо-
вольство своей жизнью. Голос совести пытается обратить их
внимание на ту ЖОПУ, в которой они оказались. Но чтобы
заглушить этот голос, они курят и голос на время исчезает.
Можно всю жизнь прятаться от голоса души и совести, но это
лишь увеличит количество проблем.

И тут только два пути – либо продолжать бежать, либо
посмотреть в глаза проблеме и решить её навсегда.

Я сравниваю зависимость от онанизма с другими зависи-
мостями именно для того, чтобы вы лучше представляли се-
бе общую картину. Со стороны зависимости могут отличать-
ся друг от друга, но всех их объединяет одно – они делают
из человека раба.



 
 
 

Человек, занимающийся мастурбацией, ощущает себя
так, как будто ему постоянно чего-то не хватает. Чтобы чув-
ствовать себя нормально – он будет продолжать дрочить.

Сделаем важный вывод о том, почему вы продолжаете за-
ниматься онанизмом:

1) Вы делаете это из-за того, что не понимаете, как буде-
те жить без онанизма. Или другими словами – вы не можете
отказаться от того удовольствия, которое приносит вам ма-
стурбация.

2) Ваш страх перед негативными последствиями онаниз-
ма гораздо слабее страха перед жизнью без онанизма с мно-
жеством нерешённых проблем, от которых раньше вам по-
могал убежать онанизм.

3) Вы не знаете, как справиться с теми проблемами, кото-
рые возникают в результате отказа от онанизма – сексуаль-
ное напряжение, унылое настроение, сексуальные фантазии
и прочее.

А теперь я хочу ещё немного углубиться в тему и расска-
зать вам о том, почему так сложно бывает бросить онанизм.



 
 
 

На то есть 3 ярко выраженные причины

А) Онанизм может являться следствием просмотра порно
или сексуальных фантазий, возникающих в голове.

Т.е. получается так, что вы просто включили какой-то
ролик, не собираясь заниматься мастурбацией. В результа-
те это явилось стимулом для самого онанизма. Либо может
быть иначе  – вы просто пили чай, и  вдруг у  вас в  голове
начала разворачиваться картина, как вы занимаетесь сексом
с развратной особой где-нибудь в ванной. Эта фантазия ста-
ла стимулом для онанизма. Либо сначала появилась фанта-
зия, затем вы включили порно, а уже после начали кочега-
рить на всю катушку.

Б) Вторая причина – желание получить лёгкое и быстрое
удовольствие, не тратя энергию и не предпринимая реаль-
ных действий.

Человек начинает всё чаще обращаться к услугам онаниз-
ма, чтобы улучшить своё настроение и почувствовать себя
более живым. При этом он отлично понимает, что никуда
не нужно выходить из дома. Достаточно запустить компью-
тер и зайти на порносайт. А дальше просто включается пор-
нуха и выполняется ряд нехитрых вертикально-поступатель-
ных движений, которые приводят к желаемому результату.



 
 
 

Он подсаживается на эндорфиновую иглу, которая управля-
ет его настроением. При оргазме мужчина получает дозу эн-
дорфинов, а после полчаса чувствует себя спокойно и уют-
но. С  каждым новым разом нужно заниматься онанизмом
всё чаще, чтобы возвращаться в это состояние. Но парадокс
в том, что человек, не занимающийся мастурбацией, практи-
чески всегда находится в спокойном состоянии. Его настрое-
ние не прыгает вверх-вниз, а находится на стабильном уров-
не. Однако зависимый от онанизма человек наоборот счита-
ет, что именно онанизм приносит ему это спокойствие и лёг-
кость.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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