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INTRODUCCION




SI EMPEZASTE A
LEER ESTAS
LINEAS...

...Es posible que seas de las personas que podrias
estar siendo seducido por la pornografia. Puede ser,
que te llame la atencién porque conoces a alguien
que estd enganchado en lo antes mencionado y
quieres ayudarle.



...Es posible que seas de las
personas que podrias estar siendo
seducido por la pornografia.
Puede ser, que te llame la
atencién porque conoces a alguien
que esta enganchado en lo antes
mencionado y quieres ayudarle.
En todo caso, estds en el lugar
correcto. Aqui encontrards una
explicacion mas profunda de
cOémo se producen los fendbmenos
de dependencia, asi como algunas
ideas de cbmo mejorar o ayudar a
otras a hacerlo.

AVNAQVE EL ENFOAQVE DE ESTE
LIBRO TRATA DE SER POSITIVO, LA
MISMA TEMATICA, LAS
ADICCIONES, HACEN QVE, EL
ACERCAMIENTO PROPVESTO SEA
DESDE EL PUNTO DE VISTA DE LOS
PELIGROS Y LOS RIESGOS.

El uso desmedido de
smartphones, videojuegos, redes
sociales y pornografia, estd cada
vez mas extendido. Dos
importantes accionistas de Apple
-con 2 billones de délares en la
empresa- enviaron una carta
oficial al comité ejecutivo
compartiendo su preocupacion
por las "consecuencias negativas
no intencionadas" que pueden
tener sus productos en la salud
neuroldgica de Llos usuarios mas
jovenes.



La carta incluia una muestra de estudios que
califican como un "creciente cuerpo de evidencia”, que
asocian el consumo de la tecnologia con graves
problemas, entre ellos la inatencién, la falta de
concentracién en las tareas escolares, el aumento de
los problemas emocionales y sociales (en jovenes con
empleo de dispositivos personales en las aulas), la
adiccioén, el suicidio, la depresién, la baja empatia,
etc. Los accionistas senalaban que

ISER(A DESAFIAR EL SENTIDO COMUN INTENTAR
ARGUMENTAR QUE EL ACTVAL NIVEL DE VSO, POR
PERSONAS CUYO CEREBRO ESTAN AUN EN PLENG
DESARROLLO, NO ESTA TENIENDO POR LO MENOS
ALGUN IMPACTO,

Sugieren que los padres busquen la forma de
asegurar "la cantidad y el tipo éptimo de acceso,
dados los beneficios educativos que pueden brindar
los teléfonos". De otro lado, la Asociaciébn Canadiense
de Pediatria habla de reducir el empleo al minimo y
concluye que "ningan estudio apoya la introduccién
de la tecnologia en la infancia", parece ser que los
accionistas de Apple hayan adoptado una estrategia
mdas amable al futuro de sus negocios.

Este trabajo tiene como objetivo dar algunas pautas
para reconocer los sintomas de posibles adicciones
digitales, asi como algunos consejos para las
personas que ya la padecen o que intentan ayudar a
terceros que tienen a su cargo.

Way %Mz

https://linktr.ee/Jucavas
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DIGITALES




CORAZON

Hace ya muchos anos, Benedicto XVI nos alert6 de
que las tecnologias digitales estdn provocando
hondas transformaciones en los modelos de
comunicacién y en las relaciones humanas. Estos
cambios resaltan mds aln entre los jovenes que se
sienten a gusto en el mundo digital.



EL TIEMPO AVE NOS HA Para que el corazén
TOCADO VIVIR SE permanezca libre y

CARACTERIZA POR WN abierto a Dios
necesita desligarse

de ataduras
terrenas, hilillos

ENORME ENSANCHAMIENTO
DE LAS FQONZ'EMS' DE LA
TECNOLOGIA FACILITA LA mundanos, fuerzas
VIDA DE LOS HOMBRES Y que lo insensibilizan
MUTERES. y aletargan.

Podemos decir que
la vida del cristiano

A todos se nos plantea el consiste en buscar
reto de convivir con ella y la unién amorosa a
encauzar positivamente su la Voluntad Divinag,
uso, para que nos ayude a hacer que el
desarrollarnos como corazén indague y
personas y no se convierta repose en Dios;
en una adicciédn que nos para lo cual, debe
separe de Dios y de los estar desasido de
demads. todas las cosas
creadas. Si bien hay
Dice el Catecismo de la que amar al mundo
Iglesia que el corazén apasionadamente,
humano es la morada no se debe centrar
donde Yo estoy, o donde la felicidad en los
Yo habito, el lugar de la bienes terrenos:
verdad, del encuentro y de estos son sélo eso,
la Alianza. medios, y el
corazén no ha de
Es en el corazén donde apegarse, pues ese
tiene sitio aquella afecto -
comunién con Dios y con desordenado-
los demds. Esta separaria del Amor,
afirmaciéon constituye el no dejaria cabida a
fin del hombre, y de la Dios, acabaria
misma se deriva la esclavizando el

integracién lograda de la corazén.
persona, en su cuerpo, su
mente y en su espiritu.




LA LIBERTAD DE CORAZON ES UNA GRACIA DE DIOS
QUE PODEMOS PEDIR EN NVESTRAS sépucns; PEROD

TAMBIEN ES UN BIEN QUE CABE BUSCAR CON NVESTRO
DESEO EFICAZ ¥ CON NVESTRO ESFVERZO: PROCVRANDO
&UE' LOS AFECTOS, t;AS POTENCIAS Y LOS SENTIDOS
ESTEN CADA VEZ MAS ATENTOS AL SENOR.

Como consecuencia, deseamos
libremente -porque nos da la gana- que
nuestras potencias y sentidos, nuestro
corazon, se libere de todo aquello que
pueda suponer un obstaculo, aunque
sea pequeno, al amor de Dios.

La libertad del corazén es soltura,
senorio para vivir “como quienes nada
tienen, aunque Lo poseen todo” (2 Cor
6,10); es la libertad y gloria de los hijos
de Dios, que Cristo nos ha adquirido con
su muerte en la Cruz y que necesita el
desprendimiento para alcanzarla.

ESTE DOMINIO INTERIOR, QUE PRODUCE
LIBERTAD, NO ES ALGO AUTOMATICO,
SING QVE SE OBTIENE A TRAVES DE LA
REPETICION DE ACTOS POSITIVOS,

Es como una gimnasia el espiritu que nos
lleva a vivir desprendidos de los bienes
que utilizamos. En este sentido, también
es normal que el cristiano se pregunte
¢cémo hacer para que la tecnologia no
se convierta en atadura?, ;para qué el
corazén no se apegue en exceso?, jpara
que su uso sea ordenado y coherente? En
ocasiones, quizd, convendrd regularla,
asi su uso podrad ser santificado.




Contempordneo nuestro, San Josemaria, el santo de
lo ordinario, como le LllLamé san Juan Pablo |,
animaba a buscar la santidad en el trabajo
ordinario. Puso un azulejo en su cuarto de trabgjo,
junto a un crucifijo, con estas palabras: sanctis omnia
sancta, mundana mundanis ("todas las cosas son
santas para los santos; mundanas, para los
mundanos"). Y comentaba que, cuando se busca al
Senor, es muy facil descubrir el quid divinum (algo
divino) en todo, para no apartarse de la ley de Dios y
conducirse como un buen hijo.

A medida que el desarrollo de la sociedad ofrece
nuevos medios tecnoldgicos para realizar un gran
namero de actividades, resulta liberador que el
espiritu de desprendimiento se encarne en
manifestaciones también nuevas. En esto se reconoce
un alma prudente, una persona que por estar
pendiente de Dios tiene facilidad para descubrir en
situaciones nuevas Lo que conviene y Lo que no.

PERS, CAVE ES LO QUE
PASA EN LAS PERSONAS
QUE YA HAN PERDIDO
ESA LIBERTAD DE
ESPIRITV ¥ QUE PARECE
QUE ESTAN ATADAS A

LOS MEDIOS
DIGITALES? PARA
EXPLICARLS, SERA UTIL
REVISAR ALOUNOS
CONCEPTOS DE
BIOLOGIA.




CEREBRO

EL cerebro humano es el 6rgano mas complejo del
cuerpo. Esta masa de materia gris y blanca de tres
libras, se encuentra en el centro de toda actividad
humana: es necesario para conducir un vehiculo,
disfrutar de una comida, respirar, crear una obra de
arte y disfrutar de las actividades cotidianas.

En resumen, el cerebro regula las funciones basicas
de su cuerpo, le permite interpretar y responder a
todo lo que experimenta y moldea sus pensamientos,
emociones y comportamientos.




A pesar de que su estudio se
remonta a épocas muy
antiguas, su funcionamiento
constituia todo un misterio
hasta no hace mucho
tiempo. Apenas en el siglo
XIX, y gracias a
experimentos en personas
con lesiones mentales, se
pudieron reconocer algunas
de las tareas bdsicas de
nuestras areas cerebrales.

Se descubrid, por ejemplo,
que el hemisferio izquierdo
controla los movimientos
del lado derechoy
viceversa. Y en 1887 el
médico espanol Santiago
Ramén y Cajal, revolucioné
el mundo cientifico y nuestro
entendimiento sobre el
cerebro al descubrir cémo
funcionan las neuronas.

EL cerebro estd compuesto
por muchas partes que
trabajan juntas como un
equipo: Lébulos, estructuras,
conexiones neuronales y
cisuras. Distintas partes del
cerebro son responsables de
coordinar y llevar a cabo
funciones especificas.

LOS PROGRESOS DE
LOS ULTIMOS AlOS
EN LAS AREAS DE
CONOCIMIENTS
RELACIONADAS CON
EL CEREBRO ESTAN
SUPONIENDS VA
AVTENTICA
REVOLUCION EN EL
AMBITO CIENTIFICO.
LA NUEVA
Psccogneuacol.oam,
LAS TECNICAS DE
ESTIMULACION
CEREBRAL '
ELECTROMAGNETICA,
LOS IMPLANTES
MECANICOS v
OROANICOS, LOS
AVANCES EN
NEVROIMAGEN NOS
PERMITEN CONOCER
MAS A FONDO ESTE
Sroane
FUNDAMENTAL DEL
HOMBRE, CUYA FORMA
DE FUNCIONAR NOS
DIFERENCIA DE LOS
OTROS SERES VIVOS.




AUNAQVE TODAVIA LA COMPRENSION QUVE TENEMOS

SOBRE EL CEREBRO ES MVY LlMlTAPA, LOS AVANCES DE
LAS INVESTIGACIONES NEVROCIENTIFICAS PARECEN
SEGUIR VNA TENDENCIA DE CRECIMIENTO EXPONENCIAL.

Desde el punto de vista cientifico, ninguna
cuestion parece despertar en la actualidad
mds interés que el cerebro humano. Es
este un tema que hace tiempo ha dejado
de estar circunscrito a los @mbitos
especializados y ha pasado a ocupar
grandes espacios en periddicos y revistas
de divulgacion.

Esto se debe a que el estudio del cerebro
nos estd remitiendo de manera constante
a preguntas centrales de la existencia
humana. Hoy en dia, saber cémo funciona
nuestro cerebro ha dejado de ser mera
curiosidad cientifica, por otro lado, lo que
en altima instancia se dilucida es saber en
qué medida el cerebro determina mi
pensamiento y mi accién humana.

En este punto, nos pueden surgir
preguntas como: ;qué son las emociones?,
¢qué es Lo que ocurre cuando nos
enamoramos?, ;como opera el cerebro en
el surgimiento de los sentimientos y
recuerdos?, ;estan determinadas las ideas
y conductas humanas por la actividad
cerebral?; son interrogantes que podemos
encontrar al orden del dia, las mismas que
responden a la necesidad de los seres
humanos de conocerse, reconocerse y
aprender un poco mds de si mismos.




@ (PERD OUE

CONCRETA
MENTE?

Sabemos que el cerebro es el 6rgano encargado de
controlar y coordinar todos Los movimientos que
realizamos y de procesar toda la informacion,
externa e interna, que captamos. Por otra parte, se
dedica a regular las funciones homeostaticas, como
la presidn sanguinea, la temperatura corporal y los
latidos del corazén.

r-e

En definitiva, el cerebro es el responsable de las

funciones cognitivas, funciones ejecutivas, funciones
motoras, funciones vitales, de regular las emociones,
interpretar los estimulos y emitir respuestas. Todo
esto a modo de resumen, categorizando segin su
operatividad y entendiendo que su funcionamiento se
da a través de la interaccién entre sus distintas areas
y sistemas.



SEGUN LOS DOCTORES
REDOLAR Y VALERO, EN SV
LIBRO DE NEVROCIENCIA
COGNITIVA, NVESTRO
CEREBRO FUNCIONA COMO
UNA VNIDAD ESTRUCTURAL Y
FUNCIONAL FORMADA
PRINCIPALMENTE POR DOS
TIPOS DE CELVLAS: LAS
NEVRONAS Y LAS CELULAS
OLIALES.

Se calcula que hay
alrededor de 100 billones de
neuronas en todo el sistema
nervioso humano y unos
1.000 billones de células
gliales (hay 10 veces mas
células gliales que
neuronas).

Las neuronas estan
altamente especializadas y
sus funciones son recibir,
procesar y transmitir la
informacién a través de
diferentes circuitos y
sistemas. El proceso de
llevar La informacién lo
realizan a través de
sinapsis.

Las células gliales, por su
parte, se encargan de
regular el ambiente interno
del cerebro y facilitar el
proceso de comunicacién
neuronal.

Estas células se
encuentran
dispuestas por todo el
sistema nervioso
formando una
estructura y estan
implicadas en los
procesos de
desarrollo y
formacién del
cerebro.

Antiguamente, se
pensaba que las
células gliales
solamente formaban
la estructura del
sistema nervioso, de
ahi el famoso mito de
que sélo utilizamos el
10% de nuestro
cerebro. Pero hoy
sabemos que cumplen
funciones mucho mas
complejas, por
ejemplo, estan
relacionadas con la
regulacion del
sistema inmunoldgico
y los procesos de
plasticidad celular
tras sufrir una lesion.




Como se puede intuir,
el cerebro humano es
impresionantemente
complejo. Se estima
que un cerebro
humano adulto
contiene entre 100 y
500 trillones de
conexiones y nuestra
galaxia tiene unos 100
billones de estrellas,
por Lo que puede
concluirse que el
cerebro humano es
bastante més
complejo que una
galaxia.

Se podria resumir
diciendo que el
cerebro humano es
mucho mds que un
simple instrumento
del pensar. Nos
relaciona
valorativamente con
el mundo exterior y
con nuestros
semejantes,
proporciondndonos
una tonalidad de tipo
afectivo-sentimental.



NEUROPLA
STICIDAD

La investigadora Eleanor Maguire, se pregunté: igual
que cuando se ejercita un musculo, este crece, ;crecen
también las areas cerebrales cuando las ejercitamos?
Y, por lo tanto, ;se modifica el cerebro durante toda
la vida y no solamente en la infancia?

Para comprobarlo estudié el cerebro de los taxistas de
Londres. Los taxistas londinenses tienen que superar
una prueba bastante complicada para obtener la
licencia, se llama “The Knowledge” y consiste en
memorizar 25.000 calles y miles de lugares. EL
aprendizaje promedio duro entre 3 a 4 anos y
solamente la mitad de los aspirantes aprueba.




MAGUIRE ESCANES EL
CEREBRO DE LOS
CONDUCTORES ¥
DEMOSTRA QVE EL
DESARROLLS EN SV
HIPOCAMPS POSTERIOR,
AL IGVAL QUE EN SV
MEMORIA Y ORIENTACION
ESPACIAL, ERA MAYOR, EN
COMPARACION AL DEL
RESTO DE LAS PERSONAS.

En este estudio, ha dado
seguimiento a un grupo
de 79 taxistas que
intentaron superar “The
Knowledge”; tomando
imdgenes con resonancia
magnética durante el
tiempo de preparacion.
De ellos, solamente 39
superaron el examen.

Estos resultados
proporcionaron a Los
investigadores tres
grupos de estudio: los
que lo intentaron y lo
consiguieron, los que lo
intentaron, pero no lo
consiguieron, y un grupo
de control de sujetos que
no Lo habian intentado.

Las conclusiones
demostraron que no
habia una diferencia
significativa al
comienzo del
aprendizaje, sin
embargo, tras 4 anos
de preparacion y
estudios, los aspirantes
gue habian superado
la prueba tenian un
hipocampo posterior y
varias de sus funciones
espaciales,
significativamente mas
desarrolladas.

ELl cerebro cambia
constantemente por
efecto del
entrenamiento y la
vivencia de
experiencias,
demostrando que la
neuroplasticidad y Lla
especializacién
cerebral continGa por
toda la vida; si bien
con mayor vigor en Los
primeros anos. Nunca
es tarde para
aprender.




AHORA SABEMOS
TAMBIEN QUE EL
CEREBRO NO
SOLAMENTE ES,
SING QVE SE VA
HACIENDO. DESDE
EL PUNTO DE
VISTA DE LA
NEUROCIENCIA, EL
CEREBRO ES,
HASTA CIERTO
PUNTS, UNA
"CONSTRUCCION
PERSONAL DEL
PROPIO YO
COMO SENALA
Maria GUDIN EN
SV LIBRO
CEREBRS Y
AFECTIVIDAD.

ELl cerebro humano se puede comparar a un
sofisticado computador, que se encuentra regido por
una voluntad que establece sus propias conexiones
neuronales, tanto al nivel racional como afectivo, de
modo Llibre.

Aunque todos los cerebros parezcan iguales, en
realidad estdan lejos de serlo. La neuroplasticidad
hace referencia al modo en el que nuestro sistema
nervioso cambia a partir de su interaccién con el
entorno. Ni siquiera en el caso de los gemelos esta
interaccién es idéntica, lo cual significa que cada
persona percibe el mundo y actda sobre él de una
manera diferente, dependiendo de su historia vital y
la cadena de contextos que Le toquen vivir.



Es cierto que, de manera superficial y
aparentemente, todos comparten una estructura
basica y un aspecto determinado, pero, si los
examinamos en detalle, veremos que todos ellos son
increiblemente diferentes. Cada uno de ellos contiene
millones de circuitos neuronales con funciones,
formas y distribuciones muy diferentes.

ESTAS DIFERENCIAS NO SE EXPLICAN POR LA
65”5'71(4, ES DECIR, NI NACEMOS CON ELLAS Y NI LAS
MANTENEMOS CON VNA MANERA RELATIVAMENTE
ESTABLE EN EL TIEMPO. EN REALIDAD, ESTOS RASGOS
QUVE HACEN DE NVESTROS CEREBROS ALGO
(RREPETIBLE, TIENEN QVE VER MAS CON VN HECHO
QUE ES CIERTO EN TODOS LOS CASOS: CADA VIDA ES
nica Y, LAS EXPERIENCIAS QVE VIVIMOS HACEN QVE
NVESTRO CEREBRO CAMBIE FISICAMENTE.

En las Gltimas décadas, se ha descubierto que
nuestro cerebro es capaz, durante toda su vida, de
cambiar su estructura y configuracién segun Las
necesidades de su entorno y usuario. Cuando esta
ocupado en un nuevo aprendizaje o en una nueva
experiencia, el cerebro establece una serie de
conexiones neuronales. Estas vias o circuitos
neuronales son construidas, como si de caminos se
trataran, para la inter-comunicacion de las células
nerviosas.

Estas rutas se crean en el cerebro por medio del
aprendizaje y la practica constante, de manera muy
parecida a como se forma un camino de montana; a
través del uso diario y el pasar regular del pastor y
su rebarno.

Las células nerviosas se comunican entre si por
medio de conexiones denominadas sinapsis, estos
procesos de comunicacién se utilizan durante toda La
vida y, salvo en caso de enfermedad o condicién
patoldgica,



operan de manera quimico/eléctrica de manera
ininterrumpida. Cada vez que se adquieren nuevos
conocimientos y se los practica una y otra vez, la
comunicacién o la transmisién sindptica entre Las
neuronas que conforman el circuito se ve reforzada,
mielinizada y sistematizada; inclusive generando, a
largo plazo, acciones mecdnicas, casi de reflejo, de
aquello que alguna vez costé mucho realizar.

A medida que ganamos experiencias y cultivamos
habitos positivos, Las conexiones sindpticas se
fortalecen, mientras que Las que no se usan
regularmente se van perdiendo, son recicladas por
las células gliales o inclusive son eliminadas en un
proceso natural conocido como apoptosis.

Durante el periodo vital
se crean y se pierden
millones de neuronas,
siendo los periodos mas
algidos de pérdida o de
poda neuronal, entre el
inicio de La adolescencia
y el comienzo de la
adultez temprana (13 -
21 anos). Podemos
resumir este proceso
diciendo que

LAS NEVRONAS QVE
VTILIZAMOS CON MAYOR
FRECVENCIA
DESARROLLAN )
CONEXIONES MAS
FUERTES, ESPECIALIZADAS
Y LAS QUE NVNCA O RARA
VEZ SE VTILIZAN
EVENTVALMENTE
DESAPARECEN.




CADA VNGO VN CEREBRO DISTINTS

George Ojemann es profesor emérito de cirugia
neuroldgica en la Facultad de Medicina de la
Universidad de Washington. Su investigacién se
centra en la neurobiologia de la cognicién humana,
particularmente en la organizacion cortical del
lenguaje y la memoria, que investiga en el contexto
de la neurocirugia despierta bajo anestesia local.
Ha sido uno de los neurocirujanos mas importantes
de Estados Unidos.

Ojemann solia hacer muchas operaciones de cerebro
abierto. En una ocasioén estaba examinando la
cabeza de una nina de 4 anos realizando una
técnica que hemos visto en muchas peliculas y

series de television llamada estimulacién eléctrica
del cerebro. En esta técnica, el paciente, en este
caso la nina, estaba completamente consciente,

mientras el neurocirujano iba tocando con un cable
algunos puntos de su cerebro, completamente al
aire. Cada vez que el médico tocaba un punto le
preguntaba a la nifa jhas sentido algo?, a lo que

ella respondia “alguien me ha tocado la mano
izquierda” o “alguien ha tocado mi mejilla”.

Ojemann estaba mapeando el cerebro de la nifa,
intentando aislar la zona que le provocaba una
severa epilepsia, y estuvo horas con la pequena

haciendo esta tareq, y para cada respuesta que ella
le daba, él sefialaba la zona de su cerebro con un

pequeio papelito al que le marcaba una inicial. Por
ejemplo, cuando identificd el drea donde estaba

localizado el idioma castellano (La nina era bilingie)

la marcé con una “C” mientras que el drea donde se
alojaba la gramd@tica en inglés, la marcé con una

“I17.




EL cirujano realizaba esta tarea con cada uno de los
pacientes a los que operaba: cada vez que trataba
un tumor, aneurisma, epilepsia o cualquier
trastorno relacionado con el cerebro, tenia que
mapear el cerebro de sus pacientes. ;Por qué hacia
esto? Simplemente, porque no tenia ni la menor
idea de déonde se ubican las areas que controlan el
cuerpo. Después de haber operado cientos de
cerebros, de ser uno de los neurocirujanos mas
respetados y premiados de Estados Unidos,
desconocia qué parte del cerebro debia tocar o no,
porque cada cerebro esté “cableado” de diferente
manera. En este sentido, cada uno tiene un cerebro
distinto.

Exprime tus neuronas, John Medina, 2011




EL
CENTRO
DE
RECOMPEN
SAS DEL
CEREBRO

Nos puede parecer que el funcionamiento del
cerebro humano es caético por su complejidad, pero
Lo cierto es que todo Lo que ocurre en él cumple una
Légica: la necesidad de supervivencia.

Es impresionante, nuestro sistema nervioso incluye
varios mecanismos que nos permiten mantenernos

con vida: el mando de la respiracion, Lla regulacion
de la temperatura corporal, la integracién de la
informacién visual, etc. Todos estos procesos son
automadticos y no podemos intervenir
voluntariamente sobre ellos (actos reflejos).



EN LOS DEMAS PROCESOS
FUNCIONA UN ELEMENTO
CONOCIDO COMOS SISTEMA
DE RECOMPENSA DEL
CEREBRO, EL MISMO QUE
NOS AYUDA A RECORDAR,
PROCESAR Y SENTIR LAS
COSAS PLACENTERAS QUE
TIENEN QUE VER CON LOS
ESTIMULOS ¥ LAS
RESPUESTAS, EL DEPORTE,
LA REPRODVCCION, LA
COMIDA, ETC.

El sistema de
recompensa es un
conjunto de mecanismos
que permite que
asociemos ciertas
situaciones con una
sensacion de placer.

De este modo y a partir
de estas asociaciones,
procuraremos que en el
futuro las variables y
condiciones que han
generado esa experiencia
vuelvan a producirse;
generando entonces,
desde la corriente
psicolégica
cognitivo/conductual,
una conducta adquirida o
un aprendizaje.

El sistema de
recompensas esta
muy ligado a las
necesidades bésicas:
hard que nos
sintamos bien al
encontrar un lugar
gue contiene agua
cuando llevamos
demasiado tiempo sin
beber y nos hara
sentir felices cuando
estrechamos lazos
con alguien amistoso.

Su funcién es
conseguir que,
hagamos lo que
hagamos y por muy
variadas que puedan
ser nuestras acciones
y opciones de
comportamiento,
siempre tengamos
como referencia una
brajula que apunta
de manera
consistente hacia
ciertas fuentes de
motivacién, en vez de
hacia cualquier lugar.




La activacién del circuito de
recompensa facilita el
aprendizaje y el mantenimiento
de las conductas de
acercamiento y consumatorias,
en principio, importantes y
atiles para la adaptacién y la
supervivencia.

Sabemos que todo Lo que pasa
en nuestro cerebro ocurre
deprisa y también recibe la
retroalimentacién de varias
otras regiones del sistema
nervioso.

Sin embargo, para entender
mejor cdmo funciona el sistema
de recompensa, a menudo se
puede simplificar describiéndolo
COmo un circuito con un
principio y un final claros,
caracterizado por la
importancia que tiene en él la
dopamina; obviando, el
componente mental de la
persona, aquel que Lo deberia
gobernar de manera coherente
y consistente.



DOPAMINA:
EL
NEUROTRANS

MISOR DEL

Los neurotransmisores fueron descubiertos en 1921
por el bidlogo Otto Loewi, quien mas tarde gand el
Premio Nobel por sus trabajos. Hasta entonces, se
creia que la comunicacidn entre neuronas se
producia solamente de forma eléctrica.

Loewi descubrié que este concepto era erréneo,
demostrando que las neuronas se comunican entre
si por medio de la liberacién de sustancias quimicas,
llamadas neurotransmisores. Se han descubierto
mas de 60 tipos diferentes de neurotransmisores.



PODEMOS DEFINIR A LOS
NEVROTRANSMISORES
COMO LAS
BIOMOLECULAS
NECESARIAS PARA EL
TRANSPORTE DE LA
INEORMACION, DE VNA
NEURONA A OTRA, A
TRAVES DEL PROCESO
SWAPTICO. LoS
NEVROTRANSMISORES
SON VNA SUSTANCIA
QUIMICA QUE ACTUA A
TRAVES DEL CEREBRO,
PROVOCANDS EN EL
ORGANISMO DISTINTAS
SENSACIONES,
CONDICIONES Y
RESPVESTAS.

La dopamina es un
neurotransmisor, es
decir, un mensajero
quimico producido por
nuestro cerebro. Esta
pequena molécula
cumple roles muy
importantes en nuestro
desempeno diario: actia
cuando sentimos placer,
es Lla responsable de que
busquemos recompensas,
regula la atencién y nos
provee de la motivacién
necesaria para trabajar
en objetivos a largo
plazo.

Todos estos factores
influyen en nuestro
sistema de
recompensas, en las
conductas que
aprendemos, la
memoria y sobre
todo nuestros
habitos. Los niveles
de estos quimicos le
indican a nuestro
cerebro,
principalmente al
sistema nervioso
central, qué tan
buena es la situacién
actual, con relacién a
la posibilidad de
obtener una
recompensa.

Esto, entre muchas
otras cosas, explica
el entusiasmo que
sentimos a Lla hora de
empezar un proyecto
nuevo y la felicidad
que experimentamos
cuando alcanzamos
un objetivo.




EL cerebro tiene una aficién directa por
la dopamina. Una vez que ha
aprendido a obtenerla, sugiere
continuamente acciones que la vuelvan
a producir, muchas veces pasando por
alto los constructos mentales,
saludables, morales y éticos de la
persona.

Robert Sapolsky, profesor de biologia
de la Universidad de Stanford, sostiene
que en realidad la dopamina es el
neurotransmisor de “la anticipacién del
placer”. La anticipacion de una
recompensa (el placer) es lo que nos
impulsa hacia lo que se conoce como
tareas orientadas a una meta y la cual
permite una psicologia conductual, o
el reforzamiento de ciertas conductas a
través de la promesa de una
recompensa.

La dopamina es lo que regula la
motivacién que sentimos para hacer
algo. Es por esto que los adictos a la
pornografia, al Internet o a ver videos
en Instagram, no solo se exponen a
una sobreproduccidon dopaminérgica,
sino también comprometen su fuerza
de voluntad, su estilo de vida y hasta
el control de la misma. La dopamina,
en cantidades excesivas, es Lo que
induce a la persona a la adiccién.



“Adiccién” es un término antiguo y de uso variable.
Es considerado por muchos expertos como una
enfermedad con entidad propia, un trastorno
debilitante - arraigado, que sigue una progresion
implacable.

Se ha definido la adicciédn como el consumo repetido
de una o varias sustancias, hasta el punto de que el
consumidor, denominado adicto, se intoxica
periddicamente o de forma continua, muestra un
deseo compulsivo de consumir, tiene una enorme
dificultad para interrumpir voluntariamente o
modificar el consumo de la sustancia y se muestra
decidido a obtener el objeto de su adiccién por
cualquier medio.



POR LSO GENERAL,
HABLANDO DESDE LA
INTERRVPCION DEL
CONSUMO, SE PRESENTA
UN CUADRO DE
TOLERANCIA DESTACADA
Y UN SINDROME DE
ABSTINENCIA QUE
DESEQUILIBRA AL
ADICTO, INSTAVRANDS AL
CONSUMO COMO LA
RAZAN DE SV VIDA,
INCLUSIVE LLEGANDS A
EXCLVIR A TODAS LAS
DEMAS ACTIVIDADES,
RELACIONES Y
RESPONSABILIDADES
PREVIAS A SV
EXISTENCIA,

Entre las décadas de
1920y 1960, se hicieron
varios intentos para
diferenciar a la “adiccién
de la “habituacién”,
siendo esta ultima una
manera menos severa de
adaptacién psicolégica.

En la década de los anos
sesenta, la OMS aconsejo
que se dejaran de usar
estos términos a cambio
del de dependencia, el
mismo que puede tener
varios grados de
severidad.

Estd cominmente
aceptado que la
adiccién hace
referencia a un
conjunto de
trastornos
psiquicos
caracterizados por
una necesidad
compulsiva-
ansiolitica, que
progresivamente
invade todas las
esferas de la vida
del individuo:
familia, sociedad,
relaciones
sociales, trabajo,
etc.; y por un
desinterés hacia
conductas,
experiencias y
placeres
alternativos que
antes habian
formado parte de
la vida del adicto.




Existen diversos tipos de adicciones, e
incluso hay adicciones particulares que
anicamente padece una o un grupo
reducido de personas. Es probable que esto
se deba a que las adicciones se producen
no sélo por la composicién de ciertas
sustancias que llevan a una adiccién
quimica o fisica, sino también por factores
psicolégicos que conducen a las personas a
depender de un hébito, material o
sustancia para estar en equilibrio.

Segun algunos estudios, cuando se toman
drogas o cuando se exponen a contenidos
muy fuertes, como la pornografia, se puede
liberar entre 2 a 10 veces mds cantidad de
dopamina que con las recompensas
naturales: comer, practicar algin deporte
o tener relaciones sexuales.

Los efectos resultantes sobre el circuito de
recompensas del cerebro son gigantescos,
en comparacién con los producidos por los
comportamientos naturales de placer. EL
efecto de una recompensa tan poderosa
motiva fuertemente a la gente a regresar a
repetir el consumo una y otra vez, sin
importar como Lo consiga.



Para el cerebro, La
diferencia entre las
recompensas naturales
y las recompensas
producidas por las
drogas o la pornografia
se puede describir como
la diferencia entre
alguien que susurra al
oido y alguien que grita
con un micréfono; tal
cual nos adaptamos al
volumen demasiado
alto en una fiesta, el
cerebro se ajusta a las
oleadas abrumadoras
de dopamina (y otros
neurotransmisores),
disminuyendo el
namero de receptores
que

pueden recibir sefales y
atenuando los efectos
de los mismos. Como
resultado, el impacto
de la dopamina sobre
el circuito de
recompensas del
cerebro de una persona
que abusa puede llegar
a ser anormalmente
bajo, reduciendo la
capacidad de
experimentar cualquier
tipo de placer de esa
persona. Por eso, el
organismo de alguien
gue se encuentra en
este circulo vicioso
pedird cada vez drogas
ma@s duras o contenidos
erdticos mas fuertes.
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ES EVIDENTE QUE
HAY MUCHOS
TIPOS DE
ADICCIONES, SIN
EMBARGO, EL
MECANISMO
SUBYACENTE A
TODAS ELLAS ES
FUNDAMENTALME
NTE EL MISMO:
EL CENTRO DE
RECOMPENSA
QUEDA

"ackeabo! y

PASA DE SER VNA
HERRAMIENTA
QUE AYUDA A
ORIENTAR, A SER
ALGO AVE TIENE
VN VNICO
OBITETIVO,
PROVOCANDS LA
PERDIDA DEL
CONTROL SOBRE
LO QVE SE HACE,
LO QUE SE
QUIERE ¥ LO QUE
SE NECESITA.




Es dificil determinar con exactitud la diferencia entre
vicio y adiccién, esto ha sido objeto de debate
constante y la linea que los divide es delgada.

Un habito se define como un patrén de
comportamiento adquirido por repeticién frecuente,
el mismo que se manifiesta con regularidad o mayor
facilidad que otros comportamientos; es una
conducta que se ha vuelto casi involuntaria.



LA REPETICION CONSTANTE
DE UNA ACTIVIDAD PUEDE
CREAR UN HABITO, E
INCLUSIVE, UNA PERSONA ES
CAPAZ DE AVTOMATIZAR
COSAS QUE HACE.

Todo esto gracias a la
mielinizacion y reforzamiento
de las conexiones neuronales:
los impulsos nerviosos, tras
una prdctica constante y en
un af@n de ahorrar procesos
al cerebro, envian los
estimulos directamente a
nuestro cerebro primitivo
“cerebelo”, responsable de
generar y controlar varias
respuestas inmediatas o
“reflejas” que tenemos
(respirar, parpadear, etc.).

Ejemplo de esto es morderse
las uAas, mover los pies,
lavarse las manos, cerrar Lla
puerta de casa, todos estos
procesos, debido a su
repeticion, empiezan a ser
realizados de manera
automatica.

La economia de procesos y
Los habitos pueden ser tanto
positivos como negativos, se
los conocen como virtudes o
vicios respectivamente y
pueden ser factores cruciales
al momento de agilizar o
entorpecer la vida.

La adiccién se
define como la
necesidad
compulsiva de
efectuar cierta
actividad o de
consumir
determinado
objeto o
sustancia. Debido
a la naturaleza
de la compulsién,
en este caso
puntual, el
individuo
presentaria un
cuadro de
dependencia.
Para haber
llegado a la
adiccién, antes se
debié haber
pasado por algdn
O varios procesos
de
automatizacién,
conocidos
también como
habitos y vicios.




Cuando un adicto se
encuentra en abstinencia, sin
ningan tipo de apoyo o
control, los efectos pueden
llegar a ser devastadores.
Las adicciones también
afectan a otros procesos
mentales de una persona:
memoria, su capacidad para
tomar decisiones, su
capacidad de aprendizaje, Las
relaciones inter e intra
personales, etc.

Un hdabito puede ser
cambiado o modificado; pero
Llas adicciones son dificiles de
dejar y requieren de ayuda
profesional, sin embargo, en
ambos casos hace falta
voluntad de cambio,
humildad, trabajo duro y
determinacién.



EL PAPEL
H A
' DE LAS

REGLAS

Como ya se ha explicado, gracias a la
neuroplasticidad vamos configurando nuestro
cerebro conforme actuamos. Se van formando las
conexiones que hacen que sea mds facil repetir uno
u otro acto.

Este comportamiento, como si se tratara de una
especie de impulso, funciona o funcionar@; a largo
plazo y tras mucho entrenamiento, como un acto
mecdnico o “reflejo” en la persona. Sin embargo, sin
reglas, este impulso puede llegar a desestabilizar a
la persona, al igual que un impulso fisico
descontrolado.

Lo explica el psiquiatra americano Kevin Majeres con
un ejemplo inteligente, cuando se comienza a
montar una bicicleta cuesta abajo se nota que el
impulso aumenta gradualmente; se hace mas facil
pedalear, mientras La velocidad aumenta y este
impulso sigue creciendo.



SN EMBARGO, EL
PROBLEMA CON ESTA
FUERZA ES QUE SE VA
HACIENDO DIFICIL FRENAR;
DEPENDIENDO DE LA
INCLINACION DE LA
PENDIENTE, LA EXPERIENCIA
PUEDE PASAR RAPIDAMENTE
DE AGRADABLE Y ALEGRE, A
SER UN PELIGRO AVE
AMENAZA LA VIDA.

A medida que aumenta la
velocidad, puede que la
bicicleta quede fuera de
control. Este es el tipo de
impulso que encontramos en
los circulos viciosos. Al
principio parece benigna,
pero a medida que aumenta
la velocidad, la libertad se
contrae. Este cuadro es el
centro de todos los procesos
de dependencia y adiccién.

Por otra parte, se puede
comprobar que, para
desarrollar una habilidad,
jugar bien un deporte o tocar
un instrumento, se necesita
un tiempo y esfuerzo. Al
principio puede resultar
retador o hasta incémodo,
pero a medida que se
persiste, las habilidades
aumentan y cada vez se hace

mds agradable y gratificante.

Cuanto ma@s se
disfruta y mas se
trabaja, las
habilidades
aumentan. Este es
un circulo
virtuoso. Las
verdaderas
recompensas en la
vida provienen de
circulos virtuosos.
Las falsas
recompensas en la
vida cobran un
alto precio dentro
de circulos
viciosos.

La fuerza de
voluntad puede
ser amplificada
por circulos
virtuosos y
disminuida por
circulos viciosos.
Como una persona
que pedalea
cuesta abajo, le
puede parecer que
las cosas se estn
haciendo mas
faciles; pero su
capacidad para
frenar y cambiar
la direccién es
cada vez més
dificil.




SV DECISION DE COMENZAR A PEDALEAR CUESTA
ABATO SE AMPLIFICA, PERO AHORA ES VNA ES‘CLAVA
DEL PROCESC Y EVENTVALMENTE SE DESESPERARA,

PESE A LA SENSACION IRREAL DE ALTO lMPVLS'O
REALMENTE HA PERDIDO LA LIBERTAD QUE TENIA EN
UN PRINCIPIO; SE CONVIERTE EN ESCLAVA DE LA
VELOCIDAD.

Por eso nos viene bien tener la ayuda externa de la
ley. EL propésito de la moral, los mandamientos, las
reglas, es el de protegernos de los circulos viciosos.

Los necesitamos porque, con claridad, nos dicen por
dénde no “pedalear”; ya que una vez que
empezamos a pedalear en esa direccién, Lla
pendiente empieza a declinar y pronto se puede
llegar a perder el control.

Para ser moralmente préspero, no basta con seguir
las reglas: tenemos que persequir la virtud que el
mandamiento senala. Por ejemplo, "No dards falso
testimonio" significa que mentir es incorrecto; pero un
hombre justo no es motivado Gnicamente por el
temor de romper ese mandamiento, sino que
aprende a amar la sinceridad, asi sea algo costoso.

Al principio puede parecer algo dificil, pero
gradualmente se vuelve menos incébmodo y poco a
poco se adquiere la habilidad de ser sincero, se
aprende a cuidarse de la falsa sinceridad, evitando
decir cosas que hieran los sentimientos de los demas.

CUAMDG SE PRACTICA VNA VIRTUD, LA VIRTUD SE HACE
MAS‘ FACIL Y GRATIFICANTE. ES LITERALMENTE UN
ClRCULS VIRTVOSO.



En general, dar rienda suelta a los gustos no es
buena politica de vida. Nos arriesgamos a dejarnos
Llevar por las grandes empresas que nos quieren
enganchados en sus contenidos, o nos exponemos a
caer en posibles adicciones.

Es conocido que no es propio del cristiano el rechazo
de la realidad sensible. Pero, después del pecado
original, la actitud del cristiano es La que describe
San Pablo en la primera carta a los Corintios: “todo
me es licito, pero no todo me conviene”.

La virtud cristiana de la templanza armoniza las
exigencias del espiritu y de la materia, modera el
apetito de los placeres sensibles en comunién con el
fin Gltimo del hombre. No es represidn, sino que es
la condicion del ser humano, verdaderamente
humano. Procuremos hacer todo con medida, que en
eso estd la templanza. Virtud cardinal, de ‘cardo’,
quicio, gozne: firme punto de apoyo.



LA TEMPLANZA ES
UNA DE LAS
CUATRO VIRTUDES
CARDINALES. DICE
EL CATECISMO QUE
ES UNA VIRTUD
SOBRENATURAL
QUE MODERA LA
INCLINACION A LOS
PLACERES
SENSIBLES,
ESPECIALMENTE
DEL TACTO Y DEL
GUSTS,
CONTENIENDOLA
DENTRO DE LOS
LiMITES DE LA
RAZON ILUMINADA
POR LA FE. DICHO
DE OTRA MANERA,
CONSISTE EN
MODERAR LOS
APETITOS ¥ EL VSO
EXCESIVO DE LOS
SENTIDOS,
SUTETANDOLOS A
LA RAZON.
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La templanza es
sefiorio, como decia
San Josemaria y
continuaba: “No todo
lo que experimentamos
en el cuerpo y en el
alma ha de resolverse
a rienda suelta. No
todo lo que se puede
hacer se debe hacer.
Algunos no desean
negar nada al
estébmago, a los ojos, a
las manos; se niegan a
escuchar a quien
aconseje vivir una vida
limpia. La templanza
no supone Llimitacién
sino grandeza, pues
cria el alma sobria,
modesta, comprensiva:
Le facilita un natural
dominio que es siempre
atractivo, porque se
nota en la conducta el
seforio de la
inteligencia. Hay
mucha mas privacién
en la destemplanza, en
la que el hombre
abdica de st mismo”.



LIMITES

La mejor forma de vivir la templanza en el mundo
digital es ponerse limites. Usar el smarthphone
hasta cierta hora o no tener cargadas algunas
aplicaciones, como por ejemplo, Facebook, Twiter o
Instagram. Delimitar tiempos y “santuarios” o areas
donde no se pueda usar aparatos electrénicos, por
ejemplo: la hora comer, mientras se hacen los
deberes, el comedor, la cama, etc.

Estas son formas de exigirnos para no dejarnos
Llevar por lo que nos apetece mds. Controlar para
que el centro de recompensas inmediatas no
funcione a su gusto, sino que guiemos las cosas para
funcionar con propésito. Este dominio de si se
reflejard en nuestra reacciéon ante los embates de la
vida y en el uso y posesién de las cosas con calmay
serenidad. Nos lleva a prescindir de Lo innecesario.



AS( POR MEDIO DE LA TEMPLANZA, NOS
MANTENDREMOS FIRMES Y SERENGS. TODO LO AVE
ESTA DENTRO DE LIMITES SE TRANQUILIZA, TRANSMITE
SEGURIDAD. S| EL ALMA DEL HOMBRE SE CONSERVA
DENTRO DE CIERTOS LIMITES, ADQUIERE SEGURIDAD DE
SABER QUE ES LO QUE PUEDE Y LO QUE NO Y CUAL ES
EL LUGAR QUE REALMENTE LE PERTENECE.

La adquisicion de habitos
positivos Lleva de por si un
esfuerzo personal y de la
aplicaciéon del sentido comun.

Conviene poner esfuerzo en la
propia lucha, pero sobre todo
compensa ayudar a los mas
pequefios: ojo con Los nifos.
Hay que evitar que se expongan
demasiado pronto a las
pantallas.

Y no solamente porque ellos no
tienen el autocontrol del que,
en principio, gozamos Los
adultos, sino también porque
cada vez son mas las
oportunidades que se les
presentan para adquirir
adicciones digitales.

Por ejemplo, segin los reportes
de este ano, son las consolas
de videojuegos las que mas han
crecido como navegadores. Y
también uno de los dispositivos
favoritos para acceder a
pornografia.




MALCRIAR ES, COMO
LA PALABRA INDICA,
CrIAR MAL. ES NO
LIMITAR LOS DESESS,
ES ENGANAR A VNA
PERSONA DESDE LA
(NEANCIA, DE QVE TODO
LE ESTA PERMITIDO ¥ A
NADA ESTA OBLIGADO.

LA PERSONA QUE
CRECE EN ESTE
DESORDEN NI SE
FORTALECE WI
ADQUIERE LA
EXPERIENCIA Y
GOBIERNG DE SVS
PROPIOS LIMITES.

La tecnologia es
maravillosa, si la
usamos de forma
ordenada nos puede
ayudar a potenciar
nuestra comunicacién y
formas de trabajo de
maneras insospechadas.

Conviene estar atentos
para ser nosotros
quienes la dominamos y
no dejar que ella nos
domine. Es un reto
personal, saber poner
Llos limites que nos
convienen, y ayudar a
hacer Lo mismo con los
gue md@s necesitan de
nuestra proteccion.
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PORNOGRAFIA




EL término pornografia o porno hace referencia a todo
aquel material que representa actos sexuales o actos
eréticos, con el fin de provocar la excitacién sexual del
receptor, de manera explicita y muchas veces irreal.

Estamos frente a una verdadera epidemia de
consumo, el afo pasado la revista TIME dedicd un
nimero a explicar el cémo la pornografia esta
amenazando la virilidad de toda una generacién; hace
pocos meses el estado de Utah declard a la
pornografia como una “crisis de salud pablica".

Por otro lado, en su exhortacién apostélica Amoris
Laetitia, el Papa Francisco ya denuncié a la
"avalancha de pornografia” y los Obispos Catélicos de
Llos Estados Unidos publicaron, en noviembre pasado,
la declaracién “Crea en mi un corazén puro” como
respuesta pastoral a este grave problema.



AVNQUE LA
PRODUCCION ¥
EL VSO DE
PORNOGRAFIA
HA SIDO
SIEMPRE UN
PROBLEMA, EN
LOS ULTIMOS
AlOS SV
INCIDENCIA HA
CRECIDO DE
MANERA
EXPONENCIAL;
EN GRAN PARTE
DEBIDO A
INTERNET Y LA
TECNOLOGIA
MEVIL. PERO,
SOBRE TODO,
EL PRINCIPAL
FACTOR DE
ESTE
GIGANTESCO
INCREMENTO ES
LA ACTITUD
SIEMPRE MAS
PERMISIVA DE
NVESTRA
SOCIEDAD.

Es cada vez mas comin que
en videos musicales,
programas de televisién,
peliculas y publicidades
aparezcan mujeres y hombres
en diversos estados de
desnudez o que indiquen
cierta disponibilidad y
predisposicién a algo sexual.
La cantidad de escenas
sexuales en la televisién casi
se duplicé entre 1998 y 2005,
y ha crecido hasta limites
alarmantes durante el 2018.

Otro aspecto importante, que
también juega un rol
importante en la cultura, es
la masica. Una buena
cantidad de canciones tienen
letras con carga sensual
agresiva y hay géneros
musicales que promueven de
manera abierta un
comportamiento carnal (entre
estos tenemos al Trap o el
Reggaeton).

La basqueda de pornografia
pura y dura es lo que mas ha
crecido en estos anos y el
tema final de este trabagjo.



PARA ENTRAR EN
CONTEXTO, EN EL
SITI6 WEB ERATICO
MAS GRANDE DEL
MUNDO SE HAN
CARGADO MAS DE 10
MILLONES DE VIDESS,
QUE SUMAN MAS DE
),$ MILLONES DE
HORAS DE CONTENIDO.

Ademadas, sus duenos
se jactan, de manera
publica, de tener 75
millones de visitantes
por dia y 22 millones
de usuarios
registrados que no
temen dar sus datos

para ser reconocidos.

Solo en el 2017 se
visualizaron en este
portal casi 92 billones
de videos, que
equivalen a 12,5
vistas por cada
habitante de la tierra.
En cuanto a la forma,
mencionan, cuando
empezaron sus
actividades en el 2007
Gnicamente el 1% de
sus visitantes
provenian de
dispositivos moéviles,
hoy son mas del 80%.

Debido a que Internet no esta
sujeto a regulaciones, se ha
convertido en un vehiculo
para la circulacién de
pornografia. Las imagenes
sexualmente explicitas estén
disponibles para su consumo
en la privacidad del hogar.

Por lo tanto, Lla accesibilidad,
la asequibilidad y el
anonimato han atraido a un
pablico més amplio.
Investigaciones en los
Estados Unidos hablan de
que, entre todos los usuarios
de internet, el 66% de los
hombres y el 41% de las
mujeres consumen
pornografia de manera
habitual.

Se estima que el 50% de todo
el trafico de Internet esta
relacionado con el sexo.
Estos porcentajes ilustran
que la pornografia ya no es
un problema de las
poblaciones minoritarias, si
no un fenbmeno masivo que
influye en nuestra sociedad.



ESTA CONDUCTA NO ESTA RESTRINGIDA A LQS
HUMANGS; VN ESTUDIO RECIENTE DESCUVBRIO QVE LOS
MONOS MACACOS MACHOS A‘BAIIDOIIAI{ Svs
RECOM€ENSAS DE JVEGO Y OTROS ESTIMULOS PARA
VER IMAGENES DE MONOS HEMBRAS.

La pregunta subsiguiente seria: jPor qué hay tantas
personas enganchdndose? Primero que nada, el
material, en una instancia inicial de consumo, puede
conseguirse de manera gratuita; considerando que la
disponibilidad de material es casi ilimitado y su
variedad puede llegar hasta lo perverso.

En segundo lugar, la red ofrece una aparente
preservacion de la intimidad en el consumo; no hay
gue exponerse publicamente para adquirir material
pornogrdfico.

Como tercer punto, tenemos a la aceptacion cultural,
en amplios sectores de la sociedad este consumo es
visto como una diversién inocua. Y por, si esto fuera
poco, La posibilidad de anonimato, o de fingir ser
otra persona, resulta en el condimento perfecto para
transformar toda esta existencia en un verdadero
problema de dificil solucién.



-JEL
A ' "PROCESO
o

RADICALI
ZACION

La pornografia ha existido desde siempre, hoy en dia
existe una basta variedad y presentaciones, sin
embargo, en la antigiedad se la podia encontrar
Ganicamente en forma de dibujos o pinturas.

Algunos arquedlogos sospechan que surgié en la

época temprana del Paleolitico; para reafirmarlo se
basan en que algunas de las esculturas mas
antiguas encontradas hasta la fecha, datan unos
20.000 anos.



PERS LA PORNOGRAFIA
DEL Stole XXI wo
TIENE NADA QVE VER
CON LO QUE LA
HUMANIDAD HA VIVIDS
EN NINGUNA OTRA
ETAPA DE SV HISTORIA.
LA DIVERSIDAD DE SUS
PERVERSIONES, LA

AGRESIVIDAD Y EL NIVEL

DE VIOLENCIA HAN
ALCANZADO COTAS
(NIMAGINABLES.

Ahora el sexo es
solamente una coartada
para la violencia.
Amparada tras un
arsenal de argumentos
falaces, la pornografia
amplia su campo de
batalla mientras reduce
la condicién humana de
la mujer y el hombre,
pulverizando su
dignidad.

No se trata del mismo
tipo de contenidos que
hace algunos anos: las
imagenes se han hecho
tan explicitas y
violentas que lo que
antes se consideraba
pornografia dura ahora
es pornografia blanda.

Impulsados por una
insaciable ansia de
ofrecer “todavia
m@s”, el porno del
siglo XXl se ha
convertido en
pretexto para ejercer
y promulgar un
modelo machista,
brutal y extremo,
encontrando su
esencia en la
conducta violenta y
en las actitudes
despectivas contra
el ser humano y su
dimensién
sexual/afectiva.

Las vejaciones a las

que se someten a
las chicas en muchos
de estos videos son
terribles y el modelo
de “supermacho”
violento y
maltratante
desfigura el
verdadero rol y la
real naturaleza del
varén.




LA vIDA DE QUIENES
ENTRAN EN EL ME&?C(O
DE LA PORNOGRAFIA,
CVAL St SE TRA}TASEN DE
OBIETOS, DETANDOSE
FOTOGRAFIAR O FILMAR
EN SITVACIONES
DEGRADANTES, QVEDA
MARCADA PARA
SIEMPRE.

;Y el rol del
consumidor?, pues este
se convierte en un
cooperador y facilitador
del proceso de
corrupcién al que se ven
sujetas, e incluso
forzadas, estas
personas (sin quitar la
responsabilidad de los
que venden sus cuerpos
a las miradas ajenas).

Lamentablemente, la
inmensa mayoria de los
adictos a la pornografia
son inconscientes de
esta carga de
sufrimiento que
imponen a otras
personas y, debido a su
patologia, muchas veces
no son capaces de hacer
nada por los demds o
por ellos mismos.



! COMO
% AFECTAAL
CEREBRO Y

COMPORTA
MIENTO

Como ya hemos estudiado, el cerebro humano es el
6rgano mas complejo del cuerpo. La pornografia, al
igual que la mayoria de las drogas adictivas, atacan
el sistema de recompensas del cerebro, inundando
algunas zonas con dopamina.

La dopamina, recapitulando, es un neurotransmisor

que se encuentra en las regiones del cerebro que
regulan el movimiento, la emocién, la motivacién y
los sentimientos de placer. Cuando se activa a
niveles normales, este sistema recompensa nuestros
comportamientos naturales y los refuerza.



DIOS CONECTS EL
CEREBRO DE TAL MANERA
QUE NOS FACILITA
RECORDAR, DE FORMA
SUBCONSCIENTE, cOMO
HEMOS SATISFECHO
NVESTROS IMPULSES
NATURALES. S! EL CVERPO
ESTA SEDIENTO, EL
TRABATO DEL CEREBRO ES
RECORDAR CON DETALLES
VIVIDOS DANDE SE PVEDE
ENCONTRAR AGUA;
ACTUANDO ENTONCES LA
DOPAMINA COMO
RESPONSABLE DIRECTA
PARA AYUDARNOS A
RECORDAR DANDE
SATISFACER ESTE IMPULSS
NATURAL.

Cuando una persona se
estimula sexualmente, la
dopamina se libera en una
regién del cerebro
encargada de las
sensaciones de emocién y
de aprendizaje, dando al
espectador una sensacion
de enfoque nitido y una
consciencia de anhelo;
produciendo pensamientos
de basqueda tales como:

“tengo que tener esto o esto

es lo que necesito en este
momento”.

La dopamina
proporciona una
gran sensacién de
placer. La préxima
vez que el usuario
tenga ganas de mds
satisfaccién sexual,
se liberaran
pequeios paquetes
de dopamina en el
cerebro, diciendo:
“recuerda dénde
conseguiste tu
solucién la dltima
vez, ve alli para
conseguirlo”.

En el contexto de
una relacién
matrimonial segura,
este impulso por
regresar a la fuente
del placer vuelve a
unir a la pareja una
y otra vez en la
intimidad sexual,
construyendo un
vinculo de amor y
respeto mutuo. Pero,
en el contexto del
consumo
pornogrdfico, el
efecto es algo
completamente
diferente.




La sxposcccéu CONSTANTE Y PROLONGADA A LA
PORNOGRAFIA LIBERA OLEADAS DE DOPAMINA, LO QVE
PRODUCE EN EL CEREBRO UN EFECTO NO NATURAL DE
"SATISEACCION", COMO EL CEREBRO EVENTUALMENTE

SE FATION, REACCION QUE LIMITA LA LIBERACION DE
DOPAMINA, DETA AL ESPECTADOR CON UNA NECESIDAD
LATENTE DE MAS PERO SIN LOS RECURSOS SUFICIENTES
PARA PODER ALCANZAR EL NIVEL ANTERIOR DE
SATISFACCION; DANDO LUGAR A UN PROCESS
DENOMINADO DESENSIBILIZACION.

Los placeres cotidianos
comienzan a perder su brillo,
incluido el sexo real, y el
espectador expande e incursiona
en nuevos géneros pornograficos
y busca pornografia méas dura
para obtener La misma excitacién
(acostumbramiento al estimulo y
necesidad de escalada, tal como
sucede en procesos de consumo
de otras sustancias adictivas).

Mientras que el cerebro se vuelve
insensible al placer en general, se
vuelve hipersensible a la lujuria.
En su libro Wired for Intimacy, el
Dr. William Struthers explica que
para un adicto a la pornografia,
la sexualidad se convierte en un
proceso automa@tico, a través del
cual se enrutan todas las
interacciones con otras personas.

En su libro, el autor explica cdmo
los circuitos neuronales anclan
este proceso de manera sélida en
el cerebro.




POR ETEMPLO, VN HOMBRE EXPUESTO A HORAS DE
PORNOGRAFIA DETA DE VER A LA MUTER COMO UN .
SUTETO Y LA TRANSFORMA EN UN OBIETO DE INTERES
SEXVAL. COMO AFIRMA EL DR. STRUTHERS, EN LA
MENTE DE ESTOS HOMBRES TODAS LAS MUTERES SE
CONVIERTEN EN POSIBLES ESTRELLAS PORNG. CUANDO
LA ADICCION SE CONSOLIDA, INCLUSIVE PUEDE
PRODUCIRSE EL MISMO EFECTO MIRAR A SUS MADRES
O HERMANAS.



Por otro lado, las
doctoras Nora Volkow y
Joanna Fowler alertan
de un efecto adicional
que se produce en el
cerebro cuando hay
demasiada dopamina:

LOS RECEPTORES SE
ATROFIAN, ES DECIR,
PARA PROTEGERSE SE
CONTRAEN; ES COMO
CUANDO EN UNA
HABITACION HAY
DEMASIADS RVIDS Y
BUSCAMOS
PROTEGERNGOS LOS
6IDOS PARA ATENVAR
LA SOBRE
ESTIMULACION.

Con una
superproducciéon de
dopamina, los
receptores de dopamina
se degeneran en el
cerebro, se producen
cambios en los l6ébulos
prefrontales.

Esta region del cerebro
es responsable de
nuestra fuerza de
voluntad, se encarga de
regular nuestro
comportamiento y toma
decisiones basadas en el
aprendizaje y la moral.

Con lo cual, se afecta el
comportamiento de los
consumidores, por eso
un adicto puede buscar
formas de excitarse a
través de cosas que
antes le daban asco, o
aspectos que con
anterioridad consideraba
como poco éticos y
moralmente incorrectos.

Una vez que el
consumidor comienza a
ver actos sexuales
extremos o peligrosos,
su cerebro empieza a
normalizar este tipo de
actos, considerandolos
COmo comunes y sin
mayor relevancia en
aspectos morales.



La pornografia deforma el cerebro, se produce el
mismo efecto que con las drogas; el consumidor de
pornografia eventualmente requerird cada vez una
dosis mayor (mas fuerte, por mas tiempo) para
satisfacer sus deseos de placer.

La pornografia puede incluso afectar la manera en
la que normalmente se solucionan los problemas
cotidianos, sin embargo, lo mas peligroso es que
entre mds pornografia consume una persona, mds
grave el dafio que hace a su cerebro; debido a que
su mente empieza a procesar los estimulos sociales
de una manera netamente hipersexualizada,
ademd@s de que se vuelve mas dificil liberarse de este
vicio conforme se avanza en el consumo; las
consecuencias mentales, de carécter deformativo,
son muy dificiles de atender y de solucionar.

De todas formas, hay buenas noticias, por la
neuroplasticidad cerebral este dafio puede
deshacerse cuando el involucrado se aleja
permanentemente de este tipo de conductas.



PODEMOS AFIRMAR QVE
LOS CIGARROS, EL
ALCOHOL Y LAS DROGAS
TIENEN MUCHO EN
COMUN; VNA VEZ QUE
ESTOS ESTAN EN EL
CVERPO, SV EFECTO EN
EL CEREBRO ES EL
MISMO, SE ACTIVA LA
DOPAMINA Y ES
PRECISAMENTE ESTA LA
RAZON QUE HACE A
ESTOS
COMPORTAMIENTOS
ADICTIVOS.

Debido a la naturaleza
adictiva de este
fenémeno, el individuo
tiende a aumentar la
dosis de consumo; todo
con la finalidad de
alcanzar el mismo nivel
de satisfaccién y placer.

Con el pasar del tiempo,

los consumidores que
ven con frecuencia este
tipo de material,
empiezan a normalizar
este tipo de
comportamientos: actos
sexuales extremos,

maltratantes y violentos,

llegando inclusive a
considerarlos como
ordinarios y sin mayor
relevancia en aspectos
morales.

La pornografia
también mata al
amor: Varios estudios
demuestran que
después de que un
individuo ha estado
expuesto
frecuentemente a la
pornografia, se
califican a si mismos
con menor capacidad
de amar que aquellos
individuos que no
tuvieron contacto
frecuente o algan tipo
de contacto.

Otros afirman que los
individuos que han
sido expuestos a
imagenes
pornogrdaficas tienden
a ser mds criticos en
cuanto a la apariencia
fisica de su pareja;
concibiendo Lla imagen
corporal propia y de la
pareja de manera
desfigurada e inclusive
llegando a causar
complejos de
inferioridad (esto
altimo se puede
apreciar de manera
mas frecuente en
adolescentes
consumidores).

NyVvVy



En este tipo de material
todo es una mentira,
desde las miradas y las
supuestas razones del
acto sexual hasta el
aspecto fisico y las
actitudes exageradas de
los actores.

La sexualidad humana
no es asi, sin embargo, Lo
que genera este consumo
es que los consumidores
de la pornografia se
obsesionen con perseguir
algo que no es real y no
podran conseguir nunca.

Estudios han revelado
que las parejas de los
consumidores de
pornografia a menudo
reportan pérdidas del
sentimiento, demuestran
mayor desconfianza,
devastacion, ira e incluso
muchas muestran
sintomas de ansiedad y
depresién. La pornografia
dana al futuro cényuge.




Otra de las consecuencias de la pornografia es el
dano a la salud sexual. En varios adictos se produce
el sindrome de disfuncién eréctil, que es la
imposibilidad de un hombre para conseguir o
mantener una ereccion Lo suficientemente firme para
tener relaciones sexuales.

Segun varios estudios médicos y psicoldgicos, esto se
produce porque el individuo Gnicamente se puede
excitar con cierto tipo de pornografia y su basqueda
“fantasiosa” de una u otra pareja o de una u otra
situacién nunca podréa ser cumplida en un contexto
sano y natural de la sexualidad humana. En
conclusién, su construccion de la sexualidad y la
afectividad se deforma.

FINALMENTE, LA PORNOGRAFIA 9:’5‘LA,,Pues
MIENTRAS MAS SE CONSUME, MAS DIFICIL SE HACE
PARA LA PERSONA ENTABLAR RELACIONES REALES.
COMO RESULTADS, MUCHOS CONSUMIDORES
COMIENZAN A SENTIR QVE ALGO DE SV PERCEPCION

S'OC!QL NO ES FUNCIONAL Y TIENDEN A RECLVIRSE EN
SV CIRCULO VICIoS0.




Ante los espectadores, la pornografia puede parecer
un mundo de fantasia, placer y emociones. Sin
embargo, para los que son participes y protagonistas
en Lla produccién del mundo pornogrdfico, es todo Lo
contrario.

A menudo se inundan con las drogas, la enfermedad,
la esclavitud, la trata, la violacién y el abuso.
Unicamente en los primeros meses del 2018 fueron
cinco las actrices de la industria de peliculas para
adultos que murieron repentinamente; ;la razén?,
sobredosis o suicidio.



LA PORNOGRAFIA CONDUCE
A LA VIOLENCIA: NO ES
NINGON SECRETO QUE LA
PORNOGRAFIA ES VIOLENTS,
INCLUSO HASTA LA MAS
CORRIENTE ESTA LLENA DE
MUTERES QUE SON
FISICAMENTE Y
VERBALMENTE
MALTRATADAS, SENALA
OABRIEL NUNEZ, AVTOR DEL
LIBRO EL PORNO FEROZ.

En donde menciona que,
“amparada tras un arsenal
de argumentos falaces,
victimista hasta el
paroxismo, la pornografia
amplia su campo de batalla
mientras reduce la
condicién humana de la
mujer y pulveriza su
dignidad. Impulsado por
una insaciable ansia de
ofrecer -todavia mas-, el
porno se ha convertido en
una maquinaria universal
de propaganda de aversion
a las mujeres”.

La experiencia muestra que
muchos adolescentes estdn
recibiendo educacién sexual
a través de la pornografia,
lo mismo que da lugar a
ideas torcidas sobre la
sexualidad en si.

Investigadores
han encontrado
que las personas
expuestas a gran
cantidad de
contenidos
pornograficos son
md@s propensas a
comenzar a tener
relaciones
sexuales antes
del matrimonio y
con una
diversidad grande
de personas, lo
cual trae como
consecuencia
enfermedades
contagiosas de
transmisién
sexual,
embarazos en
adolescentes,
abortos y
métodos
anticonceptivos,
poniendo asi en
riesgo la vida de
chicos y chicas de
todas las edades.




A esto Le ha seguido un proceso de expansion,
Llegitimacién, normalizacién y radicalizacién. EL porno
se normaliza (se hace normal) y a la vez que
normaliza (impone las reglas de) un modelo de
relaciones sexuales basado en la celebracién del
sometimiento de La mujer, de su reduccién a objeto de
placer y su ubicacién a ser Gnicamente fuente de
satisfaccion sexual.

EL Colegio Americano de Pediatras, en octubre de
2015, publicé un documento sobre el impacto de la
pornografia en Los nifos; senalando que su consumo
estd asociado con resultados negativos en la salud
emocional, psicolégica vy fisica.

Estos incluyen el aumento de las tasas de depresion,
ansiedad, comportamiento violento, edades més
joévenes de iniciacién sexual, promiscuidad, aumento
del riesgo de embarazo en adolescentes y una visién
distorsionada de las relaciones entre hombres y
mujeres.

Para los adultos, la pornografia resulta en un
aumento de la probabilidad de divorcio, que también
es perjudicial para los nifios. EL Colegio Americano de
Pediatras insta a los profesionales sanitarios a
comunicar los riesgos del consumo de pornografia a
Llos pacientes y sus familias, y a ofrecer recursos tanto
para proteger a Llos ninos de ver pornografia y para el
tratamiento de individuos que sufren de sus efectos
negativos.



—

Al igual que en las drogas, no todas las personas que
consumen pornografia se ven afectadas de la misma
manera, ya que depende de muchos aspectos:
formacién personal, personalidad, estados de Gnimo,
frecuencia, etc.

Hay algunos que pueden ser mds vulnerables, por
ejemplo, aquellos que han sufrido trastornos o
impactos emocionales o aquellos que son facilmente
impresionables.



Tipos de consumidores:

Ocasionales

Vicio

Llos ocasionales, que han
visto pornografia por azar
o accidente. La consumen
en alguna ocasién, pero
no de forma habitual ni
por costumbre.

Luego estdan los que ya
han caido en el vicio, que
son personas que ven
pornografia una o mas
veces por semana, ya no
pueden desengancharse y
destinan horarios y
momentos especificos a
esta actividad.

Y finalmente los adictos,
que han adquirido un
cardacter compulsivo que
se sigue desarrollando y
persiste, aunque sepa que
es perjudicial para si
mismo o para los dema@s.
Para diferenciar entre una
persona que consume de
manera ocasional o que
ya ha adquirido el vicio
podemos fijarnos en La
frecuencia de las caidas.

Cuando una persona
ve pornografia y
luego se masturba,
el cerebro recibe una
cantidad de
dopamina mucho
mas alta que la que
se produce por otros
motivos naturales.

La dopamina se
queda en el cerebro y
se reabsorbe en un
periodo de entre 7 y
9 dias, cuando esto
ocurre, se vuelve a
producir la sensacién
de ansiedad.

Cuando un individuo
no puede soportarlo
y se deja llevar y sus
caidas tienen esta
periodicidad
constante, podemos
clasificarla como
vicio.




La adiccién sobrepasa la linea
del vicio, porque quien La padece
pierde el control de sus actos. Un
vicio puede ser cambiado o
modificado; pero las adicciones
son dificiles de dejar y requieren
de ayuda profesional, aun asi, en
ambos casos hace falta trabajo
duro y determinacion.

El vicio es un habito operativo
malo, y los hdbitos son
cualidades dificiles de
desarraigar, que inclinan de
modo estable a un sujeto a
realizar determinado tipo de
actos.

San Agustin habla de estas
diferencias comparando entre
débil (vicio) y enfermo (adiccién):
“débil es aquel de quien se teme
que pueda sucumbir cuando la
tentacion se presenta,; enfermo,
en cambio, es aquel que se halla
ya dominado por alguna pasién,
y se ve como impedido por esta
para acercarse a Dios y aceptar el
yugo de Cristo”.



Su juicio y voluntad se ven afectadas por los efectos
de su adiccién, provocando que los valores se
desvirtaen, algunos de ellos comienzan a robar, o se
tornan agresivos y lastiman fisicamente a sus seres
mds queridos.

Pero la adiccién, no es un problema moral, es una
enfermedad en donde quien la padece no puede ser
considerado como bueno o malo, sino como un ser
que necesita ayuda.




UN CASO COMPLICADS °

Hola, ;qué tal?, tengo 24 anos; desde hace
quince anos descubri la masturbacién y dos
anos después la pornografia. EL maximo
tiempo que he logrado estar en abstinencia
han sido 16 dias sin masturbarme.

En todo este tiempo (15 anos) durante los
altimos 6 anos he experimentado un
crecimiento dramdatico en mi consumo de
pornografia hasta el punto que he
desarrollado masturbacién compulsiva. Lo
peor es que desde el ano 2013 empecé a
toparme con contenido mas fuerte y
degradante (sado-masoquismo, fetiches,
parafilias) mi cerebro ha desarrollado un
gusto por el sexo duro y dominante.

Soy completamente consciente que, en la
vida real, la gente no se excita y tiene sexo
de la manera que muestra la pornografia
violenta. Me preocupa que mi mente esté
adormecida y desensibilizada a este tipo de
contenidos; esto me deshumaniza hasta
cierto punto.

Han sido 13 anos en los cuales he
superestimulado mi cerebro con el pornoy
la masturbacioén hasta el punto de generar
una fuerte dependencia a mi dopamina,
originando consecuencias en mi
funcionamiento cerebral: me falla mucho
la memoria a corto plazo, déficit de
atencidn, mi cabeza genera cada vez mas
pensamientos negativos, a veces estoy
depresivo en otras ansioso, me cuesta
aprender, también postergo
compulsivamente.




Socialmente, he desarrollado conductas de
evitacién, socializo muy poco con mi
familia y amigos (durante todo este tiempo
y de manera progresiva por culpa de esta
adicciéon me he alejado de amistades
bonitas que habia construido en mi
infancia) mis habilidades sociales y
cognitivas han sufrido gran deterioro. La
altima noviecita que tuve fue a los 17 anos
(por aquellas épocas mis noviazgos eran
eso, cosa de ninos, nada serio, solo
relaciones inmaduras) nunca he tenido
sexo con ninguna mujer.

En esta enfermiza soledad que me
encuentro, pensamientos de anhelo, de
intimidad embargan mi cabeza, puesto que
JAMAS he experimentado el amor
romantico y no saben cudnto me gustaria
vivir esta etapa. No me considero feo, al
contrario, cuando me veo en el espejo me
gusta lo que veo. Lo que no me gusta es Lo
que hay en mi interior. Ese estado de
depresion, de pardlisis, mi baja autoestima
y confianza, pues resulta Légico que no
tenga novia.

Es bien sabido que a hombres y mujeres Lo
gue mdas nos hace atractivos no es el fisico,
es Lla seguridad de su personalidad, cosa
gque me hace mucha falta. En este 2016 he
consumido como en ningun otro afo
demasiada basura pornografica; NO puedo
continuar en las mismas en el 2017
Necesito ayuda (llevo unos dias de
abstinencia) y me da miedo no poder
superar esta oscura etapa de mi vida, debo
tener mucha fuerza de voluntad,







SENALES

ALARMA

En el caso de que se sospeche que una persona estda
enganchada, pueden servir estas senales para una
pronta deteccién, que si bien no son univocas, pero
pueden dar pie para tener una conversacién mds a
fondo; ya que con el paso del tiempo el consumo
excesivo de pornografia puede producir también
tolerancia, sindrome de escalada y cuadros de
abstinencia.

Ahora bien, uno de los aspectos que pueden
confundir es que con este tipo de adiccién La persona
puede llevar, en apariencia, una vida social y
laboral “normal”.



Los siNTomas
DESCRITOS A
CONTINVACION
PVEDEN (R
APARECIENDO
PROGRESIVAMENTE, 6
NO PRESENTARSE EN
ABSOLVTS;
DEPENDERA DEL NIVEL
DE ADICCION.

Al principio, La persona
que los sufre puede
pensar que todavia
todo estd bajo el
control de la
pornografia, pero
justamente, la
naturaleza de la
adiccién hace que el
impulso sea cada vez
ma@s fuerte y que la
falta de autocontrol
sea cada vez mayor;
aun si el propio
consumidor no Lo cree
asi.

Quienes comienzan a
consumir videos
pornogréficos en
exceso necesitan una
estimulacién cada vez
mayor, y el problema

tiende a incrementarse.

Algunos
investigadores han
coincidido en
denominar a este
efecto con el
nombre de
“fenémeno de la
pendiente
resbaladiza o
efecto dominéd”.

Lo que al principio
puede
contemplarse
como un
entretenimiento
inocuo, siendo
algo que incluso
puede llegar a
despertar en el
sujeto
sentimientos de
culpa o vergiienza,
luego suele
transformarse en
una trampa de la
que resulta muy
dificil salir por si
mismo.




Incremento de las discusiones y
conflictos en las relaciones
familiares, tanto en el vinculo
marital como en el vinculo
paterno-filial.

Aislamiento progresivo, tanto de
su entorno familiar como de su
entorno social. Existe una
pérdida de interés en
relacionarse con otras personas
y una tendencia a evitar
encuentros sociales en general.

Tendencia a reaccionar con iraq,
sobre todo ante las sospechas
que puede generar en los demds,
provocan confrontacion,
adoptando una actitud
defensiva.

Indicadores de cansancio croénico,
la persona suele buscar horarios
de exposicidén en los que resulte
ma@s dificil ser descubierto. Esto
suele ser por la noche, hasta
altas horas. Esta situacion
genera un agotamiento fisico y
disminucién del rendimiento.



v !" / o

e Parcial abandono de las actividades cotidianas,

las que antes le resultaban interesantes o
placenteras. Ademds de un progresivo desinterés
hacia cualquier otra actividad recreativa.

Posibles problemas Llaborales o de estudio,
debido a la escasa capacidad de concentracion,
por La invasion de imagenes que llegan a su
mente o por el deseo y necesidad imperiosa de
volver pronto a ver pornografia.

Pérdida de interés en el encuentro sexual con el
cdnyuge, se sufre de un desvio del impulso
sexual. Este se desvia progresivamente y pasa a
canalizarse a través de la masturbacion
compulsiva ante la visualizacién de imagenes
virtuales. Falta de excitacion sexual en ausencia
de la pornografia.



LA SEXVALIDAD HUMANA ES UNA
LEALIDAD COMPLETA AVE NG PUEDE
Nl DEBE REDUCIRSE A ASPECTOS
MERAMENTE BIOLAGICOS &
FISIOLAGICOS, SING QUE REQVIERE
SIEMPRE EL ACOMPANAMIENTS DE
VALORACIONES AFECTIVAS, ETICAS Y
SOCIALES, COMO ESCRIBIO SAN
Tuan PAELS 11, LA SEXVALIDAD ES
UN ELEMENTO BASICO DE LA

PERSONALIDAD; VN MODO PROPIO DE
SER, DE MANIFESTARSE, DE
COMUNICARSE CON LOS OTROS, DE
SENTIR, EXPRESAR Y VIVIR EL AMOR
HUMANG "




PECADO
CAPITAL

El sexto mandamiento de la ley de Dios tiene que ver
con el comportamiento sexual: “No cometerés actos
impuros”. EL principio del mismo es el proteger la
unidad del matrimonio y, por lo tanto, la familia.

EL Gnico escenario aceptable para la expresiéon del
amor sexual es en el contexto del matrimonio, entre
el esposo y la esposa. Jesis magnificd este
mandamiento, mostrando La perspectiva que Dios
tiene de la codicia sexual en Mateo 5:27-28:

“Oisteis que fue dicho: No cometerds adulterio. Pero
yo os digo que cualquiera que mira a una mujer para
codiciarla, ya adulteré con ella en su corazén”.



Asi Que LA
RESPUESTA CLARA ES,
VER PORNOGRAFTA SI
ES UN PECADO. EL
CATECISMO DE LA
ToLESIA CATALICA
NOS ALERTA DE QUE
EL PECADO CREA VNA
FACILIDAD PARA
COMETER MAS
PECADOS, ¥ POR LA
REPETICION DE ACTOS,
SE ENGENDRA EL
viclo. DE Al SVELEN
RESULTAR
INCLINACIONES
DESVIADAS QUE
OSCURECEN LA
CONCIENCIA Y
CORROMPEN LA
VALORACION
CONCRETA DEL BIEN Y
DEL MAL.

El vicio de lujuria se
define como un deseo o
un goce desordenados
del placer venéreo. EL
placer sexual es
moralmente
desordenado cuando
es buscado por si
mismo, separado de
las finalidades de
procreacion y de unién.

En la Summa
Teolégica, Santo
Tom@s de Aquino
relaciona a la lujuria
con el desorden de los
actos o de los deseos.

No se dice que los
placeres corpbreos
sean en si mismo
malos; la maldad
radica en amarlos
“perversamente”. Lo
que esta en juego no
es, en primer lugar, el
cuerpo, sino el alma.
Lo que esté en juego,
en definitiva, es la
calidad del amor.

Cuando el deseo es
desordenado no
atiende ni a limites ni
a fines. Justamente,
esta carencia de
limites y de fines
convierte el deseo en
irracional; por
consiguiente, en algo
inhumano. EL mero
deseo no puede
justificarlo todo.




DE ESTA FORMA, DESEAR SER RICO NO HACE BVENO EL
ROBO. NI DESEAR A OTRA PERSONA DlS‘CULPe
CUALAVIER CONDUCTA DESHONESTA. CONTINVA SANTO

TOMA'rS; EXPLICANDO QUVE LA LUTVRIA ES VN VICIO
CAPITAL QVE TIENE SIETE HITAS.

La ceguera mental. Es una
ceguera interna que impide
juzgar rectamente sobre el fin,
es un buen ejemplo el que se
lee en las escrituras, en el
libro de Daniel al contar la
historia de Susana, les
reclama a Llos viejos: “la
hermosura te fascind y la
pasién pervirtié tu corazén”
(Dan 13, 56).

La inconsideracién. La lujuria
también impide el consejo
sobre Lo que debe hacerse. EL
amor Llibidinoso, como lo
expreso Santo Tomds, “no
admite deliberacién ni consejo,
ni Lo tiene en si mismo”. Es
como si la prudencia quedara
afectada.

La precipitacién; es decir, la
tendencia a consentir antes de
tiempo, sin esperar el juicio de
la razén, se puede leer
también en el libro de Daniel:
“los ancianos perdieron el
juicio para no acordarse de sus
justos juicios” (Dan 13, 19).



La inconstancia, que impide permanecer en
aquello que se ha elegido, por ejemplo, de
cumplir los propios compromisos libremente
asumidos.

EL egoismo es tal vez la que mds salta a la vista,
que va modificando la voluntad, haciendo que
tienda, por encima de todo, al propio placer.

EL odio a Dios. No se odia directamente por ser
Dios, sino porque pone limites al deseo
inmoderado de placer, y nace una cierta violencia
interna que rechaza esa intromisién.

EL amor al mundo, a todas aquellas cosas por las
que se alcanza el fin intentado, Llas cuales
pertenecen al “siglo”. Aparece también la
desesperanza del futuro, nacida del desprecio de
los placeres espirituales.



Segan Santo Toma@s, la lujuria
busca “razones justificativas”,
que se presentan como
palabras vanas, para que los
hombres pudiesen disfrutar a
sus anchas de sus
concupiscencias;
devandndose asi los sesos
para hallar excusas que
legitimen sus deseos y sus
actos.

Escribia Johannes Tauler
(1300-1361): “Es
précticamente imposible
ayudar a personas cuyo
espiritu estd dominado por la
propia voluntad de hacer su
capricho, usando, ademqs,
razonamientos sutiles para
justificarlo. jQué dificil
librarlos de su cautividad!
;Quién podrda romper las
cadenas de estos prisioneros
amarrados por el fuerte
egoismo? Solo Dios en el
milagro de amor”.

"BIENAVENTVRADOS
LOS LIMPIOS DE
CORAZON, PORAVE
ELLOS VERAN A
Dios” (MT $,8).

ES INTERESANTE
QUE TESUS HAYA
ESTABLECIDO ESTA
RELACION ENTRE
LA PUREZA Y LA
CAPACIDAD DE VER
A DIos. St N6 SE
LUCHA POR SALIR,
LA LUTVRIA
OBNVEBILA A LA
PERSONA HASTA
CONSEGUIR SACAR
TODO L6 DIVING DE

SV CAMPO DE
VISI&N, DE SV
MENTE ¥ DE SV
CORAZEN,
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Los hombres no son los Gnicos afectados. EL portal
md@s importante de contenidos para adultos asegura
que las mujeres representan alrededor del 26% del
total de sus visitantes; ademds, confirma que
cuentan con un volumen impresionante de
suscriptoras.

EL mismo portal publicé que el uso de dispositivos
moviles ha crecido exponencialmente; sin embargo,
el uso es mucho mas alto en las mujeres que en los
hombres. Més del 80% del tréfico femenino en este
portal proviene de dispositivos méviles, en
comparacién con aproximadamente el 69% que
corresponde al de los varones.



AVNQUE HAY MAS
HOMBRES ADICTOS A LA
PORNOGRAFIA EN
INTERNET, ESTA
ADICCION ES MUCHO MAS
PELIGROSA PARA LAS
MUTERES, ALGUNOS
ESTUDIOS HAN
DEMOSTRADS AVE LAS
MVUTERES ESTAN MUCHO
MAS DISPUESTAS A
CONOCER FISICAMENTE A
LOS HOMBRES QUE HAN
CONOCIDS EN LINEA.

Es un hecho que muchas
personas mienten
cuando estdn en lineq,
especialmente en las
salas de chat. Mientras
que una mujer puede
pensar que tendré una
cita rom@ntica en un
hotel Local con un
hombre maravilloso que
conocié en linea, podria
encontrarse con un
violador en serie o un
asesino.

Debido a su atraccién
por las relaciones
sociales, algunas
mujeres se estan
volviendo adictas a las
redes sociales con fines
sexuales.

Por ejemplo, en las
salas de chat, una
mujer puede ser
cualquiera que
quiera ser, y puede
tener conversaciones
virtuales muy
sexuales con
hombres. Ella y su
compainero de chat
crean fantasias
sexuales
extremadamente
vividas con palabras
y posiblemente fotos
o videos.

En esencia, ella esta
escribiendo su
propia novela
romdntica y ella es
Lla heroina. Esto
puede ser muy
adictivo para una
mujer,
especialmente si
esta
extremadamente
sola y / o tiene
heridas emocionales
profundas.




LA PORNOGRAFIA DEGRADA, DE IGVAL MANERA, TANTO
AL HOMBRE COMO LA MyJ'Eﬁ, PERO AL FINAL ES LA
MUJTER LA QUE SE VE MAS AFECTADA POR LA IMAGEN

DISTORSIONADA CON LA QVE SE PRESENTA Y
REPRESENTA SV CUERPO.

Segln la experta

Maria Grazia Gualandi,

“la gran mentira del
% porno es que hace
pensar a las mujeres
que para ser

atractivas” -para que

los hombres nos
deseen y nos quieran-
nuestros cuerpos tienen
que ser perfectos y
muy llamativos, asi
como nuestra manera
de actuar.

De esta forma, nos
creemos que mientras
md@s provocativas
estamos, mientras
m@s mostramos,
mientras mas
atrevidas somos, mdas
valoradas seremos”.
Cuando en realidad
sucede exactamente Lo
contrario, este proceso
convierte a las chicas
en personas inseguras,
influenciables y
superficiales.




EL mayor problema que
se registra con las
chicas que estan
atrapadas en la
pornografia y la
masturbacion, es que
se sienten solas, muy
avergonzadas y
piensan que no tienen
solucién.

Cuando, en realidad,
no se encuentran solas,
hay muchas mujeres
que luchan con lo
mismo, y el proceso de
recuperacién comienza
con abrir su corazén
con una persona de
confianza que les
pueda ayudar.

COMO ESCRIBE LAVREN
TACOBS QVE TRABATA DE
WEBMASTER DE DIRTY
GIRLS MINISTRIES, PORTAL
ESPECIALIZADO EN AYJDAR
A MUTERES CON ESTAS
ADICCIONES: NO HAY
NINGIN SECRETO
DEMASIADO ENTERRADO,
NINGON PASADO DEMASIADO
OSCURS, NINGVNA
CONFUSION DEMASIADO
PROFVNDA, NINGUN PECADO
DEMASIADO FEO AVE ESTE
POR ENCIMA DE LA
PERDURABLE Y
OMNIPRESENTE GRACIA DE
Dies.

www.dirtygirlsministries.com



http://dirtygirlsministries.com/

UNA ADICTA QUE LOGRA SALIR

Hola, soy Crystal Renaud, y fui adicta a la
pornografia. Desde los 10 anos, La luché en
silencio, sola y muy avergonzada, hasta que
tuve casi 18 anos. Mi adiccibn comenzé cuando
encontré una revista porno en el bafio de mi
hermano mayor. Lo que comenzé como la
curiosidad de una nina pequefa, rGpidamente
se convirtié en algo oscuro y completamente
fuera de control, cuando comenzé la
masturbacion llegué incluso hasta el punto de
cuestionar mi propia orientacién sexual.

El pecado se apoderdé de miy me Llevd por un
camino que parecia no tener retorno. Sin
amigos, ni hobbies, solamente tenia una misién
y un propésito en mi vida: la pornografia.

Mi adiccién fue creciendo de forma
descontrolada. Llegé un momento en que no
importaba dénde estaba o qué estaba
haciendo. Me retiraba a un lugar apartado para
ver, ya sea que estuviera en la casa, en la
escuela, en las casas de mis amigos, en un
campamento de verano y si, incluso en la
iglesia: mi adiccién también llegd ahi. Y no
importa cudntas veces me repitiera a mi misma
que ya me detendria, simplemente seguia
haciéndolo.

;Pero por qué? ;Por qué al mismo tiempo
disfrutaba tanto y me odiaba tanto? Porque era
adicta. No sélo era adicta a la pornografia:
también era adicta a la quimica de mi propio
cuerpo. Era adicta a cdmo me hacia sentir




fisicamente, pero mas ain, a cdmo me hacia
sentir emocionalmente.

La pornografia llend un vacio de intimidad y
aceptacién que no estaba recibiendo en mi vida.
La pornografia era consuelo. La pornografia era
segura. La pornografia era mi droga y no podia
funcionar sin obtener mi dosis diaria. Empecé mi
recuperacién cuando comparti mi lucha con un
amigo, que me dio @nimos, y asi, el problema se
volvié mucho mas facil de manejar. Hoy les
hablo como alguien que conoce la esclavitud
que la pornografia crea en el corazén, la mente
y el espiritu de la mujer adicta.

Tomado de Dirty Girls: The New Porn Addicts, de
Crystal Renaud
www.dirtygirlsministries.com
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Segun los altimos estudios, la edad del primer
contacto con contenido sexualmente explicito suele
ser a los 11 afos. La exposicién puede sucederle a
cualquier nifio, ya sea que Lo esté buscando o no.
Pensar que “no le va a pasar a mi hijo” deja al chico
vulnerable a tropezar con material para el cual
puede que no esté preparado.

Existen dos formas principales de prevencién: fisica y
emocional. La forma fisica de prevencién empieza
cuando los padres toman la decisién de que el hogar
sea un lugar seguro en donde las tentaciones no se
puedan encontrar con facilidad. Toda computadora,
dispositivo electrénico y televisidon debe contar con
filtros y contrasenas que solamente los padres
conozcan. Dos filtros de control parental que se han
mostrado muy eficaces y que pueden ayudar son
Qustodio y Covenant eyes.




POR OTRO LADO, ES
RECOMENDABLE ESTABLECER
LUGARES DONDE SE PVEDEN
USAR LOS DISPOSITIVOS, POR
ETEMPLO, EN LA SALA Y
RETIRAR CUALAVIER
COMPVUTADORA O

TELEVISION DE LA
HABITACION PARA PONERLOS
EN LUGARES VISIBLES,

;La razén de esto?, aunque
Los hijos o hijas no estén
buscando pornografia, esta
se puede encontrar en
correos electrénicos, en redes
sociales y en cualquier
pdgina de Internet; se ha
demostrado que en videos
infantiles de La plataforma
YouTube existen enlaces que
direccionan a sitios
pornograficos y que aparecen
cual si se tratase de
publicidad. La industria
pornografica quiere que se
les encuentre, aunque no se
los esté buscando.

Pese a que la proteccién
fisica es invaluable, nada
ofrecer@ mayor proteccion
gue la prevencién emocional,
siendo esta la relacién que
debe existir entre padre,
madre e hijos; para lograrlo,
las conversaciones son
esenciales.

Esimportante
mencionar que,
aunque el papel de
los padres es
ensenar, en este
casolo mas
importante sera
escuchar. También
ayuda comenzar
estas charlas
anticipadamente,
para que los hijos
sepan a quienes
deben recurrir sialgo
les da curiosidad o
les molesta. Vale la
pena aclarar que los
padres deben
dejarles claro que,
sealo que sea, no se
sentiran
conmocionados ni
enojados con ellos.

Si, gracias a Dios, no
han visto nada, es
fundamental
capacitarlos sobre lo
que deben hacer si
aparece.

=




Los siguientes pasos pueden ser de ayuda para un
primer acercamiento, sugerir que si algin
momento se la encuentran:

Llamarla por su nombre: pornografia, eso
ayuda a enviar un mensaje claro a su
cerebro.

Apagar el dispositivo o apartarse; ensenar
a no participar, ni quedarse viendo.
Retirarse

Hablar con papd, mama o un adulto de
confianza.

Otro recurso que puede ser de gran utilidad
para esta conversacién es el libro de Kristen
Jenson, “Imdgenes buenas, imdgenes malas”,
este es un relato agradable, para leer en voz
alta, acerca de una madre y un padre que
ensenan a su hijo qué es la pornografia; por
qué es peligrosa y cdmo rechazarla. Tiene dos
versiones: una para chicos de 3 a 6 anos y una
segunda de 6 a 11 anos.

:Qué hacer si los hijos ya se han topado con
estos contenidos? Serd oportuno transmitir el
mensaje de que la pornografia es mala, pero
gue ellos no Lo son por haberla visto. Es
sumamente importante no hacer que el nifio se
sienta mal, sino mandar el mensaje de que es
amado y que estdn en esto juntos.

Escuchar y preguntar un poco mas acerca de
cémo se la encontrd, qué sintié y qué pensé al
respecto, qué es Lo que piensa hacer en un
futuro y demas; sin que esto llegue a parecer
un interrogatorio. Solamente asi se los puede
dirigir y pensar en formas de evitar que esto
suceda nuevamente. Cuando el nifo se siente
amado por sus padres, puede tener el valor de
resistir la tentacién si se vuelve a presentar.



AYUDAR A

NUEVA
DROGA

Son numerosas las personas que estan luchando y se
acercan para buscar apoyo y ayuda. Gracias a Dios,
se puede comprobar cémo muchos han salido del
vicio: jévenes y viejos, solteros y casados, hombres y
mujeres. Casi siempre se ha tratado de procesos
largos, con muchos altos y bajos.

Sin embargo, vale la pena: dejando la pornografia se
recupera la posibilidad de ver los detalles de la vida,
las pequeiias cosas. Cambia la actitud frente a los
demds, cambia la forma de mirar al otro, cambia el
enfoque espiritual.



ALGOUNAS IDEAS QUE VALE LA
PENA CONSIDERAR ES QUE LOS
ADICTOS SVELEN NECESITAR
AYUDA CONSTANTE, SVELEN
SER PERSONAS CON MUCHO
TJUICIO PROPIO; PADECER DE
CIERTA TERAVEDAD
ESPIRITVAL Y NORMALMENTE
ESTAN ACOSTUMBRADOS A
GUIARSE POR SUS PROPIOS
CRITERIOS Y PARECERES.

LA MISMA OBSESIAN,
PRESENTE EN CUALAVIER
ADICCION, LOS ACOSTUMBRA A
PENSAR EN SI MISMOS Y PARA
Si’ MISMOS, PUEDE SCURRIR
QUE SALO QUIERAN SEGUIR
EL PARECER DE LOS DEMAS
CUANDO COINCIDE CON EL
SUYS PROPIO.

Como explica San Ignacio, es
como si quisieran que Dios
venga a donde estdn ellos y
no ir ellos a donde Dios
quiere que vayan. Los adictos
suelen estar llenos de
prejuicios, falsos principios,
relativismos, (que a menudo
no expresan ni entienden con
claridad y por lo que quizds
tampoco sean conscientes de
Lo que realmente piensan; La
adiccion habla por ellos), y
juicios dafinos.

Se pueden
aferrar con
terquedad a
muchos de sus
pensamientos
negativos sobre
si mismos,
sobre los
dem@s, sobre su
pasado o su
futuro, sobre
Dios, etc.

Pueden declarar
con fuerza
digna de mejor
causa que no
sirven para
nada, que
pueden salir
solos de su
problema, que
han de hacerlo
por tal o cual
via (que ellos
inventan), o que
no pueden ser
amados, etc.
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LA NECESIDAD DE COMBATIR EL JVICIO PROPIO ES
ABSOLUTA PARA CUALAQVIER CLASE DE PERSONA QUVE
LO PADEZCA, PERO, ESTO SE VVELVE AP%EM(ANTE St SE
QUIERE LLE&AG A SALIR DE VNA AD!CCOOI{. MIENTRAS
EL ADICTO ESTE AFECTADO DE ESTA Ml?PlA -0
CEGVERA— (NTELECTVAL, NO ACEPTARA SER GVIADO
POR QUIENES PVEDEN CURARLO.

Y los propios juicios del adicto
(sobre su estado, gravedad,
diagnéstico, prondstico y
curacioén), estan habitualmente
adulterados por La propia
enfermedad.

El adicto, como muchos otros tipos
de enfermos (por ejemplo, Los
escrupulosos), pueden ser
ayudados a salir de su trastorno
en la medida en que acepten
guiarse por el parecer de otros
(terapeuta, director espiritual,
mentor).

La persona que ayuda cumple la
funcion de guia del adicto (que, a
menudo, no es objetivo en sus
apreciaciones), de corrector, de
animador. EL es quien recibe sus
confidencias, sus luchas, sus
des@nimos, sus perplejidades, sus
dudas y sus miedos.

A él toca alentarlo, aclararle la
conciencia, sugerir Los pasos,
acompaiarlo en los momentos
dificiles, o simplemente “estar ahi”
en las situaciones de crisis, si estas
sobrevinieran.




LA EXPERIENCIA
ES QUE
SOLAMENTE HAY
ESPERANZAS DE
CURACION EN LOS
HUMILDES ¥
DACILES QUE SE
DETAN AYUDAR;
MIENTRAS QUE
LA EXPECTATIVA
ES POCA 6 NULA
EN LOS
ORGULLOSOS Y
EN LOS LLENOS
DE JVICIO
PROPIO.

EL camino para la recuperacion
no es Unico. Es probable que
existan muchos métodos viables
para tratar a una persona que
tiene el vicio de consultar
pornografia.

Cuando se trata de un adicto es
probable que tome mds tiempo y
si no se ven mejoras en el medio
plazo, lo mas prudente ser@
recomendarles un profesional.

Tomando estos lineamientos en
cuenta se pueden sequir las
siguientes recomendaciones para
ayudar a salir del problema.




AYUDAR A BUSCAR LAS
RAICES: cuando un sujeto
empieza a exponer su
problema en busca de
ayuda, en algunos casos
serd oportuno hacer
preguntas para hacerse
una idea y ver qué
remedios aplicar: ;Desde
cudndo comenzaste con el
vicio?, ;cémo llegaste al
material?, jtiempo que
suele durar cada
episodio?, ;crees que
puedes dejarlo?, ;lo
compartes con otros?

Es atil ayudarle a
determinar cudl suele ser
el detonante: estrés,
aburrimiento, soledad, o
simplemente cuando se
exponen a la posibilidad
(Internet ilimitado, etc.).

DEBEN CONVENCERSE DE
QUE, S| SE QUIEREN
CURAR, NO PUEDE HABER
YA SECRETOS NI PARA Si
MISMOS NI PARA QUIENES
QUIEREN AYUDARLOS A
saNAR. TODO SECRETO
(AVNAVE SEA VNG SOLO Y
MVY PERVENG) N6
SOLAMENTE ES EL
GERMEN SOBREVIVIENTE
DE SV DOBLE VIDA, SING
TAMBIEN EL POSIBLE
smacéu DE UNA NVEVA
ADIcCIéw,



ANIMAR A RECONOCERLO COMO
UN PROBLEMA: saberse débil y
necesitado de ayuda es el
primer paso para empezar a
buscar la solucién. Muchos
adictos prefieren afirmar que
son pecadores antes que
enfermos. Y son sobre todo
enfermos.

El reconocimiento de la realidad
sobre uno mismo, implica
reconocer la propia impotencia
ante la adiccién, e identificar
todos los aspectos de la
adiccién (los puntos enfermizos).

Reconocer la propia impotencia
ante la adiccidén, no significa que
la persona deba forjarse un

bajo concepto de si mismo. La
mayoria de los adictos (si no
todos) tienen un serio problema
de autoestima; propiamente, un
complejo de inferioridad.

CONVIENE AYUDARLES A TENER
CONCIENCIA DE SV REALIDAD, Es,
PVES, NECESARIO, QVE NO
(GNORE NI LA NATURALEZA DE
SV PROBLEMA, NI SV GRANDEZA.
LA VERDADERA GRANDEZA LE
VIENE Af. HOMBRE DE SV
VOCACION VNIVERSAL Y
TRASCENDENTE. HECHO PARA EL
BIEN INFINITO Y PARA LA
VERDAD ww-:mcm, EL HOMBRE Es,
COMO DECIAN LOS ANTIGVOS,
caPax DEI, caPAZ DE DIosS.



ENSENAR LA BELLEZA DE LA PURIFICACION:
al enfermo hay que recordarle que en todo
hombre y mujer, sano o enfermo, justo o
pecador, hay una grandeza que no se pierde
ni después de haber caido en el abismo de
la degradacién moral. Aunque en ocasiones
muchas de esas imadgenes que han quedado
grabadas en la mente son dificiles de borrar,
pero no hay que permitir el desaliento,
algunas ideas que ayudan:

- Confesién frecuente:
Este Sacramento
contiene una gracia
sanativa que actaa en el
interior del hombre,
animar a que se acuda a
la confesidn,
inmediatamente
después de cada caida y
con frecuencia para
obtener la gracia

necesaria para
purificarse.

- Asistencia a la
Eucaristia: Dios da su
gracia a través de los
sacramentos, estos nos
ayudan a vencer las
tentaciones. Todo
depende de Dios, sin él
nada podemos hacer.
Por lo tanto, se puede
recomendar asistir a la
Santa Misa con mayor
frecuencia.




- Memorizar péarrafos de
las Sagradas Escrituras: EL
ejercicio constante
ayudard a sacar todo tipo
de imdgenes
pornogrdficas de la
mente. Ayuda mucho
ejemplo, la lectura diaria
de las Sagradas
Escrituras, ir alimentando
tus pensamientos con
buenas reflexiones iran
purificando poco a poco
todo su interior hasta
poder ir transformando
tus pensamientos de un
modo positivo

- Rezar: existen muchos
testimonios de cdmo la
oracién del Santo Rosario
ha ayudado a muchisimas
personas a no caer en el
vicio de la pornografia. La
invocacion a la Madre de
Dios y a San José es una
estrategia que nunca
falla.

- vnizae Los
SACRAMENTALES: COMO EL
AGUA BENDITA, LOS
CRUCIFITOS, SON MEDIOS
QUE TAMBIEN AYUDAN A
VENCER LAS TENTACIONES,



ELIMINAR TODO EL MATERIAL
PORNOGRAFICO: La persona
debe comprometerse a quitar,
borrar y destruir todo el
material pornografico
guardado en la computadora,
Ipod, nube, impresos, etc.;
todo elemento audiovisual
que lleve a recuerdos o
pensamientos que estimulen
la lujuria. Incluso, si es
posible, dejar de utilizar o de
escuchar aquellas cosas que
encienden la tentacion.

LA IDEA ES EVITAR TODO
AQUELLO QVE PUEDA
ALIMENTAR LA VISTA, PUES
LAS IMAGENES TIENEN VNA
GRAN INFLVENCIA SOBRE LOS
PENSAMIENTOS.,

Es oportuno sugerir que evite
todos aquellos estimulos que
son desencadenantes directos
de la conducta aunque no
sean estrictamente
pornograficos (miradas,
canciones, fotografias,
lecturas) o disparadores
indirectos (consumo de
alcohol, comidas copiosas,
excesos en el trabajo, paginas
no pornogrdficas directamente
pero que le afectan,
situaciones de cansancio,
soledad, dejadez, quedarse
solo viendo la televisidon o en
internet).



@ ESTABLECER ESTRATEGIAS DE PROTECCION:

- Cuidado con el smartphone, cargarlo fuera
de la habitacién, o entregarlo a los padres
por La noche. Si es el caso, anular el plan de
datos. En muchas ocasiones suele ser el
principal problema.

- Instalar un filtro de
reporte, un software de
proteccién de internet que
no sélo actle de filtro,
sino que envie un reporte
a un tercero sobre las
paginas web consultadas
y las Apps utilizadas.
Nombrar una persona a la
que le lleguen esos
reportes.

- Quitar la posibilidad de
wifi en el computador, a
veces poder conectarse a
Internet en cualquier sitio
puede representar un serio
problema. Ademadas, para
Llos portatiles suele bastar
la posibilidad de entrar a
Las redes por cable.

- Poner las pantallas en
un lugar coman y no
donde uno se pueda
quedar solo; pues cuando
se estd aislado es cuando
ma@s tentacién se tiene.




- Evitar Las ocasiones
que llevan a pensar en
Lla pornografia, no
recorrer canales
cuando se esta viendo
TV.; ser selectivo con
lo que se ve en el
Internet, los libros, las
revistas, periddicos,
fotos, etc.

- Evitar el aislamiento
y la soledad, tratar de
ocupar el tiempo y no
dar espacios al ocio,
pues este es la puerta
de todos los vicios.

- Evitar las malas
companias, muchas
veces son las malas
amistades las
causantes de recaer en
el vicio, ya sea porque
hablan del tema,
envian fotos o
mensajes que
estimulan a alimentar
este problema. Hay
que evitarlas o
silenciar esos chats.



AUTODISCIPLINA: ayudar a ir
creando habitos positivos, por
ejemplo:

- Aprovechar el tiempo,
procurar el contacto con la
naturaleza, buscar diversiones
sanas que ayuden a despejar La
mente.

- Leer buenos libros, desarrollar
el habito de la lectura que
enriquece y al mismo tiempo
ocupa la mente en buenos
pensamientos.

- Desempeiiar alguna labor
domeéstica (trabajo responsable):
Uno de los efectos mas
negativos que trae el vicio de la
pornografia es que produce un
cierto embotamiento y pereza.
Ocupar el tiempo en labores
domeésticas o algun trabajo
responsable es de mucha
utilidad, ya que ayudan a
despejar la mentey a
mantenerse ocupados.

- Hacer ejercicio, es una buena
terapia para recuperar la

autoestima y al mismo tiempo
distrae de las preocupaciones.

- UsAR RECORDATORIOS DE POR
QUE VALE LA PENA LA LUCHA:
FOTOS DE FAMILIARES, OBIETOS
RELIGIOSOS, bIPLOMA DE
CARRERA, ETC.



CONSTANCIA: Salir de este vicio no es inmediato,
hay que estar preparado para la decepcion de
volver a caer en viejos patrones mientras Los
nuevos se vuelven mas fuertes. Se debe animar,
una y otra vez, si se recae en una falta no
significa que no se estd progresando.

Confiar en el poder de Dios, sabiendo que "en las
batallas del alma, la estrategia muchas veces es
cuestion de tiempo, de aplicar el remedio
conveniente, con paciencia, con tozudez'. Es muy
aconsejable estudiar el por qué de cada “caida”,
aprender de ellas y anadir su aprendizaje al
arsenal de conocimientos, ideas y estrategias que
necesitas para derrotar a este gigante.

SERVIRA EL CONSETO DE SAN TOSEMARIA NOS DA
EN CAMING: iMVY HONDA ES TV CAIDA! —
COMIENZA LOS CIMIENTOS DESDE ANI ABATO., —
SE HUMILDE. —""COR CONTRITUM ET HUMILIATUM,
DEVS, NON DESPICIES!, —NO6 DESPRECIARA DIOS
UN CORAZON CONTRITO Y HUMILLADO.

Varios estudios hablan de que se necesitan 90
dias completamente limpio para lograr que el
cerebro se reinicie (reset). Me parece que es
conveniente terminar con un testimonio de una
persona que logra dejar PM (Pornografia,
Masturbacién):



Lo LOGRE, TE CUENTS MI
EXPERIENCIA

Primero que nada, wow. Comencé el viaje
de huir de la PO hace mas de un ano, y
acabo de terminar 90 dias ayer. Ha sido un
proceso largo y, a veces, dificil, pero
también ha sido algo increible y
transformador en mi vida. Durante la racha
de 90 dias que acabo de completar, obtuve
mi primera novia. La transformacién en mi
ha sido profunda.

Voy a dividir este informe en dos partes.
Primero, para aquellos que estdn luchando,
compartiré Lo que me ha ayudado y espero
que pueda ser Gtil para ustedes. Después
de eso, continuaré hablando sobre la ruta
de los 90 dias: qué beneficios puedes ver a

partir de ella, asi como algo un poco mas
profundo: de Lo que realmente se trata.

ESTRATEGIAS

Como mencioné, me llevé un ano llegar a
los 90 dias. Antes de eso, probablemente
promedio de periodos de 2 a 7 dias entre
las recaidas, aunque hubo una variacién en
el curso; mi racha mas larga fue de 67 dias
(fue una recaida tontisima). No hay que
preocuparse, sé que para algunos en este
momento puede parecer imposible, pero
también he estado exactamente en ese
punto, y si yo he podido lograrlo,
cualquiera puede hacerlo. Los consejos que
tengo son bastante simples, pero me
ayudaron mucho:




No te concentres en evitar la pornografia y
la masturbaciéon. En cambio, enfoca tu
atencidn en las cosas que disfrutas,
especialmente aquellas que te hacen sentir
mds vivo (ten en cuenta que no estoy
hablando de TV / videojuegos aqui, sino de
hacer cosas que te asustan, pero que al
mismo tiempo te emocionan, que iluminan
tus ojos, etc. Encuentra estas actividades, y
nunca querrds volver atrds). Por ejemplo,
resultard mucho mas facil dejar de fumar
al pensar en la cantidad de cosas que
podrés hacer con mas salud, que si la Unica
motivacion es la de escapar del dolor.

No te obsesiones con el 90, solo quitate la
vida un dia a la vez, y un dia te despertards
llegando a la meta.

No seas demasiado duro contigo mismo.
Eso Gnicamente lo hace mas dificil. No
estoy diciendo que deberias estar bien con
la recaida, pero sé gentil. Romper una
adiccion es dificil, y es increible que Lo estés
intentando. Una de mis frases favoritas:
"Mire a un cantero golpear su roca, tal vez
cien veces sin que se vea una grieta en éL.
Sin embargo, con el golpe de cien se
dividird en dos, y sé que no fue ese golpe
que Lo hizo, pero todo lo que habia pasado
antes".

La parte mas dificil es las primeras dos
semanas después de una recaida. Si puedes
superar eso, la mayoria se convierte en una
situacién de no exponerte a los factores
desencadenantes. Y con el tiempo, esos
factores desencadenantes perderdn su
potencia, asi que no te desesperes.




Cada dia que estas limpio estas
reconectando tu cerebro y haciéndote mas
facil llegar a los 90.

REFLEXIONES

En el futuro, mi intencién es nunca volver
a masturbarme en mi vida. Algunos
pueden ver esto como innecesario. Si
tienes curiosidad sobre por qué hice esta
eleccién, es porque creo que todas las
actividades que implican gratificacion sin
una "vida real", ya sean videojuegos,
television, PM, drogas o cosas de esta
naturaleza, son profundamente daninos
para el ser humano.

Dejar de PM es un gran comienzo. Incluso
considero que para muchas personas es
necesario. Pero eso no es suficiente. Para
usar una analogia, dejar de PM es como
aparecer en la maratén de la vida:
felicidades, tienes las agallas para
lograrlo. Pero no llegar@s a ningan lado si
no sigues corriendo Si abandonas la PM,
pero mantienes tu estilo de vida actual
(suponiendo que no te guste tu estilo de
vida actual), creo que te has perdido el
punto. Cortar los hits de dopamina del
porno y otras distracciones te obliga a
salir al mundo para encontrar esos éxitos.
Y para mi, esas experiencias han sido
mucho mas satisfactorias que la
pornografia, que ahora considero que ni
siquiera es divertida.




El ano pasado hice cosas que nunca soné que
podria hacer. Soy mas empdatico con la sociedad
ahora de lo que nunca crei que podria llegar a
ser. Estoy entrenando para el Ironman Triathlon
y he comenzado a meditar. Hay un mundo
amplio por ahi, pero tienes que atravesar La
niebla mental.

Para ti, quienquiera que seas. Te prometo que
eres capaz de mucho mads de Lo que crees. Sal
de la oscuridad, centimetro a centimetro si es
necesario. EL viaje de no PO no se detiene
después de 90 dias, simplemente continta en
una forma diferente. Si nunca dejas de caminar,
creo que al final encontrards que habras vivido
una vida tal que, cuando llegue el ultimo
momento, morirds con una sonrisa en el rostro.
Testimonio en Reddit del usuario FacingTheSun
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