No te desesperes porque hay Esperanza

H. Dennis Tolley, PhD

Por motivo que hay una propagacidén agresiva de la pornografia, es féacil
sentirse impotente contra la ventaja abrumadora de ella. Los hijos de Israel
enfrentaron un sentimiento similar de impotencia en el libro de 2 Reyes. Un
rey de Siria habia invadido a Israel. Cuando se despertd un sirviente de
Elias una mafiana y mirdé por el muro de la ciudad, el vio las multitudes de
soldados del enemigo rodeando la ciudad y sintié mucho temor. El se

sentia seguro de que capturarian a Elias y lo matarian una vez que abrieran
una brecha en el muro. Cuando Elias vio que el miedo de su ejército y
sirviente, el pronuncié palabras poderosas de fe y esperanza: “No tengan
miedo, porque son mas los que estadn con nosotros que los que estédn con ellos”
(2 Reyes 6:16).

Elias sabia que Dios estaba a su lado y que el ejército del Sefior era mucho
mas poderoso que cualquier ejército mundano. Al solicitar Elias, se le quitd
el velo a los ojos del sirviente y el vio a un ejército angelical—una
multitud de caballos y carros de combate de fuego esperando el mandato del
Sefior. Dios permitié al sirviente tener el don de ver los que “estédn con
nosotros.”

La plaga de pornografia ha llegado a ser una guerra mundial intensa entre el
bien y el mal. El premio es las almas de los hijos de Dios. Cuando vemos la
amplitud extensiva de esta plaga, es facil sentir que somos pocos y lo que se
haga es demasiado tarde y muy poco.

Puesto que la pornografia ha llegado a las casas de las personas rectas, se
da la tentacidén de rendirse al sentimiento abrumador de la desesperacidén. Sin
embargo las escrituras y los profetas nos han dicho claramente quién ganaré
esta guerra. Al ver lo que parece la adversidad ilimitada, necesitamos
recordar que el ejército del Sefior nos respalda.

Estamos haciendo la voluntad de Dios; nosotros prevaleceremos. A medida que
tomamos la iniciativa de estar educado, protegernos a nosotros mismos,
fortalecer nuestros hogares, y apropiadamente ayudar a los otros, recibiremos
la ayuda que necesitamos: “son més los que estdn con nosotros que los que
estan con ellos”

La competencia ha cambiado

Aunque los aviones se habian usado en la primera guerra mundial, los Estado
Unidos menospreciaron gravemente la habilidad del poder de combatir en el
aire por décadas siguientes. E1 7 de Diciembre de 1941, a las 7:02 de la
mafiana, una estacidn pequefia de radar en la costa norte de la isla Oahu,
Soldado raso Joseph McDonald y George Elliott notaron un grupo grande de
aviones acercédndose del norte. Cuando fue cuestionado por otro soldado del
cuartel general, el teniente Tyler respondid, “Bueno, no se preocupe, no es
nada.” A las 7:55 de la mafiana, el bombardeo de Pearl Harbor inicidé. E1l poder
de combatir en el aire empujé a los Estados Unidos a la segunda guerra
mundial en Pearl Harbor y efectivamente termind la guerra cuatro afios después
cuando los aviones B-29 dejaron caer la primera bomba atdémica encima de
Japdén. En este sentido, el poder de combatir en el aire fue lo que cambid la
competencia. Hoy, las guerras se pelean diferentes, con jets, proyectiles
balisticos, y robots de mando a distancia tomando papeles claves en el plan
militar y ejecucién.

La pornografia, la cual es visual, auditivo, o material escrito que tiene la
intencién de provocar el deseo sexual, es lo que cambia la competencia. Fue
presentado a Egipto y Roma antiguamente. Muchos desenvolvimientos recientes
han cambiado la aceptacidén, la naturaleza, y la entrega de la pornografia. La



pornografia del Internet en particular ha sido lo que cambia la

competencia. Se ha marcado como un pasatiempo aceptable, mal visto de los
mojigatos religiosos. Hoy, lo que una vez habia sido muy mal es aceptable.

En su libro, El Cerebro que Se Cambia Solo, el Doctor Norman Doidge, un
neurb6logo en Colombia describe como la pornografia renueva el alambrado de
los circuitos neurales. La parte del cerebro que controla los impulsos llega
a ser sobrecargado, y la parte del cerebro para la fuerza de voluntad se
encoje. Los que han luchado con adiciones de drogas o alcohol comparten que
la pornografia fue la adiccidén més dificil para superar.

Bill Margold, una estrella de la pornografia, dijo, “Me gustaria mostrar lo
que realmente creo que los hombres gquieren ver: violencia contra las mujeres.
" Dado que los
hombres jévenes de las edades doce a diez y siete afios son el grupo principal
que ven la pornografia, nosotros como una sociedad hemos permitido a Marold y
sus conspiradores a llegar a ser los instructores de la sexualidad para
generaciones siguientes.

Es tiempo que nos damos cuenta que estamos ciegamente dejando un ataque desde
el aire en nuestra nacidén. El asalto nos estéd pegando por todos lados:
culturalmente, moralmente, politicamente, y bioldgicamente. La pornografia de
Internet es un ataque secreto a nuestros hogares y familias a través de la
transmisién de electrones invisibles. La educacién sobre la naturaleza
adictiva, destructiva de este ataque es suprema, y por lo tanto se ve la
necesidad de este manual. Debemos dirigirnos a la prevencidén y recuperacidn
con esta misma tenacidad que la industria pornogradfica ha hecho de invadir
nuestros hogares y nuestras vidas. Solamente haciendo esto es gque podemos
cambiar la marea y comenzar a ganar esta guerra.

Creo firmemente que proveemos un servicio en mostrar eso.’

Introduccién

A la luz del predominio de la adiccidén a la pornografia, un grupo de
profesionales, terapistas, e individuos preocupados han creado este manual.
El propdésito de este manual es proveer acceso a informacidén importante
concerniente la pornografia para que los padres y lideres puedan estar
preparados para encargarse de tratar los temas eficazmente, segin lo indique
el Espiritu.

Tradicionalmente se ha asumido que gente buena Santos de los Ultimos Dias
(SUD) no tienen problemas con la pornografia. Obispos y presidentes de estaca
quienes abiertamente se encargan de tratar a este problema se dan cuenta que
hay muchos hombres y mujeres en sus barrios y estacas que estédn afectados
negativamente por la pornografia. Hay mas que estéan afectados por el uso de
ella de sus seres queridos. Es un problema que se tiene que tratar
eficazmente y asertivamente.

“Ahora, la corruptora influencia de la pornografia, producida y diseminada
con fines comerciales, estd arrasando nuestra sociedad como una avalancha
maléfica..Ahora, hermanos, debo decirles que nuestros obispos y nuestros
consejeros profesionales estdn observando un marcado incremento en la
cantidad de hombres que estdn envueltos en la pornografia, muchos de los
cuales son miembros activos” (Elder Dallin H. Oaks, “Pornografia, Abril
2005) .

Como un pariente o lider, su habilidad de ayudar a otros se basan en lo
siguiente:

. Su conciencia y entendimiento de la pornografia y adiccién sexual.

. Su eficacia en educar a los de su alrededor acerca de la adiccidén a



la pornografia—como protegerse de ella, como reconocerla, y como guiar a los
que han sido afectado para encontrar ayuda y curacién.

. Su disponibilidad para ayudar a individuos accesar los recursos
apropiados y necesarios para la recuperacidén y curacidn, incluyendo el
programa de recuperacidén de 12-pasos y terapia profesional—para ambos los
adictos y sus cényuges o seres queridos.

En el discurso citado arriba, Elder Oaks dice, “La pornografia también es
adictiva, paraliza la capacidad de decidir y esclaviza a gquienes la usan,
haciéndolos volver obsesivamente por dosis cada vez mayores..La pornografia
atrofia la capacidad de disfrutar de una relacién emocional, roméntica y
espiritual normal con una persona del sexo opuesto; corroe las barreras
morales que se levantan contra la conducta inapropiada, anormal o delictiva.”
De modo que la gente, las situaciones, y los recursos disponibles varian
mucho, no existe una sola manera eficaz para tratar este problema. Requiere
que cada padre o lider con mucha oracidén determinen la solucidn apropiado
segln el Seflor indique. Utilice este manual y los recursos mencionados en
este manual para armarse con este conocimiento. La batalla en contra de la
pornografia es una batalla para cada alma de la humanidad, y Dios le daréd la
guia y valor que usted necesita para ayudarle en esta batalla.

Consideraciones para padres

Nifios y adolescentes estdn siendo bombardeados con falsedades acerca de los
roles de género, sexo, amor, y procreacidédn. E1l Elder Boyd K. Packer dijo, “
que al no ensefiar, amonestar ni disciplinar se destruye” (Sois Templo de
Dios, Octubre, 2000). La sexualidad es sagrada. Es importante que padres no
abdiquen su responsabilidad para ensenar activamente a los nifios con respecto
a la sexualidad sana, tal como su falsificacidén—pornografia.

Para muchos nifios, adolescentes, y adultos Jjdévenes, su educacidédn principal
acerca de la sexualidad viene de sus amigos, la televisidn, peliculas, y
viendo la pornografia. Le hace falta a esta clase de educacidén valores y no
hace ninguna conexidén entre la sexualidad y honestidad, compromiso,
compasidén, empatia, y desinterés. Es sexualidad humana sin intimidad humana,
el opuesto del plan divino de Dios.

Muchos padres se preocupan que el discutir temas sexuales directamente y
valientemente pueda causar curiosidad y fomentar experimentacidédn. Sin
embargo, cuando los padres discuten abiertamente los temas sexuales en una
manera apropiado para la edad, los jdévenes no suelen a experimentar y es mas
probable que permanezcan abstinentes.

Padres deben tomar accidén en limitar la exposicidén de sus nifios a la
pornografia instalando filtros para el internet, poniendo las computadoras en
lugares seguros, estableciendo reglas claras para el uso de los medios de
comunicacidén como familia, y no dejando celulares o computadoras en recamaras
en la noche. Pero padres deben recordar que, aun con estas precauciones, no
pueden proteger a sus hijos completamente contra la exposicidén de la
pornografia.

A medida que los padres se eduquen, ensefien a sus hijos, y busquen la guia
del Sefior, ellos pueden proteger a sus hijos de la pornografia. También ellos
pueden ayudar a sus hijos a ganar una perspectiva sana que les daréd la
habilidad de dejar este material adictivo cuando sean expuestos a ella.
“Monitoreando externamente no serd suficiente para proteger a los nifios de la
pornografia. Los padres deben de ensefiar a los nifios principios correctos y
la sexualidad sana para inculcar una conviccidén moral para ayudarles a
desarrollar una habilidad de monitorear por dentro.”

ya



Padres tienen que ensefiar:

. La sexualidad sana

. La castidad centrada en el matrimonio

. La importancia de evitar la pornografia

. La necesidad para discusiones abiertas acerca de experiencias con
pornografia

. Consecuencias del mal uso de la sexualidad

. Beneficios de la abstinencia sexual” (Jason Carroll, PhD)

Lo siguiente son acciones especificas que padres pueden tomar para combatir
estos problemas:

. Tener charlas regulares con sus hijos, adolescentes, y adultos
solteros en las que hablan acerca de la sexualidad sana, la castidad centrada
en el matrimonio, y su exposicidén a la pornografia. Tal vez quieren empezar
la primera charla diciendo, “Recuerdo la primera vez que yo vi pornografia:
Dime cuando fue la primera vez que tu la viste.” Después dar seguimiento a
esto con mas charlas regulares.

. Informarse. Ensefiar a los nifios, adolescentes, y adultos acerca de
los peligros fisicos, emocionales, y sociales de la pornografia-—no solamente
los peligros espirituales.

. Leer He Restoreth My Soul, by Donald L Hilton Jr., MD, and What’s the
Big Deal About Pornography? By Jill C. Manning, PhD.

. Mirar los videos en el sitio de SA Lifeline (www.salifeline.orq):

o Protegiendo a los Adolescentes y Adultos Solteros de la Pornographia,
Jason Carrol, PhD.

o Pornografia y su Efecto al Cerebro, Donald L. Hilton Jr., MD

o Preparando para la intimidad sana—Un mensaje para Adultos Solteros
Jovenes, Jill C. Manning, PhD y Dan Gray, LCSW.

. Estar activos en las actividades que estdn combatiendo en contra la

pornografia, tal como:

SA Lifeline Foundation
www.salifeline.org

Utah Coalition Against Pornography

www.utahcoalition.org
Fight the New Drug
www.fightthenewdrug.org
Pornography Harms

O % O % O % O

www.pornharms.com
“A medida que van creciendo, los hijos necesitan que los padres les informen
de forma més directa y clara lo que es correcto y lo que no lo es. Los padres
deben ensefiar a sus hijos a evitar toda clase de fotografias o cuentos
pornograficos.. hdblenles con franqueza en cuanto al sexo.. Que esa informacidn
provenga de los padres, del hogar y de la manera adecuada” (Elder M. Russell
Ballard, “Como una llama inextinguible,” Abril 1999).
Un Regalo Bonito, un Paquete Feo
Una Madre de un Adicto a la Sexualidad que estd en Recuperacidn
Comparte un espiritu de esperanza
Mi esposo y yo descubrimos inicialmente que nuestro hijo, que tenia 12 afios,
tenia un problema con la pornografia cuando estédbamos arreglando nuestra
computadora. Habia pedido al técnico que buscara evidencia de pornografia. Me
senti sorprendida, enojada, preocupada, y confundida. Teniamos un hogar en él
que se ensefilaba constantemente la importancia de tener una relacidén con Dios
y discernir el bien y mal. Haciamos regularmente noches de hogar, estudio
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familiar de las escrituras, etc. Teniamos estdndares fuertes acerca de los
medios de comunicacién, la computadora se encontraba en un lugar donde pasaba
mucha gente, establecimos limites en los aparatos electrdédnicos. Nosotros, a
veces, hablédbamos acerca del sexo en maneras positivas. No habia sido
suficiente.

Confrontamos a nuestro hijo méds tarde esa noche. Inicialmente lo negd, pero
después lo admitidé. Hicimos més preguntas y él empezd a llorar. Su reacciédn
mads fuerte surtidé cuando le pregunté cuantas veces habia mirado pornografia.
Finalmente él confesdé que “mds que treinta veces.” Sospeché que eso significéd
mucho més. Senti compasidén por él y sabia que él necesitaba saber que todavia
lo queriamos, y que lo ayudariamos. Instalamos un filtro estricto en el
internet, hablamos de los efectos de la pornografia, y él prometidé que habia
terminado con ella.

No tenia mucha experiencia, entonces le crei. Continuamos con nuestra vida
familiar, luchando con el sentimiento de que algo no estaba bien. Con el paso
del tiempo, pensaba que el hecho de que tenia una personalidad impulsiva, de
timidez, de sentirse con derecho a todo, de enojdén, de echar la culpa a
todos, de mentir, de ocultar la verdad, de no cuidarse a si mismo, de estar
apagado emocionalmente, de faltar empatia, y de instigar nada mas eran sus
debilidades. O quizad era parte de ser un adolescente. A veces cuando le
castigdbamos por algo, inmediatamente lo hacia otra vez, y mi esposo y yo no
sabiamos que pensar y queriamos entender por qué no entendia y si nada mas
era porque no era muy inteligente. De hecho, él parecia muy

inteligente, ©pero habia &reas en que él no sabia asimilar bien.

Viendo atrés, puedo ver que todos estos elementos eran resultado de su
adiccidén. Nada més él no podia controlar sus impulsos por el dafio que la
adiccidén hizo en su cerebro. Como otros adictos, a menudo sin pensar, él
trataba de hacer que sus seres queridos se enojaran como pretexto para
rendirse a su adiccidn.

Pasaron algunos afios. Una tarde lo descubri masturbandose y viendo
pornografia mientras yo estaba en el mismo cuarto. El pensaba que podia
ocultarlo. Al confrontarlo, no lo podia creer. Supe en el momento que él
tenia un gran problema si estaba tan desesperado de satisfacer su adiccidén en
esas condiciones. Le dije que yo creia que tenia una adiccidén y le hablé de
lo que significaba. Le explique que él1 tendria que decirle a otra gente
acerca de su problema para que recibiera ayuda. La palabra adiccién significa
que no hay forma de cémo superarlo solo.

Mi esposo era el obispo en aquel entonces, y él se reunia con nuestro hijo
regularmente y le dio el libro del programa de recuperacidén de doce pasos.
Ellos tuvieron muchas charlas de mejorarse espiritualmente, y mi esposo le
pedia cuentas regularmente. El hecho que mi esposo estaba trabajando con él
en un rol eclesidstico, y eso significaba confidencialidad, yo crei que ya no
podia ser parte del problema més.

Los otros efectos secundarios de la adiccidén seguian, tal como mentir, ser
impulsivo, y demandar actividades de entretenimiento y que producia mucha
adrenalina. Yo no sabia que ese comportamiento se relacionaba con
pornografia. Traté de amarlo y guiarlo, castigadndolo por pegarles a sus
hermanos chiquitos, y no tolerando actitudes que faltaban al respeto. Cuando
vi que las consecuencias no parecian ayudarlo mucho con su comportamiento,
trate una tactica de més complementos y aprobacidén con amor. Hice listas de
gratitud por todo lo que él hacia bien, para que no estuviera frustrada o
juzgara mal. De vez en cuando noté que él no tomaba la santa cena en la
iglesia, entonces sabia que seguia con problemas, pero segui diciéndome a mi



misma, que mi esposo estd trabajando con él, es parte de lo gque cada hombre
joven es tentado por sus compafieros. No aceptaba la verdad.

Para el término de su penultimo afio en la preparatoria, mi esposo sintid una
impresidén fuerte del Espiritu de leer los textos en el teléfono de mi hijo.
Alli descubrimos que él estaba besuqueédndose con el fin de despertar
emociones sexuales en si mismo. El1l confesdé que le habia mentido a mi esposo
por mucho tiempo de seguir viendo pornografia, y que habia dejado su héabito
de masturbarse. Fue alli gue nos despertamos y vimos el hecho que era una
adiccidén seria que no se acababa solo con su fuerza de voluntad, la
ensefianza, o0 aun intervenciones espirituales.

Gracias a Dios, encontramos un terapista calificado en adiccidén sexual y
pornografia. Mi esposo y yo asistiamos semanalmente con él por un mes. Porque
nuestras finanzas y tiempo eran limitados, mi esposo asistia a un grupo de 12
pasos S-Andén, y mi hijo asistia a su grupo de 12 pasos y terapia de grupo, y
yo asistia a mi grupo de consejos. Descontinuamos sesiones individuales. Hubo
mucha esperanza, pero el progreso fue lento.

Después del periodo facil cuando é1l parecia dispuesto a hacer lo que fuera
necesario para ser librado de su adiccién, mi hijo se dio cuenta que era
trabajo duro y empezd a arrastrar los pies. Mi esposo y yo no siempre
estuvimos de acuerdo de lo gque era la mejor opcidn para las necesidades de mi
hijo, y puesto que estaba yo en terapia sola, la comprensidén del asunto no
fue pareja. Después de periodos de “recuperacién” siguieron confesiones de
actuar segun la adiccidén y méds mentiras. Puesto que mi hijo fue un menor,
existen complicaciones y confusién que los adultos en recuperacidédn no tienen
que navegar. Muchas semanas sentiamos que tomédbamos dos pasos hacia enfrente
y un paso para atrds. Si mi hijo estaba haciendo bien, yo estaba llena de
esperanza y paz. Cuando el luchaba, estaba en el abismo de obscuridad y
ansiedad. Yo le llamo a eso “andar en su montafla rusa.” Cuando él estaba
arriba, yo estaba arriba. Si él estaba abajo, yo estaba abajo.

Curiosamente, empecé a recibir bendiciones. A través de la terapia yo pude
aprender cémo cuidarme a mi misma y salir de andar en su montafia rusa. Me di
cuenta de muchas cosas acera de mi misma de lo que nunca hubiera sido
consiente si no fuera por la lucha a la adiccidén que hubo en mi hogar. Por
ejemplo, yo nunca me hubiera dado cuenta de mi sentimiento que no podia
confiar en que otros me podian ayudar con mis necesidades. He aprendido cosas
especificas acerca de nuestras debilidades como padres que contribuian a la
situacidén. Ahora tengo permiso de equivocarme y tomar responsabilidad de
ello—es parte de la vida de todos. Me tengo méds confianza. Yo sé que lo que
esté sintiendo estd bien, que tengo verdad, y puedo compartirlo en una manera
sana. Me siento mas cbémoda en ambientes sociales y puedo ver lo grandioso en
los demés.

Siento paz y serenidad no importa lo que esté haciendo mi hijo o no esté
haciendo porque yo puedo reconocer mas francamente mi responsabilidad y dejar
lo demds en las manos de Dios. Ahora confio en Dios completamente que é1
hard su parte. Yo sé cémo poner limites que estén motivadas por verdad, amor,
y claridad de lo que mi hijo es capaz de hacer. Antes pensaba que yo era
responsable de arreglar a mi hijo, y otras personas de hecho. Eso me hacia
sentir cargas y frustraciones. Siempre sabia que Dios me ama, pero ahora sé
gque me ama por como soy yo, no por lo que haga, siervo, sacrifico, o cumplo.
Me encanta saber que él1 me quiere dar cosas y ayudarme a ser feliz ahora
mismo, también a largo plazo.

Un regalo precioso es saber adentro de mi que cualquier cosa que me pase
puede ser consagrada para mi ganancia, que nada realmente me pueda lastimar.



Dios siempre estd alli para mi, y estoy a salvo en sus manos.

Puedo ver la verglienza y espiritus dafiados més a menudo y sentir compasidn,
no juzgar u ofender. Siento una confianza en mis prioridades diarias y todo
este crecimiento es un proceso; no tengo que saber todo ahora mismo. Siento
balance y paciencia. Irbénicamente, la adiccidén, aunque es fea, sigue dandome
regalos en recuperacién por lo cual estoy muy agradecida. Fue una adversidad
abrumadora que no habia cémo mis esfuerzos pequefios podian combatirla. Al
dirigirme al majestuoso y amoroso poder més grande, he recibido un regalo sin
precio de una relacidén més profunda con mi Salvador y la confianza,
esperanza, y seguridad que siento.

Si no existiera algo més, los regalos que he recibido hubiera sido pago
suficiente. Afortunadamente, hay méds. Mi hijo ha hecho un progreso
maravilloso. El continua combatiendo la pelea y nunca se rinde. Su
recuperacidén sigue progresando, y todavia no sabemos si estd en un fundamento
firme. Estd mads abierto con sus sentimientos, sus problemas, y sus triunfos.
Siento que apenas estoy conociendo el verdadero, gran alma que es. Todos los
efectos negativos de la adiccién a la pornografia estan disminuyendo. El
raramente echa la culpa a los deméds, se sentia con derecho, y si lo hace,
toma responsabilidad m&s a menudo. El ha empezado a expresar gratitud, amor,
y un interés por los miembros de su familia que no existia antes.

El siente ternura y empatia hacia los que estén sufriendo ahora. El planea el
futuro y se da cuenta del valor de tener estructura. El se cuida fisicamente,
en la educacidén, y con sus metas en una manera que no habiamos visto hasta
los ultimos seis meses. El puede pedir disculpas ahora. El lo puede hacer sin
regafiarse a si mismo o justificarse. Su relacidén con mi esposo y conmigo es
mis cerca, mas conectada, y mds honesta que nunca habia sido. El esta mas
consiente que muchos adultos que tiene que depender completamente a Dios, y
é1l ha tenido que contemplar que clase de hombre quiere llegar a ser. Esta
ganando un conocimiento de cémo sus decisiones refuerzan o dafian relaciones.
El puede examinar los motivos por cémo se comporte, y puede defender lo que
es la verdad para él. El ha reconocido milagros grandes y chiquitos.

Quisiera yo que pudiéramos haber tenido estas grandes bendiciones recibidas
en otro paquete que la adiccién sexual? Si, definitivamente si. Pero si asi
me tenia que llegar, lo recibiré. Francamente, a través de la recuperacidn,
Dios me estd dando belleza por cenizas.

Consideraciones para lideres

Cuando los obispos y presidentes de estaca estadn entrevistando a adolescentes
y adultos solteros preguntan “Cuando fue la Ultima vez que viste
pornografia?”, ellos han descubierto que muchos miembros bajo su mayordomia
actualmente estdn luchando con este problema. Cuando alguien estd viendo
pornografia, saben que es malo, y tiene un deseo sincero para dejarla, pero
sigue haciéndolo, su participacidédn en ella ya no es una decisidn, es una
adiccidén. La adiccidn dafila a la parte del cerebro que gobierna nuestro juicio
y fuerza de voluntad y alimenta la parte del cerebro que es para impulsos.

Tan solo el saber que la pornografia es mala y tener un deseo sincero de
dejar de verla no es suficiente para romper esa adiccidén. La pornografia es
una adiccidén que se alimenta por secretos y vergiienza y puede destruir a una
persona, su cuerpo y alma. Dafia la habilidad del individuo de conectar
emocionalmente con los de su alrededor. El sanar espiritualmente,
emocionalmente, sicoldégicamente, y neuroldbgicamente, tiene que suceder. Los
lideres pueden tomar un rol muy importante en ayudar al adicto a encontrar



recuperacidén en cada una de estas areas reuniéndose con la persona
regularmente. Ademéds, ellos pueden ayudarle a encontrar un terapista
especializado en la adiccidédn sexual, un grupo apropiado de los 12 pasos para
recuperacién, y materiales educativos.

La pornografia y la adiccién sexual tienen efectos devastadores para el
cébnyuge y otros seres queridos. Raramente recibe el cdényuge ayuda apropiada,
apoyo, o terapia adecuada. Lideres pueden ser instrumentos asegurindose que
el cényuge, pariente, u otros seres queridos del adicto reciban el apoyo que
necesitan oyendo sus preocupaciones, validando sus experiencias, ofreciendo
palabras de consuelo, y proveyendo informacidén sobre donde se encuentra ayuda
y materiales educativos.

Acciones especificas que han tomado algunos lideres para combatir este
problema incluyen:

. Seleccionar y capacitar a uno o més individuos para servir como
especialistas, coordinando capacitaciones para educar a los demds de la
pornografia.

. Hacer presentaciones en concilios de barrio, reuniones para
liderazgo, la sociedad de socorro, el sacerdocio, grupos de hombres y mujeres
joévenes.

. Regularmente reunirse con aquellos que luchan con la pornografia y
sus cdényuges para promover responsabilidad constante, proveer estimulo, y
ayudar en facilitar el proceso de arrepentirse y sanarse.

. Hacer que folletos, libros, y otros recursos educativos relacionados
a la adiccidén a la pornografia y recuperacidén de ella estén disponibles
(Véase la seccidédn de Recursos en este manual) .

. Compilar una lista de reuniones eficaces de 12 pasos, terapistas, y
otros recursos locales, y ayudar a establecer grupos adicionales de 12 pasos
en donde se necesiten.

. Educarse a si mismo. Leer He Restoreth My Soul by Donald L. Hilton,
Jr., MD, What’s the Big Deal About Pornography? by Jill C. Manning, PhD, and
Lord, I Believe: Help Thou Min Unbelief, by Rod W. Jeppsen, MC, LPC, CSAT.

La pornografia prospera cuando hay verglienza y secretos. Cuando logramos el
conocimiento de la destruccién espiritual, fisica, emocional, y social
causada por la pornografia, podemos ensefiar mejor. Aprendiendo como reconocer
la adiccidén a la pornografia y comprendiendo los pasos para la recuperacién,
podemos ganar esta guerra, un alma a la vez.

No lo Arregles
Un obispo comparte su experiencia

Como un hombre, padre, y obispo, he tenido muchas experiencias tratando de
resolver problemas. Casi estéd arraigado dentro de mi la frase “arréglelo.”
Cuando algo se rompe, algo se tiene que hacer. Si alguien esta sufriendo,
quiero ayudar. Si Ud. es un lider en la iglesia, seguramente se ha inculcado
profundamente la responsabilidad solemne de hacer todo lo posible en ayudar a
los que necesiten y traer paz a los que estén daflados. Entonces viene alguien
con una adiccién. Y la puede arreglar.

He luchado junto con miembros de mi congregacién quienes sufren de la
adiccidén a la pornografia. Ellos vienen genuinamente arrepentidos, buscando



ayuda y guia. Yo doy mis mejores consejos y ellos se van con una nueva
conviccibén—una conviccidén que dura unos cuantos meses a lo mucho y a veces
solo algunos dias.

El propdésito de esta carta es darle mucha esperanza y poca direccidn, porque
no solo desde el punto de ser un obispo, soy el padre de un hijo que tiene
una adiccidén a la pornografia y masturbaciédn. Me reuni con él como su lider
del sacerdocio y queria ayudarle més que nada. Yo queria arreglarlo, y yo
creo que estaba mal por tomar este enfoque. Le ofrezco dos sugerencias para
considerar como un lider eclesiéastico.

Primero, Moisés 1:39 dice, “Porque, he aqui, ésta es mi obra y mi gloria:
Llevar a cabo la inmortalidad y la vida eterna del hombre.” Es su obra, no la
suya. Ud. y yo no estamos ordenados o apartados para tomar el lugar de Dios.
Ofrecemos ayuda y guia y consejo y apoyo. Pero los miembros de su
congregacién son hijos de Dios quienes tienen libre albedrio, y ellos deben
aprender a tener acceso la Expiacién de Jesucristo si se van a salvar. No les
salvard porque Ud. no es su Salvador. Rindase a su deseo de salvar y deje a
Dios a hacer su obra. Haga eso claro para los miembros.

Y segundo, aunque Ud. no es el que salva, Ud. tiene una posicidén en la vida
de la persona. Ud. puede facilitar tres cosas que ayudan a cada adicto en su
recuperacién: (1) honestidad, (2) responsabilidad y (3) humildad. Como un
lider de la iglesia Ud. puede ayudar en estas tres areas. Pero creo que la
que Ud. va a tener mds influencia es en la humildad. Dele &nimo al adicto
para que sea honesto y responsable, pero yo le aconsejo que también le ayude
a asistir a un grupo de 12 pasos y a buscar terapia profesional. Un
patrocinador y terapista ayudardn con oportunidades para el adicto a
continuar practicando su responsabilidad y confirmar su honestidad. Pero como
su lider espiritual, tendréd una oportunidad maravillosa para ensefiarle
humildad y ayudarle a encontrar al Salvador, lo cual le traerd sanacidén. Dele
consejos y ayldele a ser humilde—pero no lo humille. Compartale su propia fe
en el Salvador y confirmele su dependencia en Dios. Nunca se avergilience de
confirmarle sus insuficiencias. Ud. es su lider espiritual haciendo todo lo
que puede para dirigir a la gente al Salvador.

No cargue con la carga solo. Deje que cada persona cumpla con sus roles.
Terapistas, programas de 12 pasos, familia, amigos contribuyen en maneras
importantes. Recuerde que el rol més importante es el del Salvador, y la
relacién del adicto con el Salvador es lo que le salvarad. Haga lo que Ud.
hace mejor—dé consejos y guia para ayudarle a profundizar su fe en el Sefor
Jesucristo. Y no trate de arreglarlo.

Que podemos hacer ahora para parar el progreso del problema

En su libro, El Restauro Mi Alma, Donald L. Hilton, Jr., MD dice que en lo
actual estamos “perdiendo la guerra” a la pornografia. El resume con unas
claves para cambiar la direccién del problema de la pornografia.

1. Tratar la pornografia y la adiccidédn sexual como una adiccidn
verdadera y no desde una perspectiva espiritual o de comportamiento
solamente.

2. Individuos luchando con la pornografia y la adiccidén sexual deben
entender gque esta es una adiccién verdadera, ellos no podrdn parar a menos
que busquen ayuda de los recursos apropiados.



3. La confesidén de cada incidente de ver o actuar a la adiccidén a un
lider del sacerdocio apropiado y el cbédnyuge es esencial para obtener ambos
el arrepentimiento y recuperaciodn.

4. Solo porque hemos hecho énfasis en prevenir anteriormente, y debemos
continuar haciéndolo, debemos también reconocer que practicamente todos
nuestros hombres y mujeres jdévenes ya han sido expuestos.

5. Entender que muchos hombres jévenes regresando de la misidbn estén
empezando a caer en esta adiccién.
6. Reconocer que muchos hombres casados estdn secretamente adictos. Es

importante tener grupos de apoyo listos para ayudarles a surgir de la
adiccidn.

7. Debemos proveer grupos de apoyo para el cbédnyuge que ha sido danado
por la pornografia o adiccidén sexual de su esposo.
8. Dar importancia a educar a mujeres joévenes de la prevalencia y

tenacidad de la adiccidén a la pornografia para que puedan entender y estar
informadas completamente al entrar en el mundo de salir en citas.

9. Educar y capacitar a lideres para que comprendan la adiccidén y la
importancia de dirigirse al arrepentimiento y la recuperacién.
10. A medida que la terapia individual, de pareja y de grupos es integral

para que muchos logren recuperacidén duradera, los grupos de apoyo de 12 pasos
debe ser la fundacidén de la recuperacidn, porque no todos tendrdn acceso a un
terapista con experiencia en tratar la adiccidn sexual.
. Ademds, Miren los videos en el sitio de SA Lifeline Foundation
www.salifeline.orq) :

Mito: E1l Matrimonio cura el problema de la pornografia

Impacto de la pornografia

Por qué los 12 paso son tan eficaz

O O O ~

Una Carta del Cényuge de un Adicto

Querido Obispo,

Las mujeres que han sido afectadas por la adiccidén de un esposo son
mayormente mujeres fieles quienes guardan sus convenios. Por el trauma
asociado con su situacidén, esas mujeres frecuentemente cuestionan su propio
valor personal y aun sus testimonios. No podemos perder esas hermanas fieles
y las madres de la generacidén venidera a los efectos de esta plaga.

Por favor entienda que le problema de mi esposo no se asocia con mi
apariencia ni mi comportamiento. No causé y no puedo cambiar ni arreglar la
adiccidén de mi esposo. Mi esposo seguramente desarrolld este problema mucho
antes de conocerme y porque tiene su albedrio él1 ha elegido actuar tal como
"y con eso
dejara de actuard en su adiccidén. Esto solo agregaria locura, a la locura
que ya siento.

Ayudeme a entender que yo estoy traumada, y, con bondad y preocupacidn,
ayludeme a encontrar los recursos para empezar a sanar. El tener a una persona
con quien hablar que tiene experiencia en esos asuntos, un grupo de 12 pasos,
y educacidén acerca de lo que estoy pasando ayudaria mucho. Necesito a alguien
que comprenda la magnitud de este problema y puede hacer que mi esposo sea
responsable de sus acciones. Como nuestro obispo, Ud. puede firmemente,
francamente, y con amor hacerlo porque tiene una preocupacidén de su bienestar
espiritual—-y del mio también.

Ayudeme a sentirme segura. Mi confianza en el liderazgo del sacerdocio ha
sido debilitada porque creia que mi esposo estaba siendo fiel a sus
convenios, solo para descubrir que é1 no me ha sido fiel. Yo necesito creer

actta. Por favor, no me sugiera que solo “necesito amarlo méas,”
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que hay un lider bondadoso y honesto del sacerdocio en quien puedo confiar.
Deme animo a ralentizar mi vida y mis emociones y ayudeme a tener una chispa
de esperanza que el suefio en que siempre he querido de un amoroso, eterno
matrimonio se puede realizar con tiempo y esfuerzo de parte de mi esposo y
yo.

Por lo pronto, ayldeme a poner y guardar limites. Estos limites me ayudaran a
sentirme segura, mientras aprendo que verdaderamente soy una hija de Dios. A
través de este conocimiento, puedo reconocer mi habilidad de tomar decisiones
v hallar felicidad al serle fiel a El y a mi misma.

Una Carta de un Adicto

Querido Obispo,

Tal vez no hay ningtn individuo que tenga el potencial de influir a un adicto
en la direccidn a recuperarse mas que su lider local del sacerdocio.
Desafortunadamente, el opuesto puede ser cierto también. Si un lider falla en
comprender la magnitud de la enfermedad y lo que se requiere para la
recuperacién verdadera, se habrédn perdido oportunidades vitales para sanar el
corazdédn y mente del adicto. Raramente hace falta compasidédn hacia el adicto.
Del otro modo, hace falta el conocimiento de lo que se necesita para que se
logre una recuperacidén verdadera.

Obispo, muchas gracias por el amor y compasidén que demuestra cuando da
consejos a los que estén sufriendo de la adiccidén a la sexualidad y a la
pornografia. Tal como sabe, esta es una afliccidén dificil y confusa.
Necesitamos su ayuda para superarla, y, una vez que se logre, necesitamos su
ayuda para mantenernos libres de ella. Como un adicto en recuperacidn, le
imploro a tener en mente algunas cosas.

Primero, por favor, entienda que un adicto no puede recuperarse solo aun que
él puede creer que se puede. Alguien que lucha con mirar la pornografia u
otro comportamiento sexual inapropiado estd sufriendo de una compulsién igual
de fuerte como un adicto a la cocaina. Para superar esta adiccidén, el adicto
no necesita solamente ayuda de Ud., su lider de sacerdocio, sino también de
un terapista profesional, también apoyo de uno o més grupos de recuperacidn
de la adicciédn.

Secundo, por favor entienda que hay un temor debilitador que estéd ardiendo en
el corazdn y mente de un adicto a la sexualidad y la pornografia. Estoy
seguro de que si Ud. encuestara a los muchos hombres SUD que actualmente
estén sufriendo en silencio, la mayoria le dirian que las tres cosas méas
importantes en sus vidas son su esposa, sus hijos, y la iglesia. La
posibilidad de reunirse con su lider del sacerdocio para sacar a luz este
problema trae consigo mucho temor que el adicto podria perder las uUnicas tres
cosas en el mundo que realmente le importan. El temor es igual de paralizante
para un adicto que no se haya recuperado que uno que recae otra vez. Viendo
la cara angustiada de su esposa y el temor y confusidén de sus hijos, ademés
la posibilidad de recibir disciplina de la iglesia no son obstédculos menores
para sacar a luz, arrepentirse, y recuperarse. El temor es real, es enorme, y
duele como ninguna otra cosa que el adicto haya sentido.

Tercero, ademds de miedo, revelacién y confesidn a un lider del sacerdocio
engendra a menudo pena y humillacidén para el adicto. Aun que un lider puede



ser compasivo y alentador, un adicto que no se haya recuperado no puede
evitar sentir pena por participar varias veces en un comportamiento sexual no
deseado pero compulsivo. El no puede evitar sentir humillacién cada vez que
tiene que sentarse en frente del escritorio del obispo y hablar de si ha
podido mantenerse casto desde la Gltima visita. Estos sentimientos estéan
presentes aun si el reporte es positivo. Son aun més fuertes y dolorosos si
el reporte es negativo.

Cuarto, por favor entienda que el ver la pornografia es realmente una
manifestacién por fuera de una adiccidén més profunda de lujuria. Lo que
significa eso es que un adicto que estd absteniéndose de ver la pornografia
pero no estéd recibiendo tratamiento para la adiccidén probablemente no se
recuperarad. A lo mucho estd absteniéndose solo con su propia fuerza de
voluntad y no porque él haya realmente logrado un cambio duradero de su
comportamiento.

Quinto, la deshonestidad es una parte de la enfermedad de la adiccidédn. Los
adictos buscan como hacer de menos u ocultar la seriedad y el grado de su
participacién, a menudo mintiéndose a si mismo y otros. Los adictos sienten
dolor y pasan una porcidén significante de su dia tratando de reducir ese
dolor y medicinar con su droga. El tener que sufrir otra vez el miedo, pena,
y humillacidén puede ser mds que un adicto dafiado cree que puede aguantar,
entonces él miente. El miedo, pena, y humillacidén son tres de las emociones
negativas més fuertes que pueden llevar a un adicto que no estéd en
recuperacidén a participar otra vez si no adquiere las herramientas que él
necesita para aguantarlas.

Obispo, yo necesito que me dé esas herramientas. Necesito que Ud. me dé animo
de buscar terapia e involucrarme en grupos de recuperacidén de 12 pasos.
Necesito que Ud. me ayude a comprender la importancia de ser educado en
cuanto a la pornografia y la adiccidén sexual. Si le digo que la pornografia o
la participacién en ella “ya no es un problema,” necesito que Ud.
bondadosamente y pacientemente me ayude a comprender que la adiccidn va y
viene como la corriente de la marea. Aunque las compulsiones pueden
disminuirse, regresaran. Siempre pasa asi, y cuando pasen, necesito
herramientas para la recuperacidén y apoyo listo o caeré otra vez tal como he
hecho muchas veces antes. Necesito aprender que no se trata de “parar” -
porque lo he hecho miles de veces. Necesito aprender como “no empezar otra
vez.”

Carta de una hija de un adicto sexual en recuperacidn
Observando la transformacién de mi padre

Yo soy la hija de un adicto sexual en recuperacidén. Mi historia no es
dramédtica. Me atrevo a decir gque en una manera particular este desafio has
sido una de las bendiciones més grandes de mi vida. Si pudiera escoger, no
pienso que hubiera querido no pasar esa montafia. Sin embargo, las lecciones
que he aprendido como resultado de esta experiencia me estan bendiciendo a mi
y a mi familia en muchas maneras indecibles.

Creciendo, no me sentia diferente que los otros nifios. De hecho, me
consideraba UGnicamente bendecida. Fui amada, no me hacia falta nada, y tenia
una abundancia de oportunidades para desarrollar mis intereses y talentos. Yo
parecia tener un manantial de confianza personal. Como resultado hice bien en



mis busquedas académicas y sociales.

Me acuerdo haber sentido cerca de mi mamd tras mis afios formativos. Ella era
mi primer confidente y mentor. En contraste, yo de vez en cuando hablaba con
mi papé, pero en un nivel muy superficial y raramente le buscaba para apoyo
emocional. Eso se debid a que él estaba trabajando muchas horas o estaba
afuera para el negocio. Cuando él estaba en casa, a él lo sentia lejos—
raramente hablando de si mismo o conversando conmigo de mis intereses y
actividades. A pesar de eso, yo si creia que me amaba y pensaba que mi
relacién con mi papéd era normal y sana.

Como una nifia chiquita, tengo unos cuantos recuerdos vagos de desafios en el
matrimonio de mis papas. Cualquier problema que ellos tenian los discutian
atrds de puertas cerradas. No fue hasta que tenia estaba en la preparatoria
que yo realmente empezaba ver que algo estaba mal en la relacidén de mis
papéds. Recuerdo de vez en cuando estar preocupada por la posibilidad de que
mis papéds se separaran, pero no duraba ese sentimiento. Llena de firmeza de
caradcter, mi mamd estaba optimista y positiva. En mi opinidén ella hacia un
buen trabajo manteniendo el hogar y guardando todo y todos bajo control.
Mientras crecia y llegaba a ser mas perceptiva me daba cuenta que algo le
pesaba mucho. Las finanzas eran una preocupacidén constante durante ese
periodo, pero yo sentia que habia algo més profundo que le causaba ansiedad.

Mientras estaba en mis afios mayores de adolescente y empezaba a convivir mas
con los papéds de mis amigos, me di cuenta del afecto y de la cercania
emocional que algunos de ellos compartian con sus papds. Fue en ese entonces
que empecé a reconocer cuanto me hacia falta la relacidén de hija y padre. No
me habia dado cuenta en ese entonces, pero por muchos afios no conocia a mi
papa. En su vida basada en pena, él fue limitado en su habilidad de amar y
ser amado.

En mi preocupacién, yo empezaba a solicitar a mi mamd que me informara para
que pudiera proveer apoyo emocional. Ella nunca compartia detalles del
comportamiento de mi papa, pero pronto fue claro para mi que papa tenia un
problema—el grado no habia aprendido hasta después. Lo més duro para mi fue
ver a mi mamé& sufrir. Ella sentia mucho dolor y no habia mucho que podia
hacer por ella.

Muy pronto me gradué de la preparatoria y me mudé de la casa. Preocupada con
los estudios y otras actividades solo estaba en casa de vez en cuando y por
un tiempo fui inocente de los problemas gque habia entre mis papés.

Todo 1llegd a un punto critico solo meses después que me habia casado. Fue la
tarde de un Domingo agradable y justo después que llegamos a la casa de mis
papas, mi papa llevé a mi esposo y mi afuera, se sentd con nosotros, y
continudé contédndonos que él habia sido excomulgado de la iglesia de
Jesucristo de los Santos de los Ultimos Dias. El nos contdé de algunos
detalles acerca de las acciones que le habian llevado a perder su membresia.
Fui decepcionada. Senti rencor, tristeza, y un sentido profundo de

traicidn.

Agui es cuando empezaron las bendiciones:



A pesar del enojo y tristeza, yo pude abrazar a mi papa, decirle que le
amaba, y le perdoné. Me di muy poco crédito por ese perddn franco. Primero,
mi papd me habia demostrado perddédn y paciencia en muchas ocasiones previas,
lo cual me ablanddé el corazdn. Segundo, la manera que mi mamd estaba
escogiendo aguantar la situacién difundid mucho de mi propio rencor. Ella no
estaba amargada ni dramdtica. Ella calmadamente se sentdé al lado de él y tras
ojos lustrosos dijo que ella iba a tratar y apoyar a mi papd mientras
trabajaba hacia la recuperacidén de su adiccidn. Yo decidi que si ella podia
perdonarle - una que habia sufrido tan directamente y profundamente como
resultado de sus decisiones- yo podia hacer lo mismo. Sin embargo ella hizo
muy claro que ella no le apoyaria en su adiccidén si participaba en ella.
Recuerdo que ella dijo que “veria como van las cosas” mientras mi papa se
comportaba de una manera que podia empezar a reconstruir su confianza.
Finalmente y méds importante, yo senti el poder de la Expiacidén envolverme,
habilitdndome a sobreponerme a la amargura y pena que se pudo haber apoderado
de mi corazédn.

No pretenderia que todo ese rencor y tristeza se habia ido en un dia. Al
pasar los dias y semanas, habia tiempos cuando esos sentimientos se volvian a
emerger y yo me desquitaba con mi esposo o le suplicaba a mi Padre Celestial
ayuda mientras pasaba con dificultad mi temor y pesar. Aunque mi papd estaba
bien en su recuperacidn, yo sabia que no habia garantias para él o el
matrimonio de mis papas. Pero méds que nada, me maravillo de cuan facil pude
perdonarlo y seguir adelante. Haciéndolo me liberd de los efectos
debilitantes de resentimiento, pena, y amargura que han sobrellevado a muchos
en la misma situacidn.

Cinco afios después, miro para atréds y estoy agradecida por las lecciones que
he aprendido en esta experiencia. He aprendido a no tener tanto miedo de este
asunto. Yo sé que como mama tendré que tratar esto de alguna forma con mis
propios hijos. Sin embargo siento que puedo enfrentar este problema con valor
porque tengo la educacidn, herramientas, y un testimonio de la expiacidn para
ayudarme. Yo sé que la recuperacién de la pornografia y la adiccién sexual es
posible. jSoy testigo de eso! Al observar la transformacién de mi papéd, he
visto que el poder de la Expiacidén extiende més profundo que nunca habia
pensado antes. Antes yo pensaba solo en blanco y negro, con certeza que si
yo u otros se equivocaban, que ya estuvo. No habia retorno. Pero yo me he
dado cuenta que esa manera de pensar niega el poder redentor de la Expiacidn
y su poder supremo de sanar corazones y cambiar al arrepentido. Comprendiendo
esa verdad me ayudd a ser mas paciente y poder perdonar mis debilidades y de
los deméds también porque sé que la Expiacidn funciona si aceptamos su poder.

Mi papd ha trabajado sin cesar en los Ultimos afios en permanecer en el camino
de la recuperacién. El estd haciendo bien y tras el proceso estd ayudando a
mucho con el mismo asunto. La recuperacidén es un esfuerzo diario para
cualgquier persona batallando con esa dificultad. A veces es un desafio para
ambos papéas mientras contintan trabajando hacia la recuperacidn como
individuos y parejas. Pero por medio de su fe y esfuerzo constante, ellos
estédn creciendo juntos cada dia y estd més felices en su matrimonio y méas
sanos como individuos que no habia visto antes.

Entendiendo lo Bésico
Esta seccidén provee un resumen de informacidén clave relacionada con la



adiccidén a la pornografia. Las secciones “Preguntas Mas Frecuentes” y
“Discutiendo de la Pornografia con Otros” proveen méds informacidén en méas
detalles. Muchos estédn asombrados y preocupados al encontrar que sus vecinos,
amigos, y miembros de su familia estédn luchando con una adiccidén a la
pornografia. Los que necesitan ayuda incluyen empresarios exitosos,
misioneros retornados, individuos casados en el templo, o miembros sirviendo
en posiciones de liderazgo en la Iglesia. Por pena y temor a las
consecuencias devastadores si se ponen en evidencia, la mayoria que estén
luchando con pornografia ocultan su comportamiento.

cQué es la Adiccidén sexual y la pornografia?

La pornografia es material que es explicito sexualmente y que tiene la
intencidén principal de la excitacidédn sexual. La adiccidén a la pornografia es
una subcategoria de la adiccidén sexual y es progresiva. Tipicamente comienza
viendo ocasionalmente fotos de personas escasamente vestidas y entonces se
progresa de pornografia ligera a dura. Esta progresién puede resultar en
participar en los comportamientos tal como una aventura sexual en el internet
o en persona, visitando clubes de striptease, y solicitando prostitutas.

Si alguien estuviera adicto al alcohol, se le aconsejaria seriamente buscar
terapia e inmediatamente empezar a asistir reuniones de Alcohdélicos Andnimo.
Es esencial reconocer que el uso de la pornografia, tal como el alcohol,
puede llevar a uno a la adiccidén. Tal como una adiccidén a las drogas o
alcohol, no se puede conquistar con fuerza de voluntad solamente.

Consejos comunes suelen ser comentarios como, “Tienes un problema con la
pornografia? Nada més decide no verla mds, comprométete, ten pensamientos
puros, lee tus escrituras, y haz mds oracidén.” A medida que estas sugerencias
son actividades importantes y espirituales, no representan el camino a una
recuperaciédn completa para tratar un problema de adiccidén a la pornografia.
Una adiccién a la pornografia es una adiccién fisica que altera quimicamente
al cerebro. Para tratar esta adiccidén, se requieren medidas serias,
incluyendo bastante ayuda profesional de afuera.

Un concepto errdédneo es que una compulsidn por ver la pornografia se
disminuird con el matrimonio. Puede ser que el matrimonio temporalmente pare
el uso de la pornografia interrumpiendo el patrdén de la adiccidn, sino que
generalmente la compulsidén llega a la superficie y escala. La pornografia se
usa a menudo como una manera de tratar con emociones negativas y aguantar
problemas de la vida, tal como el alcohol o drogas ilegales. Aunque el uso de
la pornografia no es muy comin entre mujeres, el numero de mujeres que ven
pornografia estd aumentando.

Definiendo el Problema

La pornografia es un problema rampante en nuestra sociedad. Estudios sugieren
que el 70% de hombres de la edad de 18 a 34 visitan sitos de pornografia en
un mes tipico, y el 47% de familias en EEUU dicen que la pornografia es un
problema en su hogar. Una encuesta dada en 2008 encontré que casi 9 de 10
(87%) de hombres jbévenes y casi un tercio (31%) de mujeres jbdvenes reportaron
el uso de la pornografia. La edad promedia en que los nifios ven la
pornografia en el internet es nueve afios. Aungque las estadisticas nos estén
disponibles para la poblacién SUD, estimamos que es similar.



El uso de la pornografia casi siempre se oculta cuidadosamente. Preguntando
directamente acerca de la visita a la pornografia puede iniciar charlas
importantes. Una manera féacil de determinar si un individuo posiblemente
tiene una adiccién es si ellos dicen a si mismos que no van a ver la
pornografia méds y luego se encuentran haciéndolo de todas maneras. Un
adolescente puede no tener la misma profundidad de adiccidén que alguien que
tiene 35 afios luchando, pero ambos necesitan enfrentar la adiccidn
seriamente.

Puesto que la pornografia es tan rampante, es importante proveer capacitacidn
y educacidén para todos. Al ser abiertos no significa que se condona el
comportamiento o que se minimizan las consecuencias. Significa eliminar el
secreto rodeando ese tema y ayudar a la gente entender que el uso de la
pornografia es amplio y se tiene que enfrentar abiertamente en una manera
abierta.

Los Efectos De La Pornografia Al Cényuge Y El Matrimonio

Cuando una esposa descubre el uso de la pornografia de su esposo, las
emociones que se experimentan son parecidas a las del proceso de afliccién
asociado con la muerte de un ser querido: asombro, incredulidad o negaciédn,
rencor, y depresidén. Muchas mujeres experimentardn la enfermedad de estrés
post-traumdtico y sufrir extremadamente. Reconociendo, aceptando, y dejando
que esos sentimientos tomen su camino es importante. La pornografia cambia
frecuentemente la personalidad del adicto, influye la manera que él trate y
conviva con otros, y causa una distancia emocional de los de su

alrededor. E1 cényuge afligido a mendo se siente traicionado, rechazado,
abandonado, y no importante. Soledad profunda y sintiéndose responsable por
la adiccidén del cédnyuge son los més universales. E1l estar enojado con el
cényuge adicto y aun hacia Dios es comin. “Yo hice todo lo que debi haber
hecho. Y esto es lo que se me da por eso.” Los cényuges pueden sentir
abandonados no solo fisicamente y emocionalmente, sino espiritualmente
también.

Los adictos de la pornografia frecuentemente presionan a sus cényuges a que
guarden privado el asunto. Este aislamiento compone el espiral descendente de
sentimientos insalubres y comportamiento contraproducentes. Sin ayuda y
terapia apropiada, la salud emocional, fisica, y espiritual del cdényuge se
deteriorara.

El uso de la pornografia resultard eventualmente en el divorcio.
Estadisticamente, el 55% de los divorcios son relacionados con la
pornografia. Sin embargo, una cantidad muy grande de parejas han podido
hallar la recuperacidén y la sanacidén a través del reconocimiento de esta
adiccidén y buscando ayuda apropiada. Muchos factores influyen la probabilidad
de la recuperacidén de la relacidén. (Para més informacidn, véase el diagrama
en la seccidén de folletos, “Estoy haciendo cambios para soportar la adicciédn
de mi esposo?” y “Estoy tomando en serio el tratar el problema con la
pornografia?”

. El adicto escoge recibir la ayuda apropiada, incluyendo recibir
terapia de un terapista calificado de la adiccién sexual y participando en un
programa de 12 pasos para la recuperacién sexual.

. La pareja tiene expectativas realistas. El cambio requiere tiempo y



habréan recaidas a menudo. Con buenos terapistas y apoyo estas recaidas
empiezan ser menos severas y frecuentes.

. Restaurando una relacidédn sana es mucho més probable si ambos el
adicto y el cédnyuge afligido reciben terapia de calidad.
. Muchos terapistas recomiendan no tomar ninguna decisidén permanente o

mayor por lo menos por un afio. Tras el tiempo, la confianza se puede
reconstruir y la relacidén se puede sanar si ambos estdn dispuestos a hacer su
parte.

La persona participando en el comportamiento es el adicto. Por motivo de la
profundidad del trauma experimentado, nos referimos al cényuge del adicto
como el afligido.

El Camino a la Recuperacidn

La recuperacidédn de la adiccidn a la pornografia es dificil, pero alcanzable.
Los que estén completamente comprometidos a hacer lo que se requiere para
encontrar y mantener la recuperaciédn, serdn exitosos. La recuperacidn
involucra:

. Deseando recuperarse y honestamente admitiendo a otros la magnitud
del problema.

. Recibiendo educacidén acerca de la naturaleza de la adiccidén a la
pornografia y el proceso de la recuperacidn.

. Creando un ambiente seguro donde no ocurren tantas tentaciones.

. Continuando la participacién en el programa de recuperacidédn de 12
pasos.

. Buscando terapia profesional. Esto usualmente incluird una mescla de

terapia individual, de pareja, y de grupo (por lo menos 18 meses se
requiere) .

. Buscando ayuda espiritual buscando consejos con un lider
eclesidstico vy también buscando inspiracidén directa del Padre Celestial y
aplicando el poder de la Expiacién de Jesucristo.

La abstinencia no es lo mismo que la recuperacidédn. La abstinencia es yendo un
periodo de tiempo sin ver la pornografia. La recuperacién requiere un cambio
de vida e involucra el reaprendizaje de la sexualidad sana, reajustando las
expectativas insalubres, y estableciendo patrones positivos de convivir con
otros. Individuos en recuperacién deben de aprender cdmo manejar emociones,
estrés, amistades, y otros factores que subyacen sus comportamientos
adictivos.

El acrénimo HESC es un recordatorio de las condiciones que nos hacen mas
susceptibles a recaer.

Hambre: Con muchos de nosotros, un estado agitado de la mente-prisa, apurado,
o “hiper,” por ejemplo—parece ser igual de peligroso que el hambre. Y el
hambre en si puede llevar a uno a comer en atracones, tal como muchos saben.
Atracones de comida puede iniciar la adiccidén sexual.

Enojo: El Enojo, resentimiento, y pensamientos negativos hacia nosotros
mismos u otros crean la perturbacidén por dentro que nos aisla y nos provoca
para nuestra droga.

Soledad: E1 adicto sexual, desconectado es una mala conexidén por suceder.
Cansancio: La fatiga suele hacernos méds sujetos a las tentaciones, bajando
nuestras defensas de alguna forma, como si el ser débil fisicamente nos
afectara nuestro aguante emocional.



Tal como un alcohdélico nunca puede considerarse curado, los que son adictos a
la pornografia siempre serdn susceptibles a recaer por el resto de sus vidas.
Con tiempo, siguiendo en recuperacidén llega a ser més facil.

Los siguientes factores se pueden utilizar para medir la recuperacidén del
adicto:

. ¢:Es completamente honesto, abierto, y transparente en hablar de su
problema con la pornografia—pasado y presente—con su cényuge, padres, lideres
o seres queridos?

. :Qué ha hecho para facilitar su recuperacidén? ¢Ha confesado
completamente su problema, ha hecho el programa de 12 pasos, y ha recibido
terapia?

. :Se reconoce como un adicto y continua asistiendo las reuniones de 12
pasos y trabaja con un patrocinador para mantener la recuperacidn?

. ¢Cudnto tiempo ha ido sin ver la pornografia? :Dias? ¢Meses? ¢Afios?

. ¢Estd aprendiendo a tratar la vida en una manera mas constructiva?

Encontrando un Terapista Calificado

Busque un terapista que tenga la experiencia especificamente para tratar la
adiccidén sexual. La adiccidén sexual y la adiccién a la pornografia requieren
un terapista con entrenamiento especial. Las siguiente son preguntas
generales para considerar cuando se busca un terapista calificado para la
adiccidén sexual.

. 1. P: :Que cree Ud. que son los efectos negativos por el uso de la
pornografia?

R: El uso de la pornografia es destructivo para el individuo y hace que las
relaciones sanas sean imposibles.

. 2. P: ;Cree Ud. que el uso de la pornografia puede ser clasificado
como una adiccién?

R: Si. Estudios recientes demuestran que los cambios medibles en el cerebro
causados por ver la pornografia son muy similares a los cambios en el cerebro
causados por drogas adictivas y alcohol.

. 3. P: ;Cree Ud. que la recuperacidn es posible?

R: Si. Se toma tiempo y, tal como recuperacién de otras adicciones, no hay
curacidén, solo sobriedad y recuperacién de largo plazo.

. 4. P: :Que es la sobriedad y la recuperacidn?

R: La sobriedad es no tener sexo con si mismo u otros, que no sea su cdnyuge.
La recuperacidén involucra:

o) 1. Salga de su escondite. Dado a la naturaleza de adiccidn, seréa
imposible dejar el comportamiento actualmente sin la asistencia de otros. Al
ocultar, uno puede pensar que puede superar la adiccidén con solamente la
fuerza de voluntad y puede resultar en periodo de abstinencia. En algun
momento cuando el estrés vuelve, y patrones antiguos se reavivan participar
en la adiccidén es inevitable.

o 2. Un ambiente seguro. La recuperacidén es un cambio de estilo de
vida. Actividades, relaciones o ambientes que exponen a una persona buscando
la recuperacién a iniciar circunstancias aumentan grandemente las
posibilidades para recaer. Cada esfuerzo debe hacerse para “mantenerse
seguro” evitando entretenimiento con contenido sexual y también todos los
ambientes que inician la sexualidad.

o 3. Educacién. “El1 gran enfoque de la educacidén no es conocimiento
sino accién.” —Herbert Spencer



“Les damos mucha lectura que hacer en el area de la adiccidén sexual..llenos de
biografias de recuperaciones exitosas..queremos que sean “expertos mundiales”
de la naturaleza de la adiccidén sexual, su procedencia, su curso, y
procedimientos de tratamiento ttil.

-- Dr. Victor Cline

o 4., Terapia: “Adicciones sexuales y la pornografia requieren
terapistas con capacitacidén especial en estas areas para que los pacientes
tengan una oportunidad de recuperarse. Cualquier persona que esté buscando
ayuda profesional tendrd que averiguar cuidadosamente los antecedentes de
cualquier terapista para que les den buen tratamiento. Lo que se debe de
buscar es un “sex6logo” de cualquier disciplina de sanar la salud mental,
quien tenga un record bueno de tratar este problema y valores personales que
sean congruente con los valores del paciente.”

--Dr. Victor Cline

o 5. Involucrar el lider(s) eclesidstico: “Por esto sabréis si un
hombre se arrepiente de sus pecados: He aqui, los confesard y los
abandonara.”

--Doctrina y Convenios 58:43

“La confesidén es un requisito previo para abandonar y ayudar a otros a saber
de su arrepentimiento sincero.

--E1 Restauro Mi Alma, por Donald L. Hilton Jr., MD

o 6. Refugiarse en Dios. “Admitimos que no teniamos poder sobre la
lujuria, y nuestras vidas habian resultado en ser inmanejables.”

-- (Paso 1 en el programa de 12 pasos)

“Tomamos una decisién de entregar nuestra voluntad y vidas al cuidado de Dios
tal como le comprendiamos.”

--(Paso 3 en el programa de 12 pasos)

“E1l tercer paso pide accidén afirmativa, es solo por actuar que podemos cortar
la voluntad personal, el cual habia blocado la entrada de Dios..a nuestras
vidas.”

--Libro Blanco, Sexdélicos Andnimo

“Nadie parece poder mantenerse sobrio y progresar en recuperacién sin
participar en la asociacidén de la recuperacidn.

--Libro Blanco, Sexdélicos Andnimo

El Programa de 12 Pasos

Comprometiéndose a participar en el programa de 12 pasos es un elemento
critico del proceso de la recuperacién. Usualmente es cuando los adictos
finalmente admiten que son impotentes a cambiar solos y empiezan a estar
dispuestos a reunirse con un programa de 12 pasos que ellos hallan la
recuperacién verdadera. Programas de 12 pasos sSon grupos gue no son
profesionales, ni lucrativos. Los grupos proveen lo siguiente:

. Limites especificos y planes para la recuperacidn.

. Responsabilidad a un patrocinador y reportar regularmente en las
reuniones de grupo.

. Apoyo y estimulo de otros que estdn buscando recuperacién de una
adiccién.

. Un proceso de paso a paso para perseguir la recuperacidn y hacer
cambios de vida.

. Un énfasis en la necesitada de ocurrir a un Poder Superior para ayuda

e intervencidn.

Los “12 Pasos de Recuperacidn” establecen los pasos que los individuos deben



seguir para hacer los cambios espirituales y mentales que les habilitan a
encontrar y mantener recuperacidédn de largo plazo. Los pasos fueron escritos
originalmente y experimentados por miembros de Alcohdélicos Andénimos. Ellos
tienen correlacidédn con los puntos de vista de SUD del proceso del
arrepentimiento.

La participacidén productiva en un grupo de 12 pasos inicialmente requiere
asistir muchas reuniones cada semana, trabajando con los pasos diariamente, y
regularmente reportando a un patrocinador. Un patrocinador es alguien que
estd trabajando con los 12 pasos, estd recuperandose con fuerza, y estéa
dispuesto a servir como un mentor. Su experiencia Unicamente les califica
para ayudar a otros que sufren con la misma adiccién. Ellos promueven
responsabilidad, dan esperanza, y ofrecen la guia especifica de cbédmo evitar
recaidas.

La Iglesia SUD tiene dos clases especificas de grupos de 12 pasos. Las
reuniones del programa de recuperacidén de adicciones (ARP) estéan abiertos
para hombres y mujeres que quieren recuperarse de cualquier tipo de
comportamiento adictivo. Las reuniones del Grupo de Apoyo para la Adiccién a
la Pornografia (PASG) son para adictos a la pornografia con un “Grupo de
Apoyo para Familia” hecho de acuerdo para los cdnyuges o seres queridos.

También hay muchos grupos de 12 pasos no SUD que tratan la adiccidén sexual.
Grupos de Sexdélicos Andnimos (SA) estén en funcidén en muchas areas y proveen
un programa muy eficaz para la recuperacidédn de la adiccidn a la sexualidad y
la pornografia. Reuniones de S-Andén estédn disponibles para ayudar a los que
estén afectados por el comportamiento sexual de alguien mas, tal como un
cébnyuge, padre, o ser querido.

Muchos de los beneficios que se obtienen de una reunidén de 12 pasos vienen
directamente de las asociaciones e interacciones de la gente que asiste. Por
lo tanto, la calidad de las reuniones de 12 pasos puede variar mucho. Es
importante encontrar una reunidn que sirva para la persona buscando
recuperarse. Grupos eficaces incluyen lo siguiente:

. Reuniones regulares muchas veces a la semana que estédn conducidas por
alguien que estd en recuperacién de la misma adiccidn.

. Reuniones con un numero razonable de gente que ha alcanzado sanacidn
y recuperacidédn y puede compartir sus experiencias, fuerza, y esperanza.

. Patrocinadores disponibles que estédn calificados para guiar a nuevos
por el proceso de recuperacién.

. Literatura especifica para la adiccidén y una metodologia para llevar
a cabo los pasos.

. Una definicidén de sobriedad que conforma con las creencias de valores

del individuo buscando ayuda.

Si después de asistir muchas reuniones el individuo buscando ayuda no se
siente conectado al grupo, se puede considerar buscar un grupo de 12 pasos
diferente. En &reas donde hay reuniones de LDS PASG establecidas firmemente,
miembros de la iglesia han encontrado gran ayuda y apoyo. Muchos individuos
han encontrado que asistiendo reuniones de ambos PASG y SA/SAnon puede
ayudar.

Es importante notar que hay un numero de grupos no SUD para adictos sexuales.



Sexb6licos Andénimos tiene una definicidén de sobriedad sexual de acuerdo a los
valores SUD: “Ninguna forma de sexo con si mismo o con parejas que no sea su
cédnyuge.” Algunos de otros programas de 12 pasos para la adiccidédn sexual no
promueven el mismo estadndar de sobriedad sexual.

Discutiendo la Pornografia

PADRES Y LIDERES necesitan tomar un rol activo al asegurar que los miembros
de sus familias y aquellos dentro de su administracidén a tener informaciédn
adecuada para combatir la pornografia. Como el tema puede ser un reto, es
frecuentemente evitado. Aquellos dentro de nuestra administracidn, los
miembros de nuestro barrio y nuestras familias, necesitan entender el dafio
fisico, espiritual, emocional y social que es causado por la pornografia.

La informacidén en esta seccidn proporciona sugerencias que pueden ser usadas
para guiar discusiones y crear lecciones, y tienen la intencién de promover
la discusién. (Lecciones de muestra para diferentes grupos de edades se
pueden encontrar en la seccidén 7.)

Discussion Points for Children

PUNTOS DE DISCUSION PARA NINOS

La Importancia De Nuestros Cuerpos

* Nuestros cuerpos son regalos especiales de Nuestro Padre Celestial,
necesitamos valorarlos y cuidarlos, y mostrar respeto por estos maravillosos
regalos vistiendo modestamente.

* Cada uno tenemos un sexo bioldgico nifio o nifia, y nuestro género es
parte del Plan de Dios. El género nos permite tener hijos.

- Discuta qué distingue los géneros y cbdmo nuestros cuerpos se
reproducen.

* Al desarrollarse nuestros cuerpos, experimentamos deseos buenos y
naturales de reproducirnos.

- Explique la santidad y dicha del sexo (reproduccién) dentro de los
lazos del matrimonio.

Reconociendo La Pornografia

L3 Frecuentemente somos tentados a exteriorizar nuestros impulsos
sexuales naturales de manera incorrecta, sin ninguna preocupacidén por lo que
es bueno y correcto. Satands quiere que miremos fotos y videos de personas
que muestran sus cuerpos desnudos y se burlan de su propia intimidad.

* La falta de respeto a nuestros cuerpos se puede mostrar en fotos,
videos e historias que se pueden encontrar en TV, radio, libros, peliculas,
revistas, musica, celulares, iPods, video juegos y sitios de Internet. A
estas fotos, videos e historias inapropiados les llamamos pornografia.

Cémo La Pornografia Nos Puede Herir.

- Ver pornografia puede detener nuestra habilidad de sentir El
Espiritu.

- La pornografia se burla de nuestros cuerpos y de nuestra sexualidad,
los cuales son maravillosos regalos de Nuestro Padre Celestial.

- La pornografia miente acerca de cémo la gente se debe tratar entre
si.

* Una vez que usted comienza a ver pornografia, puede ser dificil

detenerse, incluso si se quiere. La pornografia genera creencias y
sentimientos incorrectos acerca de nuestra intimidad sexual, nuestros cuerpos
y eventualmente nuestro esposo o esposa; dafilara las relaciones que podamos
tener en nuestros matrimonios algun dia.



L) La pornografia dafia nuestra habilidad de amar y de preocuparnos por
otras personas.

Evitando La Pornografia.

L) Si usted alguna vez ve o escucha algo que puede ser pornografia,
aléjese de ello y hable con sus padres. No sienta verglienza -sus padres
estaradn felices de que les haya dicho, y se sentird bien al hablar de ello.
Ver pornografia nunca debe ser guardado en secreto.

L) Si un amigo le muestra o le habla acerca de algo que piensa que puede
ser pornografia, digale que no quiere verlo y retirese. AsegUrese de hablar
con sus padres acerca de lo que ha pasado.

* Visite sbé6lo sitios de Internet que sus padres digan que estédn bien, y
use el Internet cuando esté con adultos. Si usted quiere visitar un sitio y
no estéd seguro si estd bien hacerlo, pregunte a sus padres. Si algo aparece
en su computadora que usted cree que es pornografia, hable con sus padres al
respecto. (Para ayuda adicional e informacidén, vea la seccidédn de Recursos de
este manual.)

Discussion Points for Teens

PUNTOS DE DISCUSION PARA ADOLESCENTES.

:Qué Es Pornografia?

* La pornografia es material sexualmente explicito que tiene la
intencidén principal de la excitacidn sexual.

* La pornografia puede incluir fotos en libros, revistas, video juegos
e im&genes en Internet o en su teléfono. También puede incluir letras en
canciones, peliculas y conversaciones inapropiadas.

¢Por Qué La Pornografia Es Mala?

- La pornografia es adictiva. El uso extendido de la pornografia causa
cambios fisicos en el cerebro que hacen muy dificil dejar de verla; haciendo
el centro de la fuerza de voluntad del cerebro débil, y el centro impulsivo
del cerebro fuerte.

- Ver pornografia es espiritualmente dafiino e interfiere con nuestra
habilidad de conectarnos emocionalmente con nuestra familia, amigos y Dios.
También nos dafia emocional, fisica y socialmente.

- La adiccidén a la pornografia frecuentemente lleva a comportamiento
sexual inapropiado con uno mismo y con otros.

* La pornografia inhibe nuestro juicio, y el deseo del siguiente “fix”
puede causar que los individuos tomen decisiones pobres que no tomarian de
otra manera.

* La pornografia tiende a causar que los usuarios traten de minimizar,
mientan y mantengan sus acciones en secreto y por tanto minando su
integridad. Terminan viviendo “vidas dobles.”

- La pornografia puede causar que desarrollemos formas insalubres de
ver a otros y ensefla mentiras acerca de la sexualidad humana. Esto puede
llevar a la disfuncidén sexual y frustracidén en nuestras relaciones intimas en
el matrimonio.

* La adiccidén a la pornografia puede impedir nuestra habilidad para
triunfar en la vida y puede poner nuestras carreras en peligro.

- Ver pornografia usualmente lleva a otras conductas sexuales
desviadas.

Prevencién.



* Una mentira comUn es, “sbélo una vez no hace dafio.” Ver pornografia
siempre hace dafio.

L) Cuando usted vea pornografia protéjase a si mismo (1) pensando, “no
deberia ver pornografia,” (2) apagando inmediatamente el programa, video o
monitor, (3) haciendo otras actividades para sacar la pornografia de su mente

y (4) hablando con sus padres.

- Evitar la pornografia es dificil, pero la adiccidén es prevenible.
Hable con sus padres si usted ha estado expuesto y evite situaciones donde la
exposicién podria suceder.

* Considere los tipos de medios que ve y establezca estédndares
definidos. Instale filtros de Internet y software de monitoreo en los
dispositivos electrdénicos y aprenda de seguridad en Internet.

L) Aprenda sexualidad sana hablando con sus padres y lideres
eclesidsticos. Hable con sus padres acerca del desarrollo sexual para que
pueda entender la verdad cuando experimente la pubertad. No hay preguntas de
las cuales sentirse avergonzado. Los padres estdn ahi para ayudarle con
cualquier pregunta que pueda tener.

;Qué pasa si sigo viendo pornografia?

* Cuando deje de ver pornografia, y comience otra vez, y se detiene y
comience una vez més, es posible que usted sea adicto.

* Reconozca que recuperarse de una adiccién a la pornografia es
posible, pero dificil.

* iDeje de guardar su conducta como un secreto! No racionalice acerca
de si usted es o no un “adicto” a la pornografia. Si usted ha visto
pornografia, discuta su comportamiento honestamente con su obispo y sus
padres. Obtenga ayuda para que pueda experimentar la recuperacidn en vez de
practicar abstinencia a base de fuerza de voluntad. Ademéds, es importante
reconocer el poder de la expiacidén de Jesucristo. Aprenda acerca de la
expiacidén de Jesucristo y acéptela, la cual es méds poderosa que su debilidad.

* e Para mas informacidén y ayuda, lea:
* A parent’s guide (www.lds.orqg)*
* Growing up: Gospel answers about Maturation and Sex (Brad Wilcox) *

Discussion Points for Young Single Adults

PUNTOS DE DISCUSION PARA JOVENES ADULTOS SOLTEROS.

;Qué Es Pornografia y Por Qué Es Mala?

) La pornografia es material sexualmente explicito que tiene la
intencidén principal de la excitacidn sexual.

L) Aparte de la exposicidédn en Internet, la pornografia puede ser
encontrada en novelas graficas romédnticas y libros cémicos, fotografias,
peliculas, imé&genes, juegos, llamadas erdticas y musica.

- La pornografia nos condiciona a desarrollar relaciones totalmente
unilaterales y centradas en uno mismo, impidiendo nuestra habilidad para
conectarnos emocional e intimamente con otros. Las relaciones romanticas y
amistades son afectadas negativamente. La pornografia puede llevar a una
subsecuente disfuncidén sexual y frustracidn en nuestras relaciones maritales,
estableciendo expectativas pobres y hédbitos sexuales inapropiados.

* Como las drogas, la pornografia es extremadamente adictiva. Ver
pornografia causa cambios fisicos en el cerebro que llevan a la adiccidn.

- Ver pornografia usualmente lleva a otras conductas sexuales
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desviadas.

* La pornografia disminuye nuestra sensibilidad al espiritu, dafiando
nuestra relacidén con Dios.

* La pornografia ha causado que muchos individuos pierdan sus trabajos
y sufran pérdidas financieras.

Prevencién.

- Escoja peliculas y medios cuidadosamente. Establezca estdndares y sea

responsable ante el Sefior.

* Practique la seguridad en Internet instalando filtros y software de
monitoreo, y ubicando las computadoras en un lugar publico.

L) Cada vez que se sienta seducido a ver pornografia, disctGtalo con un
lider eclesidstico de su confianza. Reconozca exposiciones accidentales y lo
que usted puede hacer para limitar su exposicidén en el futuro.

L) No mantenga en secreto el ver pornografia; esto alimenta la adicciédn.
Busque ayuda -entrevistese con su obispo, confiese honestamente y asista a un
grupo de 12 pasos de recuperaciédn.

Citas Y Pornografia.

& Discuta abiertamente sobre pornografia, tempranamente en una relacidn
a fin de poder establecer patrones de comunicacidén saludable y a fin de no
cegarse ante habitos escondidos de pornografia.

* Si usted ha luchado con la pornografia, es importante decirle a la
persona con quien tiene una relacidén acerca de la naturaleza y extensidn del
problema, tempranamente en dicha relacién.

L) Sea sensible y respetuoso al preguntar, escuchar o responder a la
experiencia de otras personas con la pornografia.

* Las investigaciones han demostrado que puede tomar a lo menos de
siete a doce meses de entrevistas, seguimientos con su obispo y asistiendo a
un grupo de 12 pasos, antes de que un adicto se recupere significativamente.
Incluso entonces, puede tomar desde dos a cinco afilos para lograr una
recuperacién total.

- El matrimonio no arreglard un problema de pornografia. Incluso
después del matrimonio, un problema de pornografia no se supera sin ayuda.

- Recuerde que la expiacidén tiene un poder real y los individuos se
pueden recuperar. Sin embargo, no subestime el poder de la pornografia. Siga
al Espiritu en decisiones de pareja.

Reconocer y Superar Un Problema De Pornografia.

- Si usted se sigue diciendo a si mismo que no debe ver pornografia,
pero se encuentra a si mismo haciéndolo de todos modos, usted tiene un
problema y es muy posible que sea adicto. No minimice la situacidén. Sea
completamente honesto y consiga ayuda. Comience discutiendo su problema de
adiccidén con su obispo y sus padres.

* Sepa que la expiacién es real y que usted se puede recuperar. Cristo
tiene el poder de sanarlo, incluso aunque las cadenas fisicas de la adiccidén
a la pornografia sean fuertes.

* Aprenda acerca de la adiccidén y el proceso de recuperacidn:
establezca limites, encuentre un buen terapeuta, y asista a un grupo de ayuda
de 12 pasos para la adiccidén sexual. Muchos han reportado que participar en
un grupo de 12 pasos es crucial para su recuperacidédn. Los programas de 12
pasos brindan un patrocinador, grupo de apoyo y un programa diario de
recuperacién.



* Para mas informacién y ayuda, lea:
* A parent’s guide (www.lds.orqg)*

* Growing up: Gospel answers about Maturation and Sex (Brad Wilcox) *

Discussion Points for Adults

PUNTOS DE DISCUSION PARA ADULTOS.

:Qué Es Pornografia y Por Qué Es Mala?

* La pornografia es material sexualmente explicito que tiene la
intencién principal de la excitacidén sexual.

L) Aparte de la exposicidén en Internet, la pornografia puede ser
encontrada en novelas graficas roménticas y libros cédmicos, fotografias,
peliculas, imagenes, juegos, llamadas erdticas y mUsica.

* La pornografia nos condiciona a desarrollar relaciones totalmente
unilaterales y centradas en uno mismo, impidiendo nuestra habilidad para
conectarnos emocional e intimamente con otros. Las relaciones romédnticas y
amistades son afectadas negativamente. La pornografia puede llevar a una
subsecuente disfuncién sexual y frustracidn en nuestras relaciones maritales,
estableciendo expectativas pobres y hédbitos sexuales inapropiados.

* Como las drogas, la pornografia es extremadamente adictiva. Ver
pornografia causa cambios fisicos en el cerebro que llevan a la adiccidn.

- Ver pornografia usualmente lleva a otras conductas sexuales
desviadas.

- La pornografia disminuye nuestra sensibilidad al espiritu, dafiando
nuestra relacidén con Dios.

* La pornografia ha causado que muchos individuos pierdan sus trabajos
y sufran pérdidas financieras.

Prevencién.

- Hable con su cényuge (o un adulto de confianza) acerca de los medios

principales por los cuales usted (y los miembros de su familia) estéan
expuestos a la pornografia. Identifique medios por los cuales usted puede
limitar tal exposicién en el futuro.

* Establezca estéandares para usted mismo y para su familia acerca de
modestia personal y consumo de medios. Instale filtros efectivos y software
de monitoreo en dispositivos electrédnicos.

Reconocimiento.

) La lujuria es fundamental para la adiccidén sexual. La lujuria es una
actitud antinatural.

* Confronte el asunto si usted piensa que su cbényuge (o pareja) tiene
un problema. Responda a negaciones y defensivas con una actitud tranquila y
determinada.

L) Una seria alerta roja es cuando usted hace cosas que no le gustaria
que su obispo, cdényuge o amigos cercanos sepan.

* Si usted se sigue diciendo a si mismo que no debe ver pornografia,
pero se encuentra a si mismo haciéndolo de todos modos, usted tiene un
problema. No minimice la situacidén: ;Busque ayuda!

Recuperacidén Y Sanacidn.

* Remplace el miedo con la fe. Hay esperanza para la recuperacidn, pero
es importante obtener ayuda.

* Los elementos para la recuperacidédn de aquellos en adiccidn son:

* - Revele el problema a su lider eclesiédstico y, de ser aplicable, a
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su coényuge.

* - Edaquese acerca de la adiccidén a la pornografia y del proceso de
recuperacién.
L) - Encuentre un terapeuta calificado (regularmente se requiere un

tratamiento minimo de 12 meses).

* - Participe activamente en un programa de 12 pasos (consiga un
patrocinador, asista a las reuniones y trabaje en el programa diario).

* - Instale filtros y programas de monitoreo en sus dispositivos
electrénicos. Establezca limites que minimicen las oportunidades de consumir
pornografia.

L) Los elementos para la sanacidén de cédnyuges, padres y seres amados de
aquellos en adiccidén son:

* Obtenga apoyo hablando con lideres eclesidsticos, amigos y
familiares.

* Obtenga informacidén y note que la adiccidén del otro no es su culpa,
rompa los ciclos de codependencia, y deje de intentar controlar a la otra
persona.

* Encuentre un terapeuta calificado.

* Encuentre un patrocinador que le pueda ayudar a establecer limites
para protegerse a si mismo y su relacidén. Asista a un programa de 12 pasos
donde usted puede obtener ayuda y el apoyo de otros que han experimentado el
mismo problema.

* Ralentice y preocupese de sus necesidades personales.

- La abstinencia de la pornografia no es recuperacidén. La recuperacidn
requiere cambios de estilo de vida.

* En el matrimonio, cada cdényuge debe trabajar en la recuperacidn antes
de que la relacidén pueda sanar.

* Conceda tiempo (por lo menos un afio) antes de tomar decisiones
permanentes respecto a su matrimonio, para que cada cdényuge pueda sanar.

) La sanacién es un proceso espiritual. Crea que mediante la expiacidn
usted y su ser amado pueden sanar.

- Busque la ayuda de Dios para manejar su vida. Aprenda formas para
manejar los retos naturales de la vida mds exitosamente.

L) Confie en que encontrard paz y felicidad profundas cuando la
sexualidad sea ejercida dentro de los lazos que E1l Sefilor ha establecido.

) Vea la seccidén de Recursos de este manual para mas informacidén y
ayuda

Common Questions and Answers

Preguntas mas frecuentes

Informacién General

P 1- :Que es la pornografia?

R- La pornografia es “material que es explicito sexualmente y primeramente
destinado para el propdésito de excitar sexualmente.” Puede ensefilar desnudez o
comportamiento sexual, e incluye material escrito tal como novelas
romanticas, fotos, peliculas, imédgenes electrdénicas, video juegos, paginas de
chat en el internet, conversaciones erdticas por teléfono, misica y otros
medios de comunicacién.

P 2- ;Cébmo es que ver pornografia esa progresivamente adictivo?



R- El Doctor Victor Cline ha explicado que el proceso adictivo es como sigue:
En mi experiencia como un terapista sexual, cualquier individuo que
regularmente se masturbe al ver pornografia estd en riesgo de llegar a ser un
adicto sexual con el tiempo, e igual estd preparadndose para tener una
desviacidén sexual y/o perturbar a una relacidn con una esposa O novia.

Un efecto secundario frecuente es que reduce dramdticamente su capacidad para
amar (por ejemplo: resulta en una disociacién de sexo con amistades,
afeccidén, atencidn, y otras emociones sanas y rasgos que ayudan a las
relaciones del matrimonio). Su lado sexual llega a ser en un sentido
deshumanizado. Muchos de ellos desarrollaron un “estado extrafio de ego” (o un
lado oscuro), que tiene en el ntcleo la lujuria antisocial, lo cual estéa
vacio de muchos valores. Con tiempo, lo “maximo” obtenido con la masturbacidn
a la pornografia llega a ser mas importante que relaciones en la vida real.
No importa si uno es un doctor eminente, abogado, pastor, atleta, ejecutivo
de empresas, presidente de colegio, un trabajador sin habilidades, o un
muchacho normal de 15 afios. Todos pueden ser condicionados para desviacidn.
El proceso de la masturbacidédn inicial es severo y no se debe de ignorar. EI
curso de esta enfermedad puede ser lento y es casi siempre ocultada de la
vista. Es usualmente una parte secreta de la vida de un hombre, y como el
cancer, sigue creciendo y esparciéndose. Es raro que se ponga en reversa, VY
es también muy dificil de tratar y sanar. La negacidén es parte del adicto y
la denegacidén de confrontar el problema son tipicos y predecible, y esto casi
siempre lleva a un matrimonio o pareja a tener desarmonia, a veces divorcio y
a veces la ruptura de otras relaciones intimas.

El Doctor Cline ha hecho un resumen de esta progresidén como sigue:

1. Adiccidén. La persona se da cuenta que él1 ve compulsivamente la
pornografia.

2. Intensificacién. La persona adicta busca progresivamente pornografia
mas pesada para obtener el mismo efecto.

3. Desensibilizacidén. La tolerancia progresiva de material explicito.
4. Participando en la sexualidad. La persona busca participar en

fantasias miradas en la pornografia (prostitucién, adulterio, etc.).

P 3- :Qué son los detalles de la adiccidén a la sexualidad y la pornografia?
R- Discutiendo los detalles de la pornografia puede ser incdmodo. Sin
embargo, es importante que lideres del sacerdocio, padres, y cdényuges
entiendan en términos generales los varios niveles de material pornogréfico y
experiencias asociadas para que ellos sepan que preguntas especificas hacer y
de que ser conscientes. La pornografia ligera generalmente consiste de
modelos posando sin camiseta o desnudo, tal como en revistas como Playboy. La
pornografia pesada involucra imédgenes de personas en el acto de participar en
hechos o poses sexuales. La pornografia en demanda estéd disponible en el
internet por un precio, dejando a los espectadores especificar los actos
exactos que quieren que realicen en frente de la cémara.

La actividad sexual disponible en clubs de striptease varia mucho

dependiendo a las leyes el nivel de ejecutar aquellas leyes. En clubs de
striptease, el dicho lap dance y otras actividades parecidas pueden
involucrar contacto fisico directamente con partes privadas del cuerpo.
Algunos clubs de striptease tienen cuartos privados donde hay simulaciones de
actos sexuales. Tal como el adicto a la sexualidad progresa y escala, adictos
frecuentemente llegan a estar involucrados en actividades con prostitutas y
otros ilimitados encuentros tal como el sexo andénimo y de una noche. Las
acciones de adictos pueden eventualmente evolucionar en mas formas desviadas



de comportamiento sexual. , tal como ver la pornografia de nifios, abuso
sexual de uno mismo u otros, violacidén de alguien, y sexo en el contexto de
violencia.

P 4- ;Cudn grande es el problema de la pornografia?

R- Las estadisticas siguientes vienen de varios estudios con respecto a la
pornografia. Aunque se necesita informacidén precisa, lo siguiente refleja la
magnitud del problema.

o Ingresos de la pornografia ahora exceden los ingresos de todas las
franquicias de futbol americano, beisbol, y basquetbol.
. Unos 34 millones de usuarios (23% de todos los usuarios del internet)

visitan sitios de la pornografia y ven un promedio de 239 péaginas
pornograficas en la red cada dia.

. Unos 83% de los jévenes ven la pornografia en la casa.

. De todos los compradores de la pornografia en el internet, el 72% son
hombres y el 28% son mujeres.

. Casi 9 de 10 (87%) de los hombres jévenes y casi un tercio (31%) de
las mujeres joévenes reportan ver la pornografia.

. El1 70% de hombres entre las edades de 18 a 34 afios visitan sitios de
pornografia en un mes tipico.

. La edad estimada en la que un nifio primero ve la pornografia en el
internet es 9 afios.

. El 47% de las familias en EEUU dicen que la pornografia es un
problema en su hogar.

. 9 de 10 nifios entre las edades de 8 a 16 afios han visto la

pornografia en el internet, en la mayoria de los casos sin la intencidn.

P 5- :Es la pornografia un problema para mujeres?

R- A medida que el uso de la pornografia actualmente no es comin entre las
mujeres como lo es para los hombres, el nimero de mujeres que ven la
pornografia estd aumentando rédpidamente. El setenta por ciento de sitios
nuevos de pornografia estan orientados hacia las mujeres. La adiccidén de la
pornografia en las mujeres frecuentemente se forma diferente que en los
hombres. Por ejemplo, los hombres tienden a responder a imagenes visuales,
mientras las mujeres inicialmente tienden ser méds atraidas por las formas
verbales y escritas de pornografia tal como novelas graficas de romance,
cuartos de chat explicitos, o juegos romanticos de roles en el internet.
Muchas mujeres estdn atraidas a los medios de comunicacién sociales que
pueden llevar a la persona a reproducir pornografia de si misma para esparcir
a los que conozcan en el internet. Algunas mujeres estdn de acuerdo de ver la
pornografia con sus novios o esposos como una manera de “calentar” la
relacién o un intento ineficaz de evitar que no la vea él solo. En muchos
casos, las mujeres pueden llegar a estar adictas al material pornografico.
Los mismos peligros de la adiccidén y el mismo proceso de recuperacidn que
aplican a los hombres se aplican a las mujeres.

P 6- :Si el problema es grande, por qué no estoy consciente de ello?

R- Tradicionalmente, el tema de la pornografia y la adiccidén sexual ha sido
tabt, entonces era raro que se hablara abiertamente. Ha habido un estigma
asociado con los que ven la pornografia junto con una suposicidén de que gente
buena no la ven. Esto cred una cultura social que resistia fuertemente el
reconocimiento de la pornografia como un problema o adiccién. Ahora, la
pornografia estd siendo comercializada como un pasatiempo sano. Ademés, la



idea estd siendo perpetuada de que solo los hipdcritas religiosos que tengan
un complejo de culpa hiperactivo la desaprueban. Mucha de la sociedad no
reconoce la pornografia como una preocupacidn social. No como otras
adicciones, la adiccidén a la pornografia y sexual son faciles de ocultar
relativamente. Esto perpetta el mito de que la pornografia realmente no es un
problema amplio. De hecho, es un problema amplio que se necesita hablar y
tratar abiertamente.

P 7- Al discutir la pornografia se empeorard el problema o se despertara
curiosidad?

R- En la sociedad de ahora, la pornografia es rampante; practicamente todos
los nifios serédn expuestos a la pornografia para cuando se graduen de la
preparatoria. Como resultado de esto, es necesario discutir la pornografia
abiertamente. Sin esa discusidén, nifios y adolescentes tienen la impresidén que
la pornografia es un poco inofensivo. Estdn totalmente inconscientes de su
naturaleza adictiva y del hecho de que viendo la pornografia puede destruir
su habilidad para experimentar relaciones sanas y empaticas con otros. El ser
abierto no significa condonar el comportamiento inmoral o minimizar las
consecuencias; de hecho, se involucra la enseflanza de verdades acerca de las
consecuencias de ver la pornografia y crear una relacidén donde se discute la
exposicidén a la pornografia.

P 8- ;Por qué es tan peligrosa la pornografia?

Aunque hay gente que siente que la pornografia es mala, la evidencia
demuestra que puede haber efectos peligrosos y reales en ambos los individuos
y la sociedad en su conjunto. Estudios indican que la pornografia puede ser
extremadamente adictiva. La pornografia condiciona a una persona a responder
emocionalmente y sexualmente a un mundo artificial y egocéntrico. Cuartos de
chat en el internet y juegos romédnticos de roles, también la pornografia son
se basan en la realidad: lo que los individuos “leen y ven acerca de
personas, relaciones, y sexo estd distorsionado.

Los estudios demuestran que la exposicidn repetida a la pornografia resulta
en (1) insensibilidad aumentada hacia las mujeres, (2) la trivializacién de
una violacidén como una ofensa criminal, (3) percepciones distorsionadas sobre
la sexualidad, (4) apetito aumentado para tipos de la pornografia més
pervertido y extrafio, (5) devaluacidén de monogamia, (6) disminucidn de
satisfaccidén con el rendimiento sexual de la pareja, afeccidn y apariencia
fisico, (7) dudas sobre el valor del matrimonio, (8) disminucidén del deseo de
tener hijos, y (9) viendo relaciones que no sean mondgamo como normal y
comportamiento normal.

P 9- :Es adictivo la pornografia?

R- Muchos se preguntan por qué los que ven la pornografia no nada més dejan
de verla cuando ellos tienen un deseo sincero de hacerlo, especialmente
mientras experimentan consecuencias negativas dramdticas asociadas con el
comportamiento.

La mayoria de la gente acepta el concepto que las drogas y otras substancias
pueden ser adictivos en un sentido neurobioldgico, en otras palabras, pueden
cambiar la quimica y funcién de la zona de control/placer del cerebro, un
proceso llamado neuromodulacién. Puede pasar eso con adicciones “naturales”
también, tal como con la comida, el juego patoldgico, y adicciones sexuales?
Los Ultimos diez afos se ha producido investigacidén de la neurobiologia de



adiccién lo cual ha proveido evidencia fuerte que los mismos “cambios
moleculares” que inducen y perpettan la adiccidén a drogas estdn también
operativos en adicciones naturales. La evidencia apoya el modelo que toda la
adiccidén esta perpetuado por un desequilibrio en el sistema de recompensa
dopaminérgico del cerebro, siendo asociado con zonas de control/recompensa en
funcionamiento patoldgico.

El cerebro humano estd programado para incentivar los comportamientos que
contribuyen a la supervivencia. El sistema de recompensa dopaminérgico
mesolimbico recompensa el comer y la sexualidad con incentivos poderosos de
placer. La cocaina, opioides, alcohol, y otras drogas subvierten, o
secuestran, estos sistemas de placer, y causan que el cerebro piense que el
efecto de la droga es necesario para sobrevivir. La evidencia ahora es fuerte
que las recompensas naturales tal como la comida y el sexo afectan al sistema
de recompensas en la misma manera que las drogas les afecta, asi hay un
interés en “la adiccién natural.”

Una adiccidén, siendo a la cocaina, la comida o el sexo ocurre cuando estas
actividades cesan de contribuir a un estado de homeostasis, y en vez causan
consecuencias adversas.

Hay algunos profesionales asi como los que estédn en la industria de la
pornografia gque no estéd de acuerdo con las investigaciones y sugieren que la
pornografia puede llegar a ser una compulsidén pero no una adiccidn. La
industria de la pornografia y sus apologistas quieren minimizar cualquier
investigacidén sefialando a una base de adiccidén para esta enfermedad
devastadora social y emocional individualmente. En vez de considerar ahora 1lo
que es una investigacidén que estd creciendo y sustancial que apoya la
existencia de una adiccidén natural, ellos atacan o ignoran cualquiera de
tales investigaciones o investigadores, diciendo generalmente que seguro que
la pornografia puede ser un “problema” para algunos. Ellos hacen el punto que
desde que no hay una investigacién especifica, no se puede decir nada con
respecto de que la pornografia es una adiccidén. Haciendo eso, ellos ignoran
las investigaciones actuales mientras minimizan y marginan.

P 10- ;Qué la adiccidén a la sexualidad?

La adiccidén a la sexualidad se describe como un desorden progresivo de
intimidad caracterizado por actos y pensamientos sexuales compulsivos. Tal
como otras adicciones, el impacto negativo del adicto y a los miembros de la
familia aumenta a medida que se progrese el desorden. Tras el tiempo, el
adicto usualmente tiene que escalar el comportamiento adictivo para lograr
los mismos resultados.

Para algunos adictos a la sexualidad, el comportamiento no progresa méas alléa
de la masturbacidén compulsiva o el uso extensivo de la pornografia o
servicios de sexo en el teléfono o computadora.

Para otros, la adiccidén puede involucrar clubs de striptease, el solicitar
prostitutas, o actividades ilegales tal como exhibicionismo, voyerismo,
llamada obscenas de teléfono, violacidén de nifios, o violacidn.

El Concilio Nacional de la Adiccidén a la Sexualidad y Compulsividad ha
definido la adiccidén a la sexualidad como “participando en patrones
persistentes y escalados de comportamiento sexual a pesar de la aumentacidn
de consecuencias negativas a si mismo u otros.” En otras palabras, un adicto
a la sexualidad continuard la participacidén en ciertos comportamientos
sexuales a pesar de enfrentar la posibilidad de riesgos de salud, problemas
de finanzas, relaciones destruidas, o aun el ser arrestado.

La lujuria es la fuerza atrds de la adiccidén a la sexualidad: nuestros



sentimientos de la sexualidad sana o nuestro deseo sexual humano normal estan
apoderados por la lujuria. La lujuria es el opuesto de la intimidad humana;
es una fantasia egoista que separa el sexo de una conexidén emocional. Siempre
tiene un hambre insaciable y el adicto arriesgard a su familia, trabajo, e
iglesia para satisfacer esta hambre. Tal como dijo un adicto, “La lujuria es
la cosa més importante en mi vida, tiene prioridad sobre mi.” (White Book,
Sexaholics Anonymous, p 42).

El Libro Blanco define la lujuria como:

AN ”

o No poder decir que “no

. Constantemente estar en situaciones peligrosas sexuales, por ejemplo,
ver la pornografia en el trabajo, etc.

. Viendo mujeres como si estuviera muriendo de hambre sexual, todo el
tiempo

. Fantasias erdticas.

. El uso de los medios de comunicacidén erdticos

Las escrituras hablan claramente sobre este tema:
“Y el que mirare a una mujer para codiciarla negara la fe, y no tendréd el

Espiritu; y si no se arrepiente, serd expulsado” (D&C 42:23).
“Pero yo os digo que cualquiera que mira a una mujer para codiciarla, ya ha
cometido adulterio con ella en su corazdédn” (Mateo 5:28).

P 11 :De qué manera se utiliza la pornografia como una “droga” o mecanismo de
defensa hacia estrés?

R Hay personas que buscan la pornografia para cumplir deseos de excitacidn,
anticipacidén y placer. Pero la pornografia también se utiliza para escapar
sentimientos de ansiedad, enojo, estrés, frustracidén, aburrimiento,
inquietud, e inseguridad. De esta manera, la pornografia se convierte en un
medicamento para poder enfrentar o evitar los problemas de la vida, al igual
que el alcohol o drogas. Debido a que la pornografia es facilmente accesible
y puede servir como una forma de lidiar con la ansiedad debemos considerar
nuestro estado mental y ciertas condiciones fisicas que nos hacen mas
susceptibles en usar la pornografia como un medicamento.

- Apresuramiento: un estado de agitacidén y prisa. Estamos pensando
inconscientemente en nuestras propias necesidades y como satisfacerlas en una
manera saludable. Esto incluye las necesidades basicas como el hambre y el
suefio.

- Enojo: pensamientos de resentimiento o estar en conflicto con
nosotros mismos u otras personas nos quitan la tranquilidad.

* Sentirse solo o deprimido: Nos separa de sentirnos conectados con
otros o con Dios y nos afecta emocionalmente y espiritualmente.

- Cansancio: el cansancio nos hace reaccionar negativamente y baja
nuestras defensas a la tentacidén. Esto nos afecta nuestra resistencia
emocional.l

12 P ;Cébmo puedo saber si alguien a quien amo es adicto a la pornografia?
R 12 Si usted estd preocupado de gque un ser querido puede estar viendo
pornografia, el mejor curso de accidn es preguntarle directamente. Las
siguientes preguntas también pueden identificar si hay un problema. Es
importante sefialar que algunas de estas condiciones son comunes y no
necesariamente dice que es por el uso de la pornografia.

Comportamientos Fisicos

¢Ha encontrado a su ser querido viendo material inapropiado o encontrado
material pornografico que su ser amado niega?

;Pasa tiempo en la computadora después de que todos se han ido a dormir con



regularidad o se queda despierto muy tarde sin una explicacién?

¢A mirado a su ser querido rapidamente cambiar las pantallas de la
computadora o de repente apaga la computadora cuando usted camina cerca o
entra al cuarto?

:Su ser querido con frecuencia borra la navegacién de internet en la
computadora?

:Su ser querido tiene una sustancial cantidad de tiempo sin reportar sus
acciones y evita hablar de sus actividades?

:Su ser querido trabaja largas horas en la oficina sin razén?

:Su ser querido estéd cansado o agotado? ¢Cudndo se le pregunta al respecto
sus respuestas es extrafilas o insatisfactorias?

¢Su ser querido no va a sus citas o no cumple con sus responsabilidades sin
una razén satisfactoria?

;Cémo responde su ser querido cuando se aborda el tema de la pornografia?
¢Inicialmente se muestra incomodo, hostil o no interesado?

¢Su ser querido busca material grafico y de contenido sexual en peliculas vy
programas de TV?

Comportamiento entre relaciones:

:Su compafiero parece ser desinteresado o desconectado emocionalmente?

:Su compafiero pasa menos tiempo con la familia y prefiere estar solo?

:Su compafiero estd en un constante estado de irritacién?

¢Ha sentido intuicidén de que algo no estd bien?

:Su compafiero parece incapaz de ver su parte en los conflictos y culpa a
otros cuando hay problemas?

:Su compafiero exagera cosas qué son insignificantes?

:Usted nota cambios drésticos en los comportamientos y oye que el critica a
los deméas?

:Su compafiero da mensajes contradictorios o incongruentes en lo que é1 siente
y desea para su relacién?

Comportamientos Financieros:

¢Hay cargos en su tarjeta de crédito que no son familiares y que no puede
explicar?

¢Hay cargos de larga distancia a numeros que no conoce en su teléfono?

¢Hay gastos sin justificacidén?

Comportamientos Sexuales:

:Su esposo deja pasar mucho tiempo en donde no tiene relaciones sexuales con
usted o evita la intimidad regularmente?

:Su esposo le obliga en tener sexo con él aun cuando le ha dicho no?

:Te pide que experimentes con comportamientos sexuales gque usted encuentra
incomodos o inaceptables?

:Su esposo le pide que vean material sexual o la pornografia para mejorar o
excitar su vida sexual?

P 13 ;Qué significa la sobriedad?

R 13 Sexb6licos Andénimos ha definido la sobriedad como “no tener ningtn tipo
de relaciones sexuales con uno mismo o con personas que no es su coényuge.” 18
Ademds, la sobriedad sexual verdadera “incluye la victoria progresiva sobre
la lujuria [,].. la fuerza impulsora detrds de actuar sexualmente” 19.

De acuerdo con el libro Blanco Sexdélicos Andnimos:

“Sobriedad fisica no es un fin en si mismo sino un medio hacia un fin
victorioso sobre la obsesidédn y el progreso en la recuperaciédn... En términos



practicos detenemos el entretenimiento de fantasias erdticas. Dejamos de usar
el Internet para buscar imadgenes pornograficas... Elegimos una ruta diferente
para evitar los lugares que desencadenan en nosotros la lujuria o actividad
sexual... Si vamos a un negocio o evento donde sabemos gque encontraremos
lujuria o disparadores (provocaciones) sexuales (como un supermercado, centro
comercial, o un aeropuerto), llamamos a alguien... Si no se siente cdémodo en
cualquier situacidén dada, simplemente la deja... Nuestra sobriedad se
convierte en lo mads importante cada dia en todas las circunstancias.
1: Libro Blanco Sexbé6licos Andnimos, (1989) p. 34

18: Libro Blanco Sexdélicos Andbébnimos, (1989) p. 191-192

19: Ibid.

P 14- :Qué significa “recuperacidn”?

R- La recuperacidédn de la adiccidn a la pornografia o sexual requiere mas que
solo parar o abstenerse del comportamiento. La abstinencia de ver la
pornografia es importante, por supuesto, sino que la recuperacidédn verdadera
requiere un cambio del estilo de vida y un cambio de corazén. Incluye
reconocer y admitir tener una adiccidén, poniendo limites apropiados para
protegerse en contra de actuar en el futuro, aprendiendo como hacer frente a
los desafios de la vida en maneras sanas y apropiadas, estando dispuestos a
trabajar en recuperarse diariamente, y cambiando los comportamientos
subyacentes que causan que el individuo busque la pornografia. Algunos
factores que pueden indicar el progreso de la recuperacidén de una persona
incluyen:

”

. ¢Estd siendo completamente honesto, abierto, y trasparente en hablar
de su problema con la pornografia—pasado y presente?

. :Qué pasos estd tomando para recuperarse?

e} (Revela completamente su problema a su cbédnyuge, novio/a, padres,
terapista y lideres religiosos?

o ¢:Trabaja con un patrocinador?

o ¢Estd participando en un programa de 12 pasos?

o :Estd recibiendo terapia apropiada?

. ¢Todavia reconoce su adiccidén y sigue trabajando en recuperarse?

. ¢Cuadnto tiempo tiene sin ver la pornografia? Los estudios han

demostrado que se toma de siete a doce meses antes de que un adicto pueda
establecer una sobriedad duradera y verdadera. La recuperacidén completa
requiere tiempo.

. ¢Trabaja la persona en los problemas subyaciendo su adiccidén a la
pornografia? ¢Estd trabajando la persona en cambiar actitudes o
comportamientos que tienen gque ver con una sexualidad sana, la habilidad de
desarrollar relaciones, aprender a dirigirse a problemas irresolutos, y
aguantar la vida mds constructivamente?

. :Estd preocupado de ayudar a otros que también podrian estar
sufriendo de la adiccidén a la pornografia méds que mantener sus experiencias
con la pornografia en secreto?

P 15- ;Cémo es que viendo la pornografia afecta a los amigos de los gque son
adictos?

R- El ser adicto a la pornografia puede causar que el individuo no esté
disponible, asi creando una distancia entre las relaciones. El descubrir una
adiccidén a la pornografia puede ser muy devastador. A menudo los amigos de
los adictos inicialmente experimentardn sentimientos de incredulidad, temor,
disgusto, traicidén, desconfianza, asombro, abnegacidén, tristeza, y enojo. Los
individuos pueden preguntarse si pueden volver a confiar en el adicto otra
vez, si el adicto plantea un peligro, y por qué el adicto seguiria en tal



comportamiento.

Algunas personas pueden tratar esas emociones retirdndose de la relacidn.
Otros trataran de mantener un sentimiento de normalidad, evitando el tema y
pretendiendo que nada ha cambiado. Otros trataran de meterse inapropiadamente
y tratar de arreglar el problema sin tener las herramientas y habilidades
necesarias para ayudar al individuo a recuperarse verdaderamente. Amigos de
un adicto a la pornografia podrian experimentar un proceso de duelo similar a
los que padece el cényuge. Es importante para ellos identificar y aprender
cémo enfrentar esas emociones.

P 16- ;Cébmo puedo apoyar a un ser querido a recuperandose?

R- Una de las partes més dolorosas de apoyar a un adicto querido en
recuperacidén es aceptar que no puede controlar el hecho de si el adicto
quiere llegar a la recuperacidén. La recuperacidédn es la responsabilidad
personal del adicto. Los adictos tienen que llegar a estar listos y
dispuestos a hallar la recuperacidédn por si mismos. A menudo es dificil para
un coényuge o amigo hallar un balance entre la paciencia, el estimulo, vy
aceptacidédn versus permitiendo comportamiento destructivo. No confunda
intentos de controlar la recuperacidén del adicto con el apoyo verdadero y
estimulo. Unos elementos importantes para recordar son:

. Enfocarse en las decisiones personales que podria Ud. tomar a pesar
de las decisiones de la persona. Sea responsable por su propia paz y
bienestar emocional.

. Buscar ayuda para si mismo y reconocer las maneras que el estar en
una relacidén con un adicto le ha afectado. Muchos se dan cuenta que la
terapia y los programas de 12 pasos son criticos en el proceso.

. No ser responsable de la recuperacidén del adicto. Reconocer y aceptar
que ser un “policia” no ayuda al adicto. El adicto debe de escoger su propio
camino.

. Poner limites y tener el compromiso de estar firmes a ellos. Aunque
el adicto toma sus propias decisiones, no puede dictar las decisiones de
otros o evitar las consecuencias de violar los limites de otros.

. Tratar de identificar maneras en las que el adicto estd tratando de
buscar ayuda y la recuperacién. Encontrar maneras de conectar que sean un
apoyo emocional, seguras, y edificantes. El buscar ayuda puede ser un recurso
tremendo de estimulo y apoyo.

P 17- :;Cudl es la mejor manera de apoyar a un amigo o ser querido que esté
en una relacidén con un adicto a la pornografia?

R- Cuando individuos estdn en una relacidén con un adicto a la pornografia,
ellos frecuentemente se sienten aislados, solos, o inGtiles. Amigos o seres
queridos de los que estdn directamente afectados por la adiccidén a la
pornografia de alguien més pueden ayudar mejor al estar disponibles para
apoyarles. Escuchen y dejen a sus amigos compartir sus sentimientos en un
ambiente seguro y confidencial. No diga a la persona que Ud. sabe lo que se
siente. No trate de resolver los problemas del individuo o decirle lo que se
debe de hacer. Anime al individuo a buscar terapia profesional y religiosa,
encontrar un patrocinador, y asistir a las reuniones de grupos de apoyo. Haga
a los individuos que estan sufriendo saber cuénto son amados, aceptados, y
apoyados mientras toman decisiones importantes. Aprenda de la adiccién a la
pornografia, y anime a su amigo a hacer lo mismo.

P 18- :;Qué tal si un amigo o ser querido no quiere recuperarse?

R- A fin de cuenta, la persona luchando con la adiccidén a la pornografia debe
ser el que decide si quiere hacer el trabajo y hacer cambios al estilo de



vida necesarios para recuperarse. Continte siendo comprensivo y un apoyo,
pero aseglUrese de entender el problema de ser un codependientes o un
habilitador del comportamiento del adicto. Anime al adicto a buscar ayuda.
Independientemente de que si el adicto quiere recuperarse, es importante
proveer apoyo al cényuge y otros seres queridos del adicto. Animeles a
recibir la ayuda apropiada y a poner limites para proteger la relacién.

P 19- :Qué tal si mi amigo o ser querido dice que gquiere recuperarse, pero
sigue recayendo?

R- Aunque una recaida puede ser un paso para atréds, lo que realmente es méas
importe son las acciones que el adicto toma después de recaer. ¢Trata el
individuo de excusar o minimizar su regreso a la pornografia, o esta
contrito, y demuestra un corazdén quebrantado? Ayude a los adictos a entender
que el recaer no significa que son una causa perdida. Sentimientos de
vergiienza, humillacién, e inutilidad pueden componer comportamiento adictivo.
Asegurele al adicto que Dios lo ama y le ayudard a alcanzar la recuperacioén.
A la vez, no haga de menos o ignore el comportamiento inapropiado. Ayude al
adicto a darse cuenta de que una recaida es seria. Si es apropiado, héagale
preguntas de lo que pudo haberla causado. Animele a rendir cuentas
regularmente con alguien de sus decisiones, continuar asistiendo a las
reuniones de 12 pasos, trabar con un terapista. Los adictos pueden aprender
de sus equivocaciones mientras buscan consejos apropiados y guia.

La recuperacidén es trabajo dificil y requiere cambios serios del estilo de
vida. Al animar al individuo a identificar los pasos especificos para evitar
recaidas en el futuro y al expresar amor y apoyo, Ud. puede ayudarle a
encontrar esperanza, determinacién, y el valor necesario para continuar en su
programa de recuperacidn.

El Programa de 12 Pasos

P 20- :;Por qué el asistir a una reunidén de 12 pasos tan importante para
recuperarse?

R-Para los que estén buscando la recuperaciédn, comprometiéndose a participar
en un programa de 12 pasos es un paso critico en el proceso de la
recuperacidén. Muchas personas han intentado dejar de ver la pornografia
solos, solamente fracasando eventualmente. Para los adictos, solamente cuando
ellos rompen los secretos rodeando su adiccidn, admiten que no pueden
cambiar por si mismos, y se reunen con un grupo de 12 pasos es que hayan la
recuperacién verdadera. El1 Libro Blando de Sexdélicos Andénimo declara:
Nosotros los Sexb6licos no presumimos ser autoridades de cualquier adiccidn,
mucho menos la adiccidn sexual..Algunos investigadores aun confiesan estar
desconcertados por lo que es realmente una adiccidén. Hablamos de nuestra
propia experiencia tal como se vio cuando estdbamos en la recuperacién.
Tenemos la solucidén. No pretendemos que es para todos, sino que para
nosotros, funciona. Hay un paso no escrito subyaciendo todos los 12. Se llama
el Paso Cero: “Nosotros participamos en el compafierismo del programa.” Nadie
parece poder mantenerse sobrio y progresar hacia la recuperacidén sin ello,
aunque algunos intentan. Para la mayoria de nosotros, sin asociarnos de
alguna forma con otros individuos en recuperacidén, no hay una sobriedad
duradera y ninguno de los beneficios de recuperacidén, crecimiento, libertad,
y gozo.No tratamos de explicar esto; es un hecho sencillo.”

Para los que estén influenciados cercanamente por la adiccidén de otro,
asistir a un programa de 12 pasos también es importante. Uno de los
componentes menos comprendidos de la adiccidén sexual es el efecto devastador
que puede tener en un cédnyuge o ser querido. En el proceso de tratar de hacer
frente a los problemas de vivir con un adicto sexual, un cbényuge o ser



querido desarrolla frecuentemente sus propios tipos de comportamientos
negativos o hédbitos codependientes que son debilitadores para el individuo y
destructivos para la relacidén. No importa si el adicto escoge seguir un
programa de recuperacidn, el cbdnyuge o ser querido de un adicto debe
trabajar en su propia recuperacién. Asistiendo reuniones de 12 pasos es una
parte vital de dicha recuperacidn.

Es importante notar que grupos de apoyo, o programas de 12 pasos, no toman el
lugar de tratamiento terapéutico; individuos deben también buscar terapia
profesional apropiada como una parte clave del proceso de su recuperacidn.

P 21- :;Qué son programas de 12 pasos?

R- Programas de 12 pasos usualmente han sido exitosos en ayudar a los que
estdn luchando con una adiccidédn a recuperarse. Hay mas de 100 diferentes
variaciones de programas de recuperacidén de 12 pasos que ahora existen. Ellos
tratan précticamente cada clase imaginable de adicciones. Todos ellos,
incluyendo el Programa de Recuperacidén de Adiccidédn SUD (ARP), estén basados
en el programa original de 12 pasos de Alcohdélicos Andénimo y AA Big Book
(publicado primero en 1939). Otros programas de 12 pasos tratan con asuntos
especificos tal como adiccién a las drogas, adiccidén a la comida,
codependencia, malgastando el dinero, y jugando al azar. Programas de 12
pasos no son profesionales ni reciben fines de lucro. A medida que son
eficaces en promover la recuperacién de una adiccidn, no tienen la intenciédn
de tomar el lugar de terapia guiada por profesionales. Todos los programas
comparten un numero de elementos que ayudan en el proceso de la recuperaciédn:
. Francesa: Rompiendo la vergiienza y secreto rodeando una adiccidén es
uno de los primeros pasos en superarla. Reuniones proveen un ambiente seguro
con apoyo para compartir sentimientos y experiencias con otros gque comprenden
lo que Ud. estd experimentando porque ellos han experimentado lo mismo.

. Limites Especificos y un Plan para Recuperar: Un programa de 12 pasos
puede proveer reglas especificas y definiciones de abstinencia o sobriedad
que se utilizan para medir progreso y recuperacidén. El programa también
ofrece literatura e instrucciones para una recuperacidn que puede usarse
diariamente para ayudar a individuos superar la adiccidn.

. Responsabilidad: Los adictos se presentan frecuentemente con un
patrocinador y también reportan su progreso en reuniones. Estas interacciones
proveen responsabilidad y transparencia. También ayudan en desvanecer la
verglienza rodeando la adiccidn para que el adicto pueda enfocarse en las
acciones necesitadas para lograr recuperarse.

. Apoyo: Adictos recuperandose comparten su experiencia, fuerza,
esperanza con nuevos miembros que estédn justo comenzando el proceso de la
recuperacidén. Adictos nuevos y con méds experiencia hallan apoyo y estimulo en
asistir las reuniones, hablando con otros miembros del grupo, haciendo
llamadas de divulgacidén, leyendo literatura, trabajando con un patrocinador,
o sirviendo como un patrocinador.

. Los 12 Pasos: Trabajando en los pasos diariamente es critico en
tratar los asuntos emocionales y espirituales detrds la adiccidén. Un esfuerzo
diario es necesario para lograr el éxito de largo plazo.

. Un Poder Superior: Todos los programas de 12 pasos se enfocan en
ocurrir un Poder Superior para intervencidén y sanacidén. La mayoria de los
programas de 12 pasos son sin denominacidén. Ellos tienen cuidado en definir
el concepto de Dios tan general como es posible para que su programa sea
inclusivo para las personas mas posibles. Santos de los Ultimos Dias que
participan en grupos de 12 pasos reconocen este Poder Superior ser Nuestro



Padre Celestial y reconocen que la recuperaciédn de ambos los adictos y seres
queridos viene por el poder de la expiacidén de Jesucristo.

. Vea el video por Dr. Patrick Carnes, “;Por qué son tan eficaces los
12 pasos?” en el sitio de la Fundacidén de SA Lifeline. (www. salifeline.orq)

P 22- :Qué son los elementos de un buen programa de 12 pasos?

R- Muchos de los beneficios obtenidos por asistir una reunidén de 12 pasos es
derivado por otros miembros presentes. De hecho, la eficacia de las reuniones
de 12 pasos se varia segun los que asistan. Es importante encontrar una
reunién que le sirva al individuo buscando ayuda. Dependiendo de la
disponibilidad de la zona, muchos miembros SUD en recuperacién han encontrado
que ambos las reuniones para SUD y no SUD son extremadamente Utiles. Grupos
eficaces tendréan:

. Reuniones con un numero razonable de gente que ha hallado curarse y
recuperarse y puede compartir sus experiencias, fuerza, y esperanza.

. Patrocinadores disponibles que estédn calificados para guiar a nuevos
por el proceso de recuperacidn.

. Literatura especifica para la adiccién y una metodologia para llevar
a cabo los pasos.

. Una definicidén de sobriedad que conforma al sistema de valores del
individuo buscando ayuda.

. Reuniones regulares muchas veces a la semana que estédn conducidas por

alguien que estd en recuperacidén de la misma adiccidn.

Si, después de asistir varias reuniones de un grupo particular de 12 pasos,
el individuo buscando recuperarse no tiene una experiencia positiva, él debe
de buscar para otro grupo dque pueda mejor satisfacer sus necesidades y tenga
el criterio de arriba. Es importante no renunciarse hasta que un grupo se
encuentra que le sirva al individuo. Véase www.salifeline.org para mas
informacién sobre encontrar reuniones de 12 pasos, ambos dirigidos a SUD y no
SUD.

P 23- :;Qué son las reuniones basadas en SUD que son ARP, PASG, y Grupos de
Apoyo Familiar?

Las reuniones enfocadas para la iglesia SUD patrocinan varios grupos de
recuperacién de 12 pasos. Las reuniones del Programa de Recuperacidédn de
Adiccién (ARP) estéan abiertas para hombres y mujeres gque quieren recuperarse
de cualquier tipo de comportamiento de adiccidn, y usan los 12 pasos como una
manera de secuencia para mejor aplicar la expiacidén de Jesucristo. E1 Grupo
de Apoyo para la Adiccidén a la Pornografia (PASG) es especificamente para la
adiccidn sexual y pornografia, y correspondiente Grupo de Apoyo para Familias
es para los seres queridos de los adictos. Las reuniones de PASG y el Grupo
de Apoyo para Familia siguen el mismo formato que las reuniones de ARP y
utilicen el mismo manual, el Programa de Recuperacidén de Adiccidn: Una Guia
para la Recuperacidén de Adiccidn y Sanacidn. Los Servicios de Familia SUD
estédn también trabajando en un guia para el apoyo familiar para ayudar a los
que tienen un ser querido que sea adicto.

El manual, tal como ARP, PASG, y el Grupo de Apoyo para Familia, pueden
ayudar a individuos a continuar reforzando la conexidén entre los principios
del evangelio, dependencia de Nuestro Padre en los Cielos, y la Expiacidén de
Jesucristo en el proceso de recuperacidén. La cantidad de personas asistiendo
a las reuniones y la frecuencia de ellas dependen de la localidad. Si su &area
no tiene un programa de PASG fuerte, miembros SUD buscando recuperacidn
pueden ayudar a su programa local asistiendo a grupos no SUD para ganar la
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recuperacidén y luego regresar para compartir sus experiencias con los grupos
de SUD.

P 24- :Qué es SA y S-Andén?

Sex6licos Andénimos (SA) es un programa de 12 pasos disefiado especificamente
para los que estén luchando con una adiccidén sexual, la cual incluye la
pornografia. S-Andn es un programa disefiado para ayudar a los que estén
afectados por el comportamiento adictivo sexual de alguien. A medida que
estos programas son sin denominacidén, sus principios son muy parecidos a los
de la fe SUD. Es importante notar gque hay muchos grupos no SUD para la
adiccidén sexual. Una ventaja de SA en particular es que su definicidén de la
sobriedad sexual es consistente con creencias SUD: “Ninguna forma de sexo con
si mismo o con parejas que no sean el cdnyuge [y] victoria progresiva sobre
la lujuria.” Algunos otros grupos no necesariamente promueven los mismos
estidndares de castidad, sino animan a sus miembros a crear su propia
definicién de la “sobriedad.” Como miembros SUD busquen grupos apropiados de
12 pasos, ellos deben asegurarse de que la definicién del grupo de la
sobriedad es igual a sus propias creencias. Muchos miembros de la fe SUD han
encontrado SA y S-Andén, también PASG, ser especialmente eficaz en ayudarles a
lograr la recuperaciédn.

P 25- :Qué son los 12 pasos de recuperacidn?

Los 12 Pasos de recuperacidédn desarrollan el proceso por el cual los
individuos hacen cambios espirituales, emocionales, y mentales que les dan el
poder de recuperarse de su comportamiento de adiccidédn y mantener abstinencia
de largo plazo o sobriedad. Los pasos se escribieron y publicaron
originalmente por Alcohdélicos Andénimos, pero se correlaciona al proceso del
arrepentimiento y la aplicacidén de la Expiacidén de Jesucristo. Una versidn
SUD de los 12 pasos ha cambiado un poco las palabras para mejor reflejar la
doctrina correcta tal como se ensefia en La Iglesia de Jesucristo de los
Santos de los Ultimos Dias.

Las palabras originales de cada paso tal como lo escribieron alcohdlicos
Andénimos se dan en las paginas siguientes, en paréntesis hay dos cambios de
palabras hechos por Sexdélicos Andénimos, y se sigue las palabras de SUD para
ese paso.

LOS 12 PASOS

Paso 1
(Honestidad) Admita su incapacidad para superar sus adicciones por si mismo y
que ha perdido el control de su vida.

Paso 2
(Esperanza) Crea que el poder de Dios puede restaurar su salud espiritual por
completo.

Paso 3
(Confié en Dios) Decida entregar su voluntad y su vida a Dios, el Padre
Eterno, y a Su Hijo Jesucristo.

Paso 4
(Verdad) Escudrifiese y realice un valiente inventario moral por escrito de si

mismo.

Paso 5



(Confesidén) Admita la naturaleza exacta de sus errores ante si mismo, ante su
Padre Celestial, en el nombre de Jesucristo, ante la debida autoridad del
sacerdocio y ante cualquier otra persona.

Paso 6
(Cambio de Corazbdn) Prepérese por completo para que Dios erradique todas las
debilidades de su caréacter.

Paso 7
(Humildad) Pida humildemente a su Padre Celestial que le libre de sus
debilidades.

Paso 8
(Buscando Perddn) Redacte una lista con los nombres de todas las personas a
las que haya ofendido y dispdngase a reparar sus agravios.

Paso 9
(Restitucién y Reconciliacidédn) En lo posible, realice una restitucidn directa
a todas las personas a las que haya ofendido.

Paso 10
(Responsabilidad Diaria)Prosiga con su inventario personal y cada vez que
cometa un error, admitalo sin dilaciédn.

Paso 11
(Revelacidén Personal) Vélgase de la oracidédn y la meditacidn para conocer la
voluntad del Sefior y tener fuerzas para aplicarla en su vida.

Paso 12

Tras haber logrado un despertar espiritual gracias a la expiacidén de
Jesucristo, comparta este mensaje con otras personas y viva estos principios
en todo momento.

P 26- ;Qué puedo esperar cuando asisto a una reunidén de 12 pasos?
R- En reuniones de 12 pasos, un lider del grupo generalmente comenzara
leyendo un guidén literalmente, siguen lecturas de literatura seleccionada por
el programa y una oportunidad para miembros del grupo compartir con otros
acerca de las lecturas o sus experiencias especificadas en la
recuperacién. Como tradicidn, los que hablan generalmente se presentan por
su primer nombre solamente, a lo que cual el grupo responde, “Hola

(nombre) .” Aunque el formato de las reuniones podrian hacer sentir
extrafio a los nuevos, el guidén llega a ser familiar y cdmodo mientras los
asistentes aprendan la importancia de cada concepto. No hay cuotas o
matricula para una membresia, aungque una canasta se pasard en reuniones no
SUD para que los asistentes puedan contribuir un délar o dos para cumplir con
obligaciones de alquilacién o costos de operacidn.

P 27- :;Qué implica el involucramiento en un programa de 12 pasos?

R- Inicialmente, el involucramiento en un programa de 12 pasos usualmente
implica asistir un minimo de tres reuniones cada semana. Algunos programas
alientan aln mas. Asistiendo una reunidn especificamente disefiada para su
adiccidén es ideal. Sin embargo, puede ser Util asistir a otros tipos de
reuniones de 12 pasos, especialmente si las reuniones para su adiccidn



particular no estén disponibles. Si las reuniones no estan disponibles
localmente, un numero creciente de llamadas telefdénicas en vivo o reuniones
en el internet se pueden encontrar también.

Trabando en los 12 pasos diariamente es lo que hace que el programa funcione.
Este proceso incluye el estudio de literatura prescrita, escribiendo en un
diario, y reportando los compromisos hechos a un patrocinador. Teniendo un
patrocinador es critico en el proceso de la recuperacién. Al progresar hasta
que se logre la recuperacidén, los que estén en la recuperacidén tienen la
oportunidad de cumplir con posiciones de servicio adentro del programa. Eso
puede incluir ser un patrocinador, ser responsable por la libreria de la
literatura del grupo, ser el secretario del grupo, o servir como
representante del grupo regional de los 12 pasos. Mantener la recuperacidn
requiere que “devolvamos lo que se nos ha dado tan generosamente” Muchos
adictos recuperados reportan que la manera mas eficaz de proteger su propia
sobriedad y recuperacidn es trabajar cerca a otros adictos que estdn tratando
de recuperarse.

P 28- :;Qué es un patrocinador?

R- El patrocinio es un componente critico de todos los programas de 12 pasos.
Los patrocinadores son los que estdn trabajando con los 12 pasos y han
hallado la sobriedad y recuperacidén de una adiccidn especifica. Por su
experiencia, ellos estdn en una posicidn para ayudar guiar a otros sufriendo
de la misma adiccidén a través del proceso de la recuperacién. Ellos proveen
esperanza, responsabilidad, y guia especifica en cdémo evitar recaidas. La
literatura de un programa de 12 pasos anima a un nuevo miembro “encontrar un
patrocinador que tiene lo que Ud. quiere y preguntar cémo se obtuvo.” Un
patrocinador dard asignaciones disefiadas para ayudar en ganar y mantener la
recuperacién. Las asignaciones pueden incluir reglas especificas de conducta,
asistencia a reuniones, leyendo varias clases de literatura, y dando reportes
en un horario designado. Tipicamente los que luchan con una adiccién llaman a
su patrocinador en intervalos designados para reportar su progreso y recibir
apoyo o realimentacidén mientras se encuentran con problemas diarios. El
individuo adicto puede llamar también a un patrocinador o cualgquier miembro
del programa en cualquier momento al ser tentado a actuar en la adiccidn.

Hay una necesidad de que los adictos tengan un patrocinador y se reconoce
generalmente. Muchas personas no entienden el rol critico gque un patrocinador
tiene en la recuperacidén de un cédnyuge del adicto o ser querido. El
patrocinador del cényuge puede dar apoyo y validacidén y ayudar al ser querido
a comprender que ella no es responsable por el comportamiento de la adicciédn.
El patrocinador puede ayudar al cdédnyuge o ser querido a poner limites sanos
para la proteccidn personal.

El programa de ARP SUD generalmente usa el término persona de apoyo,
reconociendo que la recuperacidén se facilita por tener una persona especifica
de quien un adicto pueda recibir consejos confidenciales, estimulo, y apoyo.

P 29- ;Cébmo puedo encontrar un buen patrocinador?

R- Los patrocinadores pueden encontrarse en reuniones de 12 pasos. Aunque
cualquier persona que esté en recuperacidn de una adiccidén especifica puede
generalmente ser un patrocinador, es importante encontrar un patrocinador que
trabajard bien con el individuo buscando ayuda. También es importante
recordar que cada patrocinador ofrece puntos de vista y perspectivas unicos.
En los diferentes puntos del proceso de la recuperacidn, individuos pueden
sentir una necesidad de cambiar patrocinadores. Las consideraciones en la



seleccidén de un patrocinador pueden incluir:

. Patrocinadores ordinariamente no deben ser relacionados o asociados
cercanamente con el individuo (por ejemplo, una esposa, pareja, miembro de la
familia, ser querido, o aun un amigo cerca). Ellos necesitan proveer una
perspectiva imparcial.

. Patrocinadores deben de estar estables emocionalmente y
espiritualmente en su propia recuperacidén. A menos que ellos hayan trabajado
a fondo con los pasos y continten haciéndolo, ellos no pueden proveer los
puntos de vista necesarios para ayudar a alguien méas.

. Patrocinadores deben de estar disponibles facilmente, estar
dispuestos aceptar llamadas telefénicas, y animar a los que patrocinan a
buscarlos cuando sea necesario.

. Patrocinadores deben de guardar confidencias y mantener el anonimato
de la persona que estéan ayudando.
. La mayoria de los programas sugieren que los patrocinadores sean del

mismo sexo que el adicto. Eso es importante especialmente para la adiccidén a
la pornografia y sexual.

. Patrocinadores deben hacer que los individuos cumplan con sus
compromisos. Un buen patrocinador es alguien que es honesto y corrige al
adicto cuando empieza a minimizar los compromisos o recaer en los
comportamientos adictivos y habilitadores.

. A los patrocinadores les debe de importar el individuo.
Patrocinadores eficaces escucharan con empatia y actuaran con amor y con un
deseo de ayudar al individuo que patrocinan a tener éxito.

P 30- :;Que es mas importante: un grupo de apoyo de 12 pasos o terapia
profesional?

R- Grupos de 12 pasos y terapia profesional son igualmente importante para el
individuo. La mayoria de los individuos que se recuperan exitosamente pasan
una cantidad sustancial de tiempo en ambos la terapia y el programa de 12
pasos. Aunque apoyo de los 12 pasos le serviran como una fundacidén de la
recuperacién de largo plazo, el tratamiento profesional provee un componente
critico para el individuo y sanacidén de las relaciones. Para la mayoria de la
gente, un enfoque multidimensional funciona mejor. Tal como construir un lazo
fuerte, la fuerza verdadera no estéd en los hilos individuales, sino en tejer
los muchos hilos juntos. Un programa balanceado de recuperacidén incluird un
periodo sin limites fijos de 12 pasos para el apoyo, terapia de grupos,
educacidén, nutricidédn correcta y ejercicio, espiritualidad, y otros cambios de
estilo de vida. Aunque unos cuantos de individuos y parejas hayan
aparentemente experimentado la recuperacidén haciendo uno u el otro, la
mayoria de los individuos y parejas se benefician de, y aun se podria
requerir, un enfoque multidimensional.

P 31- :Qué tal si no hay un buen grupo de 12 pasos en mi &area?

R- Es importante estar atentos a cuan eficaces los grupos de 12 pasos son en
su area en ayudar a individuos a recuperarse. Para informacién especifica de
organizar reuniones de la adiccién sexual, visite a www.sa.org. Para
organizar una reunidén de S-Andén, véase a www.sanon.org. Para solicitar que
una reunidén de PASG o Grupo de Apoyo Familiar sea organizada en su area,
contacte a su propio Servicio de Familia SUD

local, www.providenliving.org/ses/emotionalhealth/contact/1,12169,2128-
1,00.html.
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P 32- :Qué tal si el adicto es un joven demasiado joven para asistir a una
reunién de 12 pasos?

R- Muchos nifios y adolescentes estédn ahora adictos a la pornografia. Sin
ayuda apropiada, su adiccidédn puede impedir su habilidad de formar relaciones
sanas y emocionales con alguien. Por las consideraciones especiales para los
adolescentes, no hay reuniones regulares y publicas de 12 pasos disponibles.
Ademéds, algunos terapistas ofrecen sesiones de grupos especificamente para
joévenes.

Protegiendo contra la pornografia

P 33- ;Cémo puedo evitar la pornografia?

R- Por motivo de los cambios en la manera en que informacidén se disemina a
través de medios de comunicacién de alta velocidad, no hay ninguna forma de
evitar completamente la pornografia. La exposicidén accidental ocurre aun con
los mejores filtros. Sin embargo, hay algunas maneras de disminuir la
exposicidén. E1 método més importante es estar personalmente comprometido a
autorregulacidén. Individuos deben estar listos para huir de las imagenes
provocativos que se ven en la publicidad, sea material escrito, revistas,
peliculas, televisidn, juegos, y otros aparatos electrdénicas conectadas al
internet. Disminuyendo la exposicién a los medios de comunicacidédn es una
buena manera de reducir el proceso de desensibilizacidn gque ocurre en
nuestra cultura hiper-sexualizada. Es importante notar que los medios de
comunicacidén corrientes de ahora contienen contenido sexual que se hubiera
considerado pornografia leve hace 30 afios.

Como un individuo, Ud. debe establecer estédndares personales por adelantado
para evitar material ofensivo, inmoral, o pornogradfico. No solo es importante
disminuir la exposicidén a tales medios de comunicacidn, sino también es
importante monitorear personalmente la salud emocional y relacional que
podrian aumentar la vulnerabilidad

P 34- ;Cébmo puedo proteger a mi hijo de la pornografia?

R- La educacidén es esencial en ayudar a los nifios a estar atentos a los
peligros involucrados en usar la pornografia. La mayoria de la gente no sabe
que la pornografia puede resultar rédpidamente en una diccidén de por vida que
es muy dificil de superar. Ensefile a los nifios de que se deben de cuidar y
como responder cuando se encuentran con imégenes o informacidén pornogréaficas.
La comunicacidédn regular y abierta acerca de la pornografia con miembros de la
familia refuerza el compromiso a valores principales y reglas de familia que
se establecen.

Consideracidén especial se debe de dar cuando se determina el tipo de acceso
al internet que dan a los nifios con teléfonos, Jjuegos, o computadoras. Los
padres necesitan monitorear el uso de aparatos electrédnicos.

Se requiere la vigilancia aun después de tomar precauciones. Padres deben de
estar atentos aunque la mayoria de la pornografia que se ve es en el hogar—
sea en su propia casa o la de un amigo—entonces necesitan establecer reglas
con respecto al uso del internet. Aunque los filtros no prevendran a los
nifios de ver la pornografia si estédn determinados de hacerlo, se proveeréd un
retraso inicial y bloquear el acceso mas facil o accidental. Teniendo
discusiones sobre el uso de medios de comunicacidén, poniendo pautas para
computadoras, y creando un borrador de un compromiso familiar firmados por
todos los miembros podrian ser beneficial. Ademés, vigilando cambios
negativos en el comportamiento de un nifio es importante. Si se notan tales



cambios o si un pariente estd preocupado del uso posible de la pornografia,
es importante hablar con el nifio y recibir ayuda inmediata si se necesita.
(Véase los planes de leccidn para recursos adicionales para ensenar).

P 35- :;Qué puedo hacer en mi hogar para aumentar la seguridad en el internet?
R- Individuos y padres pueden hacer muchas cosas para proteger sus hogares
de las influencias dafiinas gque se encuentran en el internet. Puesto que no
hay ningin sistema infalible, algunos pasos sencillos pueden ayudar en
reducir el riesgo de que los miembros de la familia se encuentren con
materiales pornogrdficos. Por favor visite a www.salifeline.org para méas
informacién.

. Eduquese acerca de las computadoras y cémo funciona el internet. Su
navegador de internet le permite ver la historia de los sitios que han
visitado (aunque se puede borrar la historia).

. Ponga las computadoras en &areas de mucho trafico de la casa. Cocinas
y salas usualmente no tienen puertas, son tipicamente menos aislados que
recamaras. Posicione el monitor de la computadora para que la pantalla mire
donde la puede ver el publico.

. Instale filtros de internet en aparatos electrénicos. Aprenda de sus
caracteristicas y cémo usarlas. Un programa bueno de filtro no deja que se
borre la historia de sitios (aun para cuartos de chat) que se han visitado y
cuando fueron visitadas. También pueden proveer un record de emails que
llegan y que se mandan. Algunos filtros dejan que Ud. proteja el internet o
ciertos sitios con una contrasefia. Otros le dejan poner limites de cuando se
pueda accesar el internet.

. Ensefie a miembros de la familia de los peligros de la pornografia del
internet, incluyendo como escapar si un sitio inapropiado se accesa
accidentalmente. Usualmente se recomienda apretar el botdén para apagar la
computadora y alejarse.

. Ensefie a nifios a decir a sus padres si se encuentran con cualquier
forma de pornografia mientras estdn en la computadora o algun otro lugar.
Esto ayudard a reducir el miedo o vergiienza de la exposicidédn accidental.
También sirve para tener discusiones abiertas acerca de los peligros de la
pornografia.

. Ensefie a miembros de la familia a usar el internet por un propdsito
especifico solamente. Buscando sin propdésito hace que sea mas facil de
encontrar sitios inapropiados accidentalmente.

. Ensefie a miembros de la audiencia a evitar cuartos de chat puUblicos y
privados, tablones de anuncios, foros, o &reas desconocidas en el internet.
Tales lugares presentan un riesgo substancial para nifios y adultos.

. Ensefie a sus nifios a no compartir ninguna informacidén personal en el
internet sin conocimiento y permiso de los padres. Muchos depredadores posan
como nifios para ganar acceso a informacidén que puede poner a los nifios en

riesgo.

. Esté atento de las pdlizas de la escuela de su hijo y de la
biblioteca publica con respecto al uso del internet y accesibilidad.

. Ensefie a los miembros de su familia nunca abrir un email de alguien

que no conozcan. Aun los emails de conocidos pueden ser un problema.
(http://internet-filter-review.toptenreviews.com/index.html) .

P 36- ;Cébmo padre, que debo de hacer para ensefie a mis hijos de una
sexualidad sana?
R- Nuestra cultura estd llena de mensajes destructivos y engafiosos sobre la
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sexualidad. Si permitimos que nuestros nifios aprendan acerca de la sexualidad
de los medios de comunicacidén y otras influencias que les rodean, es
improbable que ellos desarrollen un concept sano del sexo. Cuando los nifios
entienden la sexualidad sana, ellos estan méds preparados para contradecir los
mitos insalubres acerca del sexo y pueden mejor entender por qué la
pornografia es tan destructiva. Los padres deben buscar activamente
oportunidades para ensefiar a sus hijos sus roles de género, sexo, y amor.
Esto debe de incluir lo fisico, emocional, y aspectos espirituales del sexo,
incluyendo el rol apropiado y sano de la intimidad sexual dentro de la
relacién del matrimonio. Por la prevalencia de material pornografico y sexual
en el mundo, la ensefianza debe empezar méas temprano si los padres desean ser
los principales que moldean las actitudes de sexo de sus hijos. Ensefiar
acerca de la sexualidad sana ayuda a tener franqueza, confianza, y amor, los
cuales deja que los nifios se sientan cémodos al hablar de otros temas con sus
padres también.

P 37- ;Cébmo padre, cuando debo de empezar a enseflar sobre la pornografia y
la sexualidad?

R- La pornografia se debe de discutir mé&s temprano de lo que piensan muchos
padres. La edad promedio de exposicidén a la pornografia es nueve afios. Los
padres deben de empezar a ensefiar a sus hijos de chiquitos sobre la modestia,
privacidad, y amor propio. Empezando con los conceptos basicos cuando los
nifios son chiquitos hace que sea mads facil de empezar a hablar de la
pornografia més directamente después. Para la edad de ocho afos, los nifos
son verbales, abiertos, curiosos, menos avergonzados, y tienen la edad
suficiente para comprender mucho conceptos significativos. Si un nifio puede
accesar el internet, podria ser un buen tiempo para hablar con ellos acerca
de la pornografia.

P 38- ;Cémo puedo hablar con mi hijo sobre la pornografia y una sexualidad
sana?

R- La ensefianza comienza contestando preguntas hechas por nifios a cualquier
edad sencillamente y sin vergilenza. El ensefiar acerca de la sexualidad sana
incluye proveer instrucciones acerca del cuerpo y ayudar a nifios entender que
hay partes del cuerpo que se guardan privadas. Los padres pueden eficazmente
educar a sus hijos acerca de la pornografia creando momentos apropiados de
ensefianza para discutir muchas de las mismas preguntas y asuntos presentadas
en estas preguntas.

Cuando los nifios inesperadamente ven material inapropiado o provocativo,
ellos a menudo instintivamente lo ocultan de sus papas por verglienza. Tomando
cada oportunidad de sacar a luz cada experiencia asi es importante. Padres
pueden empezar a ensefiar acerca de la pornografia simultdneamente cuando se
ensefia acerca del cuerpo. Por ejemplo, si un nifio levanta un libro que
ilustra partes personales del cuerpo humano, un padre podria responder con
un comentario tal como, “Yo veo que la foto captd tu interés. ;Tienes algunas
preguntas? Hablémoslo.” Del mismo modo, cuando un nifio ve algo provocativo
sexualmente o pornogrdfico, reconociendo el material sin incomodarse ni
sorprenderse es importante. Un padre podria decir, “Weo que eso te captd la
atencidén. Cuando encontramos esos tipos de fotos, es importante cambiar el
canal [cerrar el libro, tirarlo, etc.] y después decir a un padre.” Es
importante para los padres tomar el tiempo para explicar por qué el material
es inapropiado y qué hacer cuando se encuentran con material inapropiado.
Ensefiando a los nifios acerca de qué hacer cuando ven la pornografia es igual



de importante que ensefilar a los nifios que hacer si son expuestos a cualquier
otra droga.

Este tipo de comunicacidén manda un mensaje claro a los nifios que los padres
son un buen recurso cuando tienen preguntas. Los nifios necesitan ver que los
padres saben qué clase de material estd disponible, gque no se asombren o
avergliencen por ella, y que tienen reglas claras acerca de que material deben
de ver o no ver. Respondiendo a los nifios chiquitos abiertamente y
objetivamente con declaraciones y explicaciones sencillas es mejor
generalmente. Al crecer los nifios, se presentaran méds oportunidades con més
discusiones detalladas. Si el tema no se saca a luz por si solo, encuentre
maneras de sacar a la luz la pornografia y discutirla a medida que crezcan
los nifios. Para ayuda adicional, vea la seccidén de recursos de este manual.

P 39- ;Cébmo debo de responder si descubro que mi hijo estd viendo
pornografia?

R- Primeramente, manténgase calmado y no reaccione demasiado. Cuan abierto va
a ser un nifio o adolescente serd influenciado en la habilidad de confiar en
sus padres. Si un padre reacciona demasiado, el nifio sentird vergiienza y sera
mas reservado. Si él siente que sus padres entienden y le aman, serd mucho
mas posible gque se comunique con ellos en el futuro. No tenga miedo de ser
honesto y abierto en sus discusiones. Vea “Creando un Lugar Seguro para
Hablar de Cosas Peligrosas” por Jeffery Ford en la seccidén de Articulos en
este manual.

Es importante que los nifios entiendan lo que es la pornografia, y por qué ver
la pornografia es tan peligroso y dafiino. Si un nifio estd viendo regularmente
la pornografia, esto podria ser una sefial de adiccidén. Busque ayuda apropiado
si su hijo estd viendo la pornografia regularmente.

¢Tengo un problema Yo?

P 40- ;Cémo puedo saber si tengo un problema con la pornografia?

R- En pocas palabras, un individuo tiene un problema cuando se convence de
que ya no va a ver la pornografia méds y luego se encuentra haciéndolo de
todas maneras. Adictos a la pornografia regresan a pensar sobre, planear
para, y participar en comportamientos secretos que toman prioridad de
actividades importantes y sanas. La siguiente lista puede ayudar a individuos
en decidir si les beneficiaria la ayuda:

. Sentimientos de que la habilidad de dejar de ver la pornografia esté
fuera de control.

. Patrones peridédicos de comportamiento de “parar-empezar” con recaidas
frecuentes o consistentes.

. Continuacidén del uso de la pornografia a pesar de las posibles

consecuencias adversas y perdidas, incluyendo tiempo, dinero, trabajo,
educacién, matrimonio, y relaciones familiares.

. Escalada de comportamiento incluyendo el aumento de tiempo gastado
viendo la pornografia, la necesidad de aumentar estimulacidén y visita o
participacién en formas més duras o mads graficas de la pornografia.

. Historia de mentiras, secretos, decepcidén, y viviendo una doble vida
para mantener la apariencia de normalidad mientras participan en ver la
pornografia y otros comportamientos sexuales.

. Sentimientos de culpa, verglienza, y bajo autoestima relacionadas con
el comportamiento sexual de uno.

P 41- ;Por qué es tan importante ser abierto y revelar mi problema con la



pornografia con alguien méas?

La adiccién a la pornografia prospera con secretos y a menudo cultiva
sentimientos de verglienza y culpa los cuales tienden a causar que el problema
se escale. Admitiendo y revelando el uso de la pornografia es el primer paso
en parar para siempre. Una vez gque un adicto pueda admitir y hablar acerca
del comportamiento, la verglienza y culpa a menudo empiezan a desvanecerse.
Hablar con otros puede proveer apoyo necesario, recursos adicionales, y
responsabilidad.

En contraste, manteniendo comportamiento pornografico como un secreto puede
crear méds excitacidén emocional, lo cual puede llevar a un adicto actuar.
“Pedir apoyo no es facil, pero vivir en recuperacidén requiere honestidad
absoluta y el valor de pedir ayuda. Negacidn, engafio a si mismo, y aislacién
son pistas de comportamiento de adiccidén. Estos rasgos hacen dificil que se
logre progreso duradero y estable en recuperacidédn sin el apoyo y perspectiva
de otros. Es importante para un adicto a conseguir la ayuda de personas
apropiadas y eficaces de apoyo lo més pronto posible.

P 42- :;Es posible recuperarse, y en qué consiste?

R- La recuperacidédn es definitivamente posible, pero es muy dificil. Los que
estan completamente comprometidos a hacer lo que se requiere para encontrar y
mantener la recuperacidn tienen éxito. Mantenga en mente que el individuo
tiene que desear la recuperacién. Los elementos basicos de la sanacidn son:

. Salir de la Ocultacidén: Saliendo de la ocultacién y honestamente
revelar el problema a un cényuge y lider eclesidstico es esencial. El
compromiso a la honestidad continua y transparencia es fundamental para el
proceso de recuperacidn.

. Educarse: Reciba educacidén con respecto a la adiccidén a la
pornografia y el proceso de recuperacidn.

. Poner Limites: Ponga limites especificos para evitar situaciones que
comprometan su compromiso para la recuperacidn.

. Trabar en un Programa de 12 Pasos: Encuentre un patrocinador, asista

a reuniones de grupo varias veces a la semana, y trabaje en los 12 pasos
diariamente.

. Reciba terapia: Busque terapia profesional de un terapista calificado
que se especialice en la adiccién sexual
. Si, quisiera gque vinieseis y no endurecieseis méds vuestros corazones;

porque he aqui, hoy es el tiempo y el dia de vuestra salvacidén; y por tanto,
si os arrepentis y no endurecéis vuestros corazones, inmediatamente obraréa
para vosotros el gran plan de redencidn.

-Alma 34:31

P 43- :Qué programas de recuperacidn y recursos estdn disponibles para mi
como un adicto?

R- Para una lista de libros sugeridos, sitios de internet, DVDs, CDs de
audio, terapistas, programas de 12 pasos y filtros para el internet, visite
la seccién Recursos de este manual.

P 44- ;Cébmo encuentro el consejero correcto?

R- Encontrar consejos profesionales es esencial para el proceso de la
recuperacién. La mayoria de los individuos y parejas que estan luchando con
el impacto de la pornografia se benefician de una combinacién de tratamiento
para individuos, parejas, y grupos. Grupos de apoyo o programas de 12 pasos
no son substitutos para tratamiento terapéutico. Al seleccionar un terapista,
las consideraciones siguientes podrian ayudar:



. :Qué entrenamiento ha recibido el terapista en tratar con
comportamientos y adicciones sexuales? Por la naturaleza compleja de la
adiccién a la pornografia, entrenamiento especial es altamente deseable.
Pregunte al terapista si él o ella es un miembro de una organizacidén nacional
para el tratamiento de la adiccidén sexual y si él o ella ha recibido una
certificacidén especifica o capacitacién.

. :Se especializa el terapista en la adiccidén sexual y cuantos afios de
experiencia tiene tratando esos problemas? Buenos terapistas especializados
en otros problemas sicoldgicos no serdn necesariamente los mejores para
tratar un comportamiento sexual.

. :Se proveen servicios de consejos para el cdényuge gue no es un
adicto? Involucramiento del cényuge, no adicto, en la terapia es supremo para
el bienestar personal del cényuge y para la salud del matrimonio.

. ;:Provee el terapista o clinica terapia de grupos? La experiencia ha
demostrado que la recuperacidén se mejora cuando los individuos participan en
terapia de grupos.

. ;Qué cree el terapista que son los efectos de ver la pornografia?
Terapistas a menudo tienen varias opiniones con respecto a si el ver
pornografia y participar en actividades sexuales son comportamientos
problemdticos. AseguUrese que el terapista que estd viendo comparte sus
creencias y sistema de valores.

d :Cree el terapista que el uso de la pornografia puede clasificarse
como una adiccidén? Terapistas que no creen que la pornografia es adictiva
probablemente no seradn eficaces en el tratamiento.

. :Qué pasos se consideran necesarias para la recuperacidédn? Algunos
terapistas no creen que la recuperacidén es posible o no demuestran una
comprensién de lo que se requiere para recuperarse.

. ;Cémo define el terapista recuperacidén y mide el éxito cuando trata a
los que ven la pornografia? Descubriendo como el terapista define
recuperacién puede ayudar también a indicar la eficacia del tratamiento.

P 45- ;Cébmo permanezco limpio o evito recaer?

R- Las tendencias adictivas no se van completamente. Sin embargo, para muchos
individuos que trabajan diligentemente en los pasos de recuperacién, el
comportamiento se controla y nunca actlan otra vez. A esto se le refiere como
recuperacioén.

Mantener la recuperacidn generalmente envuelve la continuacién de trabajar
los 12 pasos, poniendo y guardando limites, y teniendo alguna forma de
responsabilidad permanente a través de la participacidén en un programa de
recuperacién con un patrocinador, un lider religioso, o amigo. Honestidad en
admitir pronto y completamente cualquier recaida del comportamiento es
critica. Los que evitan recaer son generalmente los que reconocen que ellos
todavia son adictos y son vigilantes en continuar la aplicacidén de las
herramientas de recuperacidén. Ellos también aprenden a reconocer emociones
negativas y patrones de pensamientos llevandoles a las compulsiones de actuar
segln sus comportamientos adictivos. Ellos tratan las necesidades emocionales
haciendo ajustes necesarios y buscando a otros para apoyo mucho antes de que
esas necesidades se conviertan en comportamientos adictivos y participacidn
en ellos.

P 46- ;Cémo es que ver pornografia me afecta a mi y a mis relaciones?
R- Ver pornografia puede distorsionar perspectivas de la sexualidad sana,
llevar a la objetivacidén de mujeres, y promover la gratificacidédn sexual como



la prioridad emocional mé&s importante. La insensibilidad a las necesidades y
sentimientos personales de una pareja son a menudo sefiales de una relacidn
donde se encuentra la pornografia. Aunque la pornografia puede verse en
secreto, la inhabilidad de conectar con una pareja y con seres queridos se
siente a menudo por todos.

Puesto que la pornografia envuelve la estimulacidédn emocional, quimica,
fisica, puede reajustar el cerebro de tal manera que las experiencias
sexuales normales y sanas llegan a ser poco satisfactorias e
insatisfactorias. La aumentacidén de actos sexuales extremos o pervertidos se
requiere para realizar una satisfaccidén sexual. Como resultado, la adiccidén a
la pornografia frecuentemente destruye relaciones sanas matrimoniales y puede
conducir a participar en actos sexuales consigo mismo o con otros, incluyendo
otro comportamiento inmoral. Algunas estadisticas indican que la posibilidad
de infidelidad se aumenta por 300% en donde se encuentra la pornografia, y
55% de los divorcios en EEUU ocurren por lo menos en parte como resultado del
uso de la pornografia.

La pornografia destruye confianza y respeto y puede hacer que el que la usa
esté indisponible para su pareja. La pornografia llega a ser un accesorio
falsificado, recibiendo atencidén y tiempo lejos de otras relaciones, tal como
con un cdényuge o novia. Ademéds, los adictos van a la pornografia para saciar
necesidades emocionales y para adormecer emociones incomodas o

dolorosas. Este comportamiento progresivo sofoca la vida de la sana
intimidad emocional, sexual, y espiritual entre individuos.

P 47- ;Cébmo es que ver pornografia afecta a mi cdényuge o ser querido?

Ver pornografia no solamente dafia relaciones, también puede tener un efecto
directo y destructivo en el bienestar de un cbényuge o ser querido. La
adiccidén a la pornografia puede destruir el sentido del cdédnyuge de ser unica
para su pareja. Muchos cdényuges reportan sentir un sentimiento de traicidn,
teniendo niveles bajos de autoestima, teniendo la disminucidén de confianza en
el compromiso de la pareja a la relacidn, sintiendo una disminucidén de
seguridad, y experimentando una reduccidén de satisfaccidén matrimonial.

Estas emociones negativas pueden manifestarse en muchas maneras. Esposas
podrian tratar de compensar en exceso como esperanza de reganar la atenciédn
de su esposo o aprobacidén. Anorexia u otros trastornos de la alimentacién son
comunes entre las esposas de adictos, junto con un sentido insalubre de
responsabilidad para el éxito del matrimonio y el comportamiento de la
adiccidén. Las esposas oscilan entre sentimientos de rencor, odio, ansiedad, y
compulsiones insalubres para proteger a su pareja y matrimonio de la
humillacidén. Los sentimientos de desesperacidén podrian escalar a pensamientos
de hacerse dafio o suicidio.

Los adictos a la pornografia frecuentemente ejercen presidn a sus esposas
para guardar el asunto como secreto. Muchos cbédnyuges se sientan atrapados con
un tipo insalubre de aislamiento porque ellos no pueden hablar de sus
sentimientos o recibir la ayuda necesaria de apoyo y ayuda. Sin ayuda y
consejos apropiados, lo emocional, fisico, y salud espiritual del cényuge del
adicto puede estar en el mismo peligro que el adicto mismo.

P 48- ;Cémo es que viendo la pornografia afecta a mis hijos?

R- La pornografia causa un cambio en la manera en que el usador se relacione
con otros—especialmente a sus hijos y cényuge. El usador de la pornografia
aprende una reaccidén sexual unilateral que elimina la intimidad. E1 usador
pierde su habilidad de conectar emocionalmente con otros. En vez de afecto,



empatia, y compasidén, el usador convive con miembros de la familia con
desapego y criticismo. El no estd disponible emocionalmente. Esto puede ser
muy dafiino para los hijos.

P 49- :;Resulta en un divorcio el descubrimiento o revelacién a una adiccidén a
la pornografia?

R- En algunos casos, el descubrimiento o revelacidén de una adiccidén a la
pornografia puede eventualmente resultar en el divorcio. Algunas estadisticas
indican que 55% de los divorcios se relacionan de alguna forma con la
pornografia. Es menos probable que resulte en divorcio si el problema sale a
luz por el adicto en vez de que lo descubra el cdényuge. Una gran cantidad de
parejas pueden hallar la recuperacidén y sanacidén para el adicto, el cdnyuge,
y la relacidédn. Muchos factores aumentan la probabilidad de poder sanar la
relacién, tal como se explica en la prdéxima pregunta.

P 50- ;Cébmo un adicto en recuperacidn, que puedo hacer para sanar y reforzar
mi matrimonio?

R- Ambos el adicto a la pornografia y el cényuge tienen que encontrar su
propia recuperacidén antes de que haya algun progreso significante hacia la
sanacién de la relacién. Adictos a la pornografia frecuentemente desaniman a
sus cédnyuges a hablar sobre el problema, recibir terapia, o asistir a
programas de 12 pasos. Hay un instinto de guardar el problema privado como un
intento de proteger el matrimonio. En realidad, guardar el problema en
privado se siente més seguro y cdédmodo (por ejemplo, menos volatil) per es mas
dafiino para ambos el adicto y el cényuge. Tan dificil como sea, un adicto en
recuperacidén que verdaderamente quiere sanar y reforzar el matrimonio debe de
hacer todo lo que puede para alentar a su cbédnyuge a encontrar y recibir ayuda
para si misma.

Una vez que ambos en la pareja estan comprometidos a trabajar
consistentemente en sus propias recuperaciones, generalmente la confianza
regresara lentamente a la relacidén. La esperanza y optimismo aumentaréd. Eso
no significa que el resto del viaje serd facil. Durante ese tiempo, ambos la
terapia calificada y programas de recuperacidén individual son usualmente
necesarios. Hay que entender que la adiccién a la pornografia a menudo causa
una cantidad sustancial de trauma emocional y relacional para el cébnyuge. Es
importante que el adicto le dé tiempo y espacio a su cényuge para que se sane
a su propio paso. Un adicto debe de tener simpatia a los sentimientos de su
cébnyuge de rencor, frustracidén, ambivalencia, y dolor. Mientras un adicto
hace un esfuerzo en reforzar la relacidén y trabajar en su recuperacidn
individual, las tres recuperaciones (del adicto, cdényuge, y ambos) empiezan a
apoyarse y complementar el uno al otro. Acciones especificas que se pueden
tomar del lado del adicto es ayudar a reforzar el matrimonio incluyen 1lo

siguiente:

. Completamente comprometerse a cumplir todos los elementos necesarios
para recuperarse.

. Revelar comportamiento del pasado. Demorando la revelacidn o
confesidén un poco por miedo de que el cényuge “no pueda aguantar todo,” el

proceso de sanacién se impide a menudo y resulta en dafio prolongado. Seria
prudente consultar con un terapista o patrocinador antes de hacer la primera
revelacién inicial.

. Continuar revelando prontamente cualquier recaida de comportamiento.
Honestidad y franqueza (transparencia) son esenciales. La mayoria de los
cényuges reportan que aunque sean dificiles las recaidas de aguantar, los



secretos y mentiras son intolerables. Detalles graficas no son necesarias,
pero el cényuge debe saber la clase de recaida, la duracidén, la severidad, y
frecuencia de participar.

. Poner expectativas realisticas acerca del proceso de recuperacidn. E1
campbio toma tiempo. Reconozca que el matrimonio toma tiempo para sanar.
. Reconocer el trauma que el cdédnyuge podria estar experimentando.

Busque alcanzar a la otra persona, trate de aliviar su carga de trabajo, y
pase tiempo juntos haciendo actividades que podrian reconstruir la relacidn
(caminando, trabajando en un Jjardin, cocinando, etc.).

. Animar al cdédnyuge a recibir terapia y apoyo. Asistir a la terapia
como pareja es esencial.

Cényuges de Adictos de la Pornografia

P 51- ;Cébmo debo de responder si descubro que mi esposo tiene un problema con
la pornografia?

R- Sentir dolor intenso, tristeza, bajo autoestima, traicidn, rencor, o aun
odio es comln. Es importante para el cényuge que reconozca como esta
respondiendo, emocionalmente, y encontrar un amigo en quien confié o un
miembro de la familia o lider eclesidstico con quien podria compartir esos
sentimientos y buscar apoyo. También es importante que comparta honestamente
esos sentimientos con el cényuge que es el adicto.

Mantener una buena perspectiva es importante. Tener un problema con la
pornografia no niega todo lo bueno del cényuge que es el adicto. De todas
maneras, es un problema significante y serio y no debe de ser minimizado.
Recordar experiencias positivas puede ayudar a proveer motivacidédn para
trabajar tras los tiempos dificiles por delante y aplicar el esfuerzo
necesario para salvar el matrimonio. Es Gtil tratar de estar tranquilo y
tener compasidén. De otra forma, el sentir la responsabilidad de cambiar el
comportamiento del adicto o arremetiendo con enojo es inutil. E1 cdédnyuge del
adicto necesita ayuda y apoyo mientras trabaja con sus emociones y pone
limites apropiados. Recibir ayuda puede ayudar a asegurar el bienestar
emocional del cényuge y ayudard en reparar la relacidén del matrimonio.

Véase el video, “A Mujeres No Se Le Echa La Culpa Por La Adiccidén Sexual” y
“El Impacto de la Pornografia” en el sitio de SA Lifeline.
(www.salifeline.orqg)

P 52- ;Por qué mi cényuge no puede parar nada més de ver la pornografia?
R- La pornografia es adictiva. Una vez que se establezca la adiccidén, es muy
dificil de renunciar a ella y es casi imposible dejarla sin ayuda de afuera.

P 53- :;Cémo es que la adiccidn a la pornografia del cdényuge o un ser

querido me puede afectar personalmente?

R- Muchos cényuges de adictos sienten un sentimiento de traicidén, temor,
rencor, trauma, aislamiento, y abandono después de descubrir el
comportamiento inmoral y adiccién. Es comin para el cdényuge del adicto evitar
decir a otros sobre la adiccidén, ocultar sus sentimientos, o pretender que no
tiene nada mal. Ella a menudo siente una gran presidn para proteger a su
cényuge adicto y preservar una imagen de normalidad. Mientras se aleja el
cényuge del adicto, es comin para ella sentir soledad aumentada y sin
esperanza. La depresidén y aun pensamientos de suicidio pueden salir a la

luz.

Descubriendo una adiccién sexual o a la pornografia puede comenzar una cadena
de reacciones emocionales devastadoras. Muchos cényuges de adictos
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experimentan enojo intenso, mientras otros sienten un sentimiento entumecido
y apatico. Pensamientos tal como, ¢Cémo me pudo haber pasado esto? o :Que
hice para merecer esto? son comunes. Muchos cdényuges tienen sentimientos de
culpa o un sentido falso y fuera de lugar de responsabilidad personal por la
adiccidén sexual y a la pornografia. Cébnyuges a menudo experimentan
sentimientos de bajo autoestima y caen pensando, Esto no hubiera pasado si yo
hubiera sido una mejor esposa, o0 si yo estuviera méas atractiva o sexy, esto
no hubiera sido un problema. El pensar de esa manera es seguido por
sentimientos de la necesidad de arreglar el problema y la creencia de que
alguna accidén de su parte, tal como trabajar méds duro en ser mas agradable o
perder peso, hard que el problema se vaya. Cuando tales esfuerzos para
arreglar el problema no sirven, sentimientos de temor, ansiedad, sin
esperanza, y desesperacidédn se aumentan. El temor e incertidumbre sobre el
futuro--;Qué va a pasar? ¢Si yo me saliera del matrimonio, gque haria yo? ;Qué
tal los nifios? (Qué tal nuestro matrimonio?—pueden ser abrumadores.

Mientras se deteriora el bienestar emocional, los cényuges a menudo caen en
comportamientos contraproducentes o mecanismos peligrosos para hacer frente
al problema. Los cényuges comunmente tratan de ser el policia monitoreando
constantemente al adicto o tratando de manejar su recuperacién. Ellas
frecuentemente llegan a ser obsesionadas con buscar “evidencias” checando el
email de sus esposos, leyendo sus diarios, buscando cobros inusuales en
declaraciones de la tarjeta de crédito, o revisando las llamadas en el
celular de su esposo. Muchos desarrollan trastornos de la alimentacidén como
la anorexia, bulimia, comer en exceso, o comer poco. La depresidén seria es
muy comun. Sentimientos de esperanza como Finalmente hemos resulto esto y
pondremos esto atras de nosotros por siempre alternan con sentimientos tal
como No hay esperanza de salir de este ciclo interminable. El cényuge del
adicto a lo mejor se pregunta qué pasa y por qué se siente “loca”—tan fuera
control.

P 54- ;Cémo es que la adiccidén a la pornografia del cédnyuge puede afectar
nuestra relacién?

R- Descubrir que su cdédnyuge estd adicto a la pornografia puede voltear el
mundo al revés. Muchos esposas de adictos se sienten profundamente dafiadas,
traicionadas, enojadas, avergonzadas, entumecidas, tristes, deprimidas, o
impotentes. Muchas inicialmente se preocupan de que nunca podran poder
confiar en su esposo. El ciclo de sentimientos experimentados son muy
similares que los de la afliccidén por la muerte de un ser querido y puede
incluir los sintomas siguientes: (1) asombro, (2) incredulidad o negacidn,
(3) rencor, (4) regateando, (5) depresidén y finalmente, (6) la aceptacidn de
la realidad del problema. Reconociendo, aceptando, y permitiendo que estos
sentimientos sucedan son pasos importantes. Los adictos frecuentemente se
desconectan y se alejan de las relaciones. El adicto puede ejercer presidn al
cédnyuge para proteger su secreto. Es vital para los esposas de los adictos
que reciban ayuda, sin importar que el adicto apruebe.

P 55- ;Cémo cényuge de un adicto a la pornografia, que puedo hacer para
hallar sanacidén para mi relacidén dafada?

R- Es tan importante para el cdédnyuge de un adicto buscar y recibir ayuda como
lo es para el adicto. Esto significa desarrollar un grupo de apoyo fuerte,
recibir terapia apropiada, participar en un programa de l2-pasos, y tener un
patrocinador. Si ambos estédn dispuestos a hacer su parte en trabajar hacia la
recuperacidén, a menudo la confianza puede reconstruirse con el tiempo y la



relacidén puede empezar a sanar. El enfoque inicial necesita ser una
recuperacién individual. Puesto gque muchos cényuges de adictos quieren entrar
de prisa y trabajar en arreglar la relacidén del matrimonio, trabajando en
sanar el matrimonio puede ser ineficaz y aun contraproducente mientras que la
adiccidén y sus efectos al cédnyuge del adicto sean activos e irresolutos. Es
como poner aire en una llanta que tiene un hoyo. Mientras que esté presente
el hoyo, el aire que se ponga solamente se escapara. El hoyo en el matrimonio
se tiene que reparar primeramente mientras cada individuo recibe ayuda.
Consejos de un terapista calificado gque se especialice en adicciones sexuales
es a menudo Util en este proceso.

Los cényuges de adictos frecuentemente caen en comportamientos gque son
contraproducentes al proceso de la recuperacidén. Ellos pueden tratar de
controlar u obligar la recuperacidén del adicto. En el otro extremo, ellos
pueden tener tanto miedo de causar problemas que ellos no pondran limites
para protegerse a si mismos o poner consecuencias si se cruzan esos limites.
Relaciones tienen la mayor oportunidad de sanarse si el cédnyuge se enfoca en
Su propia recuperacién y bienestar en vez de obsesionarse sobre su esposo. El
cényuge del adicto también necesita poner limites claros y expectaciones con
el adicto y establecer consecuencias si se cruzan los limites.

P 56- ;Cémo encuentro esperanza y sanacidn para mi mismo como el cédnyuge del
adicto a la pornografia?

R- El cényuge del adicto puede hacer muchas cosas para manejar mas
eficazmente cualquier emocidn y trauma dificil. Lo siguiente son elementos
badsicos para la sanacidn que son para muchos uUtiles:

. Salga del Secreto: Desarrolle un sistema de apoyo y encuentre a otros
en quien puede confiar. Eso incluye un padre, a amigo cercano, un lider
religioso, y un terapista.

. Adgquiera Conocimiento: Aprenda sobre la naturaleza de la adiccidn de
la pornografia. Puesto que el cdédnyuge del adicto puede apoyar la
recuperacién, es importante comprender que el adicto es responsable por su
propia adiccién y no puede arreglarse sencillamente tratando de controlar al
adicto.

. Establecer Limites y Derechos de Bienestar: Vaya méds despacio y deje
pasar més tiempo antes de tomar decisiones que podrian cambiar la vida. Con
oracidén ponga limites definiendo comportamientos inaceptables para proteger
su bienestar emocional, fisico, y espiritual. Haga tiempo para el cuidado
fisico y espiritual.

. Reciba terapia: Busque terapia personal y matrimonial apropiada.

. Encuentre a un Programa de 12 Pasos: Haga contactos con los cdnyuges
de otros adictos. Trabaje en los 12 pasos para la recuperacidédn y encuentre a
un patrocinador.

P 57- :Qué programas y recursos estan disponibles para mi como cényuge del
adicto a la pornografia?

R- Para una lista de libros sugeridos, sitios de internet, DVDs, CDs de
audio, terapistas, programas de 12 pasos y filtros para el internet, visite
la seccidén Recursos de este manual.

P 58- ;Cémo balanceo mi necesidad de apoyo y sanacidén con mi deseo de
mantener el anonimato de mi cdnyuge?

R- Para el cdényuge de un adicto a la pornografia, recibir el apoyo y ayuda
necesaria es particularmente dificil porque haciéndolo incluye la revelacidn
del comportamiento del adicto a alguien méds, asi rompiendo el anonimato de



alguna forma. Uno de los efectos secundarios mads serios de la adiccidén a la
pornografia para el cdényuge de un adicto es que ella puede conscientemente o
inconscientemente ser manipulada a seguir callada y sufrir en silencio. Es
importante darse cuenta que aunque el adicto tiene control de sus acciones,
é1l no tiene ningun derecho de controlar el comportamiento de su cdédnyuge. EI
cényuge del adicto tiene que sentirse libre de edificar un grupo seguro de
apoyo, asistir a reuniones de recuperacidn, y a buscar terapia apropiada. La
decisidén sobre cuanta informacién revelar y a quien, se debe de tomar con
sensibilidad y discrecién. Muchas mujeres ven Util compartir lo gque estéan
experimentando con una amiga de confianza, miembro de familia, lider
eclesidstico, patrocinador, o grupo de apoyo. La revelacidédn indistinta de una
adiccidén a la pornografia no es aconsejable y puede resultar en consecuencias
adversas para hijos y otros involucrados.

Salir en citas y la pornografia

P 59- :;Por qué debo hablar de la pornografia con la persona con quien estoy
saliendo en citas?

R- En varios grados, practicamente todos serdn expuestos a la pornografia, lo
cual afecta su perspectiva de la sexualidad. Este puede extenderse de una
exposicidén casual a una adiccidén seria. Por motivo de la amplitud de la
promiscuidad en la sociedad, es importante hablar de cdédmo cada individuo en
una relacién seria de salir en citas ve y reacciona con la pornografia, sin
importar si la persona ha tenido un problema antes. Discutiendo abiertamente
la pornografia puede proteger a individuos y relaciones. Una persona puede
estar (1) adicto actualmente, (2) adicto antes pero ahora recuperado, o (3)
nunca adicto con la minima exposicidén a la pornografia. Al determinar la
categoria de la otra persona en una relacidén de salir en citas, un individuo
puede ganar ideas valiosas concernientes a cdémo proceder apropiadamente con
la relacidén. Aun si ha habido la minima exposicidén, es importante hablar
abiertamente de la pornografia y poner limites necesarios para prevenir
problemas futuros.

Para los que han tenido o tienen actualmente un problema con la pornografia,
es importante discutir esto con cualquier persona con quien salgan en citas.
El uso de la pornografia es muy adictivo y puede volver a ocurrir
frecuentemente a menos que se tomen medidas preventivas significantes. Al
hablar sobre este problema temprano en la relacidn, los individuos pueden
aprender a desarrollar una comunicacién abierta y poner limites apropiados
que protegerd a ambas personas, ayudar a guiar las decisiones de la relacién,
y crear un ambiente seguro de confianza.

P 60- ;Cudndo debo de hablar de la pornografia con la persona con quien estoy
saliendo en citav?

R- Algunas personas han sugerido sacar a luz el tema de la pornografia en la
segunda cita. Como eso probablemente es muy rdpido para muchos, aqui hay
algunas preguntas para ayudar a guiar determinaciones:

. ¢Son exclusivos (novio o novia)?

. ¢Es la relacidén tal como para hablar o ha hablado de asuntos
personales significantes?

. ¢Estd considerando avanzar su relacidén comprometiéndose a casarse?
. ¢cLe conoce o tiene confianza en su pareja suficiente para revelar o

discutir desafios personales?
Para los que no pueden contestar “si” a cualquier de esas preguntas, puede
ser muy temprano. Para los que pueden contestar “Si” a uno o més de las



preguntas, ahora puede ser el tiempo apropiado. Para los que pueden contestar
“Si” a todas las preguntas, es definitivamente el tiempo de hablar sobre la
pornografia. Discutir la pornografia antes de comprometerse es muy
importante.

P 61- ;Cémo debo de hablar de la pornografia con la persona con quien estoy
saliendo en citas?

R- No hay ninguna manera facil de sacar ese tema. Una propuesta es
sencillamente preguntar de su experiencia con la pornografia. Otra manera es
compartir inicialmente una experiencia personal o hablar sobre un articulo
relacionada y entonces sacar el tema. Es importante averiguar que ha sido la
experiencia de la otra persona con la pornografia. Discusiones pueden incluir
cuando y donde vio pornografia la UGltima vez y que fue la reaccidén. Preguntar
lo que ha hecho para protegerse de una adiccidén a la pornografia. Si existiod
una adiccidébn antes, pregunte que hizo para dejar de ver la pornografia. ¢Vio
la persona un terapista o asistid reuniones de 12 pasos? Pregunte sobre
recaidas. Si hay un problema, es comin recibir una respuesta vaga,
incompleta, declinativa, o menos honesta. Para los que tienen cualquiera
razdén de pensar que no estédn recibiendo una historia completa, confie en esos
instintos y saque a luz el tema otra vez en una cita futura—o considere
terminar la relacidédn. Un novio/a que tiene dificultad para decir la verdad
sobre sus experiencias con la pornografia tiene el potencial de llegar a ser
un cényuge que no dice toda la verdad de ella después de casarse.

P 62- :;Qué debo de hacer si sospecho que la persona con quien estoy saliendo
en citas tiene un problema de la pornografia?

R- La respuesta es sencilla: Hable con él. Discuta sus preocupaciones o
sospechas con él. Considere usar las preguntas de la seccidén la Pornografia y
Saliendo en Citas para guiar esas discusiones o véase www.salifeline.orqg.
Tenga cuidado de cuan réapido progresa la relacidédn hasta que la recuperacidn
esté marchando. Como siempre, anime a cualquier persona adicto a la
pornografia a revelar plenamente su problema y recibir ayuda apropiada.

P 63- ;Cébmo me puede afectar al salir en cita con alguien adicto a la
pornografia?

R- La pornografia causa un cambio en la manera que el usador se relaciona con
otros. El usador de la pornografia aprende una reaccidn sexual unilateral que
afecta sentimientos de intimidad y cercania. Esto escala hasta perder la
habilidad de conectar emocionalmente con otros. En vez de afecto, empatia, vy
compasién, el usador a menudo convive con desapego emocional y criticismo. El
esta indisponible emocionalmente, y puede auin sugerir que su desapego es la
culpa de la persona con quien estéd saliendo. Esto puede ser dafiino para su
autoestima y confianza en si misma.

P 64- :;Qué podria pasar si escojo casarme con alguien que tenga una adiccidn
a la pornografia?

R- La adiccidén a la pornografia no es un problema que se arregla con el
matrimonio y el matrimonio no hard que el problema sea més facil de arreglar.
Ademéds, esta adiccidn siempre escalard. Una persona con una adiccidén a la
pornografia no puede tener una relacidén sana. Su habilidad de ser altruista,
compasivo, y disponible emocionalmente se compromete severamente por su
adiccién.
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P 65- ;Cémo alguien recuperando de la adiccidén a la pornografia, que factores
debo de considerar al salir en citas?

R- Aunque detalles graficos no son necesarios, es importante decir a la otra
persona la naturaleza vy grado de comportamiento relacionado con ver la
pornografia temprano en una relacién. Considere poner limites con respecto a
cébmo progresa la relacidédn basada en el proceso de la recuperacidn. Se
recomienda frecuentemente que un adicto esté en el proceso de recuperacidn
por 7-12 meses antes de entrar en una relacidn seria.

P 66- ;Qué factores debo de considerar cuando estoy decidiendo continuar una
relacién con alguien que esté adicto, haya sido adicto, o esté en
recuperacién de la adiccidén a la pornografia?

R- Reconozca que los adictos a la pornografia pueden cambiar sus vidas, pero
no subestime el poder de la adiccidén a la pornografia. Amor por el adicto
requiere el ejercicio de paciencia y poner limites apropiados y sanos en
todas las fases de la relacién. Este puede requerir (1) esperar a que
progrese la relaciédn, (2) decidir terminar la relacién, o (3) poner y
obedecer reglas especificas y pautas con respecto al progreso de la relaciédn.
Un factor importante en decidir la continuacién de una relacidén es si la
persona estd en recuperacidn o estd buscando activamente recuperacidn de su
adiccidén a la pornografia. Se recomienda frecuentemente que debe de haber por
lo menos 7-12 meses de recuperacidén solida antes de seguir adelante. Es
importante que los individuos entiendan como se ve la recuperacidén y puedan
identificar si su ser querido estd en el proceso de recuperaciédn.

Si el adicto estd viendo la pornografia actualmente, es importante proceder
lentamente en la relacidén o hacer serias consideraciones de terminar la
relacién. Tenga cuidado en no confundir las emociones con el mejor camino de
accidén. Salir en citas con una persona con una adiccidn activa a la
pornografia puede tener muy serias consecuencias emocionales inesperadas.
Cuidadosamente tome en cuenta los riesgos de continuar con tal relacidn.
Cuidadosamente evaltle si la otra persona reconoce que estd adicto, y esta
dispuesto a tomar los pasos requeridos para recuperarse, y este activamente
haciendo todo en su poder para superar esa adiccidén. Es importante hablar con
individuos de confianza, adquirir educacidén con respecto a la adiccién a la
pornografia, y poner limites. Ademds, asistir a terapia y grupos de apoyo de
12 pasos puede ser util.

P 67- Estoy saliendo en citas (o he salido) con alguien con un problema con
la pornografia y estoy luchando con pensamientos negativos de mi misma y de
mi apariencia. ;Qué debo hacer?

R- No es extrafio experimentar algun tipo de trauma después de estar en una
relacidén cercana con un adicto a la pornografia. Problemas comunes pueden
incluir obsesidén con la apariencia personal, sentimientos de bajo autoestima,
disminucién de autoestima, un sentimiento de obscuridad espiritual y
abandono, una disminucién de habilidad de confiar y formar relaciones sanas
con hombres, y aceptar los comportamientos insalubres o abusivos como
normal.

Si alguien estéd saliendo en citas o ha salido con alguien que tiene una
adiccidén a la pornografia empieza a sentir cualgquiera de esos sentimientos
enlistados arriba, es importante que ella hable con alguien. Ella puede
considerar ver un terapista o asistir un programa de 12 pasos. Recibir apoyo
de un terapista profesional que comprenda el impacto de la adiccidén a la
pornografia es importante. Hablando con amigos o familia que pueda ofrecer



apoyo y ayudar a poner las cosas en perspectiva también es util.

Lideres

P 68- ;Cbébmo puedo educar a los que guio acerca de los peligros de la
pornografia?

R- Hay muchos obstéculos para combatir la pornografia, incluyendo la falta de
conciencia rodeando la naturaleza y magnitud del problema, discusidn
avergonzada o tratando la pornografia abiertamente, y la falta de
entendimiento sobre a quién afecta la pornografia. Los lideres pueden ser
instrumentos en educar eficazmente a los que estén en su esfera de influencia
tomando oportunidades para organizar apropiadamente y eficazmente
presentaciones y discusiones del tema. La meta de esas presentaciones puede
incluir ayudar a otros entender lo siguiente:

. La naturaleza y magnitud del problema de la pornografia, y cédmo les
afecta a ellos mismos y sus seres queridos.

. La necesidad de enfrentar al problema directamente y abiertamente.

. La naturaleza adictiva de la pornografia y que pasos se deben de
tomar para recuperarse.

. El efecto que la pornografia tiene en citas y relaciones potenciales
de matrimonio.

. Sefiales de aviso que el problema de la pornografia exista.

. Los efectos negativos que el comportamiento del adicto puede tener en
seres queridos.

. La necesidad para individuos luchando con la adiccidén a la
pornografia de revelar su problema y buscar ayuda apropiada.

. La necesidad de ser sensible y dar apoyo a los que estén afectados
por la adiccidén a la pornografia—ambos los adictos y sus cényuges afligidos.
. Como encontrar ayuda y apoyo necesario para el adicto y sus seres
queridos.

. La necesidad de ser proactivo en ensefiar a los nifios sobre la

sexualidad sana, los peligros de la pornografia, tomar pasos para mantener el
hogar seguro, y como tratar con los asuntos de la pornografia cuando salgan a
luz.

P 69- ;Cébmo un lider, como puedo mejor ayudar a un individuo con la adicciédn
a la pornografia?

R- Muchos individuos tienen miedo de tomar la iniciativa de confesar el
problema a la pornografia. Haciendo preguntas especificas directamente, tal
como, ¢(Cuédndo fue la Ultima vez que viste o fuiste expuesto a la pornografia?
puede abrir eficazmente una discusidén. Preguntas que se responden “si” y “no
tal como, ¢Tienes un problema con la pornografia? Son menos eficaces y
generalmente no resultan en mas discusién.

Si un individuo estd luchando, animelo a reunirse con Ud. regularmente. El
rendimiento de cuentas con respecto a las acciones especificas de
recuperaciédn y la duracidén de su sobriedad son importantes. Cuando se les
pregunta, individuos pueden contestar que no estan viendo la pornografia,
pero fracasan en revelar completamente sus comportamientos de
“participacién,” tal como masturbacidén regular o periddica. Provea estimulo
mientras trabajan en el programa de recuperacidn.

Anime a individuos a (1) ser transparentes en revelar su comportamiento a su
cényuge y lider eclesiastico, (2) adquirir educacidén, (3) poner limites, (4)
recibir terapia, y (5) asistir a reuniones apropiados de 12 pasos.

”

iOh Sefior, concédenos lograr el éxito al traerlos nuevamente a ti en Cristo!



— Alma 31:34

P 70- ;Cébmo un lider, como puedo mejor ayudar al cédnyuge de un individuo con
la adiccidén a la pornografia?

R- La adiccidén a la pornografia a menudo tiene efectos devastadores para el
cényuge del adicto. Es comin para los cbédnyuges experimentar traumas
significantes, con todo fallan en recibir ayuda, apoyo, y terapia adecuado o
apropiado. Reconozca y vigile efectos segundarios peligrosos potenciales tal
como la depresidén, trastornos de la alimentacidn, o pensamientos de suicidio.
Es también comin para el cdédnyuge del adicto a empezar a cuestionar su fe en
Dios mientras luchan por entender por qué El dejaria que eso pasara. Escuche
y valide los sentimientos del cényuge. Adquiera educacidn con respecto a los
efectos que la adiccidén a la pornografia de un adicto puede tener en el
conyuge. Anime fuertemente al cdédnyuge afligido a (1) continuar buscando ayuda
de individuos de confianza, (2) adquirir educacidén sobre la adiccidn, (3)
poner limites y préacticas del cuidado de si mismo, (4) recibir terapia, y (5)
asistir reuniones apropiadas de 12 pasos. Tome el tiempo para aprender sobre
todas las acciones y que se requiere para que el adicto logre y mantenga la
recuperacién, y lo gque es necesario para que su esposa encuentre su propia
recuperacién.

P 71- :Qué es un habilitador?

R- Un habilitador es alguien que protege al adicto de las consecuencias
negativas de su comportamiento. Puesto que el habilitador es a menudo un
pariente o cényuge, el habilitador puede ser potencialmente un lider del
sacerdocio.

Un habilitador en el mismo hogar con el adicto podria intentar proteger al
adicto, la familia, o a si mismo de sentir pena. Puede mentir a otros, o
minimizar o ignorar evidencia clara del comportamiento adictivo como un
intento de no causar problemas o empeorar las cosas. A menudo un habilitador
sinceramente cree que él o ella estédn actuando segun el mejor interés del
cényuge del adicto o miembro de la familia. La realidad es que el
comportamiento habilitador es dafiino para el habilitador, el adicto, y otros
a su alrededor. Habilitadores usualmente no pueden ver que sus decisiones
estédn empeorando la situacién en vez de mejorarla. Es absolutamente esencial
entender que habilitadores no son responsables por, y no pueden controlar, el
comportamiento del adicto. Sin embargo, sus decisiones y acciones hacen
posible que el adicto siga su participacidén sin experimentar las
consecuencias completas de su comportamiento. Cuando el adicto finalmente
tiene que enfrentar las consecuencias completas de sus acciones, es méas
probable gque busque tratamiento completo y eficaz para su adicciédn.

P 72- :;Cébmo pueden lideres, cbébnyuges, y padres evitar ser un habilitador a
los que tengan una adiccidén a la pornografia?

R- Un lider del sacerdocio mds frecuentemente llega a ser un habilitador
cuando él sugiere una solucién para el “problema chiquito” del adicto, y
entonces propone un plan de tratamiento que consiste en la oracién diaria, el
estudio de las escrituras, y mejor administracidén de tiempo. E1 lider del
sacerdocio a menudo no entiende que ver pornografia resulta en una “adiccién
natural o conducta” e involucra no solamente trauma espiritual pero también
trauma mental y fisica que no se sana facilmente sin el involucramiento de
terapistas calificados y el apoyo de compafierismo de 12 pasos.

Sin embargo, asumiendo que solo es un mal hdbito que se puede superar a
través del esfuerzo sincero personal, el lider engafia al adicto, cényuge, y



padres al pensar que lo que estédn haciendo es completamente suficiente para
su recuperacidén completa. Ellos a lo mejor descartarian la terapia
profesional y grupos de 12 pasos como innecesario y muchas veces demasiado
para tratar con el problema del poseedor fiel del sacerdocio. El usador de la
pornografia cumple por algunos meses hasta que él y su lider del sacerdocio
concluyen que el “problema chiquito” ha sido superado y mas entrevistas en el
futuro son innecesarias. Sin trabajar por la recuperacién completa de la
adiccidén, el usador de la pornografia perderd su resolucidén y regresara a la
adiccidén de la pornografia, la cual envuelve participar sexualmente.

P 73- Que ha dicho un profeta o apdstol recientemente a los hermanos de la
iglesia acerca de la seriedad de la plaga de la pornografia?

R- Gordon B. Hinckley, como Presidente de la Iglesia de Jesucristo de los
Santos de los Ultimos Dias, en la sesién del sacerdocio de la Conferencia
General en Octubre del 2004 dijo lo siguiente en un discurso titulado “Un mal
trdgico entre nosotros”:

“Si bien el asunto al que me refiero era un problema entonces, ahora es un
problema mucho mé&s grave y se va volviendo cada vez peor. Es como una furiosa
tempestad que destruye a personas y a familias, y que aniquila totalmente lo
que una vez fue sana y hermosa. Me refiero a la pornografia en todas sus
manifestaciones.”

“También ustedes saben lo suficiente de la gravedad del problema. Basta con
decir que todos los que experimentan con ello se convierten en victimas. Se
explota a nifios y se les perjudica gravemente la vida. La mente de los
jovenes se distorsiona con conceptos falsos. E1l ver [pornografia] de continuo
lleva a una adiccién de la que es casi imposible desprenderse. Los hombres,
muchisimos de ellos, descubren que no pueden dejarla a un lado, y consumen
sus energias y sus intereses en su vana blUsqueda de ese material vulgar y
sérdido.”

“Por favor, advierta a los hermanos (y a las hermanas). La pornografia no es
un excitante festin para la vista que dé una momentédnea rédfaga de frenesi,
[sino que] llega a lastimar el corazdédn y el alma de las personas hasta lo méas
profundo y destruye la relacidén que debe ser sagrada, lastimando hasta la
médula a los que més se debe amar”. (Citado de una carta escrita al
Presidente Hinckley de una hermana sobre su afliccidén y experiencia personal
relacionada con el involucramiento de su esposo con la pornografia tras su
vida de casada.)

“Y la pornografia si es pecado, es diabdlica; estd en total contradiccidn con
el espiritu del Evangelio, con el testimonio personal de las cosas de Dios y
con la vida de quien ha sido ordenado al santo sacerdocio.”

“Me convencen de que ése es un problema muy serio aun entre nosotros; surge
de muchas fuentes y se expresa en una diversidad de formas, que en la
actualidad se ha incrementado por Internet.”

“Sé que hablo directa y claramente, y lo hago porque Internet ha hecho la
pornografia mucho més accesible, afiadiendo a lo que estd a la venta en DVD
(discos digitales de video o discos compactos) y en videos, en la televisidn
y en los quioscos de revistas. Conduce a fantasias que destruyen el respeto
de la persona por si misma, asi como a relaciones ilicitas, a contraer
enfermedades en muchos casos y a actividades delictivas y abusivas.”

“Repito, podemos elevarnos por encima de eso. Tenemos que hacerlo, pues somos
hombres del sacerdocio. Este es el don mis sagrado y maravilloso, y méas
valioso que toda la basura del mundo. Y perderd la eficacia de ese sacerdocio
el que se ocupe en la practica de buscar material pornogréfico.”



“Si hay alguno que me esté oyendo y que esté haciendo tal cosa, entonces debe
suplicar al Sefior desde lo mas profundo de su alma que El le quite la
adiccidén que le ha esclavizado. Y ruego que tenga la valentia de buscar la
amorosa guia de su obispo y, de ser preciso, la asesoria de humanitarios
profesionales.”

“Que el que se encuentre en las garras de este vicio se ponga de rodillas en
su habitacidén y, cerrada la puerta, le implore al Sefior que le ayude a
librarse de ese monstruo maligno. Si no lo hace, esa depravada mancha
continuard existiendo a lo largo de la vida e incluso en la eternidad. Jacob,
hermano de Nefi, ensefié: “Y acontecerd que cuando todos los hombres hayan
pasado de esta primera muerte a vida, de modo gque hayan llegado a ser
inmortales.. aquellos que son justos serdn justos todavia, y los gue son
inmundos seradn inmundos todavia..” (2 Nefi 9:15-16).”

El Elder Dallin H. Oaks del Qudérum de los Doce Apdstoles en la sesidn del
sacerdocio de la conferencia General de Abril de 2005 dijo lo siguiente en un
discurso titulado “La Pornografia”:

“Ahora, la corruptora influencia de la pornografia, producida y diseminada
con fines comerciales, estd arrasando nuestra sociedad como una avalancha
maléfica.”

“Sé que muchos de ustedes estédn expuestos a ella y que muchos otros estén
siendo manchados por ella.”

“Ahora, hermanos, debo decirles que nuestros obispos y nuestros consejeros
profesionales estan observando un marcado incremento en la cantidad de
hombres que estédn envueltos en la pornografia, muchos de los cuales son
miembros activos. Algunos de ellos aparentemente le restan gravedad a la
pornografia y contintan ejerciendo el sacerdocio de Dios porque suponen que
nunca nadie se enterard de lo que hacen. Pero el gque usa la pornografia lo
sabe, hermanos, y también lo sabe el Sefior.”

“Las consecuencias espirituales inmediatas de tal hipocresia son
devastadoras. Aquellos que buscan la pornografia y se entregan a ella,
renuncian al poder de su sacerdocio.”

“En forma repetida, las Escrituras nos ensefian que el Espiritu del Seflor no
morara en un taberndculo impuro. Al participar dignamente de la Santa Cena,
se nos promete que siempre tendremos el Espiritu del Sefilor con [nosotros].
Para ser merecedores de recibir esa promesa, hacemos convenio de “recordarle
siempre” (D. y C. 20:77).”

“Quienes buscan y usan la pornografia como estimulo sexual obviamente violan
ese convenio.”

“Los que patrocinan la pornografia también pierden la compafiia del Espiritu.
La pornografia produce fantasias que destruyen la espiritualidad. “Ser de
dnimo carnal es muerte”, muerte espiritual (Romanos 8:6; véase también 2 Nefi
9:39).”

“La pornografia atrofia la capacidad de disfrutar de una relacidén emocional,
romantica y espiritual normal con una persona del sexo opuesto; corroe las
barreras morales que se levantan contra la conducta inapropiada, anormal o
delictiva. Cuando se insensibiliza la conciencia, los que hacen uso de la
pornografia tienden a llevar a la practica lo que han visto, sin importar el
efecto que eso pueda tener en su vida y en la vida de los deméas.”

“La pornografia también es adictiva, paraliza la capacidad de decidir y
esclaviza a quienes la usan, haciéndolos volver obsesivamente por dosis cada
vez mayores. Un hombre que habia sido adicto a la pornografia y a las drogas
ilegales me escribid esta comparacidén: “En mi opinidén, la cocaina ni se
compara a la pornografia. Yo he sido adicto a ambas cosas.. E1 dejar de usar



las drogas mas potentes no fue nada en comparacidén con [tratar de abandonar
la pornografial]” (carta del 20 de marzo de 2005).”

“En una reciente conferencia de estaca, una mujer me entregd una carta
similar. Su esposo también habia servido en llamamientos importantes de la
Iglesia durante muchos afios, al mismo tiempo que era adicto a la pornografia.
En su carta se referia a la enorme dificultad que habia tenido para que los
lideres del sacerdocio tomaran el problema en serio: “Recibi todo tipo de
respuestas, entre ellas, que estaba exagerando o que era mi culpa.”

“La pornografia también causa heridas mortales en las mas preciadas
relaciones personales.”

Personal Stories
Sitting in a Rowboat Throwing Marbles at a Battleship

¢Reaccionariamos diferentes a Cancer?

Mi esposo ha estado adicto a la pornografia desde que tenia 13 afios. El
luchaba con esa adiccién toda la preparatoria. El se pudo alejar de ella por
muchos afios, pero en nuestro segundo afio de matrimonio, mientras yo estaba
embarazada con nuestro primer nifio, el problema volvid, y lo hemos batallado
desde entonces.

Yo he sabido de la adiccidén de mi esposo por més de nueve afios de nuestro
matrimonio de once afios. En ese tiempo ha sido una carga terrible para
nuestra familia. Ambos de nosotros hemos experimentado perdidas mayores por
esa adiccidén: personalmente, profesionalmente, emocionalmente, vy
espiritualmente. Por muchos afios repetiamos un ciclo interminable: él me
decia que ya no era un problema, y yo le creia—o por lo menos pretendia
creerle—mientras me preguntaba por qué algo no se sentia bien en nuestro
matrimonio y nuestro hogar. Cuando las cosas finalmente llegarian a estar tan
mal que ya no lo podia ignorar mas, yo confrontaba a mi esposo y él una vez
més admitia haber visto la pornografia. El entonces trabajaba en conquistar
la adiccidén “controlando sus pensamientos,” ejerciendo autodominio,
aumentando su espiritualidad. A pesar de sus esfuerzos, él nunca hablaba
abiertamente de su adiccién a la pornografia conmigo u otros. El dijo que atn
el descubrimiento podrian iniciar “una erupcidn,” entonces me daba miedo
sacarlo a luz. Yo desesperadamente trataba, en contra de mi buen juicio,
creer que la pornografia no era un problema méds (todavia preguntidndome por
qué las cosas en mi matrimonio no se sentian bien) hasta que algo lo sacaba
al superficie y otra vez el ciclo empezaba otra vez.

Tratamos terapia por un tiempo pero, “no le ayudaba a él,” o “costaba mucho
"y él eventualmente renunciaba. Lei acerca de los programas
de 12 pasos, entonces compramos algunos libros y tratamos de trabajar con
esos solos. Aun nos mudamos a un estado diferente para tratar de estar en una
situacidén mejor donde no seria tanta tentacidn, pero ninguna de esas cosas
fue suficiente para traer el cambio duradero.

Mientras tanto, yo sentia que me estaba enloqueciendo. Algo parecia mal en
nuestro matrimonio. Yo me sentia con ansiedad y péanico y entonces me decia
que no era nada. Yo nunca descubri a mi esposo viéndola ni tenia pruebas,
entonces me convenci de que yo estaba siendo suspicaz y paranoica. Cuando el
problema llegaba a la superficie, me echaba la culpa a mi. Yo sentia que era
mi culpa por no haber sido atractiva suficientemente o por “dejarme ser”
después de tener nifios. Yo trataba de ir a terapia pero mi esposo lo
desalentaba. Yo pensaba ir a un grupo de 12 pasos, pero tenia nifios y no
senti que tenia tiempo para eso. Por afios no dije a ninguna persona sobre la

dinero y tiempo,”



adiccidén de mi esposo. Yo sentia que necesitaba pedir el permiso de mi esposo
antes de hacer lo que fuera. Le tenia miedo y miedo de perderlo. Me sentia
sola completamente.

Esa caida, tras una serie de circunstancias (creo que fue la mano de Dios en
mi vida) terminé hablando con una mujer gque habia experimentado lo mismo con
su esposo. Yo habia creido que la pornografia no habia sido un problema
mayor para mi esposo por los ultimos afios, pero este verano yo estaba
empezando a estar incomoda otra vez con la manera que él estaba actuando y
como me trataba. Yo atribuia los cambios al estrés del trabajo pero todavia
sentia en mi que algo no estaba bien. Esa mujer me dijo que, de su
experiencia, sonaba que mi esposo no estaba en recuperacidén de su adiccidn y
nunca ha estado. Esto fue muy dificil de escuchar pero yo reconoci la verdad.
Ella ofrecidé ser mi patrocinadora (un mentor que guia a alguien tras el
proceso de recuperacidn) y yo empecé a trabajar en un programa de 12 pasos a
través de S-Andén, un grupo de 12 pasos para cdényuges o miembros de familia de
adictos sexuales.

Inicialmente, mi esposo no me apoyd, y fue aun antagbdnico, resentia mis
esfuerzos de recuperarme. Yo empecé a poner limites con él con lo que yo
estaba dispuesta a vivir. El eventualmente admitié que la pornografia habia
sido todavia un asunto para él por los Ultimos afios y se estaba empeorando.
El de mala gana estuvo de acuerdo a ir a reuniones de 12 pasos, pero todavia
estaba tratando de aplacarme. Después de mucha oracidén, yo finalmente llegué
al punto donde le dije que él necesitaba ser completamente honesto y
transparente conmigo sobre su adiccidén y a trabajar activamente en la
recuperacién de su adiccidén al asistir Sexdlicos Andénimo, obtener un
patrocinador, y ver un terapista por lo menos por un afio. Si no, no estaba
dispuesta a permanecer en el matrimonio. Mi esposo finalmente llegd fondo y
empezd a trabajar con su propia recuperacidn con ganas.

Desde entonces hemos visto los milagros pasar, ambos individualmente y en
nuestra relacidédn. Aunque la recuperacién es dificil y consume tiempo, por
primera vez yo puede ver un camino claro hacia la sanacién, un camino que ya
hemos empezado. Mi esposo es verdaderamente una persona diferente: él es mas
abierto y honesto de su adiccién, conmigo y con otros. El estd dispuesto a
asistir a sus reuniones de 12 pasos y trabaja cercanamente con un
patrocinador. El activamente quiere ayudar a otros que estan luchando con esa
adiccién que llegd a casi destruir nuestro matrimonio y nuestra familia. El
estd méds preocupado de mantener sobriedad, ayudar a otros, y reconstruir
nuestra relacidén que proteger su faz, a si mismo, o mantener secretos.

Por muchos afios, tratamos de tratar el problema solo. Yo luchaba con perdonar
a mi esposo y mantener la apariencia de una familia normal mientras mi esposo
luchaba con “controlar sus pensamientos” y resistia la tentacidén. E1 problema
fue que él era un adicto—él habia perdido control de la adiccidén y no tenia
el poder de resistirla solo. A pesar de sus muchos intentos sinceros de parar
y a pesar de estar consciente de las perdidas mayores que ambos sufrimos
mientras perseguia su adiccidén, él inevitablemente recayd en la pornografia,
dejando los dos en desesperacién. Yo batallaba con depresidén severa y en un
punto fui suicida.

Por muchos afios los dos queriamos que se fuera la adiccidén. Tratariamos de
aumentar nuestra espiritualidad, hacer cambios de vida, aun cambios mayores
como mudarnos a otro estado, o de otra forma intentar de arreglar las cosas,
pero no estédbamos dispuestos a tirar todo y preguntarle a Dios que debiamos
de hacer. Siempre guarddbamos algo. Solo considerdbamos cambios que gquedaban
en nuestro sistema de lo que pensamos que se necesitaba: Con tal de que ellos



no requerian que lo hablaramos con otra gente, con tal de que no estuviéramos
arriesgando avergonzarnos, con tal de que no fuera caro o consumador de
tiempo, con tal de que no involucrara algin grupo de apoyo tonto. Este tiempo
yo finalmente me di cuenta, con la ayuda de mi patrocinadora, que yo tenia
que rendir todo. Solamente cuando esté dispuesta a dar mi vida a Dios y hacer
lo que El requiera con exactitud, hallaré paz y sanacién.

¢Entonces que requiere Dios? Yo siento que él me ha requerido cambios
fundamentales en la manera en que vivo mi vida y analizar este asunto. Yo
tengo que dejar de enfocarme en mi cényuge y como yo pienso que él necesita
recuperarse. Yo reconozco que no es mi culpa: No lo causé y no lo puedo
arreglar. En vez, yo volteo mis esfuerzos de estar en un lugar sano sola
(fisicamente, emocionalmente, y espiritualmente) y tratando de hacer lo que
Dios quiere de mi todos los dias. Yo me enfoco en sanarme del trauma que he
experimentado y hago lo que tengo que hacer para sentirme segura y sana. Yo
trabajo activamente en la recuperacidén cada dia. Cada semana yo asisto dos
reuniones de S-Andén, terapia de grupo y una cita de terapia.

Yo continto educédndome sobre la adiccién a la pornografia y recuperacidén. Yo
practico cuidado de mi misma, tomo tiempo de ralentizarme y satisfacer mis
necesidades fisicas, emocionales, y espirituales. Yo pongo limites con mi
esposo para protegerme de comportamiento inesperable. Con amor yo transmito
mi apoyo de sus esfuerzos hacia la recuperacidn, pero hago muy claro que no
viviré con comportamiento adictivo. Si esto parece un compromiso grande, lo
es. Se toma una cantidad significante de tiempo y esfuerzo.

El problema es, gue no he encontrado otra cosa que funcione—y créame, he
gastado nueve afios tratando de encontrar una manera mas facil. Cuando empieza
a parecer demasiado trabajo, me pregunto, “¢;Si uno de nosotros tuviéramos
céncer, decidiriamos no hacer tratamientos de quimioterapia porque

consumiria demasiado tiempo?” El1 efecto de la pornografia en nuestras vidas
ha sido igual de devastador que el céancer. Trabajando en la recuperacidn
consume el tiempo y es frecuentemente doloroso, sino por lo menos para
nosotros ha sido tan necesario como la gquimioterapia para tratar el céancer.
La recuperacidén es un proceso de por vida. Tal como el vivir sanamente, es un
compromiso de por vida en que se trabaja todos los dias.

Discovering Hope and Healing, Part I and II

Descubriendo La Esperanza y Sanacidén: Parte I

La experiencia de un hombre joven enredado en la pornografia.

Cuando tenia aproximadamente 7 afios de edad fui inducido a la

pornografia. Me gustaba y lo odiaba desde el principio. Pienso que muy joven
me converti en un adicto a la pornografia.

Creci en una familia que tenia muchas reglas rigidas y eran muy

religiosos. Mi madre llord cuando descubridé que bebia la soda Dr. Pepper! No
habia manera en que yo pudiera contar mi problema con mis padres, aunque
queria ayuda desesperadamente. Sentia que no habia nadie en quien pudiera
confiar mi secreto.

Cuando cumpli 20 afios todavia estaba adicto a la pornografia a pesar de que
habia confesado y trabajado con 9 diferentes obispos. Nada funcionaba. Entre
mas tiempo pasaba con esta adiccidén mads me ponia peor. Participe en
comportamientos de riesgo con mujeres. Me aleje de algunas chicas que en
verdad me gustaban pensando, que cuando pudiera controlarme, podria salir con
ellas. Eso no pasd. No veila esperanza. No me podia detener e incluso si
pudiera, lo que escuche en mi cultura era que ninguna mujer querria o deberia
casarse conmigo por mi falta en la pornografia. Estaba lleno de vergiienza que
era tdéxica. Cada vez me deprimia mas. Pensaba que si realmente no habia



esperanza de casarme con alguien en mi Fe, entonces ¢para qué seguir luchando
e intentando mas? ;Por qué no seguir viviendo con la pornografia que fuera
parte de mi vida asi como otras personas-?

En ese punto de mi vida ocurridé un milagro. Un amigo me introdujo a mi primer
grupo de 12 pasos. Fue alli donde encontré mi primera luz de esperanza. Por
casualidad (o quizas no) después de un mes conoci a la mujer con gquien me
case. Viviamos en diferentes estados y comenzamos una relacidén a distancia.
Nos enamoramos rapidamente. Sabia que tenia que decirle de mi problema aun
teniendo el temor de que ella me dejara. Logre en decirle y fue muy dificil
para ambos.

Sin embargo, ella no se fue. Ella habld con su obispo y él le recomendd una
amistad que era un terapeuta en adiccidén sexual. Cuando ella me paso el
consejo, apenas me pude esperar para empezar mi tratamiento. Si habia algo
que realmente me ayudaria abandonar esta adiccidén yo queria hacerlo. Lo que
fuera necesario yo queria hacerlo.

Habia intentado dejar la pornografia por mi propia cuenta muchas veces. Creil
que mi capacidad en soltar mi adiccidén dependia en ser fuerte, o si tuviera
suficiente Fe, o si trabajaba con méds fuerza de voluntad, o si leia més
escrituras. AUn con mucha ayuda de mi obispo, nunca me dio resultados.

Me mudé a Utah y comencé terapia de la adiccidén sexual, y encontré varios
grupos de 12 pasos. Era dificil pero estaba aprendiendo muchas cosas. Me
gusta simplificar mi proceso de recuperacidén en dos categorias: (1) Mi
recuperacidén espiritual y (2) mi recuperacidédn funcional.

En mi recuperacién espiritual aprendi un nuevo evangelio de Jesucristo. Me
habia ensefiado el Dios del Antiguo Testamento. Conocia un Dios de Justicia,
venganza, guerra, castigo y miedo. No encontré ni esperanza ni recuperacién
en ese Dios. Pero en el evangelio del Nuevo Testamento viene Jests y El me
ama. El pago por mis pecados y es un Dios de amor, misericordia, gracia y
perdén. El no me asusta ni me habla con una voz irritada, El me invita con
palabras de amor. Podia hablar por horas de los detalles de este proceso que
fue maravilloso y asombroso. Tengo cinco afios aprendiendo este nuevo
evangelio y tengo planes de seguir el resto de mi vida.

La segundo parte de mi recuperacién es funcional. En mi terapia aprendi
acerca de varias disfunciones dentro del sistema de la familia. Aprendi
acerca de la verglienza que impide mi sanidad, el tridngulo del drama, el
sistema limbico y la corteza pre-frontal, codependencia, miedo,
objetificacidén y limites. Aprendi a reconocer, analizar y compartir mis
sentimientos. Tengo estrategias para resistir las tentaciones y lo que me
provoca reaccionar en mis relaciones. Recuerdo haber pensado, durante mi
primer mes de terapia, “Wow ¢(En verdad la gente puede cambiar y hacer las
cosas en forma diferente?” Nunca pensé que habia otra manera. Asi como mi
recuperacidén espiritual, yo sigo comprometido con todo lo que pueda aprender
para seguir progresando. Pienso que hay suficiente qué hacer por el resto de
mi vida, y estoy tan agradecido en poder continuar mi viaje con Dios.

Yo he viajado muy lejos de donde estaba hace 5 afios. No lidio con las mismas
tentaciones de hace 5 afios. La mayoria de lo que me provoca ahora no es en
forma sexual. No me malinterprete, yo sé que no tengo poder sobre el sexo y
la lujuria. Sé que puedo rendirme ante Dios y El tiene el poder de manejar mi
sanidad y sélo necesito ser suficientemente humilde para permitir que El me
oriente. Estoy en un lugar asombroso. Hay misericordia, gracia y perddédn. Hay
amor, bondad y paciencia. Estas cosas no estéan basadas en tareas, tiempo o
actos. Dios le ama. Jesucristo le ama. Hoy. Ahora mismo. No importa ddénde
estd usted en su vida. Usted estd bien con Dios. ;Usted es una buena persona!



Para empezar este viaje todo lo que tiene que hacer es ser como los
individuos de las escrituras y pedirle a Jesls que le muestre

misericordia. Tiene que arrepentirse y Dios y Su Hijo Jesucristo le ayudara
en su progreso para convertirse en un Gran Hombre. Crea que Dios puede sanar.
Crea que El va a sanarle. Deje que la expiacién trabaje en su vida. Encuentre
alguien que le ayude a entender como la expiacién trabaja en nuestra vida.

Descubriendo la Esperanza y Sanacidén: Parte II

Una Mujer Joven y su experiencia saliendo con un adicto.

Estoy compartiendo mi experiencia porque creo que es importante ofrecer que
si se puede lograr paz y alegria en un matrimonio, aun cuando existe la
adiccidén a la pornografia. Esta paz y alegria comenzd cuando nos
comprometimos en nuestro tratamiento de terapia y recuperacidédn. Continud
creciendo cuando entregamos nuestras debilidades al Sefior, siendo
completamente honestos el uno con el otro, y perdonarnos a nosotros mismos y
a los demds. Frecuentemente oimos como la adiccidén resulta en separacidn de
familias o divorcio. Eso causa mucho dolor pero también se puede encontrar
esperanza y felicidad.

Conoci a un hombre hace mds de cinco afios y pronto me di cuenta que estaba
enamorada. Me sentia diferente a lo que habia sentido antes. Hablamos con
tanta facilidad de todo. Compartimos los mismos intereses. Poco después de
conocernos, el me reveld que habia comenzado asistir un grupo de 12 pasos
para la adiccién a la pornografia. Recuerdo haber pensado réapidamente sobre
lo que sabia acerca de la adiccidén, lo que sabia acerca de la pornografia, y
lo que yo sabia sobre el sexo, que no era mucho.

De alguna manera no senti el impulso de salir corriendo. Yo todavia lo amaba
pero si puse los frenos con respecto a nuestra relacidén. Viviamos en
estados diferentes. Yo tenia planes de mudarme a donde él vivia y eso ya no
estaba bien. Tampoco hablamos de matrimonio. No terminamos nuestra

relacién. A través de un respetado lider, me presentaron a un terapeuta
especializado en adiccidén a la pornografia. Lo llamé para conseguir un poco
de informacidén. Queria saber si la gente pudiera cambiar y cuanto tiempo
podria tomar.

Para hacer una historia larga corta, pronto se hizo evidente que
necesitdbamos comenzar tratamiento junto con un terapista si queriamos estar
juntos. Asi que, este hombre renuncidé a su trabajo, dejé a su familia y
amigos, y se mudd a Utah. Yo aprecié que é1 estuvo dispuesto hacer todo lo
que fuera necesario para lograr algunos cambios positivos en su vida ademés
de ser honesto conmigo. La terapista nos aconsejd que probablemente fuera
prudente no hacer ninguna decisidén importante durante el primer afio de
recuperacién. Esto nos quitd pensamientos de matrimonio en vez pensamos
que estariamos mejor al pasar por esto aunque no terminaremos juntos.
Fuimos una de las muy pocas parejas de novios en el programa de terapia. La
mayoria estaban casados, y la mayoria de las esposas se enteraron de que sus
maridos eran adictos después de que se casaron, ya sea porque no lo revelaron
o porque fueron atrapados. Me senti como si algunas de esas mujeres pensaban
que yo estaba loca por ir cuando no habia compromiso o matrimonio. Pero mi
novio y yo practicamos confianza en el proceso. Yo confiaba en él. Yo
confiaba en que él iba ser sincero conmigo. Esto no queria decir que é1l iba
ser perfecto y gue nunca tuviera un resbaldén en su recuperaciédn.
Establecimos limites en nuestra relacién. Si é1 tenia un resbaldn, é1l tenia
veinticuatro horas para decirme. Fue dificil para él gque me lo dijera, pero
lo hizo cada vez. Cuando esto pasaba al principio me sentia mal y lo tomaba



personal. Estdbamos en la terapia, primero como pareja durante seis semanas,
y luego me reunia con otras mujeres y él con otros hombres por otra semana
durante un afio y medio. Asisti individualmente con un terapeuta una vez al
mes y me di cuenta de que tenia muchos de mis propios problemas aun si mi
novio era un adicto o no. Creo que a través de mi propio tratamiento y
recuperacién pude trabajar sobre mi sin preocuparme por él, yo era capaz de
procesar y trabajar mis propios miedos.

Nos comprometimos unos ocho meses después de gue comenzamos la terapia y nos
casamos tres meses después. Continuamos en la terapia semanal nuestro primer
afio de matrimonio. Mi marido todavia asiste a un programa semanal de 12-
Pasos y asistimos a un grupo de parejas mensual. La recuperacidén es una
palabra habitual en nuestra casa, como lo es la adiccién. Estas palabras ya
no traen miedo o padnico a mi mente como lo hacian antes porque yo tengo paz y
esperanza.

En un principio, el matrimonio y el sexo agregaron una interesante dindmica
de nuestra relacidén. Nuestras peleas “normales” de recién casados se
atribuyeron a la adiccidén en lugar de sb6lo a la vida, y hemos aprendido a
ponerlas en perspectiva. Creo que soy una mejor persona por haber pasado por
esto con él. Nuestro matrimonio hasta ahora es un gran matrimonio y seguimos
aprendiendo juntos. Nosotros nos apreciamos y amamos el uno al otro.
Definitivamente tenemos nuestras caidas. Algunos dias nos sentimos como si
estuviéramos de vuelta al punto de partida, pero no estamos ni siquiera cerca
de eso. Somos iguales y nos sentimos muy afortunados al tenernos el uno al
otro. Ambos sentimos que nuestra terapia nos ha dado herramientas, no sélo en
nuestra relacidén matrimonial, sino también como padres, nuestros desafios.

Encontrando el Poder de Perdonar

Una Experiencia De Una Mujer Joven Después De Salir En Citas Con Un Adicto A
La Pornografia

Yo habia salido en citas mucho antes de conocer a Juan pero nunca habia
conocido a alguien con quien pensaba que podria casarme. Cuando conoci a
Juan, fue obvio que las cosas eran diferentes. La relacidén comenzd a
progresar rapidamente y yo estaba sintiendo confianza de que ese era el
hombre con gquien me queria casar. Las cosas estaban marchando hacia adelante
hasta que descubri que Juan tenia un problema con la pornografia. Juan
expresd un deseo fuerte de querer vencer su adiccidn y progresar en la
relacidén Yo todavia le queria mucho y queria que las cosas funcionaran,
entonces en vez de romper, decidi llevar las cosas més lentas, con confianza
de que él encontraria la recuperacidén y nuestra relacidn funcionaria.

Yo queria que é1 se recuperara tanto que se hizo méas dificil de reconocer y
aceptar el hecho de que aunque él1 continuamente expresaba un deseo de
recuperarse, Juan no exhibia el tipo de compromiso y acciones necesarias para
encontrar la recuperacidén verdaderamente. Yo finalmente me di cuenta que sin
cambios sustanciales, Juan no se mejoraria, y esos cambios no estaban
sucediendo.

Después de terminar la relacién, Juan y yo seguimos en contacto. Yo todavia
le queria y estaba preocupada por su bienestar. Después de hablar con un
terapista, yo empezaba a darme cuenta de la necesidad de poner limites, no
solo en términos de mi convivencia con Juan, sino también en términos de que
necesitaba comunicar a nuestros amigos mutuos que estaban invitadndonos a las
mismas fiestas y actividades, lo cual fue dificil para mi.

Después de terminar, yo empecé a experimentar muchos efectos secundarios—una
obsesibébn con perder peso, hacer ejercicio, y tratar de verme perfecta. Yo



luchaba con mi fe en Dios. Dios sabia lo que iba a pasar, por qué no me
protegidé o avisd antes? Yo sentia que me habia traicionado alguien en quien
confiaba y empezaba a desarrollar una desconfianza por los hombres y
relaciones. Yo sentia que todo mi mundo se habia sacudido de manera que
nunca hubiera anticipado.

Reconociendo que yo necesitaba ayuda, asisti a reuniones de 12 pasos.
Trabajando en los pasos y reportando regularmente a un patrocinador me ayudd
a poner limites e identificar y superar maneras de pensar y comportamientos
negativos. También me ayudd a reconocer que tenia que perdonar a Juan.
Después de terminar, senti un numero de cosas que Juan habia hecho muy malas
y fue dificil no sentir un poco de resentimiento. Perdonar a Juan fue un
proceso y tomé tiempo. Mientras trabajaba en los 12 pasos, me di cuenta que
yo no solamente necesitaba perdonar a Juan, pero también necesitaba pedirle
perdédn a Juan. Eso fue muy dificil. Yo finalmente me reuni con Juan y
sencillamente expliqué que yo habia sentido resentimiento hacia él1 y
necesitaba pedir disculpas. El alivio y paz que senti fue abrumador. El no
pidid disculpas ni expresd algo de remordimiento para nada de lo que habia
hecho, pero yo sabia que habia tomado un paso importante en mi recuperacidn.
El tiempo ha pasado y somos amigos. Convivimos cdédmodamente en grupos y
tenemos conversaciones casuales. Tengo mucho cuidado de mantener mis limites
en su lugar. Yo todavia siento una pérdida por la relacidén que hubiera sido,
si la situacién fuera diferente, pero estoy cémoda y con confianza en que mi
vida sigue como Dios la quiere y eso me basta.

Encontrdndome a mi Mismo

La Historia de un Hombre Luchando con la Adiccién a la Pornografia

Yo estaba verdaderamente perdido. Por lo menos sentia que lo estaba. Yo habia
permitido que mi adiccidén me convirtiera en un casco de mi mismo de antes. Yo
sabia que estaba engafidndome a mi mismo, mi familia, y m&s importante al
Sefior de mi mejor yo. Habia pasado afios desde que disfrutaba el compafierismo
constante del Espiritu. Yo estaba peleando contra dos adicciones a la
pornografia y medicamentos para dolor de prescripciones. Estas adicciones
junto con mis viajes del negocio me habian girado en una vida de secretos. Yo
vivia una vida de engafio y media-verdad. Yo puedo recordar escondiéndome del
mundo en cuartos de hotel deseando que todo se acabara de alguna forma. Senti
que estaba vacilando en la orilla de un abismo oscuro del cual no habia
retorno.

Puedo recordar durante ese tiempo que habia solo una oracidén que hacia con
verdadero fervor. Oraba para que el Sefior abriera el camino del
arrepentimiento para mi antes de salir de este mundo. Me dio miedo que las
ganas se estaban desapareciendo de presentarme y confesarme. Por mas que
justificaba mis acciones y prolongaba mi arrepentimiento, mas entumecido me
sentia de cémo me afectaba. Yo estaba absolutamente seguro que admitiendo mi
culpa resultaria en la perdida de todo lo de valor en mi vida.

Fue alli que el Sefior me extendié la mano y proveyd una respuesta a mi
oracién. Recibi un milagro y la confesidén siguid. Habia ciertos momentos de
dudas y verglienza, pero siempre fueron reforzados con el derrame de
bendiciones. La reemergencia del Espiritu en mi vida se sintidé como el
amanecer de un dia nuevo para mi. Fue asombroso sentir las lineas de
comunicacién abrirse otra vez con mi Padre en los Cielos. En mis adicciones,
yo me habia dejado convencer de que el Seflor no me escucharia mas. Estaba
seguro de que yo no era digo ni de hablar con El. Sin embargo, pronto se hizo
evidente que Satands me habia persuadido a inflar demasiado mis sentimientos



de pavor y preocupacidén. A los que temia que condenarian mis acciones fueron
precisamente los que mas me perdonaron y fueron mas compasivos.

Atribuyo mucho de mi sanacidén y aprendizaje al programa de PASG (Grupo de
Apoyo para la Adiccidén a la Pornografia). Llegando a mi primera reunidn fue
una de las cosas més dificiles que habia hecho. Ahora, valoro el compafierismo
que siento con otros que estéan trabajando con sus problemas y desafios. Hay
un Espiritu innegable en las reuniones de PASG. La franqueza y humildad
presente durante las reuniones fomentan sanacidén verdadera. Cada semana, hay
pasos claves discutidos de cémo hacer frente espiritualmente y evitar las
recaidas comunes. Pasos de accidn estédn creados en un esquema para crear un
plan claro de la recuperacidén. La porcidén de compartir en las reuniones
ayudan a todos los presentes a aprender de las victorias y caidas. Las
relaciones de estimulo y confianza se forjan para ayudar a proveer la fuerza
durante momentos de debilidad.

Estoy feliz de decir que al escribir esta cuenta, he disfrutado mas de 14
meses de sobriedad de todas mis adicciones. Mi relacién con mi esposa es mas
fuerte y més honesta que cualquier tiempo durante los 16 afios de matrimonio.
He sido bendecido de entrar al templo dignamente y de participar del Espiritu
dulce que se siente. Ahora disfruto las bendiciones del compromiso y servicio
que una vez parecia tan lejos.

Todavia tengo dias de desafios, pero me siento equipado con un arsenal para
combatir esos desafios. Estoy extremadamente agradecido que esta bendicidén de
sanar estd disponible a los que la buscan. Soy bendecido por la segunda
oportunidad. A través de la ayuda de mis lideres en la iglesia vy el programa
PASG, tengo un entendimiento mejor de todos los dones de la Expiacién. Tengo
la esperanza de que pueda trabajar en pasar este mensaje a otros también.
Hablando de la Pornografia Como Familia

Una Historia Familiar

Asisti una reunidén de la Sociedad de Socorro donde una leccidén habia sido
presentada de cémo proteger a los nifios de la pornografia. Traje un folleto
de cémo hablar con los nifios acerca de la pornografia, lo cual hablé con mi
esposo. Yo era una mama de tiempo completo que se quedaba en la casa y era
muy consciente de lo que mis nifios estaban haciendo y sentia que tenia una
comunicacidén excelente con ellos. Yo estaba segura que mis nifios no habian
sido expuestos a la pornografia, pero mi esposo y yo decidimos hablar con
nuestros nifios sobre ese tema aquella noche de todas maneras. Senti que los
nifios estaban muy chiquitos para esa conversacidén y yo estaba segura que no
habian tenido ninguna exposicidén a materiales pornogréficos, pero pensé que
esta fue una conversacidén gque habia que tener periddicamente.

Mi esposo y yo tenemos dos hijos, de doce y diez afios, una nifia de 8 afios y
otro hijo de cuatro afios. Decidimos que nos reuniriamos con los tres méas
grandes y dejar al mas chiquito ver su video favorito. Yo guié la discusiédn,
empezando brevemente hablando acerca de lo que es la pornografia y contando
la primera vez que yo vi material pornografico. Entonces pregunté a los nifios
si habian visto pornografia. El de doce afios inmediatamente hablé de un
tiempo cuando una foto aparecidé en la pantalla de la computadora y como esa
imagen seguia apareciendo en su memoria y él no sabia cémo pararlo. Fue obvio
que esto fue algo que le molestaba profundamente y que no sabia qué hacer o
como sacarlo a luz para hablarlo. Entonces hablamos con nuestros nifios sobre
las maneras de parar imdgenes inquietantes o pensamiento de estar en su
memoria.

Entonces pregunté al hijo segundo si habia visto la pornografia. El dijo que
no y entonces su hermana menor interrumpid, “;Qué tal el tiempo que yo entré



en la sala cuando tt y tus amigos estaban en la computadora viendo fotos de
mujeres desnudas?” Aprovechamos esa oportunidad de hablar acerca de los
peligros de la pornografia y como es importante evitarlo. Mi esposo y yo
planeamos reunirnos con los nifios cada tres meses, como un grupo e
individualmente, para hablar sobre la pregunta, “;Cuadndo fue la ultima vez
que viste la pornografia? Me asombro el hecho que, sin esa conversacidn, mis
hijos nunca hubieran compartido su exposicién a la pornografia conmigo o mi
esposo.

Articulos

El efecto de la Pornografia al cdédnyuge de un Adicto

No es poco comin para observadores con buenas intenciones a cuestionar el
escadndalo que se hace sobre la pornografia. Muchos asumen que el consumo de
la pornografia es un pasatiempo sin victimas. Su manera de pensar
generalmente apoya la nocidén de que un hombre que ve la pornografia en
aislamiento no hace dafio a nadie. Ellos aun debatan la pregunta si ese hombre
se estd daflando a si mismo viendo la pornografia o no.

A mi me gustaria contradecir esas ideas compartiendo como el uso de la
pornografia dafia no solamente al individuo que la ve, pero especialmente a
las esposas y novias de esos hombres. También incluiré sugerencias de como
las mujeres afectadas por el uso de la pornografia de su pareja hacen frente
al viaje hacia la sanacidn.

En todos mis afios de dar terapias individuales y de parejas, yo nunca habia
visto otro comportamiento producir un patrdén de dolor y misera a un individuo
y su matrimonio tan predecible como la pornografia. Permitame hacer un
esquema breve del patrdén como lo veo.

Primero, mucho antes que su esposa descubra su uso de la pornografia (sea de
su propio revelacidén o por cacharlo), él empezard a cambiar lentamente en
alguien que llega a ser mas egocéntrico, irritable, de humor cambiante, e
impaciente. El pasard menos tiempo enfocado con su familia, buscard mas
distracciones, empezard a devaluar mentalmente y verbalmente a su matrimonio,
llegar a ser critico del cuerpo de su esposa y su caracter, sentird més vacio
espiritualmente, y experimentard mids estrés por dentro. El llegarid a ser méas
inquieto y més, mas insatisfecho con su trabajo, y aburrido facilmente con
cosas que antes le interesaban. El también llegard a resentir mas y echar la
culpa cuando las cosas no van como él quiere.

Esta transformacidén puede tomar afos, dependiendo con qué frecuencia el
individuo ve la pornografia. Si é1 solo busca cada cuantos meses, é1 podria
engafiarse a si mismo que los desafios ya mencionados son situacionales y
pasardn con tiempo. Para la persona que ve la pornografia més frecuente, cada
vez que la ve produce més desapego del hombre que podria llegar a ser. La
participacién repetida y el engafio de si mismo profundizan esa transformacidn
con el tiempo. Esa erosidén lenta eventualmente crea confusidédn y contienda en
el matrimonio. Aunque cada caso es diferente, la mayoria de las esposas que
no saben nada de la consumacidén reservada de la pornografia me han dicho que
ellas sentian que algo estaba mal en su relacidn con su esposo. Ellas
usualmente se cuestionaban a si mismas, muchas de ellas aun reflexionan
echando la culpa a si mismas completamente por la desconexidén en el
matrimonio. Si el no revelar el uso de la pornografia tiene el potencial de
producir mucha confusién y dolor en el matrimonio, uno solo puede imaginar el
nivel de dificultad impuesta a una esposa cuando esos comportamientos salgan
a luz.

Asombro, negacidén, enojo, ira, depresidn, auto-odio, aislacidn, y miedo son



algunos de los sentimientos que experimenta una mujer cuando aprende de los
comportamientos sexuales secretos de su esposo. Practicamente cada mujer con
quien he trabajado ha experimentado la misma verglienza, pena, y humillacién.
Desafortunadamente, parejas a menudo sufrirdn privadamente y llegaran a ser
mads desconectados y aislados de sus sistemas de apoyo. Aun si ellos
reaccionan inicialmente con enojo, la mayoria llega a ser “dolor que el ojo
no puede ver.”

La mayoria de los hombres que revelan sus comportamientos secretos sienten
alivio de no tener que cargar ese secreto méas. Irdnicamente, la carga
aplastante que una vez cargaba el edicto, se trasfiere a la esposa. Abrumada
con este nuevo y molesto desafio, ella tipicamente experimenta miedo
profundo, ansiedad, y confusidn.

Muchos investigadores han notado que las mujeres traicionadas por el uso de
la pornografia de sus esposos experimentan sintomas asociadas con el estrés
post-traumdtico. Como esos soldados rotos de guerra, las mujeres viven con el
miedo que algo les recordard de las memorias dolorosas asociados con la
traicién de la pornografia. Ellas a menudo llegan a ser hiper vigilantes—
revisando historias de la computadora y teléfonos celulares y obsesionéndose
de las maneras de parar el uso de la pornografia de su esposo.

El estrés asociado con descubrir una adiccién a la pornografia de un esposo
puede producir noches sin dormir, asuntos con comer (ambos comiendo demasiado
o poquito), escena retrospectiva traumédtica, episodios de llorar mucho, y
sentimientos de desesperacidén para la esposa. El cansancio fisico relacionado
con estos factores de estrés pueden causar a una mujer perfectamente sana a
empezar a funcionar menos en sus varios roles.

El Dr. Shondell Knowlton, un terapista de familia y matrimonio en Farmington,
Utah, ha comparado la experiencia de la esposa descubriendo el uso secreto de
la pornografia de su esposo a tirar un carrito de manzanas amontonadas
cuidadosamente. Dr. Knowlton dice que cuando el carro metafdérico de manzanas
se tira, el orden y la previsibilidad de vida se esparcen por todos lados.
La energia previamente usada para otras cosas se desvia a juntar, limpiar,
sortear, y remontonar las manzanas. Este proceso se llena con desorden,
confusidén, y humillacidn.

Muchas mujeres creen que se recuperaran automaticamente del trauma del uso de
la pornografia de su esposo cuando él deja de verla. Es facil imaginar cémo
eso seria el caso. ¢Si el comportamiento que estéd causando el dolor se para,
entonces el dolor se va también, no? Si y no.

Si, el dolor se disminuird mientras un esposo se compromete a terminar su
consumo de la pornografia y empieza a vivir una vida autentica libre de los
efectos dafiinos de esa adiccidén. Por otro lado, si una mujer afectada por el
uso de la pornografia de su esposo no conscientemente trabaja para
deshacerse de los efectos de su comportamiento, ellos podrian seguir
asiéndose a temor, resentimiento, enojo, y afliccidn irresoluto.

Otra comparacidén ayuda a aclarar este punto. Si una mujer es una pasajera en
un carro manejado por su esposo que estd fuera de control y choca el carro
con un arbol, no es probable que entre en el carro con él sin algun tipo de
seguridad de que él1 tendréa més cuidado. Aun si él toma clases de manejo y
paga las multas, ella todavia lucharia por saber que él la iba a proteger.
Ella tiene que trabajar con sus propias reacciones emocionales, trauma, y
sentimientos de impotencia asociada con los dafios causados por el manejo
irresponsable de su esposo. La pareja tendrd que trabar tras el impacto de
la adiccidén a la pornografia del esposo en cada uno de ellos individualmente
y entonces trabajar en el impacto a la relacidédn causada por su



comportamiento.

La mujer que descubre el uso de la pornografia de su esposo se beneficiara de
hacer algo de primeros auxilios emocionales para ayudar a estabilizarse para
que ellos puedan prepararse para su trabajo a la sanacidén de largo plazo. Yo
haré un esquema de los primeros pasos que ayudaran a la mujer cuando descubre
el comportamiento de su esposo. Después, Dbrevemente explicaré lo que se
involucra en la recuperacién de largo plazo para las mujeres afectadas por el
uso de la pornografia de su esposo.

Primeros Auxilios

1. El auto-cuidado fisico es probablemente el aspecto més pasado por
alto de la recuperacidén temprana para mujeres. El trauma se experimenta més
en el cuerpo. El cuerpo estéd disefiado a protegernos de peligro. Si un
individuo experimenta una amenaza seria a su seguridad (emocional o fisica),
el cuerpo se pondrad tenso, lleno de adrenalina, y tendrd una dificultad de
calmarse. Al ignorar al cuerpo, se ignora uno de los mayores recursos para
sanacién. He encontrado que las mujeres que tienen como prioridad el auto
cuidado fisico se sanan mas réapido del impacto de los comportamientos
secretos de su esposo. Muchas mujeres ven que durmiendo mas, comiendo comidas
sanas, haciendo ejercicio, meditando, estirdndose, remojando en agua
caliente, y ralentizando para nutrir su cuerpo fisico puede ayudarles a salir
del modo de sobrevivencia para que puedan pensar claramente.

2. Ensefianza de rudimentos espirituales provee sentimientos de paz,
esperanza, y seguridades en frente de tanta incertidumbre. Meditaciédn,
oracidén, buscar consuelo y consejo de palabras de profetas antiguas y
modernas, y asesoramiento con un lider de la Iglesia dejan a las mujeres
accesar el poder y fuerza mds que su propio ser. Buscar una bendicidén del
sacerdocio de un maestro orientador, miembro de la familia, o lider de la
iglesia en otro recurso poderoso de consuelo y fuerza para muchas esposas.
Algunas mujeres se sienten olvidadas de Dios cuando han sido traicionadas por
el més cercano. La sanacién espiritual es esencial, aun que toma tiempo.
Algunas mujeres lo hallan dificil asistir la iglesia y pasar tiempo con otros
cuando ellas sienten tan bajas y vulnerables. Si eso es dificil, recuerde que
el estar con otros puede ser sanador aun si no sale de su comodidad ni
comparte. También, puede ayudar a pasar tiempo donde los

sentimientos espirituales son més facil de accesar, tal como visitar lugares
pacificos en la naturaleza o escuchar musica que edifique.

3. Expresidén emocional es vital tras todas las etapas de la
recuperacidén, pero especialmente en las etapas tempranas. Muchas mujeres ven
que les ayuda escribir sus sentimientos en un diario nuevo en que tienen la
opcién de tirar en la basura en una fecha méds tarde. Las emociones pueden ser
tan fuertes temprano en el proceso que algunas mujeres se preocupen de poner
sentimientos abiertos en su diario normal. Es importante tener la libertad de
expresar sus sentimientos en una manera sana y no agresiva. Reconozca que
ningin sentimiento es inapropiado. Los sentimientos vienen y van como las
olas del mar, entonces es importante darle su expresién y movimiento
completo. Guardando cualquiera emocidén fuerte con la esperanza que se
desaparecerd solo hace que se atore. Hablando con otros puede ayudar también,
lo cual se explica en lo que sigue.

4. Conectando con otros que puedan ayudar también es dificil de hacer,
sino que ofrece beneficios tremendos. No es recomendable que una mujer que
descubre el comportamiento de su esposo anuncie su dolor a quien le escuche.
En vez, es importante identificar unos individuos claves que: (1) mantendran
confidencias, (2) puedan proveer un lugar seguro para hablar, (3) no juzgaran



negativamente a ella o su esposo, y (4) puedan ofrecer algln apoyo o
direccidén. Puede ser beneficial para la estabilidad de largo plazo de la
relacidén que la mujer informe a su esposo que ella hablard con ciertos
individuos sobre sus luchas. Los individuos que ayudan incluyen lideres
eclesidsticos, terapistas, padres o hermanos, grupos de apoyo de 12 pasos,
grupos de terapia, y amigos cercanos.

5. Simplificando la vida es ciertamente una meta para la mayoria de la
gente, pero esto es una razdén excelente para empezar. Esta es la oportunidad
ideal para empezar a decir “no” a compromisos extras, evaluando el horario, vy
buscando que eliminar. Aguantando el trauma de traicidén es tan agotador
fisicamente y emocionalmente que todo lo que antes se sentia facil de repente
se sentird imposible. Es importante mantener una estructura sencilla para que
haya orden y previsibilidad en la vida. Sin embargo, un ritmo de paso
frenético solamente funciona como una distraccidén y eventualmente abruma en
la forma de mas desesperacidn y sentimientos de fracasado e impotencia.
Ayudando a otros puede crear un sentido de propdésito también. Es mejor
ralentizar priorizar las cosas que traen la mayor paz, gozo, y consuelo.

6. La educacidén es critica en las etapas tempranas de la recuperacidn.
Hay muchos recursos buenos disponibles para ayudar a mujeres entender la
amplitud del problema. Una lista de lecturas para parejas estda disponible

en www.LifeSTARstgeorge.com. La educacidn puede ayudar a validar sentimientos
comunes y aclarar malos entendimientos sobre la adiccidén y recuperacién. Uno
de los mejores recursos disponibles para parejas es el libro Tu Esposo Adicto
Sexual por Barbara Steffens y Marsha Means.

Sanacién de largo Plazo

Sanando de los efectos de una adiccidén a la pornografia de un esposo se
compara mejor a afliccidén, pérdida, y duelo. El descubrimiento del
comportamiento sexual secreto del compafiero puede causar la vida de una
esposa (tal como ella la conoce) a flash ante sus ojos. Recuperando de esa
pérdida es un proceso de comprender el asombro y enojo, procesar la tristeza
de lo que se perdid, y moviéndose hacia la aceptacidén de una vida nueva. La
vida nueva puede o no puede incluir un esposo que estd comprometido a la
recuperacién de largo plazo. Sin importar los resultados, es todavia critico
para mujeres que trabajen de largo plazo en sanarse del impacto del uso
secreto de la pornografia.

Hablando a los Jbévenes y Nifios acerca de la Pornografia
Dan Gray, LCSW (Licenciado en Trabajador Clinico Social)

En la actualidad, los Jjdévenes sufren un bombardeo de imégenes explicitas, en
su mayoria carnales y lujuriosas, pero dada la naturaleza compleja y delicada
de la temdtica sexual, muchos padres tienen grandes reservas o vergiienza de
abordar este tema con sus hijos. En consecuencia, muchos jévenes son
instruidos por amigos con nociones equivocadas o por medios de comunicacidén y
entretenimiento corruptos que suelen conducirles a desarrollar una
perspectiva errébénea de la sexualidad. A su vez, esas perspectivas pueden
conducir a conductas inapropiadas.

Deseamos ensefiar a nuestros hijos la ley de castidad y ayudarles a evitar el
dolor de la inmoralidad. Entonces, ¢;qué pueden hacer los padres y los lideres
del sacerdocio? Es preciso hablar con los jdévenes de la naturaleza sagrada de
las relaciones intimas del ser humano y ayudarles a entender y a refrenar los
sentimientos relacionados con éstas.

Si tan sé6lo hablamos del uso incorrecto de la sexualidad, los jdvenes pueden
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crecer inseguros e inestables, y puede que estemos transmitiéndoles el
siguiente mensaje confuso: “Los pensamientos y sentimientos sexuales son
malos, pecaminosos e incorrectos.. excepto si los orientas hacia alguien a
quien amas”. Los jdévenes que sb6lo reciben mensajes negativos sobre la
sexualidad tal vez lleguen a la siguiente conclusidén: “Si los sentimientos y
los impulsos sexuales son malos, y yo los tengo intensamente, entonces es que
también yo soy malo”. Esa forma de pensar puede derivar en sentimientos de
baja autoestima, falta de dignidad y vergiienza, haciendo que el joven se
sienta alejado del Espiritu.

El hablar abiertamente al respecto puede arrojar mucha luz sobre esta
confusidén. Al hablar con los jdévenes de la naturaleza sagrada de nuestro
cuerpo y de la procreacidn, seremos capaces de ayudarles a comprender y a
evitar los peligros espirituales, emocionales y fisicos de la pornografia.

La naturaleza sagrada de nuestro cuerpo

Los medios de comunicaciédn suelen ofrecer una imagen poco realista de la
apariencia que deberia tener nuestro cuerpo y lo que representa. Esa imagen
lleva a la gente a considerar el cuerpo como un objeto mds gue como una parte
del alma de la persona. Aceptar esa imagen puede llevar incluso a adorar el
“cuerpo perfecto” o, cuando no se estd a la altura de esas expectativas, al
auto desprecio.

En vez de dejar que los medios de comunicaciédn ensefien a nuestros jdvenes
esta destructiva idea mundana, ensefiémosles que el cuerpo, en todas sus
variedades, es maravilloso, un don de Dios creado para brindarnos gozo y
realizacidén. En 1913, el élder James E. Talmage (1862-1933), del Qudrum de
los Doce Apdstoles, declard: “Se nos ha mandado.. considerar nuestro cuerpo
como un don de Dios. Nosotros, los Santos de los Ultimos Dias, no creemos que
el cuerpo sea algo gque haya gque condenar, algo gque debamos aborrecer.. Para
nosotros [el cuerpo] es el simbolo de nuestra primogenitura real.. Es
inherente a la teologia de los Santos de los Ultimos Dias que consideremos el
cuerpo como una parte esencial del alma”. Este entendimiento permite a los
joévenes tratar con gran respeto tanto sus cuerpos como el cuerpo de los
demés.

El élder Jeffrey R. Holland, del Quérum de los Doce Apdstoles, aludid también
a la naturaleza sagrada del cuerpo:

“Simplemente debemos entender la doctrina revelada y restaurada de los Santos
de los Ultimos Dias respecto al alma, asi como la importantisima y esencial
funcidén que el cuerpo tiene en esa doctrina.

“Una de las verdades ‘claras y preciosas’ restauradas en esta dispensacidn es
la de que ‘el espiritu y el cuerpo son el alma del hombre’ [D. y C. 88:15;
cursiva agregadal..

“..La explotacién del cuerpo (por favor, incluyan también aqui la palabra
alma) es, en Ultima instancia, una explotacidén de Aquel que es la Luz y la
Vida del mundo.”

Nuestra sexualidad: Un don

Ademéds de haber sido bendecidos con un cuerpo fisico, tenemos también el
sagrado poder de la procreacidén. Nuestro Padre Celestial ha autorizado el
acto de la expresidén sexual en el matrimonio y permite a las parejas casadas
experimentar placer, amor y satisfaccidn en esa expresidn. El presidente
Spencer W. Kimball (1895-1985) declardé: “Dentro de los lazos del matrimonio
legal, la intimidad de las relaciones sexuales estd bien y cuenta con la
aprobacidén divina. No hay nada impuro ni degradante en la sexualidad de por
si, puesto que por ese medio el hombre y la mujer se unen en un proceso de
creacidén y en una expresidén de amor.” Nuestros impulsos sexuales, cuando se



expresan de manera apropiada, deben verse como dones maravillosos y sagrados.
El presidente Boyd K. Packer, Presidente en Funciones del Qudbérum de los Doce
Apbstoles, habld de este tema con los joévenes de la Iglesia. Su poderoso
discernimiento al respecto permite a los padres ensefiar a sus hijos sobre la
naturaleza sagrada de esos poderes:

“Se habia proporcionado a nuestro cuerpo —y esto es sagrado— un poder de
creacidén, una luz, por asi decirlo, que tiene el poder de encender otras
luces. Ese don debia utilizarse solamente dentro de los sagrados lazos del
matrimonio. Mediante el ejercicio de ese poder de creacidédn, se puede concebir
un cuerpo mortal, en el cual entra un espiritu, y asi nace en esta vida un
alma nueva.

“Ese poder es bueno. Puede crear y sostener la vida familiar y es en ella
donde encontramos las fuentes de la felicidad. Se da préacticamente a todo ser
mortal que nace. Es un poder sagrado e importante; y repito, mis jbdvenes
amigos, que es un poder bueno..

“Gran parte de la felicidad que pueden recibir en su vida dependerd del uso
que hagan del sagrado poder de la creacién”.

Los dafiinos efectos de la pornografia

La pornografia es una de las cosas que pueden corromper ese sagrado poder. El
presidente Gordon B. Hinckley ha dicho de su consumo: “La mente de los
jovenes se distorsiona con conceptos falsos. E1l ver [pornografia] de continuo
lleva a una adiccién de la que es casi imposible desprenderse”.

Muchas personas, incluso algunos asesores profesionales, excusan y hasta
aprueban el consumo de pornografia como una conducta exenta de perjuicios. La
justifican diciendo que es “normal” y gque no encierra peligro alguno cuando
se realiza en una situacién de aislamiento y en privado. Ese mismo raciocinio
se emplea como excusa para la consiguiente practica de la autoestimulacién.
;Qué respondemos entonces al Jjoven que nos pregunta: “Qué hay de malo en la
pornografia y la autoestimulacidén”? Los cuatro pensamientos que figuran a
continuacidén pueden resultarnos utiles para abordar este punto.

La pornografia profana las almas por las que expid Jesucristo. E1l cuerpo
forma parte del alma; de ahi que cuando contemplamos el cuerpo de otra
persona para satisfacer nuestros deseos lascivos, estamos faltédndole al
respeto y profanando el alma misma de esa persona, asi como la nuestra
propia. El élder Holland nos advirtidé de las consecuencias de justificar
estas cosas o de tomarlas a la ligera: “Al restarle importancia al alma de
otra persona (por favor, incluyan también aqui la palabra cuerpo),
trivializamos la Expiacidén, sacrificio que salvd a esa alma y le garantiza
una existencia eterna. Cuando se juega con el Hijo de Rectitud, Estrella de
la Mafana, se juega con calor blanco y con una llama mas caliente y brillante
que el del sol al mediodia. No es posible obrar asi sin quemarse”. La
pornografia profana y degrada tanto el cuerpo como el espiritu. Debemos
respetar nuestra naturaleza sagrada y la de las deméds personas.

La pornografia puede impedirnos alcanzar el maximo potencial de nuestra alma.
Nuestro Padre Celestial es el creador de nuestro cuerpo y de nuestro
espiritu; El sabe cémo funcionan mejor juntos; El sabe qué cosas nos ayudaran
a alcanzar nuestro potencial y cudles detendrin nuestro progreso. El sabe qué
debemos darle al cuerpo y de qué debemos abstenernos. Los profetas nos han
ensefilado que el permitir que entren en a la mente imAgenes pornogrédficas
provoca dafios al espiritu y que, al obrar asi, ponemos en peligro nuestra
capacidad para ser felices y tener gozo. Si, en cambio, obedecemos las
instrucciones del Sefior, tanto las que se hallan en las Escrituras como las
que nos dan los profetas, podremos experimentar el maximo potencial de



nuestra alma.

La pornografia llega a ser adictiva. El repetido consumo de pornografia,
especialmente cuando va de la mano con la autoestimulacidén, puede convertirse
en un hédbito y llegar a ser adictivo. La adiccidén se materializa cuando la
persona llega a depender del flujo de sustancias quimicas que el cuerpo crea
cuando se consume pornografia. El consumidor de pornografia aprende a
depender de esa actividad a fin de huir de los problemas de la vida, o para
hacerles frente y encarar los generadores de la tensidén emocional como el
dolor, la ira, el aburrimiento, la soledad o el cansancio. Esa dependencia
llega a ser un vicio muy dificil de abandonar y en ocasiones culmina en
relaciones sexuales fuera de los vinculos del matrimonio.

La pornografia crea expectativas dafiinas para el matrimonio. Cuando una
persona consume pornografia y se excita, el cuerpo experimenta el mismo tipo
de excitacidén que el de un verdadero encuentro sexual. Si esa conducta se
repite con frecuencia, el cuerpo y la mente quedan condicionados por
determinadas imagenes y comportamientos, los que pueden derivar en
expectativas dafiinas e irreales de lo que debiera ser una relacién sexual.
Tales expectativas afectan también al matrimonio, creando dolor,
desconfianza, conflictos, confusién y la traicidén de la confianza que deberia
existir entre los cényuges.

Virtud incesante

El Sefior ofrece enormes bendiciones a las personas que tienen pensamientos
limpios y virtuosos acompafiados de caridad: “Deja también que tus entrafias se
llenen de caridad para con todos los hombres, y para con los de la familia de
la fe, y deja que la virtud engalane tus pensamientos incesantemente;
entonces tu confianza se fortalecerd en la presencia de Dios; y la doctrina
del sacerdocio destilard sobre tu alma como rocio del cielo. El Espiritu
Santo serd tu compafiero constante” (D. y C. 121:45-46).

;Cémo es posible engalanar nuestros pensamientos “incesantemente”? Las
personas que logran vencer los pensamientos y las conductas inapropiados son
aquellas que aprenden a ocupar su tiempo en rutinas virtuosas y diarias,
entre las cuales podrian incluirse:

. Escuchar misica edificante.

. Disfrutar de las creaciones de Dios en la naturaleza.

. Conservar el cuerpo limpio y sano.

. Leer las Escrituras y buenos libros.

. Divertirse con los familiares y los buenos amigos.

. Participar en conversaciones que no sean denigrantes ni subidas de
tono.

. Dar gracias en oracidén y suplicar el poder para resistir la
tentacidn.

. Rodearnos de cosas virtuosas en nuestro hogar y en el centro de

trabajo, como pueden ser fotos, laminas, regalos de nuestros seres queridos,
cosas que nos hagan reir o gque nos recuerden cosas memorables.

Todas estas cosas pueden convertirse en simbolos de virtud gque ayudaran a
nuestra mente a permanecer centrada y ser menos susceptible a los antojos del
hombre natural. Si los jdévenes logran aprender estas cosas y a ponerlas en
préctica en su diario vivir, comenzardn a experimentar las bendiciones
increibles de las que se habla en Doctrina y Convenios 121.

También es esencial que entiendan que todos tenemos debilidades que debemos
superar. La debilidad no nos hace indignos del amor de Dios; de hecho, el
superar la debilidad forma parte del plan de Dios para nosotros. Cuando el
Sefior nos sefilala nuestras debilidades y seguimos Su directiva de ser humildes



y sumisos (en vez de desanimarnos y perder toda esperanza), comienzan a
ocurrir cosas maravillosas. Entonces podremos entregar nuestro corazdn al
Sefior con fe. Entonces, por medio de Su gracia y poder —y no Unicamente
mediante nuestra fuerza de voluntad— El “[hard] que las cosas débiles sean
fuertes” (Eter 12:27) para nosotros.

No se nos dice que El vaya a quitarnos nuestras debilidades. Tal vez sigamos
siendo tentados y atribulados por ellas, pero si somos humildes y nos
mantenemos fieles, el Sefior nos ayudard a resistir las tentaciones.

Si algun joven tiene problemas con la pornografia, debe saber que no esta
perdido, que nosotros y el Sefior atn lo amamos y que hay una salida. E1
presidente Hinckley ha dicho: “[Suplique] al Sefior desde lo més profundo de
su alma que El le quite la adiccién que le ha esclavizado. Y ruego que tenga
la valentia de buscar la amorosa guia de su obispo y, de ser preciso, la
asesoria de humanitarios profesionales” 7. Nuestros jdévenes no deben sentirse
avergonzados por tener que buscar ayuda de los padres, del sacerdocio o
profesional.

Los padres y los lideres debemos estar méds presentes en la vida de nuestros
joévenes y esforzarnos por crear un entorno seguro para ellos. Debemos ser
valientes al comunicarnos con ellos sobre estas importantes cuestiones, y
alentarlos a aferrarse a los principios del Evangelio y a fortalecerse contra
los poderes del adversario. Debemos ser conscientes de las actividades de los
joévenes y supervisarlas —entre las que debemos describir el uso que hagan de
Internet— y hablar abiertamente con ellos sobre las bendiciones y los
peligros de la sexualidad humana, escucharles y ofrecerles direccidn y guia
asentada en el Evangelio.

Por supuesto no compartimos relatos personales de nuestras experiencias
intimas; pero si nos valemos de los principios abordados en este articulo,
podremos ayudar a los jdévenes a entender con claridad el poder y el potencial
de los impulsos sexuales que tengan.

AGn mas importante que todo ello es que seamos un ejemplo para nuestros
joévenes. Ellos observan cémo lidiamos con las influencias negativas y
necesitan saber gque nosotros sabemos que la influencia del adversario no es
rival para el poder divino y la influencia del Sefior, en quien depositamos
nuestra confianza.

Ayuda para superar la pornografia

Deja que la virtud engalane tus pensamientos es un nuevo folleto disefiado
para ayudar a las personas que tengan problemas con la pornografia. Habla
sobre cémo:

. Reconocer los medios de comunicacidén dafiinos.
. Resistir y evitar la tentacidén de la pornografia.
. Abandonar las adicciones a la pornografia.

Creando un Lugar Seguro para Hablar de Cosas Peligrosas

Jeffrey J. Ford, MS, LMFT (Licenciado Terapista de Matrimonio y Familia)

El sexo y pornografia han llegado a ser una prioridad para discutir para los
padres e hijos en los afios recientes. Con investigaciones indicando que los
adolescentes de hoy estdn usando la pornografia mucho més que otro grupo, los
padres tiene que saber cbédmo hablar acerca de la pornografia y como reconocer
sefiales que su hijo puede tener un problema con pornografia. En un estudio
conducido en la Universidad de Brigham Young por Jason Carroll (2008) y
otros, se averigud que 9 de 10 nifios y un tercio de nifias usan la
pornografia. Investigaciones como esa pueden ser abrumadoras para los padres
de hoy. Hablando sobre la pornografia y sexo es particularmente dificil para
los padres que no tuvieron ningun tipo de discusidén con sus padres cuando



eran nifios. Algunos padres estdn inseguros o confundidos de cuando hablar con
sus hijos acerca de tales temas importantes y sienten divididos entre dar a
su hijo demasiado informacidén o muy poquita para su edad. En cualquiera
situacién que los padres se hallen, es Gtil recordar gque nunca es demasiado
tarde para cambiar y corregir las cosas.

La primera cosa que los padres tienen que darse cuenta mientras comienzan a
tener esa conversacién es que no se habla nada més una vez que ocurrird en
una noche o en la cena. Mucha gente ha descrito su experiencia de hablar solo
una vez con sus padres. Un hombre joven compartidé que su padre lo llevd a
caminar cuando tenia 12 afios y cuando se acabd la caminata él nunca escuchbd
mas sobre el sexo ni la pornografia. El me dijo, “iMe quedé asombrado! Mi
padre habia hablado por dos horas acerca de cosas que nunca habia oido
antes.” El1l resultado fue que el nifio llevd toda la informacidn confusa que le
dio su padre e hizo dos cosas: (1) El preguntd a sus amigos de ello; él1
compartidé que eso le confundid aun més porque estuvo claro gque sus amigos
estaban igual de ignorantes que él; (2) El fue al Internet y buscé las cosas.
Las preguntas en el Internet empezaban inocentemente, pero ese dia termind en
una exposicidén a la pornografia que cred un hambre que se desarrolld a una
adiccidén. Repetidamente teniendo esa discusidén con su hijo o hija provee una
oportunidad para ellos a ordenar la informacidén confusa y experiencias, y
también asegura que el padre es la unica persona que da la informacidén més
correcta y segura.

También es Gtil recordar que un adolescente abrird acerca de cosas en etapas
y raramente revela todo a la vez. Adolescentes estdn tratando de entender lo
que estd pasando a su alrededor, lo que sus amigos estdn haciendo, y si seréan
aceptados o no. A veces los padres asustan a sus hijos cuando se les pregunta
una pregunta. Los padres llegan a estar tan ansiosos a ayudar que ellos
piensan, “jPor fin, una oportunidad para descargar!” Mientras el padre
descarga todo, el hijo se apagard o se sentird sermoneado, y mas importante,
sus necesidades no se cumplirdn. Es Gtil recordar que nuestros hijos no
aprenderan todo a la vez, y no es necesario cubrir todo a la vez tampoco.
Aprendiendo sobre el sexo y la pornografia es un proceso que toma tiempo y
requiere cuidado en hacer preguntas. No hay una sola manera correcta de
discutir ese tema con tal de que se haga—halle la estructura o analogia u
otra manera acerca de esto que le quede y que saque los valores gue son
importante para Ud. y su familia.

Los padres deben tener muchas conversaciones acerca de la pornografia que
provee una oportunidad para aclarar valores y creencias, expresar opiniones,
inculcar verdades sobre la sexualidad, y contestar preguntas que su hijo
tendra. Jill C Manning, PhD ha dicho que los padres tienen que “empezar a
tener nuevos tipos de conversaciones sobre la pornografia—unas que extienden
mads que estadisticas espantosas, predicciones asustadoras, detalles graficas
y realidades horribles, y que se conviertan en didlogos que habilitan, dan
esperanza y arman a la gente con estrategias practicas para poder tratar ese
asunto en sus propias [vidas] eficazmente.” Esos tipos de conversaciones se
extenderdn mads alld que por que la pornografia es mala y explora lo que
siente y piensa el hijo acerca de la pornografia, especialmente si ellos han
sido expuestos a la pornografia ya. Basicamente, los padres tienen que crear
un lugar seguro para sus hijos para hablar sobre las cosas peligrosas tal
como la pornografia.

Aqui hay algunas pistas para ayudar a padres a crear seguridad para sus hijos
mientras hablan de cosas peligrosas:

1. Una manera de empezar a fomentar un ambiente de seguridad es



mantenerse tranquilo cuando su hijo o hija comienza a preguntar acerca del
sexo o la pornografia o compartir sus experiencias con el sexo o la
pornografia. Los adolescentes estdn atentos a las sefiales sin palabras y
evitard hablar de cosas o hacer preguntas si sienten que Mamad o Papad esté
ansioso o molesto. Manteniéndose tranquilo es particularmente importante si
los padres descubren que sus adolescentes han estado viendo la pornografia.
En este caso, los padres deben planear cuidadosamente una reaccidén que se
basa en entender y ayudar a su adolescente en vez de castigarlo o apenarlo.
Una de las cosas mas importantes que un padre puede hacer es hacer la
pregunta tal como, “;Por cuadnto tiempo has estado viendo la pornografia?” o
“;También te has masturbado al ver la pornografia?”

Si su adolescente ha estado viendo la pornografia por un tiempo significante,
él necesita ayuda. Si los padres pueden asegurar un lugar para que los
jévenes compartan su problema, ellos serdn més aptos a salir de estar
escondido.

Un adolescente con quien trabajé dijo asi: “;Cuando mis papas me descubrieron
viendo la pornografia, fue una respuesta a mis oraciones! La noche anterior
habia orado para que algo pasara para que dejara de ver la pornografia. He
tratado y tratado de parar solo, y no podia hacerlo. jFui aliviado cuando
supieron mis papas!” En este caso, los padres y adolescente tienen més
probabilidad de recibir la ayuda que necesitan para empezar la recuperacidn.
Otro adolescente compartidé esto: “jLas persona que menos quiero contar son
mis padres! jCuando salga a luz el tema de la pornografia, mis padres hablan
de lo asqueroso e incorrecto es el que la ve! Entonces como yo lo veo, no me
amaran si les cuento.”

La manera en que los padres hablan sobre los que ven la pornografia
contribuird a la creacidén de un lugar seguro o un lugar hostil. Demostrando a
su hijo o hija que lo que comparten con Ud. no le va a mandar a la orilla
emocional crea mucha seguridad y les anima a compartir més.

2. También es importante que los padres hagan espacio para cometer
errores en el camino mientras el adolescente empiece la recuperacidn.
Diciendo a su hijo “{No me dejes descubrirte viendo la pornografia jamas!”
puede causar mucho pédnico, especialmente si el adolescente ya habia tratado
de parar y no pudo.

Un hombre joven compartidé que después de que sus padres lo habian
descubierto, le regafiaron y le prohibieron a hacerlo mids. El dijo, “jMis
padres no entendian!” Ya habia intentado parar y no pude hacerlo. ¢Cdmo
exigen de mi que nada mas lo apague? Entonces yo solo dejé de hablar con
ellos sobre el asunto, porque no queria decepcionarlos méas.”

Los jdévenes necesitan un lugar seguro para hablar acerca de cdémo una recaida
les afecta y cémo hacerlo mejor la prdxima vez. Invitando a su hijo a venir
cuando é1 esté luchando abre la puerta y le previene a ocultar su adicciédn.
3. Muchos padres también quedan atrapados en ofrecer perddédn falso cuando
su adolescente comienza el proceso de revelacidén. E1 perddn falso usualmente
ocurre tan pronto como el adolescente revela algo a sus padres y el padre
dice algo asi: “jNo importa, es agua bajo el puente, te perdono y te quiero,
y siempre te querré!”

Ciertamente, comunicando amor cuando su hijo haya hecho algo mal es
importante; sin embargo, amor no es perddn. El perddn solo puede ocurrir
cuando todo lo gque se ha hecho se ha revelado, y cada persona ha tenido
tiempo para organizar en sus mentes como se sienten. jRecuerde, muchos veces
la revelacidén inicial comienza el proceso de sacar a luz toda la historia, y
es rara la vez que sea la historia completa!



Ofreciendo perddédn se sentird de mal gusto y falso a alguien que sabe que hay
mas, y no hace nada para ofrecer seguridad. También devalta el proceso del
aprendizaje para el adolescente para ser responsable por lo que ha hecho. Méas
que nada hay que recordar que el perddn es un proceso tal como la revelacién,
y recordando a su hijo que Ud. estéd comprometido a trabajar con él crearé
mucha seguridad. En general ayuda mads que un padre se compromete a estar con
su hijo y ayudarle en cualquier manera para que venzan su adiccidén a la
pornografia.

Lo més importante es mantener en mente mientras los padres hablan con sus
adolescentes sobre la pornografia, es que juntos pueden encontrar soluciones.
La influencia de la pornografia disminuye cuando el adolescente tiene un
lugar seguro para hablar de ella. En casos cuando un hijo llegue a estar
adicto, es importante mantener un lugar seguro donde su hijo puede regresar
para sanacidén y apoyo mientras lucha. Creando un lugar seguro influiré
positivamente las creencias de su hijo en que él puede vencer su adiccidn.

¢Puede el Uso de la Pornografia Llegar a Ser una Adiccién Verdadera del
Cerebro?

Donald L. Hilton, Jr., MD, FACS

Profesor Clinico Asocio, Departamento de Neurocirugia, La Universidad de
Texas Centro de Ciencias de Salud en San Antonio

El cerebro humano estd programado incentivar comportamientos que contribuyen
a sobrevivir. El sistema mesolimbico dopaminérgico recompensa la comida y
sexualidad con placeres poderosos incentivos. Cocaina, opioides, alcohol, y
otras drogas subvierten, o piratean, esos sistemas de placer y causa al
cerebro pensar gque un alta de drogas es necesaria para sobrevivir. Ahora hay
evidencia fuerte que recompensas naturales como la comida y sexo afectan al
sistema de recompensa en la misma manera que drogas les afectan, asi se

’ Una adiccidn, sea a cocalna,
comida, o sexo, ocurre cuando el uso de drogas, comida, o comportamiento
sexual cesa de contribuir a un estado de homeostasis y en vez causa
consecuencias adversas. Por ejemplo, cuando la comida causa obesidad morbosa
en un organismo, pocos discutirdn que el organismo esté en un balance sano.
Del mismo modo, la pornografia causa dafio cuando debilita o destruye la
habilidad de una persona para desarrollar la intimidad emocional.

Hace una década, la evidencia empezd a sefialar a la naturaleza adictiva del
consumo excesivo de comportamientos naturales que causan una recompensa
dopaminérgico en el cerebro. Por ejemplo, E. Howard Shaffer, Director de
Investigaciones de Adiccidén en la Universidad de Harvard, dijo en

2001, “Tuve mucha dificultad con mis colegas cuando sugeri que mucho de una
adiccidn es el resultado de experiencia..experiencia repetitiva, alta-emocién,
alta-frecuencia. Pero ha sido claro que la neuroadaptacibdén—o sea, cambios en
los circuitos neuronales que ayudan perpetuar el comportamiento—ocurre aun en
la falta de tomar drogas.” En la década desde que él1 dijo eso, Dr. Shaffer ha
enfocado la investigacidén mas y més en los efectos al cerebro de adicciones
naturales, tal como apostar.

Los expertos estédn aficionados de decir que una aduccidn ocurre cuando un
hdbito “piratea” circuitos cerebrales que evolucionan comportamientos tal
como el comida y sexo. “Es légico si uno puede desarreglar estos circuitos
con farmacologia, lo puede hacer con recompensas naturales también,” observa
el sicdélogo Brian Knutson de la Universidad de Stanford. Asi, las drogas ya

explica el interés actual en “adiccién natural.”



no son el asunto central. “Lo que si viene siendo el asunto central..es la
continuacién de participar en comportamiento auto-destructivo a pesar de las
consecuencias adversas,” dice Steven Grant del Instituto Nacional de Abuso de
Drogas.

En la década desde que estos conceptos revolucionarios se describieron
primeramente, la evidencia por el concepto de adiccién de recompensa natural
solo se ha hecho mds fuerte. En 2005, el Doctor Eric Nestler, ahora
presidente de la neurociencia en El1 Centro Medico de Mount Sinai en Nueva
York, publicé un ensayo fundamental en Neurociencia Natural titulado “sHay un
Camino Comun para Adiccién?” El1 dijo:

La evidencia creciente indica que el camino VTA-NAc y otros regiones limbicos
citados arriba similarmente median, por lo menos en parte, los efectos
emocionales positivos de recompensas naturales, tal como comida, sexo y
convivios sociales. Estos mismos regiones también han sido implicados en el
apodado ‘adicciones naturales’ (asi siendo, el consumo compulsivo de
recompensas naturales) tal como el patdélogo de comer compulsivamente, el
apostar patdélogo y adicciones sexuales. Los resultados preliminares sugieren
que caminos compartidos pueden involucrar: [un ejemplo es] sensibilizacién
cruzada que ocurre entre recompensas naturales y abuso de drogas.

En 2002, un estudio de la adiccidén de cocaina se publicd y demuestra una
pérdida grande y mensurable en varias &areas del cerebro, incluyendo los
l6bulos frontales, como resultado de la adiccidén. E1 método usado fue un
protocolo basado en MRI llamado morfometria basada en voxel (VBM), donde
cubos de un milimetro en el tejido cerebral son cuantificados y comparados.
Otro estudio de VBM se publicd en 2004 de metanfetamina con resultados
similares. Aun interesante, estos resultados no son asombrosos a los
cientificos ni el laico, puesto que la cocaina y metanfetamina son “drogas
verdaderas.”

Esta historia llega a ser mas interesante cuando miramos una adiccidn
natural, tal como el comer compulsivamente resultando en la obesidad. En 2006
un estudio de VBM fue publicado viendo especificamente la obesidad, y los
resultados fueron muy similares a los estudios de la cocaina y
metanfetaminas. El estudio de la obesidad demuestra perdida de volumen en
varias &reas del cerebro, particularmente en los lébulos frontales, &areas
asociadas con el juicio y control. A medida que este estudio es significante
en demostrar dafio visible en una adiccidédn natural enddgeno, en contraposicioédn
a una adiccidédn de drogas exdgena, todavia es més facil de aceptar
intuitivamente porque podemos ver los efectos de comer compulsivamente en una
persona obesa.

¢Entonces que tal la adiccién sexual? En 2007, un estudio de VBM hecho en
Alemania analizd especificamente a pedofilia y demostrd resultados casi
idénticos a los estudios de cocaina, metanfetamina, y obesidad. Este estudio
demuestra que una compulsidén sexual puede causar cambio fisico y anatdmico,
quiere decir, dafio al cerebro. Lo interesante es que un reporte recién
encontrd una correlacidén entre pornografia peddfilo y el abuso sexual de los
nifios. Con eso notado, el reporte asi se enfocd en un subgrupo de gente con
adicciones severas de pornografia, entre otros problemas. A medida que
podriamos distinguir éticamente y legalmente entre la pornografia de adultos
y nifios, pero el cerebro no tiene la programacién relacionada con la edad con
respecto a degradacién dopaminérgico y adiccidédn basada en la perdida de
volumen. ¢Le importa al cerebro si la persona esté experimentando fisicamente
sexualidad, o haciéndolo por medio del sexo de objetos, por ejemplo, la
pornografia? El1 sistema de espejos del cerebro convierte la experiencia



virtual de la pornografia en una experiencia real, en lo que concierne el
cerebro. Esto estd apoyado con un estudio recién de Francia ensefiando la
activacién de A&reas asociadas con neuronas espejo en el cerebro de hombres
humanos viendo la pornografia. Los autores concluyen que “el sistema de
neuronas espejo indica los observadores a resonar con el estado motivacional
de otros individuos apareciendo en representaciones de interacciones
sexuales.” Un estudio preliminar apoya el dafio cerebral frental
especificamente con pacientes gque no pueden controlar su comportamiento
sexual. Este estudio utilizé difusidn MRI para evaluar el funcionamiento de
la trasmisidén nerviosa por la materia blanca, donde los axones, o alambres
conectando las células nerviosas, estédn localizados. Demostrd disfuncidén en
la regidén superior frental, un a&rea asociada con compulsividad, una sefial de
una adicciédn.

También es pertinente un reporte de la Clinica Mayo acerca de tratamiento de
adiccidén a la pornografia en el internet con naltrexona, un antagonista del
receptor opioide. Los doctores Bostsick y Bucci en la Clinica Mayo trataron a
un paciente con la inhabilidad de controlar su uso de la pornografia del
internet.

Al paciente, le dieron naltrexona, una droga que actuia con el sistema opioide
para disminuir la habilidad de la dopamina para estimular las células en los
nucleos accumbens. Con esta droga, él pudo obtener control de su vida sexual.
El autor concluye:

Como resumen, adaptacidén celular en el PFC del adicto resulta en un aumento
de prominencia de estimulos asociados con drogas, una disminucidén de
prominencia de estimulos no de drogas, e interés disminuido en buscar
actividades dirigidas hacia metas basadas en sobrevivencia. Ademds a la
aprobacidén de naltrexona de la Administracidén de Comida y Drogas para tratar
alcoholismo, muchas publicaciones de casos reportados han demostrado su
potencial para tratar apostar patoldgicamente, autolesiones, cleptomania, y
comportamiento sexual compulsivo. Creemos que esta es la primera descripciédn
de su uso en combatir la adiccién sexual del internet.

La prestigiosa Sociedad Real de Londres se funddé en los 1660’'s, y publica el
diario cientifico de mas duracién en el mundo. En una edicidédn recién del
Transacciones Filosd6ficas de la Sociedad Real, el estado actual del
entendimiento de adiccién fue reportado como se discutid entre algunos de los
mejores cientificos del mundo en una reunidén de la Sociedad. El titulo de
una edicidén del diario dando un reporte de la reunidén fue “La neurologia de
Adiccidén—Nuevas Vistas.” Lo interesante, de los 17 articulos, dos se trataron
especificamente de una adiccidén natural: uno se tratd de juego patoldgico y
el otro fue un reporte por Dr. Nora Volkow en semejanzas en el defuncidén del
cerebro en adicidén de drogas y en comiendo compulsivamente. Un tercer reporte
por Dr. Nestler se dirigidé modelos de animales de adicién natural también con
respecto de DFosB.

DFosB es un quimico que ha estudiado Dr. Nestler, y parece encontrarse en las
neuronas de sujetos adictos. Parece tener un rol sicoldgico también, pero se
implica fuertemente con adiccidén. Lo interesante es que primero se encontrbd
en las células del cerebro de animales estudiados en adiccidén de drogas, pero
ahora se ha encontrado en las células del cerebro en los nucleos accumbens
relacionados con demasiado consumo de recompensas naturales. Un reporte
recién investigando DFosB y su rol en demasiado consumo de dos recompensas
naturales, comiendo y sexualidad, concluye:

Como resumen, el trabajo presentado aqui provee evidencia que, ademas del
abuso de drogas, recompensas naturales inducen niveles de DFosB en el



Nac..nuestros resultados surge la posibilidad que la induccidén de DFosB en el
Nac puede mediar no solo los aspectos claves de adiccién a drogas, sino
también aspectos del llamado adiccidén natural que tienen que ver con el
consumo compulsivo de recompensas naturales.

Dr. Nora Volkow es la jefa del Instituto Nacional en Abuso de Drogas (NIDA),
y es uno de los mas publicados y respetados entre los cientificos de adicién
en el mundo. Ella ha reconocido esa evolucién en el entendimiento de la
adiccidén natural y ha abogado cambiar el nombre de NIDA al Instituto Nacional
en Enfermedades de Adiccién. E1l diario Ciencia reporta: “La directora NIDA
Nora Volkow también sintidé que su nombre del instituto debe de abarcar
adicciones tal como pornografia, apostar, y comida,’..”A ella le gustaria
mandar que [debemos] mirar todo el campo.’”

Como resumen, en los uUltimos 10 afios la evidencia ha llegado a ser firmemente
apoyo de la naturaleza adictiva de recompensas naturales. Los Doctores
Malenka y Kauer, un su reporte importante del mecanismo de los cambios
quimicos que ocurren en las células del cerebro de los individuos adictos,
dicen, “La adiccidén representa una patoldgica y poderosa forma de aprendizaije
y memoria.” Ahora llamamos a estos cambios en las células del cerebro “una
potenciacién a largo plazo” y “depresidén a largo plazo,” y hablan del cerebro
de ser plastico, o sujeto a cambio y renovar el alambrado. Dr. Norman Doidge,
un neurdélogo en Columbia, en su libro E1 Cerebro Que Cambia a Si Mismo,
describe como causa la pornografia una renovacidén del alambrado de los
circuitos neurales. El nota un estudio de hombres mientras veian pornografia
del internet en la que los hombres miraban misteriosamente como las ratas
jalando la palanca para recibir cocaina en las cajas experimentales de
Skinner. Como la rata adicta, ellos estaban buscando desesperadamente
satisfacer su adiccién, haciendo clic en el ratdén tal como la rata jalaba la
palanca. La adiccién a la pornografia es aprendizaje frenético, y quizd por
eso es que muchos que han luchado con varias adicciones reportan que fue la
adiccidén, méds dificil para ellos vencer. Adicciones a drogas, aun poderosas,
son mas pasivas de alguna manera, y viendo la pornografia—especialmente en el
Internet—es un proceso muchos mads activo neuroldédgicamente. La blsqueda y
evaluacidén constante de cada imagen o video, los cuales han sido producidos
cuidadosamente para potencia y efecto, es un ejercicio en el aprendizaje y
renovacién del alambrado neuronal.

El climax sexual de humano utiliza los mismos caminos de recompensa que los
usados para una demanda de la heroina. Si fallamos en comprender las
implicaciones de la habilidad de la pornografia de renovar el alambrado del
cerebro estructuralmente, neuroquimicamente, metabdélicamente, nos condenamos
en continuar de fracasar en tratar esa enfermedad formidable. Sin embargo, si
concedemos a esta poderosa recompensa natural el enfoque y énfasis apropiado,
podemos ayudar a muchos que estdn ahora atrapados en adiccién y
desesperacidn, a encontrar paz y esperanza.

Sample Lessons

Lesson A: Our Bodies Are Special Gifts (Children Ages 4-11)

Leccidén A: Nuestro Cuerpo Es Un Regalo Especial

Una guia de recursos para enseflar a nifios pequefios acerca de la sana
sexualidad y la pornografia

* Audiencia: Niflos en edades de 4-11 afios.

* Propdésito: Ayudar a los padres en la ensefianza de nifios pequefios
acerca de la sexualidad sana y natural en nuestro cuerpo y también la



pornografia enfermiza en el hogar.

* Contenido: (1) Introduccidén, (2) Somos especiales, (3) La importancia
del género, (4) Pornografia, (5) Nuestro potencial divino, y (6) Conclusién
Sugerencia para la preparacién

Lea cuidadosamente la leccidén y ore para conocer qué se debe presentar.
Revise la seccidén “Puntos de discusidn para nifios” en la seccidédn de Puntos de
Discusidén de este libro. Encuentre una reliquia familiar para usarla como
parte de la presentacidén. Tenga a la mano un pizarrdén y gis, o algo en lo que
pueda escribir. Lea La Familia: Una proclamacidén para el mundo y enliste
informacién acerca de los roles de género masculino/femenino en tarjetas de 3
x 5 pulgadas. Preparese usted mismo para discutir preguntas acerca del cuerpo
y la sexualidad. Relna ropa de invierno. Copie “El1 Compromiso Familiar” para
que todos los miembros de la familia lo firmen.

Introduccién

Después de ensefiar esta leccidén u otras similares, usted podria hablar con
cada nifio individualmente para entender mejor su nivel de exposicidén a la
pornografia y la ayuda que necesite. Esta leccidédn debe ser adaptada a la
edad, madurez, y entendimiento de sus hijos. Las secciones pueden ser
divididas en lecciones separadas. Conforme a la edad y madurez de los nifios,
lecciones de cinco a diez minutos serian mas apropiadas.

Somos Especiales

Actividad Sugerida

Comience al mostrar un articulo preciado de su familia, que tenga valor
sentimental. Habla del valor sentimental de ese articulo. Comience la
discusidén haciendo las siguientes preguntas:

P: ;Cémo cuidamos de las cosas especiales?
R: Protegiendo y tratédndolas con respeto.

P: :Qué es la cosa méds especial en este cuarto?
R: jSomos Nosotros!

P: ;Por qué somos tan especiales?
R: Nosotros somos hijos Unicos de nuestros Padres Celestiales.

P: ¢Qué es nuestro espiritu?
R: La parte de nosotros que no podemos ver.

P: ¢;Cémo cuidamos de nuestro espiritu?
R: Aprendiendo y aplicando las ensefianzas de Jesucristo y también siguiendo
las impresiones del Espiritu Santo.

P: :Qué hacemos para cuidar de nuestro cuerpo?
R: Guardar la Palabra de Sabiduria, tratar nuestro cuerpo con respeto, y
vestirnos con modestia.

Actividad Sugerida
Considere hacer una lista con los nifios anotando como ellos pueden cuidar su
espiritu y su cuerpo.



La Importancia del Género

Actividad Sugerida

Lea La Familia: Una proclamacién para el mundo. Escriba en una tarjeta de
nota, informacién especifica acerca de cada rol de género. Ponga las tarjetas
de nota boca abajo en el piso. De a cada nifio la oportunidad de seleccionar
una tarjeta y decidir si es masculino o femenino. Unas sugerencias son:

- Masculino: esposo; padre; preside sobre la familia; provee alimentos,
agua, y un hogar, protege la familia; ensefia a los nifios a seguir a Dios;
ensefia a los nifios a amar y a servir; ayuda a su esposa.

* Femenino: madre; esposa; da a luz; cria a los nifios; entrena y educa,
apoya y alienta los nifios; ensefia a los nifios a seguir a Dios; ensefia los
nifios a amar y a servir; ayuda su esposo.

P: ;Cudndo se asignd nuestro género?
R: Cuando nacimos como espiritu de nuestro Padres Celestial.

P:;Qué es el género y por qué es importante?
R: Nuestro género es lo que llamamos ser un nifio o una nifia. Nuestro género
es parte de nuestra naturaleza divina. Tiene propdsito y nos da identidad.

P:;Cudl es la diferencia entre nifios y nifias?

R: Nifios y nifias tienen papeles Unicos y propdsitos dentro del plan de
Dios. Nacimos con un cuerpo unico y sagrado. Es comUn tener curiosidad
sobre nuestro cuerpo y tener preguntas. Aunque podria consultar con sus
amigos, nuestros padres son la mejor fuente de informacidén en ayudarnos a
entender nuestro cuerpo. No tengas pena de preguntar a sus padres.

Actividad Sugerida

Conforme a la edad del nifio ensefie conceptos bédsicos sobre la sexualidad y
naturaleza y funciones del cuerpo. Pregunte si los nifios tienen sus propias
preguntas y utilicelas para guiar la charla. Contesta preguntas en la forma
mas sencilla, precisa y honesta. Sugerimos que padres estén listos con
términos y preparados en explicar funciones del cuerpo. Varios recursos
existen para ayudar a los padres ensefilar estos conceptos as sus hijos. La
Iglesia de Jesucristo de los Santos de Los Ultimos Dias tiene un libro que se
llama Una Guia Para Los Padres. Padres pueden volver a visitar este tema con
sus hijos en diferentes momentos de sus vidas y madurez.

Todos que nacen en este mundo tienen un cuerpo que es sagrado y

especial. Satands, el enemigo, no tiene un cuerpo y él quiere gque nosotros
maltratemos nuestro cuerpo para sentirnos abatidos. Un medio que usa Satanas
para afectarnos de esta manera es a través de la pornografia.

Pornografia

Actividad Sugerida

Pregunte a los nifios si ellos han visto imédgenes o publicidades gue muestran
a gente que no se visten con modestia o muestran falta de respeto por su
cuerpo. PreglUnteles qué piensan y cbémo se sienten cuando miran estas
imédgenes. Explica en armonia con el entendimiento que tenga el nifio acerca
de la sexualidad y cémo estas imégenes promueven la pornografia.

P: :Qué es la pornografia?
R: La pornografia puede mostrar modelos ligeramente vestidas solas o con



otros. Oficialmente es “cualquier material que es sexualmente implicito y
hecho con el propdsito de excitar sentimientos sexuales” que son reservados
para el matrimonio.

P:;Puedes nombrar algunos lugares donde se encuentra la pornografia?

R: televisidén, radio, libros, peliculas, fotografias, revistas, DVDs, CDs,
teléfonos celulares,

iPods, videojuegos, sitios web, cémaras web, presentaciones en vivo, y el
centro comercial. Es muy comun encontrar pornografia en la internet o
almacenado en las computadoras. La pornografia puede infiltrarse en
cualquier hogar. Es importante decirles a los amigos que tienen estas
imdgenes o videos que ustedes no quieren ver ese tipo de cosas, y se
alejan. AsegUrese de hablar sobre lo gue paso con su mamd O papa. Para los
Padres: Es importante tomar precauciones para evitar exposicién de la
pornografia. Es esencial para bloquear las influencias negativas de la
pornografia educar a las familias y amistades sobre im&genes o videos que
promueve la pornografia.

P: ;Por qué es mala la pornografia?

R: La pornografia es mala porque nuestro cuerpo es sagrado y debe ser tratado
con respeto. Cuando nos involucramos con la pornografia sentimos
culpabilidad, pena y verglienza que nos llevan a mentir y separarnos

de nuestros seres queridos. Ver pornografia puede interferir con nuestra
capacidad de sentir el Espiritu y seguir a Dios. Puede debilitar nuestra
capacidad de tomar decisiones correctas ya que la pornografia es adictiva, al
igual de otras drogas. La adiccidén es cuando nos involucramos en ciertas
acciones que nos hacen dafio y es muy dificil de parar aun cuando gueremos.

Actividad Sugerida

Retna un sombrero de nieve, guantes, bufanda, abrigo y paraguas. Mientras un
nifio se viste con los articulos discuten los peligros de quedarse atrapado en
una tormenta sin proteccidén. Explica cémo estos articulos nos protege de la
tormenta y es un ejemplo de como nosotros nos podemos preparar para
protegernos de la pornografia.

El Presidente Hinckley dijo:

“Se da la excusa de que la pornografia es dificil de evitar y no se puede
escapar. Supongamos que una tormenta se estd librando y hay viento y
remolinos de nieve sobre ti. Usted es incapaz de detener la tormenta. Pero
si se puede vestir adecuadamente y buscar refugio asi que la tormenta no
tiene ningtn efecto en ti.” -Presidente Gordon B. Hinckley Un mal trégico
entre nosotros, Liahona, Enero de 2005, o6l

P::Qué debo hacer si veo pornografia?

R: La mayoria de los nifios no saben qué hacer cuando ven pornografia. EI1
comportamiento més comin es que ellos escondan la pornografia porque sienten
miedo o vergiienza. Digales que cada vez que vean imagenes que les hace
sentir incdémodos, ellos pueden cubrir los ojos y reportarlo a sus

padres. Después pueden hablar sobre la curiosidad que tenga el nifio y
contestar preguntas de lo que miro y como identificar la pornografia. Padres
pueden ayudarles entender méds acerca de

lo que estan viendo y oyendo, y pueden ayudar a entender los sentimientos que
puedan tener.

No hay preguntas malas. Usted puede preguntarles a sus padres cualquier



curiosidad.

Actividad Sugerida

Sus hijos pueden practicar cdmo responder si vieran pornografia en la casa de
un amigo, el centro comercial, en un teléfono celular, o en otras
situaciones.

P:¢Cbémo puedo evitar la pornografia?

R: Nuestro Padre Celestial nos puede ayudar evitar la pornografia y otras
cosas negativas cuando oramos pidiendo ayuda. Si un amigo se ofrece a
mostrarle una fotografia, una revista o un sitio de Internet gque usted cree
que es pornografia o te hace sentir incdémodo, tienen que tener un plan para
decir no y salir de alli. Si usted escucha a alguien hablando del cuerpo en
una manera que te hace sentir incémodo o no es respetuoso, pidele que paren y
digales a sus padres. Sdélo visiten sitios de internet que sus padres han
aprobado y utilice computadoras que tienen un programa de filtro de Internet
instalado. Es importante para todos nosotros tratar nuestros cuerpos con
respeto y ser ejemplos

en ver y escuchar peliculas y musica que edifica e inspira nuestras vidas.
Actividad sugerida

Discuta qué medios de comunicacién es apropiado en su casa y establezcan
normas de uso especificas. Considere crear su propia promesa solemne donde
miembros de la familia comprometen rechazar y combatir la pornografia o
firmar El Compromiso Familiar”. El compromiso se puede pegar en un lugar
publico donde todos lo miren, como al lado de la televisiédn.

Nuestro Potencial Divino

Ensefie a sus hijos que han heredado cualidades divinas de nuestro Padre
Celestial. Nosotros somos sus hijos. Al tratar de elegir el bien todos los
dias, nuestro Padre Celestial nos ayudard a resistir las tentaciones y hacer
cosas buenas. Finalmente, podemos volver a vivir con él. Considere la
posibilidad de compartir la siguiente historia. La historia de José en Egipto
también se podria utilizar.

“Hace muchos afios escuché la historia del hijo del rey Luis XVI de Francia.
El rey Luis habia sido sacado de su trono y encarcelado. Su hijo, el
principe, fue tomado por los que destrond al rey. Ellos pensaron que si
pudieran destruir el hijo moralmente, nunca se daria cuenta de su gran
destino y la vida grandioso que era de él. Lo llevaron a una comunidad
lejana, y alli impusieron todo lo sucio y detestable que la vida

ofrece. Cosas como la riqueza de los alimentos que lo harian répidamente un
esclavo de apetito. El uso de lenguaje que insulta constantemente. Ellos lo
introdujeron a las mujeres lascivas y la lujuria. Expusieron lo que deshonra
y desconfia. Estaba rodeado de todo esto las 24 horas del dia. Todo lo que
pudiera arrastrar el alma de un hombre tan bajo como uno podria deslizarse.
Paso mas de seis meses con este tratamiento pero ninguna vez el joven se
sometid. Finalmente, después de tanta tentacidn y interrogacidn le
preguntaron ¢(Por qué no se sometid a estas cosas?, (por qué no participio?

iEstas cosas dan placer, satisfecha lujuria, y eran deseables y todo del! E1
muchacho dijo: “Yo no puedo hacer lo que me pides porgque yo naci para ser un
rey.”

- Vaugh n J. Featherstone “El hijo del rey”,Liahona,noviembre de 1975, 35
Ayude a sus hijos a entender que ellos son parecidos al principe. Nuestro
Padre Celestial es un Rey, vy al igual que el hijo del rey estuvo expuesto a
toda maldad de esta vida, nosotros también somos expuestos a la degradacién.
Pero todos hemos nacido para ser reyes y reinas del Reino de Dios. Nosotros
también debemos ser como el nifio del cuento y recordar lo gque somos y lo que



podemos llegar a ser. Podemos evitar y escapar de dafo y

apartarnos. Debemos elegir lo que es recto, aun cuando nuestro amigo no 1lo
hace.

Conclusidén

Hemos sido enviados a la tierra para ser felices y aprender cémo llegar a ser
como Dios. Cuando tratamos nuestro cuerpo con respeto, elegimos buenas
decisiones, y evitamos la pornografia, seremos bendecidos. Contamos con un
Padre Celestial que nos ama profundamente. No tenga vergilenza en ir a nuestro
Padre Celestial él1 nos ayudaréd encontrar respuestas.

Lesson B: Teaching about Pornography (Youth Ages 12-18)

Leccidén B: Ensefiando acerca de la Pornografia

Una guia de recursos para ensefiar a adolescentes acerca de la sana sexualidad
y la pornografia

* Audiencia: Adolescente de las edades de 12-18 afios.

- Propdsito: Ayudar a los padres a ensefiar a los adolescentes acerca de
la pornografia en la casa.

* Contenido: (1) Introduccidn, (2) Acerca de la Pornografia, (3)
Prevencién, y (4) Conclusidn

Sugerencia para la Preparacién
Lea cuidadosamente las lecciones y haga oracidén en cuanto a lo que Ud. debe
presentar. Lea historias relevantes de la seccidén de Historias Personales.

Introduccién

El engafio es “el acto o practica de extraviar a alguien.” En Moisés 4:1-4 se
nos ensefia de como Satands desea destruir el albedrio del hombre. Por sus
hechos, él1 y sus seguidores fueron esparcidos. Ni Satands ni sus seguidores
tendrian el privilegio de obtener un cuerpo fisico. Su progreso eterno se
detuvo. ¢Nos asombra el hecho que el propdsito principal de Satanéds es
burlarse del cuerpo fisico y sus caracteristicas divinas? El nos quiere
engafiar y desea nuestra destruccidén para que seamos miserables como él. Elder
Richard G. Scott dijo, “Satands busca tentar a los que han llevado una vida
pura y limpia a experimentar con revistas, cintas de video y peliculas que
presentan vividas imadgenes de cuerpos femeninos.” Elder David A. Bednar ha
dijo que, “Cuando cualquiera de los hijos de nuestro Padre Celestial hace uso
indebido de su taberndculo fisico al violar la ley de castidad, al consumir
drogas o substancias adictivas, al desfigurarse y deformarse a si mismo, o
cuando adora el idolo falso de la apariencia fisica, ya sea la propia o la de
los demas, Satanéds se llena de alegria.” Una manera comin que Satands trata
de tentar y engafiarnos por medio de la pornografia.

Acerca de la Pornografia

La pornografia es un problema que se estd empeorando poco a poco. El
Presidente Hinckley dijo que la pornografia “es como una furiosa tempestad
que destruye a personas y a familias, y que aniquila totalmente lo que una
vez fue sano y hermoso.”

P- :Que es la pornografia?

R- La pornografia es “material que es explicito sexualmente y primeramente
destinado para el propdsito de excitar sexualmente.” Puede ensefiar desnudez o
comportamiento sexual, e incluye material escrito tal como novelas



romadnticas, fotos, peliculas, imdgenes electrdnicas, video juegos, paginas de
chat en el internet, conversaciones erdéticas por teléfono, misica y otros
medios de comunicacién.

P- :;Que son algunas formas en que la pornografia estd disponible?

R- Televisidén, radio, libros, peliculas, fotdébgrafos, revistas, caricaturas,
dibujos, wvideos, DVDs, CDs, teléfonos, teléfonos celulares, iPods,
videojuegos, sitios del internet, cémaras de la red, y funciones en vivo.

P- ¢Por qué hace dafio la pornografia?

R- ;Sabia que un comercial de 30 segundos durante el Super Bowl de 2008 costd
$2.7 millones? jEs el equivalente a $90,000 por segundo! ¢(Por qué estarian
dispuestos los anunciantes a pagar tanto? Porque ellos saben que si pueden
poner su producto en frente de los ojos de la gente por un corto tiempo como
30 segundos, creard un deseo para su producto. Imdgenes visuales crean
deseos; los vendedores lo saben—también lo sabe el adversario. Lo que vemos
afecta lo que pensamos, lo cual define nuestros deseos, lo cual precede
nuestras acciones, lo cual Ultimamente determina nuestro cardacter. Nuestro
cardcter determina nuestro destino eterno. La pornografia “vende” las
mentiras de Satands, mentiras que ensefian que no hay una conexidn entre el
sexo y honestidad, compromiso, respeto para nosotros mismos y otros, y
cercania emocional. Esta mentira causa adiccidén fisica, desconexidn
emocional, disfuncidén social, y muerte espiritual.

La pornografia es destructiva espiritualmente. La pornografia es
extremadamente una falta de respeto hacia el cuerpo que Dios nos dio y se
burla del don divino de procreacidén. Condiciona a los que la ven a ser
callosa y crudo sobre esos dones divinos. El Presidente Hinckley dijo, “[La
pornografia] es veneno. No la vean ni la lean. Los destruird si lo hacen. Les
quitara el respeto por ustedes mismos. Les robara la sensacidédn de las
bellezas de la vida. Los derribara y los arrastrara al lodazal de los malos
pensamientos y posiblemente de los malos actos. Manténganse alejados de ella.
Evitenla como rehuirian una enfermedad horrorosa, puesto que es igual de
mortal.

La pornografia es adictiva y puede tener control de nuestras vidas. ;Cuéal
piensa que es méds adictivo—cocaina o pornografia? E1l Elder Oaks dijo, “La
pornografia también es adictiva, paraliza la capacidad de decidir y esclaviza
a quienes la usan, haciéndolos volver obsesivamente por dosis cada vez
mayores. Un hombre que habia sido adicto a la pornografia y a las drogas
ilegales me escribid esta comparacidén: “En mi opinidn, la cocaina ni se
compara a la pornografia. Yo he sido adicto a ambas cosas.. E1 dejar de usar
las drogas méas potentes no fue nada en comparacidén con [tratar de abandonar
la pornografial.”

Los resultados cientificos muestra la estimulacidén sexual por ver la
pornografia resulta en cambios poderosos de quimica en el cerebro muy
similares a otros substancias tal como drogas y alcohol. Para algunos, la
pornografia es adictiva instantaneamente.

La pornografia destruye relaciones. La pornografia nos degrada como hijos de
Dios y cambia la manera en gue vemos a otras personas. La pornografia fomenta
a la gente a ser menos sensibles y respetuosos hacia otros porque trata a la
gente como objetos que sencillamente existen para satisfacer los deseos o
instintos sexuales de otra persona. El hecho de tratar a una persona como un
objeto se llama objetivacién. La objetivacidn quita las cualidades humanas y
agrega las cualidades de un objeto (algo que no habla, no siente, y no puede
tomar decisiones) para que la gente sea menos probable con ella relacionarse,
comprender, o ser sensible hacia la persona. Cuando comenzamos a objetivar a



otros, perdemos una parte de nuestra humanidad y disminuir nuestra habilidad
divina de mostrar empatia y compasidén hacia los demés.

La pornografia afecta negativamente el matrimonio y puede afectar nuestra
habilidad de tener una relacidén normal sexual con nuestro futuro cdbdnyuge.
Jill C. Manning, PhD, una terapista licenciada de matrimonio y familia gquien
tiene especialidad en estudios y trabajo clinico relacionado con la
pornografia, dice, “Cada persona con que he trabajado que ha estado
involucrado con la pornografia ha tenido menos comprensidén acerca de
relaciones y sexualidad.” La pornografia destruye confianza, amor, y afecto
verdadero; abarata lo que es especial entre el esposo y esposa; disminuye el
deseo de casarse y tener hijos; y afecta a todos gque tiene contacto con el
usador.

Prevencidn

En el mundo de hoy, ha llegado a ser casi imposible a evitar la pornografia
completamente, pero todavia hay mucho que podemos hacer para limitar nuestra
exposicidén y ser educado con respecto a la sexualidad sana. Siendo educados
con respecto a la sexualidad sana puede ayudarnos a entender porque la
pornografia es mala y como la sexualidad sana tiene que ver con el plan de
Dios. Aprenda acerca de la sexualidad sana. Comprendiendo la sexualidad sana
es importante, debido a la prevalencia de mensajes distorsionados y engafiosos
en nuestra sociedad. Los padres estédn para ayudarle. Si Ud. estd curioso
acerca de cosas que ve o escucha, hable con sus padres. Ellos pueden ayudarle
a entender lo que estd escuchando y poner las cosas en una perspectiva
correcta. No hay ninguna pregunta que debe de darle pena o verglienza. Ellos
quieren ayudarle a aprender acerca del cuerpo y como se relaciona con el plan
de Dios.

Una Sugerencia para una Actividad

Durante la leccidén o después, pregunte a los adolescentes gque preguntas han
tenido acerca del cuerpo y sexualidad. Esté preparado con recursos para
dirigirse apropiadamente las preguntas.

:Qué puedo hacer para protegerme? Una de las mentiras favoritas de Satands es
“Una vez no hard mal.” Nuestro lema tiene que ser “jNi una vez! Dr. Manning
ensefia que si los joévenes “tienen péarpados que funcionan, un cuello gque puede
voltear la cabeza, dedos que pueden presionar un botén de luz, pies que
caminan o les ayuda a salir de una situacidn, y un espiritu que entiende
entre el bien y el mal, ellos son calificados para trabajar con padres a
mantenerse seguros de la pornografia.”
protéjase (1) diciéndose a si mismo que eso es pornografia, (2)
inmediatamente apagando el programa, video, o computadora, y (3) decir a los
padres inmediatamente. Si piensa que tiene un problema con la pornografia y
estd dificil parar, hable con sus padres o su obispo. Ellos pueden proveer el
amor, apoyo, Yy guia necesario para recibir ayuda.

:Qué podemos hacer para proteger nuestra familia? Algunas familias escogen
hacer un inventario cuidadosamente de los medios de comunicacidédn en sus
casas, consideran con oracién si algin contenido compromete la virtud y
entonces hacer cualquier correccién. Algunas familias han escogido crear un
juramento familiar apoyando sus deseos para el uso recto de los medios de
comunicacidén, el cual cada miembro firma. El juramento se coloca al lado de
las computadoras, televisiones, y estd en su casa como recordatorio de su
compromiso de tomar una posicién para rectitud. Instalando filtros del
internet y ejerciendo seguridad del internet también es importante.

Una Sugerencia para una Actividad

Como una familia, discuta los estédndares familiares en cuanto a los medios de

\

Si alguna vez ve pornografia,



comunicacién de que todos estaran de acuerdo, y escribalos. Cree un juramento
y péngalo en un lugar publico. Periddicamente pregunteles en lecciones
futuras como les va a los miembros de la familia.

Conclusidén

Podemos tener confianza en nuestra habilidad de vencer la prevalencia de la
pornografia en el mundo a nuestro alrededor. Tenemos el poder de controlar
nuestra sexualidad y protegernos a nosotros mismos de las tentaciones de
Satands. Con la fuerza del Sefior, podemos vencer cualquier tentacién.

El Presidente George Albert Smith ofrecid este principio y promesa:

“Existe una linea divisoria claramente definida que separa el territorio del
Sefior del territorio de Lucifer.

Si vivimos del lado del Sefior, Lucifer no podrd llegar hasta nosotros para
influenciarnos, pero si cruzamos la linea divisoria y penetramos en su
territorio, estaremos entonces bajo su poder. Guardando los mandamientos del
Sefior nos mantenemos a salvo de Su lado de la linea, pero si desobedecemos
Sus enseflanzas, la cruzamos voluntariamente y entramos en la zona de la
tentacidén y estamos expuestos a la destruccidn que se encuentra siempre
presente en ese lugar. Teniendo conocimiento de ello, debemos en todo momento
estar dispuestos a vivir del lado del Sefior. Se nos promete seguridad y gozo
mientras seguimos los impulsos del Espiritu y practicamos virtud ante el
Sefior. El nos guiard y apoyard en nuestros esfuerzos de ser rectos y
permanecer en su lado de la linea.

Lesson C: Discussing Pornography (Youth Ages 12-18)

Leccidén De Muestra C: Discutiendo la Pornografia

Guia para Padres abordando Pornografia con los adolescentes.

Audiencia: Jévenes de 11 a 18 afios.

Propdésito: Ayudar a los jdévenes a entender (1) el peligro de la pornografia,
(2) la importancia de hacer preguntas y discutir el tema, y (3) la necesidad
de compartir nuestra exposicién a la pornografia con padres y lideres.
Organizacién: (1) Introduccidn, (2) Prevencidn, (3) Reconocimiento, (4)
Superacidén, (5) Apoyo, y (6) Conclusidn.

Sugerencia de cémo preparar: Lea cuidadosamente la leccién y ore acerca de lo
que debe presentar. Lea “Puntos de Discusidédn para Adolescentes” en la seccidn
de discusidén. Lea historias personales relevantes en la seccidédn de recursos.
Revise los folletos en la seccidédn de recursos.

Introduccién
Sugerencia de Actividad
Empiece con una discusidén de algunas preguntas abajo con respecto a secretos:

. ¢Por qué se esconden los nifios chiquitos cuando han hecho algo malo?
o Ellos reconocen que han cometido un error y ha hecho algo que no estéa
bien.

o) Ellos tienen pena.

o Ellos guieren evitar un castigo o sentir verglienza.

. ;Cémo trataria un padre amoroso a un nifio chiquito que ha hecho algo
mal y ahora lo estd escondiendo?

o Fomente al nifio a salir de estar escondido y resolver el problema.

o Asegure al nifio que todavia son amados (reemplace pena con valor).

o Haga que sea responsable por sus acciones, y enséfiele cbédmo evitar
errores en el futuro y cémo reparar cualquier dafio.

. ¢Por qué piensa que seria bueno revelar comportamientos de que siente

verglienza a un padre o lider amoroso?



o Nos ayuda a arrepentirnos de comportamientos pasados y desarrollar
nuevos hédbitos y formas de convivencia.

o Ayuda a protegernos vy adquirir la ayuda que necesitamos.
Prevencidn

Ahora discutamos un comportamiento que frecuentemente hace que la gente se
esconda en secreto y verglienza. Uno de los primeros pasos en prevenir la

adiccidén a la pornografia es entender la pornografia y reconocer que siempre
es algo malo.

P- ¢Que incluye la pornografia?

R- Imé&genes inapropiados en libros, revistas, o en el internet, y palabras
inapropiadas en libros, canciones, peliculas, video juegos, y cuartos para
chatear. La pornografia es material disefiado especificamente para excitar
emociones sexuales en la gente. La adiccidén a la pornografia a menudo conduce
a comportamientos sexuales inapropiados consigo mismo (masturbacidén) y con
otros (fornicacidén y adulterio).

P- ;Cuadn grande es la pornografia?

R- Recientemente, algunos estudios han indicado lo siguiente: 30% de los
emails no solicitados contienen informacidén pornogrédfica; la edad media de
una exposicidén a la pornografia en nueve afios; y 9 de 10 hombres de la edad
de colegio ve pornografia de alguna forma, y 31% de mujeres de la edad de
colegio ve pornografia de alguna forma.

La Exposicidén no es Igual a Una Adicciédn

La exposicidén a la pornografia es muy dificil de evitar. Si Ud. por
accidente ve la pornografia, marquela inmediatamente como pornografia,
voltéese rapidamente y apague el sitio del internet, computadora, o revista.
Hable con sus padres de lo que habia ocurrido, e identifique maneras de cdémo
evitarla en el futuro.

La adiccidén a la pornografia es diferente que la exposicién. Una adiccidn es
la inhabilidad de parar voluntariamente de ver la pornografia—aun cuando la
quiere dejar. Una adiccidén ocurre por repetida exposicidén. Si ha dejado de
verla y después empezbd a ver la pornografia otra vez, y después renuncid y
volvidé a empezar, es probable que sea un adicto. La adiccién a la pornografia
se evita y se puede prevenir hablando con sus padres u obispo cada vez que
esté expuesto a la pornografia. La adiccidén a la pornografia requiere que
sobreviva discrecidén y pena.

Reconocimiento

Es importante reconocer que la pornografia es adictiva y destruye vidas. Sin
embargo, también es importante darse cuenta que los adictos pueden recuperar
con un deseo grande, mucho trabajo, y tiempo.

Viendo la pornografia suelta una variedad de quimicos (drogas) al cuerpo que
pueden fisicamente alterar el cerebro. La adiccidén a la pornografia no hace
acepcidén de personas, e individuos pueden llegar a estar adicto a cualquier
edad. Elder Dallin H. Oaks dijo, “La pornografia también es adictiva,
paraliza la capacidad de decidir y esclaviza a quienes la usan, haciéndolos
volver obsesivamente por dosis cada vez mayores. Un hombre que habia sido
adicto a la pornografia y a las drogas ilegales me escribid esta comparacién:
“En mi opinidén, la cocaina ni se compara a la pornografia. Yo he sido adicto
a ambas cosas.. E1 dejar de usar las drogas méas potentes no fue nada en
comparacidén con [tratar de abandonar la pornografial]” (Abril 2005).

P- ;Por qué es mas dificil de dejar la pornografia que las drogas?



R- El uso extendido de la pornografia causa cambios fisicos en el cerebro que
hace muy dificil que uno deje de verla. La zona del cerebro que controla la
impulsividad llega a ser mas fuerte mientras la zona que controla la fuerza
de voluntad llega a ser mas débil.

P- ;Cébmo hace dafio espiritualmente ver la pornografia?

R- La pornografia absolutamente se burla y desdefla los dos dones méas
preciosos que nuestro Padre Celestial nos ha dado: nuestros cuerpos, y la
habilidad de procrear. También causa una adiccidén que nos roba de nuestro
libre albedrio. Viendo la pornografia es tan doloroso a nuestras almas porque
nos endurece el corazdn en contra de los impulsos del Espiritu Santo.
Eventualmente, endurecemos nuestros corazones no solo en contra de Dios, sino
todos sus hijos. Perdemos la habilidad de sentir amor desinteresado, empatia,
compasidén. Viendo la pornografia hace dafio espiritualmente y es un pecado. El
hecho de codiciar a otro individuo es inapropiado. Cuando se busca
activamente, el arrepentimiento y perddn requiere confesidén de todo el uso de
la pornografia a un sirviente autorizado del Sefior. La pornografia disminuye
nuestra sensibilidad al Espiritu. Impide nuestro juicio, y el deseo para el
proximo arreglo puede causar a individuos a tomar malas decisiones que no
tomaria en otra ocasidén. Tiene una tendencia a causar usadores a tratar de
minimizar, mentir, u ocultar sus acciones—asi socavando su integridad.
Presidente Hinckley dijo, “La pornografia con su sérdida inmundicia azota la
tierra como una horrorosa y pavorosa marejada. Es veneno. No la vean ni la
lean. Los destruird si lo hacen. Les quitara el respeto por ustedes mismos.
Les robara la sensacidén de las bellezas de la vida. Los derribara y los
arrastrara al lodazal de los malos pensamientos y posiblemente de los malos
actos. Manténganse alejados de ella. Evitenla como rehuirian una enfermedad
horrorosa, puesto que es igual de mortal.”

La Adiccidén a la Pornografia Destruye Relaciones

Las siguientes estadisticas se han reportado con respecto a la pornografia:
56% de los divorcios tienen que ver con el uso de la pornografia; la
pornografia causa un aumento de 300% en la posibilidad de infidelidad; 58% de
adictos sufrirdn pérdidas significantes de finanzas; y 33% de los adictos
pierden su trabajo por el uso de la pornografia.

Aprendiendo Acerca de Sexualidad Sana y Nuestros Cuerpos

Es importante aprender acerca de la naturaleza verdadera de los dones que
vienen de nuestro Padre Celestial; nuestros cuerpos y nuestra sexualidad.
Pero la pornografia no es la manera de hacerlo. La pornografia crea
expectativas insalubres con respecto a la sexualidad. Es importante
preguntar a los padres cualquier pregunta que puede tener y aprender acerca
de la sexualidad en el contexto correcto del plan de Dios.

Superando

Si estd preocupado que a lo mejor estd adicto a la pornografia y no puede
parar, estéd viendo voluntariamente la pornografia, o estd entre viéndola y
absteniendo, es probable gque Ud. esté adicto a la pornografia. Primero, salga
de estar escondido y discuta su adiccién a la pornografia con su obispo o
padres. Esta adiccidén necesita sobrevivir por medio de la discrecidn y
verglienza; por eso el primer paso en recuperarse de una adiccidbn es sacar a
luz el problema. Recuperando de una adiccidén a la pornografia requiere un
compromiso verdadero a lo que sea para recuperar, pero es posible. Ud. debe
de ser totalmente y completamente honesto. No minimiza la situacidén. La



adiccidén a la pornografia es un problema muy seria.

Apoyo

En el proceso de la recuperacidén, ayuda y apoyo estan disponibles. Para ganar
una verdadera recuperacidén—en vez de abstener por un ratito—Ud. necesita el
apoyo de muchas personas. Si estd luchando con la pornografia o estéa
preocupado gue un amigo puede tener un problema, hable con su obispo, sea
totalmente honesto, y haga arreglos para reunirse semanalmente o aun dos
veces a la semana para reportar honestamente su progreso. Sus lideres en la
iglesia le apoyaran. Manténgase en contacto con ellos. No se esconda. Hable
con sus padres. Ellos son parte del equipo de apoyo y pueden ayudar a
encontrar ayuda y apoyo que necesita para recuperarse. Sea honesto si esté
preocupado por si mismo u otro. Sin embargo, no comparta con todos. Busque
apoyo selectamente de gente en quien tiene confianza completa (padres,
lideres en la Iglesia, terapistas, y algunos amigos).

Reuniones regulares con un terapista calificado, si es posible, pueden
ayudarle a descubrir sus debilidades y fuerza y ayudarle a desarrollar las
herramientas emocionales que necesita para combatir esta adiccidén. La mayoria
de la gente que ha peleado contra esta adiccidén dice que su participacién en
un grupo de recuperacidén de 12 pasos fue esencial para su recuperacidn.
Ademéds de hablar con sus lideres y recibir ayuda, es importante reconocer el
poder de la Expiacidén. Acepte la Expiacidén de Jesucristo en su vida. Su
Expiacidén es més poderosa que su debilidad. Enfoque sus pensamientos en
Cristo con més intensidad que antes. Considere el momento de cambio para Alma
el hijo:

16 Y por tres dias y tres noches me vi atormentado, si, con las penas de un
alma condenada.

17 Y acontecidé que mientras asi me agobiaba este tormento, mientras me
atribulaba el recuerdo de mis muchos pecados, he aqui, también me acordé de
haber oido a mi padre profetizar al pueblo concerniente a la venida de un
Jesucristo, un Hijo de Dios, para expiar los pecados del mundo.

18 Y al concentrarse mi mente en este pensamiento, clamé dentro de mi
corazdn: jOh Jests, Hijo de Dios, ten misericordia de mi que estoy en la hiel
de amargura, y cefiido con las eternas cadenas de la muerte!

19 Y he agqui que cuando pensé esto, ya no me pude acordar méds de mis
dolores; si, dejdé de atormentarme el recuerdo de mis pecados.

20 Y j;oh qué gozo, y qué luz tan maravillosa fue la que vi! Si, mi alma se
llendé de un gozo tan profundo como lo habia sido mi dolor.

21 Si, hijo mio, te digo que no podia haber cosa tan intensa ni tan amarga
como mis dolores. Si, hijo mio, y también te digo que por otra parte no puede
haber cosa tan intensa y dulce como lo fue mi gozo. (Alma 36:16-21).
Conclusién
Hace mucho, profetas testificaron “que en los postreros dias vendrdn tiempos
peligrosos” (2 Timoteo 3:1). La pornografia es una actividad peligrosa en
nuestros dias. Tiene el poder de destruir nuestras vidas, relaciones, y las
cosas que queremos mas, y devora nuestros espiritus. Sin embargo, el Sefior ha
dicho que “si estais preparados, no temeréis” (D&C 38:30). Al prepararnos
espiritualmente y fisicamente siguiendo a Cristo, nuestros lideres y padres,
no tenemos por qué temer. Sin importar la situacidén, ellos pueden ayudarnos a
encontrar maneras de evitar la pornografia y recuperarse de cualquier impacto
que nos tiene.

Lesson D: Developing Christ like Relationships That Lead to Marriage (Young



Single Adults Ages 16-30)

Lecciones de Muestra D: Desarrollando Relaciones Basadas en Atributos de
Cristo que Resulten en Matrimonio (Adultos Solteros Jbévenes- Edades 16-30)
Tratando el problema de la pornografia con Adolescentes méds grandes y Adultos
Solteros

. Audiencia: Adolescentes y Adultos Solteros Jbévenes, edades 16-30

o El Propdésito: Ayudar a los adultos solteros jdvenes entender la
naturaleza de la adiccidén a la pornografia, el proceso de la recuperacién, vy
cémo desarrollar relaciones libres de adiccidén a la pornografia.

. Organizacidén: (1) Introduccidn, (2) Prevencidn, (3) Saliendo en
Citas, (4) Venciendo, y (5) Conclusién

Sugerencia para la Preparacién

Cuidadosamente lea la leccidédn y haga oracidn acerca de lo gque debe de
presentar. Repase “Puntos de discusidén para adultos” en la seccidn de Puntos
de Discusidén de este libro Lea las Historias Personales relevantes de la
seccidén de Recursos. Junte papel y plumas para todos los de la clase. Prepare
el pizarrdén. Lea los folletos vy la seccidn de Recursos e imprima los que
sean relevantes y el discurso de Elder Holland de la conferencia general de
Abril de 2010.

Introduccién

Sugerencia para la Actividad

Ponga a los adultos solteros a gque tomen unos minutos para alistar lo
siguiente: (1) lo que quieren méds en esta vida, (2) lo que quieren en la vida
venidera, y (3) lo que estédn dispuestos a hacer para obtener esos objetivos.
Explique que Nuestro Padre Celestial quiere que obtengamos las cosas gue nos
traerédn la felicidad verdadera, pero adquiriendo las bendiciones requiere
esfuerzo de nuestra parte.

Como hijos de Dios, estamos en la tierra para que tengamos gozo. Tres dones
grandes que nos ha dado Nuestro Padre Celestial son nuestros cuerpos, nuestra
habilidad para procrear, y nuestro libre albedrio. Algunas de las
herramientas que se nos ha dado para ayudarnos a obtener una felicidad
verdadera son nuestros cuerpos fisicos, familias, y la habilidad de tener
experiencias mortales para que podamos llegar a ser mads como Dios. El Elder
Jeffrey R. Holland nos ha dicho que “de todos los titulos que Dios ha
escogido para si, el de Padre es el que méds favorece, y la creacién es Su
lema..Es llegando a ser padres y madres que podemos llegar a ser como Dios. La
intimidad es la unidén absoluta, una totalidad y una unidén ordenadas y
definidas por Dios.”

Lo que elegimos hacer con nuestros cuerpos afecta a nuestro espiritu y tiene
consecuencias eternas. Si elegimos, podemos formar familias eternas, las
cuales nos traen gozo y felicidad. Algo que tiene la habilidad de destruir
rdpidamente esa unidén e impide nuestra habilidad de obtener un gozo completo
y alcanzar nuestro objetivo es la pornografia. Debemos ser directos acerca de
ese tema. Mientras hablamos sobre la pornografia, piense en cdédmo afecta lo
que méds quiere en esta vida y lo gque quiere en la venidera.

Prevencidn

Todos nosotros necesitamos estar en guardia contra la pornografia. “El
peligro disponible al clic de un ratdédn, incluso lo gque pueda ocurrir en un
encuentro de una sala de conversacién virtual, no hace acepcidén de personas,
hombre o mujer, joven o anciano, casado o soltero.” Algunas estadisticas
indican que 87% de los hombres de las edades de 18-26 reportan haber usado la
pornografia de alguna forma. A medida que no se sabe las estadisticas para la
poblacidén SUD, la pornografia es un problema para muchos miembros activos de



la iglesia. Todos debemos de evaluar con cuidado las influencias de material
inapropiado en nuestras vidas. Algunas de las formas méds poderosas de
prevencién son la educacidn, el poner estdndares altos, y el crear hédbitos
que minimizarédn el impacto de la pornografia.

Educacidén sobre la Pornografia 101

Sugerencia para una Actividad

P- :Que es la pornografia?

R- La pornografia es “material que es explicito sexualmente y primeramente
destinado para el propdésito de excitar sexualmente.” Puede ensefiar desnudez o
comportamiento sexual, e incluye material escrito tal como novelas
romanticas, fotos, peliculas, imégenes electrdénicas, video juegos, paginas de
chat en el internet, conversaciones erdéticas por teléfono, musica y otros
medios de comunicacién.

P- ;Es adictiva la pornografia?

R- La pornografia es como alcohol o drogas en que puede ser extremadamente
adictiva. Viendo la pornografia puede causar de hecho una reduccidén de
dopamina en nuestros cerebros, lo cual hace que placeres sencillos ya no sean
suficientes, y hace que el adicto continuamente busque la pornografia y
participar en ella. Elder Oaks dice, “La pornografia también es adictiva,
paraliza la capacidad de decidir y esclaviza a quienes la usan, haciéndolos
volver obsesivamente por dosis cada vez mayores.”

P- ;Por qué me debe de importar la pornografia?

R- La pornografia absolutamente se burla y desdefla los dos dones méas
preciosos que nuestro Padre Celestial nos ha dado: nuestros cuerpos, y la
habilidad de procrear. También causa una adiccidén que nos roba de nuestro
libre albedrio. Viendo la pornografia es tan doloroso a nuestras almas porque
nos endurece el corazdn en contra de los impulsos del Espiritu Santo.
Eventualmente, endurecemos nuestros corazones no solo en contra de Dios, sino
todos sus hijos. Perdemos la habilidad de sentir amor desinteresado, empatia,
compasidén. Es posible que se pierda todo lo que de Dios dentro de nosotros.
Viendo la pornografia hace dafio espiritualmente y es un pecado. El1 hecho de
codiciar a otro individuo es inapropiado. La pornografia disminuye nuestra
sensibilidad al Espiritu. Impide nuestro juicio, y el deseo para el préximo
arreglo puede causar a individuos a tomar malas decisiones que no tomaria en
otra ocasidén. Tiene una tendencia a causar usadores a tratar de minimizar,
mentir, u ocultar sus acciones—asi socavando su integridad. Ha sido la causa
del peligro de perder el trabajo para muchos. Es una razdn substancial para
muchos divorcios. Viendo la pornografia a menudo escala a otros
comportamientos inapropiados.

P- ¢Cémo es que la pornografia afecta a nuestra relacidédn?

R- La pornografia dafa a nuestra habilidad de tener relaciones felices con
otros. Elder Richard G. Scott dijo que la pornografia “es una de las
influencias més nocivas sobre la tierra.” Cuando estamos condenados, nuestro
progreso se para. En esta vida, uno de los pasos mas importantes que podemos
tomar para progresar eternamente es ser sellado en el templo. La adicciédén a
la pornégrafa detiene nuestro progreso impidiéndonos de entrar dignamente en
el templo. También representa una antitesis del tipo de accidén requerida para
preservar y alimentar una relacidén eterna. Cuando usamos la pornografia no
estamos pensando en Jesucristo u otros, sino en nuestra inmediata
gratificacidén. “Si dejamos de cortar las ramas de este problema y acometemos
mas directamente a la raiz del arbol, no es de sorprender que encontremos la
lujuria merodeando furtivamente por alli.”

La lujuria es fatal porque no solamente destruye nuestro espiritu



completamente, sino que “profana la méds elevada y la mads santa relacidédn que
Dios nos da en la vida mortal.” La pornografia objetiviza a la gente e impide
nuestra habilidad de ser sensibles y conectar con ellos. Empezamos a ver a
otras personas como objetos en vez de hijos de Dios. El uso de la pornografia
fomenta puntos de vista insalubres y distorsionados sobre la sexualidad. La
pornografia es una herramienta poderosa usada por el adversario para evitar
que nos casemos, que tengamos familias, y de vivir vidas realizadoras. Puede
literalmente parar nuestro progreso eterno y habilidad de participar en el
plan de Dios.

Sugerencia para una Actividad

Discuta el discurso del Elder Jeffrey R. Holland “No hay lugar para el
enemigo de mi alma,” y las comparaciones que él hace entre lujuria y amor.

. Estableciendo Estadndares Altos y Creando Habitos Buenos: La
prevalencia de material pornogrdfico en los medios de comunicacidén hace que
sea expediente para todos los individuos a tomar medidas activas para

protegerse a si mismos. Escoja peliculas y medios de comunicacién
cuidadosamente. Establezca estdndares y sea responsable con otros.

. Practique seguridad en el internet en instalar filtros y poniendo
computadoras en lugares seguros.

. Considere el tipo de ropa que se pone y el material que pasa o de que
hace bromas.

. Si por accidente ve la pornografia, discGtalo con un lider, padre, o
amigo inmediatamente.

. Piense en cémo viendo la pornografia dafiard a los seres queridos.
Elder Holland dijo, “Ciertamente, nuestras acciones se guiarian de un modo

dramédtico si recorddsemos que cada vez que transgredimos no sdélo lastimamos a
los que amamos, sino también a El, quien nos ama tanto.”

Saliendo en Citas y la Pornografia

Siendo casual acerca de y fallando en tratar el asunto de la pornografia
cuando saliendo en citas seriamente con alguien puede tener implicaciones
serias espiritualmente y fisicamente para Ud. y su futura familia. La
pornografia es un problema comin que puede tener un impacto negativo en un
matrimonio y la vida familiar. No es prudente asumir que la persona con quien
estd saliendo en citas no ha sido expuesto a la pornografia; todos hemos
sido. Hay hermanas dulces y misioneros retornados maravillosos que estan
adictos a la pornografia. El problema no se desaparece después de casarse. Se
podria parar temporalmente, pero luego volveria a emerger y llegar a ser un
problema aln méds seria si se deja sin tratarse. El discutir abiertamente el
uso de la pornografia, mucho se puede hacer para cuidarse a si mismo y su
relacién. Esto puede permitirle a saber cdédmo proceder con la relacidn y
establecer patrones y comportamientos para protegerse y su familia futura.
Aun si no estd saliendo en citas con alguien actualmente, es importante a
comenzar de pensar acerca de cémo enfocarse en ese tema ahora.

;Cudndo debo de hablar de la pornografia con la persona con quien estoy
saliendo?

Lo siguientes son algunos de los factores que Ud. puede considerar en
determinar cudndo discutir ese tema: ¢Estds saliendo en citas? :Es la
relacién a tal punto que hablar, o ya ha hablado acerca de otros asuntos
personales y significantes? ;Estd buscando avanzar su relaciédn
comprometiéndose a casarse o casarse? Si Ud. puede contestar que “si” a uno o
mads de esas preguntas, podria ser una hora apropiada para discutir la
pornografia. Hable sobre ese tema antes de comprometerse o casarse.

;Cémo debo de discutir la pornografia?



Este es un tema que se tiene que hablar m&s que una vez. Para muchos,
hablando de la pornografia es incdémodo. Sea sensible y respetuoso al
preguntar, escuchar, y responder a la otra persona. Si su novio estd viendo
la pornografia, él1 quizéd nunca ha dicho a nadie. A menos que él sienta amor,
su novio no compartird informacidén personal. Sea sensible al Espiritu
cuando discierne si su novio estéd diciendo la verdad o minimizando el
comportamiento. Si su novio estd usando la pornografia, hay una posibilidad
de que hard de menos su comportamiento. Si su novio tiene un problema, con
amor sugiérele que reciba ayuda. Estas son algunas preguntas que podria
hacer: ;Cémo ha sido expuesto a la pornografia? ¢Ha buscado activamente la
pornografia antes? ;Qué eran las circunstancias y la frecuencia del uso?
;Cuadndo buscédé la pornografia la Gltima vez? ;Considera su uso de la
pornografia un problema? ;Qué acciones ha tomado para parar o protegerse de
la pornografia en el pasado?

Sugerencia de una Actividad

Haga juego de roles de cémo hablaria de la pornografia en una manera directa
y sencilla con la persona con quien estd saliendo en citas.

P- :;Qué factores debo de considerar cuando decido si debo de continuar con
una relacidén con alguien que ha sido o estd adicto a la pornografia?

R-No subestime los efectos dafiosos del uso de la pornografia. Considere
cuidadosamente las implicaciones de salir con alguien que no esté buscando
activamente la recuperacidén. Los estudios demuestran que puede tomar entre 7-
12 meses antes de que un adicto pueda empezar a obtener sobriedad sdélida, vy
aun asi, puede tomar entre 2-5 para ganar una recuperacidédn sdlida y sanarse
de los efectos de la adiccidén. Solo porque alguien no esté viendo la
pornografia ahora mismo, no quiere decir que un problema del pasado no vaya
a aparecer en el futuro. Sin embargo, la recuperacidén es posible, y los que
buscan activamente, pueden hallar sanacidn.

Algunas preguntas que debe de considerar en tomar decisiones de salir en
citas pueden incluir: :Es su pareja abierta y honesta acerca de su uso de la
pornografia? ;Por cuanto tiempo ha estado sin ver la pornografia? :Se ha
sanado su pareja de los efectos de la adiccién a la pornografia? Ultimamente,
es importante seguir al Espiritu cuando se toman esas decisiones.
Reconociendo y Venciendo la Pornografia

P- ;Cémo puedo saber si tengo un problema con la pornografia?

R- Si sigue diciéndose a si mismo que no vea la pornografia y se encuentra
haciéndolo de todas maneras, tiene un problema. No minimice la situacidén. Ud.
necesita ser completamente honesto y recibir ayuda. ¢Ha sido totalmente
honesto con su obispo cuando Ud. ha visto voluntariamente la pornografia? Si
ha visto la pornografia y le ha molestado, o piensa que tiene un problema,
hable con sus padres. Sus padres le aman y pueden ayudarle a encontrar la
ayuda que necesita. Las acciones que se hacen en secreto y con pena se tienen
que tratar.

P- ¢Es posible la recuperacidén?

R- Si Ud. estéd luchando con la pornografia o lujuria, tiene que saber que la
Expiacién es real. La fe en Jesucristo significa tener confianza en Su poder
para sanarnos. Las cadenas fisicas de la adiccidén a la pornografia son
fuertes y Ud. necesitard ayuda para romperlas. Enfrentando una adiccidén y
admitiendo o revelando el comportamiento es el primer paso y el més
importante. Hable con sus padres y su obispo. Reciba educacién con respecto a
una adiccidén y el proceso de la recuperacidn, ponga limites, encuentre un



buen terapista, y asista un grupo de recuperacidédn de adiccidn de 12 pasos.
Programas de 12 pasos se han reportado de muchos siendo uno de los elementos
mas importantes del proceso de la recuperacidédn. Un grupo bueno de
recuperacién de adiccidn de 12 pasos provee un patrocinador, un grupo de
apoyo, y un programa en que trabar diariamente. Todos estos son esenciales
para una recuperacién sédlida.

P- ;Como un adicto en recuperacidn, que factores debo de considerar mientras

salgo en citas seriamente?

R- Detalles graficas no son necesarias, pero diga a la persona con gquien esté
saliendo en citas la naturaleza y el grado de su exposicién a la pornografia

y comportamientos relacionados. A menudo se recomienda que Ud. deba estar muy
avanzado en el proceso de recuperarse antes de entrar en una relacidn seria.

Si Ud. estd recibiendo terapia o asistiendo un grupo de 12 pasos, la persona

con gquien esté saliendo puede considerar reunirse con el terapista o asistir

un grupo de apoyo de 12 pasos.

Conclusidén

Considere otra vez lo que Ud. gquiere méds y como el uso de la pornografia y la
lujuria podria afectar su vida. Ahora escriba lo que Ud. hard para mantener
afuera la pornografia de su vida y formar relaciones sanas. Al seguir el
Espiritu y tomar medidas activas, podemos protegernos y sanar de la
influencia prevalente de la pornografia en nuestra sociedad.

Lesson E: Replacing Fear with Faith (General Audience)

Lecciones de Muestra E: Reemplazando el Miedo por la Fe.

Ejercitamos valor cuando enfrentamos el tema de la pornografia.

* Audiencia General.

* El Propdsito: Ayudar a individuos, cdényuges y padres a prevenir vy
tratar la adiccidén a la pornografia.

L) Organizacidén: (1) Introduccidn, (2) Prevencidn, (3)Reconocimiento,
(4) Superacidén / Apoyo y (5) Conclusidn.

Sugerencia para la preparacién

Lea la leccidn y ore para conocer lo que se debe presentar. Lea “Puntos de
discusidén para adultos” en la seccidén de Puntos de Discusién de este libro,
en la seccidén de pornografia. Lea las historias que aplican a este tema en
la seccidén de recursos y revise los folletos que también se encuentran en la
seccidén de recursos de este manual.

Introduccidn

La pornografia es extremadamente agresiva en nuestro mundo y tiene efectos
que destruyen. Sin embargo, no hay porqué tener miedo.40 Si nos preparamos
por medio de la fe, educacidén, y confianza en el Espiritu, estaremos
preparados para abordar el problema de la pornografia. Estamos de lado del
Sefior, y su lado prevalecerd. Sus fuerzas son méds poderosas que las del
adversario.

Prevencidén

Algunas de las cosas méas importantes que podemos hacer para protegernos de la
adiccidén a la pornografia es el educarnos, ejercitar fe, establecer altos
estédndares personales, y tomar medidas guiadas por el Espiritu Santo en
nuestro hogar.

1. Educarse. Es importante ser consciente del problema.

Conozca la magnitud del problema. La exposicidén a la pornografia comienza



mucho antes de lo gque muchos piensan. Algunas estadisticas indican que la
edad promedio de la exposicidén es de nueve afios (41) y que casi todos los

hombres habrédn estado expuestos cuando cumplen 14 afios (42). 47% de las
familias en los Estados Unidos dicen que la pornografia es un problema en su
hogar (43). Aungque los numeros exactos de cuantos sufren dentro de la
Iglesia son desconocidos, muchos miembros luchan con la adiccidén a la
pornografia.

El Elder Dallin H. Oaks comparte esta experiencia:

“La pornografia también es adictiva. Paraliza la capacidad de decidir y
esclaviza

a quienes la usan, haciéndolos volver obsesivamente por dosis cada vez
mayores. Un hombre que habia sido adicto a la pornografia y a las drogas
ilegales me escribid esta comparacidén: “En mi opinidbn, la cocaina no se
compara a la pornografia. Yo he sido adicto a ambas cosas.. E1l dejar de usar
las drogas mas potentes no fue nada en comparacidén con [tratar] de abandonar
la pornografia.”

Una definicidén de adiccidén es “el uso de una sustancia o actividad con el fin
de disminuir el dolor o aumentar el placer. La adiccidén causa que la
persona pierda control de la velocidad, frecuencia, o duracién de su uso. La
consecuencia es que la vida resulta ser inmanejable. Algunos indicadores de
que una persona se ha vuelto adicta incluyen el deseo de aumentar el estimulo
(exposicién més intensa o frecuente), que haya recaidas frecuentes, y la
incapacidad de detener el comportamiento a pesar de las consecuencias
negativas. Cuando las personas se vuelven adictas a la pornografia, se
producen cambios fisicos en el cerebro. La visualizacién continua de la
pornografia causa que el cerebro genere quimicos que crean dependencia. La
corteza prefrontal del cerebro es afectada, perjudicando el juicio moral y
el razonamiento. La naturaleza adictiva de la pornografia casi siempre
conduce a otros comportamientos que pueden incluir la masturbacidén, la
mentira, la actividad sexual inapropiada, la prostitucién, el abuso, la

violencia doméstica y el crimen. La pornografia nos dafia
espiritualmente. El deseo de tener la prdoxima “dosis” perjudica nuestro
juicio y tomamos malas decisiones (44). Los adictos tratan de minimizar la

gravedad de sus actos y debilitan su propia integridad.
La pornografia dafia vidas y relaciones. Algunas estadisticas indican que el

40% de los hombres que ven pornografia pierden su matrimonio (45). 50% de
las personas que ven pornografia sufrirdn pérdida financiera (46) y 33% de
los usuarios de pornografia perderédn su trabajo (47) El uso de la

pornografia también aumenta por 300% la posibilidad de infidelidad (48).

2. Ejercer la fe. Reemplazar el miedo por la fe y llamar a los poderes del
cielo para recibir asistencia.

Con honestidad y humildad, pida los poderes del cielo para tener
discernimiento y asistencia. Reemplace el miedo por la fe. En la Conferencia
General de Abril 2010, Julie

B. Beck dijo: “La capacidad de calificar para recibir y actuar sobre la
revelacidén personal es la més importante habilidad que se puede adgquirir en
esta vida. El calificar para obtener

el Espiritu del Sefior comienza con el deseo de tenerlo e implica un cierto
grado de dignidad. ” Tenga confianza en su capacidad personal para saber qué
hacer. Si deja que el Espiritu sea su guia y maestro, usted sabrd qué hacer.
3. Establecer altos estéandares personales.

Evalte cuidadosamente las apariencias personales y los medios de
comunicaciédn. Actle con virtud y muestre modestia. Todo el mundo puede ayudar



a prevenir la pornografia, actuando con virtud y mostrando modestia. El1 élder
M. Russell Ballard dijo que las mujeres “.. tienen que entender que cuando
usan ropa demasiado ajustada, demasiado corta, o un escote demasiado bajo, no
s6lo puede enviar un mensaje equivocado a los jdévenes con quienes se asocian,
sino que también perpetian en sus propias mentes la falacia de que el valor
de una mujer depende Unicamente de su atractivo sensual . Esto nunca ha
estado ni estard dentro de la definicidén de una hija fiel de Dios. ” (49) Es
imprescindible que los individuos demuestren pudor y ensefien a aquellos en su
esfera de influencia a hacer lo mismo.

Considere los medios de comunicacién que se ven. El Elder David A. Bednar nos
ha pedido “.. tengan cuidado de estar tan inmersos y absortos en pixeles,
mensajes de texto, auriculares, gorjeo, redes sociales en linea, y en usos
potencialmente adictivos de los medios de comunicacién y el Internet que no
reconozcan la importancia de [nuestros] cuerpos fisicos y que se pierda la
riqueza de la comunicacidén persona a persona. ” (50) Evalte el tiempo
utilizado en entornos virtuales, especialmente con amigos del sexo opuesto en
las salas de chat, juegos en linea, Facebook, juegos donde se actue un papel,
etc. Las personas deben considerar cuidadosamente la frecuencia del uso de
los medios, asi como el contenido de éstos. Muchos programas de televisidn,
peliculas y juegos tienen contenido sexual y pornogréafico.

4. Tomar medidas activas para proteger su hogar

Eduquese, instale filtros en las computadoras, sea consciente del problema,
ensefie a sus hijos sobre la sexualidad saludable, y pidales que le avisen si
es que vieran material inapropiado

Reconocimiento

;Cémo puedo saber si un ser querido tiene un problema con la pornografia? Hay
algunos indicadores que pueden ser uUtiles para identificar si alguien tiene
un problema con la pornografia (51). Algunos comportamientos que pueden
estar asociados con ver pornografia son el mentir, el egoismo, la negaciédn,
el aislamiento, el evitar relacionarse con personas, el ocultarse, el sigilo,
el sentirse emocionalmente desprotegido, el postergar las tareas, y el tratar
a los demés como objetos. La mejor manera de identificar si hay un problema
es discutir sus preocupaciones con la persona.

P: ;Cébmo hablar de la pornografia?

R: Utilice un enfoque directo, como por ejemplo decir “me he dado cuenta de
que ..” y luego nombre comportamientos especificos que estan causando
preocupacién. Si el individuo niega cualquier implicacidén o es defensivo,
responda con una actitud pacifica y decidida. Si el individuo da a conocer un
problema, escuche con compasidén y preocupacidédn. E1 terapeuta Michael D.
Gardner, LDSFS, ha declarado:

Con calma y con amor y apoyo, anime a su cényuge [u otro individuo] a revelar
plenamente el alcance de su conducta adictiva en lugar de permitir que la
informacidén llegue con el tiempo. Es importante que el tipo de comportamiento
adictivo, su duracidén y su frecuencia sean revelados. Tenga cuidado de sacar

conclusiones, exagerar, generalizar demasiado, o atascarse con pensamientos
que sugieran que “es todo o es nada”- “Esperanza, Curacidén y el Tratamiento
de la Adiccidén”, Liahona, mayo de 2010

P: ;Cémo puedo saber si soy adicto a la pornografia

R: En pocas palabras, si usted sigue diciéndose a si mismo que va a dejar de
ver pornografia, y no lo hace, entonces usted es adicto a la pornografia. Los
adictos experimentan con frecuencia un ciclo de la preocupacidén por la
pornografia seguido por la ritualizacidén, la accidén, y verglienza, lo que le
lleva a repetir el ciclo.



P: ;Cébmo puedo saber si necesito ayuda en calidad de cdényuge o de padre de un
adicto?

R: El comportamiento adictivo de las personas afecta su entorno. Los cényuges
de los adictos con frecuencia experimentan sintomas similares al trastorno
por estrés post-traumético, que incluye insomnio, confusién, indecisidn,
falta de apetito o comer en exceso, fatiga, depresidédn y emociones
incontroladas. Ademés, los seres queridos de los adictos frecuentemente
experimentan shocks, negacidén e ira, lo que puede conducir a un ciclo de
sentir miedo, a obsesionarse con la adiccidén del otro y a experimentar
verglienza. Si, como el ser querido de un adicto, usted estd experimentando
cualquiera de estos sintomas o de otra manera siente que su vida es
inmanejable, puede considerar buscar ayuda.

Superacidén y Soporte

Si usted estd luchando contra la adiccidén a la pornografia, hay esperanza.
Las Escrituras nos enseflan que a medida que los individuos sean humildes y
miren a Cristo, la expiacidn trabajard en sus vidas (52). Sin embargo, la
recuperacién casi siempre requiere que el individuo adicto busque ayuda. El
élder Holland dijo que “.. las personas atadas por las cadenas de la verdadera
adiccidén, a menudo necesitan méds ayuda que autoayuda.” (53)

P: ;Cudles son los elementos para la recuperacidn?

R: Las personas deben desear la recuperacién. La recuperacidn

requiere: (1) honestamente revelar el comportamiento a su lider eclesidstico
y a su cdényuge, (2) el educarse acerca de la adiccidn sexual, (3) establecer
limites, (4) el uso de terapia / consejeria, y (5) seguir el Programa de los
12 pasos. “Comience por alejarse de personas, materiales, y circunstancias
que le perjudiquen” (54) y sea honesto con los demds. No espere para hablar
con su cdédnyuge, padres, u obispo. Establezca reglas sobre el uso del
ordenador o de la televisidn, y establezca otros limites. Vaya a una reuniédn
de 12 pasos ahora.

P: Qué es recuperarse?

R: La verdadera recuperacidédn requiere méds que simplemente cesar de ver
pornografia. Requiere un cambio de corazén. Es un cambio de estilo de vida en
donde el individuo se compromete por completo a seguir todos los pasos de la
recuperacién. Algunos de los cambios visibles de la recuperacidén son: que la
humildad reemplaza al orgullo, la gratitud reemplaza al resentimiento y el
enojo, el auto respeto reemplaza a la culpa y un deseo de ayudar a otros en
circunstancias similares reemplaza el deseo de ocultar el comportamiento
pasado.

P: Qué hay de los seres queridos que son cercanos al adicto?

R: Muchos no se dan cuenta de la necesidad de que los cdbényuges, padres y
otras personas cercanas al adicto sanen. Si usted es el cdédnyuge o algun ser
querido de un adicto, reconozca su propia necesidad de sanar. Hable con su
obispo o con alguien de confianza sobre su situacidén. AseguUrese de encontrar
apoyo. E1 Dr. Jill C. Manning ensefia la teoria CAVED. Aquellos que estéan
afligidos necesitan, Conexidédn, Apoyo, Validacidn, Educacidén y Direccidn (55).
Reconozca que la adiccidén de un ser querido no es su culpa o responsabilidad.
No puede arreglarlo o controlarlo (56). “El establecimiento de limites se
diferencia de la emisién de ultimdtum, en el intento que se hace de controlar
la conducta de otras personas. Los cdnyuges en recuperacidédn determinan qué
conductas son inaceptables para ellos y lo que van a hacer si estos
comportamientos ocurren. Una vez conociendo las consecuencias, el adicto
puede elegir lo que desea hacer. Limites realistas no se pueden establecer
sino hasta que la autoestima de uno esté lo suficientemente alta como para



colocar las necesidades de uno por encima de las necesidades de complacer a
la pareja.” Sin embargo, se pueden establecer limites para protegerse a si
mismo y la relacidén. “Las personas sin limites responden automdticamente a la
ira de los demés. Rescatan, buscan aprobacidén, o se enojan ellos mismos.. No
permita que una persona fuera de control sea la causa de que usted cambie su
curso.” (57) Reconozca y rompa ciclos de codependencia. Apoye las acciones de
recuperacidén, pero niéguese a permitir conductas adictivas como la mentira,
la ira, la actitud defensiva, el hacerse victima, y el permanecer
emocionalmente distante.

Reduzca la velocidad y cuidese mediante el descanso adecuado, el ejercicio,
la nutricidén y el apoyo. Eduquese con respecto a la adiccién a la pornografia
y el proceso de recuperacién. Encuentre un terapeuta calificado. Asista a las
reuniones del grupo de apoyo de los 12 pasos regularmente, tenga un
consejero, y trabaje los pasos de recuperacidén a diario

P: ;Cémo podemos sanar nuestra relacidédn?

R: La recuperacidén de la relacidn se basa en gque ambas personas trabajen en
sSu propia recuperacién. Dé tiempo (por lo general un minimo de un afio, a
menos que esté en peligro) para que su cdényuge realice cambios en su estilo
de vida y decida si demostrard compromiso pleno a las acciones de
recuperacidén necesarias. Esto es diferente a simplemente abstenerse de
realizar el comportamiento adictivo. La curacidén es un proceso espiritual.
Crea que Jesucristo puede restaurarlo a usted y a su ser querido en su
totalidad. Volteé su vida hacia su Padre Celestial y hacia Jesucristo.
Conclusién

La recuperacidén tanto para los adictos como para sus cédnyuges es un proceso
espiritual. El poder que proviene de la aceptacidn de la Expiacidédn en nuestra
vida es la unica manera de encontrar la paz, la recuperacién y la integridad.
Vivimos en una época en que hay muchos recursos disponibles para ayudarnos a
manejar eficazmente esta epidemia. Como individuo eduiquese y tome las medidas
apropiadas para proteger y sanar a su familia como lo guie el Espiritu, ellos
recibirdn inspiracién en cuanto a cédmo ayudarse a ellos mismos y a aquellos
que estan luchando y en cuanto a cémo proteger a sus familias y hogares.
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From: Jay Pope [mailto:jay@sd7.net]
Sent: Tuesday, January 14, 2014 10:34 PM
To: Robert Adams Salmond

Subject: RE: Spanish translation

Here is the last paragraph of what you sent. Sorry missed your email for a
bit.

Lo més importante es mantener en mente mientras los padres hablan con sus
adolescentes sobre la pornografia, es que juntos pueden encontrar soluciones.
La influencia de la pornografia disminuye cuando el adolescente tiene un
lugar seguro para hablar de ella. En casos cuando un hijo llegue a estar
adicto, es importante mantener un lugar seguro donde su hijo puede regresar
para sanacién y apoyo mientras lucha. Creando un lugar seguro influiréa
positivamente las creencias de su hijo en que él puede vencer su adiccidn.

From: Robert Adams Salmond [SalmondRA@ldschurch.org]
Sent: Wednesday, October 16, 2013 8:23 PM
To: Jay Pope

Subject: RE: Spanish translation

Here is the first half...I left some of the titles in English and you can
take those out, so you know where they go

Foreward

Do not Despair for There is Hope
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No te desesperes porque hay Esperanza
H. Dennis Tolley, PhD

Por motivo que hay una propagacidn agresiva de la pornografia, es féacil
sentirse impotente contra la ventaja abrumadora de ella. Los hijos de Israel
enfrentaron un sentimiento similar de impotencia en el libro de 2 Reyes. Un
rey de Siria habia invadido a Israel. Cuando se despertd un sirviente de
Elias una mafiana y mirdé por el muro de la ciudad, el vio las multitudes de
soldados del enemigo rodeando la ciudad y sintié mucho temor. El se

sentia seguro de que capturarian a Elias y lo matarian una vez que abrieran
una brecha en el muro. Cuando Elias vio que el miedo de su ejército y
sirviente, el pronuncid palabras poderosas de fe y esperanza: “No tengan
miedo, porque son mas los que estdn con nosotros que los que estadn con ellos”
(2 Reyes 6:16).

Elias sabia que Dios estaba a su lado y que el ejército del Sefior era mucho
mas poderoso que cualquier ejército mundano. Al solicitar Elias, se le quitd
el velo a los ojos del sirviente y el vio a un ejército angelical—una
multitud de caballos y carros de combate de fuego esperando el mandato del
Sefior. Dios permitié al sirviente tener el don de ver los que “estan con
nosotros.”

La plaga de pornografia ha llegado a ser una guerra mundial intensa entre el
bien y el mal. El premio es las almas de los hijos de Dios. Cuando vemos la
amplitud extensiva de esta plaga, es facil sentir que somos pocos y lo que se
haga es demasiado tarde y muy poco.

Puesto que la pornografia ha llegado a las casas de las personas rectas, se
da la tentacidén de rendirse al sentimiento abrumador de la desesperacidédn. Sin
embargo las escrituras y los profetas nos han dicho claramente quién ganaré
esta guerra. Al ver lo que parece la adversidad ilimitada, necesitamos
recordar que el ejército del Sefior nos respalda.

Estamos haciendo la voluntad de Dios; nosotros prevaleceremos. A medida que
tomamos la iniciativa de estar educado, protegernos a nosotros mismos,
fortalecer nuestros hogares, y apropiadamente ayudar a los otros, recibiremos
la ayuda que necesitamos: “son més los que estdn con nosotros que los que
estén con ellos”

La competencia ha cambiado

Aunque los aviones se habian usado en la primera guerra mundial, los Estado
Unidos menospreciaron gravemente la habilidad del poder de combatir en el
aire por décadas siguientes. E1 7 de Diciembre de 1941, a las 7:02 de la
mafiana, una estacidén pequefia de radar en la costa norte de la isla Oahu,
Soldado raso Joseph McDonald y George Elliott notaron un grupo grande de
aviones acercandose del norte. Cuando fue cuestionado por otro soldado del
cuartel general, el teniente Tyler respondid, “Bueno, no se preocupe, no es
nada.” A las 7:55 de la mafiana, el bombardeo de Pearl Harbor inicidé. E1l poder
de combatir en el aire empujdé a los Estados Unidos a la segunda guerra
mundial en Pearl Harbor y efectivamente termindé la guerra cuatro afios después



cuando los aviones B-29 dejaron caer la primera bomba atdmica encima de
Japdédn. En este sentido, el poder de combatir en el aire fue lo que cambid la
competencia. Hoy, las guerras se pelean diferentes, con jets, proyectiles
balisticos, y robots de mando a distancia tomando papeles claves en el plan
militar y ejecucién.

La pornografia, la cual es visual, auditivo, o material escrito que tiene la
intencién de provocar el deseo sexual, es lo que cambia la competencia. Fue
presentado a Egipto y Roma antiguamente. Muchos desenvolvimientos recientes
han cambiado la aceptacidén, la naturaleza, y la entrega de la pornografia. La
pornografia del Internet en particular ha sido lo que cambia la

competencia. Se ha marcado como un pasatiempo aceptable, mal visto de los
mojigatos religiosos. Hoy, lo que una vez habia sido muy mal es aceptable.

En su libro, El Cerebro que Se Cambia Solo, el Doctor Norman Doidge, un
neurblogo en Colombia describe como la pornografia renueva el alambrado de
los circuitos neurales. La parte del cerebro que controla los impulsos llega
a ser sobrecargado, y la parte del cerebro para la fuerza de voluntad se
encoje. Los que han luchado con adiciones de drogas o alcohol comparten que
la pornografia fue la adiccidn més dificil para superar.

Bill Margold, una estrella de la pornografia, dijo, “Me gustaria mostrar lo
que realmente creo que los hombres quieren ver: violencia contra las mujeres.
Creo firmemente que proveemos un servicio en mostrar eso.” Dado que los
hombres jovenes de las edades doce a diez y siete afios son el grupo principal
que ven la pornografia, nosotros como una sociedad hemos permitido a Marold y
sus conspiradores a llegar a ser los instructores de la sexualidad para
generaciones siguientes.

Es tiempo que nos damos cuenta que estamos ciegamente dejando un ataque desde
el aire en nuestra nacidén. El asalto nos estéd pegando por todos lados:
culturalmente, moralmente, politicamente, y bioldgicamente. La pornografia de
Internet es un ataque secreto a nuestros hogares y familias a través de la
transmisién de electrones invisibles. La educacidén sobre la naturaleza
adictiva, destructiva de este atagque es suprema, y por lo tanto se ve la
necesidad de este manual. Debemos dirigirnos a la prevencidédn y recuperacidn
con esta misma tenacidad que la industria pornogradfica ha hecho de invadir
nuestros hogares y nuestras vidas. Solamente haciendo esto es que podemos
cambiar la marea y comenzar a ganar esta guerra.

Introduccidn

A la luz del predominio de la adiccidén a la pornografia, un grupo de
profesionales, terapistas, e individuos preocupados han creado este manual.
El propdésito de este manual es proveer acceso a informacidén importante
concerniente la pornografia para que los padres y lideres puedan estar
preparados para encargarse de tratar los temas eficazmente, segin lo indique
el Espiritu.



Tradicionalmente se ha asumido que gente buena Santos de los Ultimos Dias
(SUD) no tienen problemas con la pornografia. Obispos y presidentes de estaca
quienes abiertamente se encargan de tratar a este problema se dan cuenta que
hay muchos hombres y mujeres en sus barrios y estacas que estédn afectados
negativamente por la pornografia. Hay mds que estéan afectados por el uso de
ella de sus seres queridos. Es un problema que se tiene que tratar
eficazmente y asertivamente.

“Ahora, la corruptora influencia de la pornografia, producida y diseminada
con fines comerciales, estd arrasando nuestra sociedad como una avalancha
maléfica..Ahora, hermanos, debo decirles que nuestros obispos y nuestros
consejeros profesionales estdn observando un marcado incremento en la
cantidad de hombres que estédn envueltos en la pornografia, muchos de los
cuales son miembros activos” (Elder Dallin H. Oaks, “Pornografia, Abril
2005) .

Como un pariente o lider, su habilidad de ayudar a otros se basan en lo
siguiente:

. Su conciencia y entendimiento de la pornografia y adiccién sexual.

. Su eficacia en educar a los de su alrededor acerca de la adiccién a
la pornografia—como protegerse de ella, como reconocerla, y como guiar a los
que han sido afectado para encontrar ayuda y curacidn.

. Su disponibilidad para ayudar a individuos accesar los recursos
apropiados y necesarios para la recuperacidn y curacidn, incluyendo el
programa de recuperacidén de 12-pasos y terapia profesional—para ambos los
adictos y sus cdédnyuges o seres queridos.

En el discurso citado arriba, Elder Oaks dice, “La pornografia también es
adictiva, paraliza la capacidad de decidir y esclaviza a quienes la usan,
haciéndolos volver obsesivamente por dosis cada vez mayores..La pornografia
atrofia la capacidad de disfrutar de una relacidén emocional, roméntica y
espiritual normal con una persona del sexo opuesto; corroe las barreras
morales que se levantan contra la conducta inapropiada, anormal o delictiva.”

De modo que la gente, las situaciones, y los recursos disponibles varian
mucho, no existe una sola manera eficaz para tratar este problema. Requiere
que cada padre o lider con mucha oracién determinen la solucidn apropiado
segun el Sefior indique. Utilice este manual y los recursos mencionados en
este manual para armarse con este conocimiento. La batalla en contra de la
pornografia es una batalla para cada alma de la humanidad, y Dios le dara la
guia y valor que usted necesita para ayudarle en esta batalla.

Consideraciones para padres

Nifios y adolescentes estédn siendo bombardeados con falsedades acerca de los
roles de género, sexo, amor, y procreacidédn. E1l Elder Boyd K. Packer dijo, “
que al no ensefiar, amonestar ni disciplinar se destruye” (Sois Templo de

Dios, Octubre, 2000). La sexualidad es sagrada. Es importante que padres no

ya



abdiquen su responsabilidad para ensenar activamente a los nifios con respecto
a la sexualidad sana, tal como su falsificacién—pornografia.

Para muchos nifios, adolescentes, y adultos jévenes, su educacidn principal
acerca de la sexualidad viene de sus amigos, la televisidén, peliculas, y
viendo la pornografia. Le hace falta a esta clase de educacidén valores y no
hace ninguna conexidén entre la sexualidad y honestidad, compromiso,
compasidén, empatia, y desinterés. Es sexualidad humana sin intimidad humana,
el opuesto del plan divino de Dios.

Muchos padres se preocupan que el discutir temas sexuales directamente y
valientemente pueda causar curiosidad y fomentar experimentacidén. Sin
embargo, cuando los padres discuten abiertamente los temas sexuales en una
manera apropiado para la edad, los jdévenes no suelen a experimentar y es més
probable que permanezcan abstinentes.

Padres deben tomar accién en limitar la exposicidédn de sus nifios a la
pornografia instalando filtros para el internet, poniendo las computadoras en
lugares seguros, estableciendo reglas claras para el uso de los medios de
comunicacién como familia, y no dejando celulares o computadoras en recamaras
en la noche. Pero padres deben recordar que, aun con estas precauciones, no
pueden proteger a sus hijos completamente contra la exposicidén de la
pornografia.

A medida que los padres se eduquen, ensefien a sus hijos, y busquen la guia
del Sefior, ellos pueden proteger a sus hijos de la pornografia. También ellos
pueden ayudar a sus hijos a ganar una perspectiva sana que les daréd la
habilidad de dejar este material adictivo cuando sean expuestos a ella.

“Monitoreando externamente no serd suficiente para proteger a los nifios de la
pornografia. Los padres deben de ensefiar a los nifios principios correctos y
la sexualidad sana para inculcar una conviccidén moral para ayudarles a
desarrollar una habilidad de monitorear por dentro.”

Padres tienen que ensefiar:

. La sexualidad sana

. La castidad centrada en el matrimonio

. La importancia de evitar la pornografia

. La necesidad para discusiones abiertas acerca de experiencias con
pornografia

. Consecuencias del mal uso de la sexualidad

. Beneficios de la abstinencia sexual” (Jason Carroll, PhD)

Lo siguiente son acciones especificas que padres pueden tomar para combatir
estos problemas:

. Tener charlas regulares con sus hijos, adolescentes, y adultos



solteros en las que hablan acerca de la sexualidad sana, la castidad centrada
en el matrimonio, y su exposicidén a la pornografia. Tal vez quieren empezar
la primera charla diciendo, “Recuerdo la primera vez que yo vi pornografia:
Dime cuando fue la primera vez que tu la viste.” Después dar seguimiento a
esto con més charlas regulares.

. Informarse. Ensefilar a los nifios, adolescentes, y adultos acerca de
los peligros fisicos, emocionales, y sociales de la pornografia—no solamente

los peligros espirituales.

. Leer He Restoreth My Soul, by Donald L Hilton Jr., MD, and What’s the
Big Deal About Pornography? By Jill C. Manning, PhD.

o Mirar los videos en el sitio de SA Lifeline (www.salifeline.orq):

o Protegiendo a los Adolescentes y Adultos Solteros de la Pornographia,
Jason Carrol, PhD.

o Pornografia y su Efecto al Cerebro, Donald L. Hilton Jr., MD

o Preparando para la intimidad sana—Un mensaje para Adultos Solteros
Jovenes, Jill C. Manning, PhD y Dan Gray, LCSW.

. Estar activos en las actividades que estdn combatiendo en contra la
pornografia, tal como:

o SA Lifeline Foundation

- www.salifeline.org

o Utah Coalition Against Pornography
* www.utahcoalition.org

o Fight the New Drug

L) www.fightthenewdrug.org

o Pornography Harms

) www.pornharms.com

“A medida que van creciendo, los hijos necesitan que los padres les informen
de forma més directa y clara lo que es correcto y lo que no lo es. Los padres
deben ensefiar a sus hijos a evitar toda clase de fotografias o cuentos
pornogréficos.. hdblenles con franqueza en cuanto al sexo.. Que esa informacidn
provenga de los padres, del hogar y de la manera adecuada” (Elder M. Russell
Ballard, “Como una llama inextinguible,” Abril 1999).

Un Regalo Bonito, un Paquete Feo

Una Madre de un Adicto a la Sexualidad que estd en Recuperacién
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Comparte un espiritu de esperanza

Mi esposo y yo descubrimos inicialmente gque nuestro hijo, que tenia 12 afios,
tenia un problema con la pornografia cuando estdbamos arreglando nuestra
computadora. Habia pedido al técnico que buscara evidencia de pornografia. Me
senti sorprendida, enojada, preocupada, y confundida. Teniamos un hogar en él
que se ensefiaba constantemente la importancia de tener una relacidén con Dios
y discernir el bien y mal. Haciamos regularmente noches de hogar, estudio
familiar de las escrituras, etc. Teniamos estédndares fuertes acerca de los
medios de comunicacién, la computadora se encontraba en un lugar donde pasaba
mucha gente, establecimos limites en los aparatos electrénicos. Nosotros, a
veces, hablédbamos acerca del sexo en maneras positivas. No habia sido
suficiente.

Confrontamos a nuestro hijo mé&s tarde esa noche. Inicialmente lo negd, pero
después lo admitid. Hicimos més preguntas y él empezd a llorar. Su reacciédn
mas fuerte surtidé cuando le pregunté cuantas veces habia mirado pornografia.
Finalmente é1l confesdé que “mds que treinta veces.” Sospeché que eso significéd
mucho més. Senti compasidn por él y sabia que él necesitaba saber que todavia
lo queriamos, y que lo ayudariamos. Instalamos un filtro estricto en el
internet, hablamos de los efectos de la pornografia, y él prometidé que habia
terminado con ella.

No tenia mucha experiencia, entonces le crei. Continuamos con nuestra vida
familiar, luchando con el sentimiento de que algo no estaba bien. Con el paso
del tiempo, pensaba que el hecho de que tenia una personalidad impulsiva, de
timidez, de sentirse con derecho a todo, de enojdén, de echar la culpa a
todos, de mentir, de ocultar la verdad, de no cuidarse a si mismo, de estar
apagado emocionalmente, de faltar empatia, y de instigar nada mas eran sus
debilidades. O quizad era parte de ser un adolescente. A veces cuando le
castigdbamos por algo, inmediatamente lo hacia otra vez, y mi esposo y yo no
sabiamos que pensar y queriamos entender por qué no entendia y si nada mas
era porque no era muy inteligente. De hecho, él parecia muy

inteligente, pero habia &dreas en que él no sabia asimilar bien.

Viendo atrés, puedo ver que todos estos elementos eran resultado de su
adiccidén. Nada més él no podia controlar sus impulsos por el dafio que la
adiccidén hizo en su cerebro. Como otros adictos, a menudo sin pensar, él
trataba de hacer que sus seres queridos se enojaran como pretexto para
rendirse a su adiccién.

Pasaron algunos afios. Una tarde lo descubri masturbandose y viendo
pornografia mientras yo estaba en el mismo cuarto. El pensaba que podia
ocultarlo. Al confrontarlo, no lo podia creer. Supe en el momento que él
tenia un gran problema si estaba tan desesperado de satisfacer su adiccidén en
esas condiciones. Le dije que yo creia que tenia una adiccidén y le hablé de
lo que significaba. Le explique que él1 tendria que decirle a otra gente
acerca de su problema para que recibiera ayuda. La palabra adiccién significa
que no hay forma de cémo superarlo solo.

Mi esposo era el obispo en aquel entonces, y él se reunia con nuestro hijo
regularmente y le dio el libro del programa de recuperacidn de doce pasos.



Ellos tuvieron muchas charlas de mejorarse espiritualmente, y mi esposo le
pedia cuentas regularmente. El hecho que mi esposo estaba trabajando con él1
en un rol eclesidstico, y eso significaba confidencialidad, yo crei que ya no
podia ser parte del problema méas.

Los otros efectos secundarios de la adiccidén seguian, tal como mentir, ser
impulsivo, y demandar actividades de entretenimiento y que producia mucha
adrenalina. Yo no sabia que ese comportamiento se relacionaba con
pornografia. Traté de amarlo y guiarlo, castigdndolo por pegarles a sus
hermanos chiquitos, y no tolerando actitudes que faltaban al respeto. Cuando
vi que las consecuencias no parecian ayudarlo mucho con su comportamiento,
trate una tactica de més complementos y aprobacidén con amor. Hice listas de
gratitud por todo lo que él hacia bien, para que no estuviera frustrada o
juzgara mal. De vez en cuando noté que él no tomaba la santa cena en la
iglesia, entonces sabia que seguia con problemas, pero segui diciéndome a mi
misma, que mi esposo estd trabajando con él, es parte de lo que cada hombre
joven es tentado por sus compafieros. No aceptaba la verdad.

Para el término de su pentltimo afio en la preparatoria, mi esposo sintid una
impresién fuerte del Espiritu de leer los textos en el teléfono de mi hijo.
Alli descubrimos que él estaba besuquedndose con el fin de despertar
emociones sexuales en si mismo. El1 confesdé que le habia mentido a mi esposo
por mucho tiempo de seguir viendo pornografia, y gque habia dejado su habito
de masturbarse. Fue alli gque nos despertamos y vimos el hecho que era una
adiccidn seria que no se acababa solo con su fuerza de voluntad, la
ensefianza, O aun intervenciones espirituales.

Gracias a Dios, encontramos un terapista calificado en adiccidén sexual y
pornografia. Mi esposo y yo asistiamos semanalmente con él por un mes. Porque
nuestras finanzas y tiempo eran limitados, mi esposo asistia a un grupo de 12
pasos S-Andén, y mi hijo asistia a su grupo de 12 pasos y terapia de grupo, y
yo asistia a mi grupo de consejos. Descontinuamos sesiones individuales. Hubo
mucha esperanza, pero el progreso fue lento.

Después del periodo facil cuando él parecia dispuesto a hacer lo que fuera
necesario para ser librado de su adiccién, mi hijo se dio cuenta que era
trabajo duro y empezd a arrastrar los pies. Mi esposo y yo no siempre
estuvimos de acuerdo de lo que era la mejor opcidn para las necesidades de mi
hijo, y puesto que estaba yo en terapia sola, la comprensidén del asunto no
fue pareja. Después de periodos de “recuperacidén” siguieron confesiones de
actuar segun la adiccidén y méds mentiras. Puesto que mi hijo fue un menor,
existen complicaciones y confusién que los adultos en recuperacidédn no tienen
que navegar. Muchas semanas sentiamos que tomédbamos dos pasos hacia enfrente
y un paso para atras. Si mi hijo estaba haciendo bien, yo estaba llena de
esperanza y paz. Cuando el luchaba, estaba en el abismo de obscuridad y

" Cuando él estaba
arriba, yo estaba arriba. Si él estaba abajo, yo estaba abajo.

ansiedad. Yo le llamo a eso “andar en su montafia rusa.”

Curiosamente, empecé a recibir bendiciones. A través de la terapia yo pude
aprender cémo cuidarme a mi misma y salir de andar en su montafia rusa. Me di
cuenta de muchas cosas acera de mi misma de lo que nunca hubiera sido
consiente si no fuera por la lucha a la adiccidén que hubo en mi hogar. Por
ejemplo, yo nunca me hubiera dado cuenta de mi sentimiento que no podia



confiar en que otros me podian ayudar con mis necesidades. He aprendido cosas
especificas acerca de nuestras debilidades como padres que contribuian a la
situacidén. Ahora tengo permiso de equivocarme y tomar responsabilidad de
ello—es parte de la vida de todos. Me tengo mas confianza. Yo sé que lo que
esté sintiendo estd bien, que tengo verdad, y puedo compartirlo en una manera
sana. Me siento mas cémoda en ambientes sociales y puedo ver lo grandioso en
los demés.

Siento paz y serenidad no importa lo que esté haciendo mi hijo o no esté
haciendo porque yo puedo reconocer mas francamente mi responsabilidad y dejar
lo demds en las manos de Dios. Ahora confio en Dios completamente que él
hard su parte. Yo sé cdémo poner limites que estéan motivadas por verdad, amor,
y claridad de lo que mi hijo es capaz de hacer. Antes pensaba que yo era
responsable de arreglar a mi hijo, y otras personas de hecho. Eso me hacia
sentir cargas y frustraciones. Siempre sabia que Dios me ama, pero ahora sé
que me ama por como soy yo, no por lo que haga, siervo, sacrifico, o cumplo.
Me encanta saber que él1 me quiere dar cosas y ayudarme a ser feliz ahora
mismo, también a largo plazo.

Un regalo precioso es saber adentro de mi gque cualquier cosa que me pase
puede ser consagrada para mi ganancia, gque nada realmente me pueda lastimar.
Dios siempre estéd alli para mi, y estoy a salvo en sus manos.

Puedo ver la vergiienza y espiritus dafiados mads a menudo y sentir compasidn,
no juzgar u ofender. Siento una confianza en mis prioridades diarias y todo
este crecimiento es un proceso; no tengo que saber todo ahora mismo. Siento
balance y paciencia. Irbénicamente, la adiccidén, aunque es fea, sigue dandome
regalos en recuperacién por lo cual estoy muy agradecida. Fue una adversidad
abrumadora que no habia cémo mis esfuerzos pequefios podian combatirla. Al
dirigirme al majestuoso y amoroso poder méds grande, he recibido un regalo sin
precio de una relacidén més profunda con mi Salvador y la confianza,
esperanza, y seguridad que siento.

Si no existiera algo més, los regalos que he recibido hubiera sido pago
suficiente. Afortunadamente, hay méds. Mi hijo ha hecho un progreso
maravilloso. El continua combatiendo la pelea y nunca se rinde. Su
recuperacidén sigue progresando, y todavia no sabemos si estd en un fundamento
firme. Estd mds abierto con sus sentimientos, sus problemas, y sus triunfos.
Siento que apenas estoy conociendo el verdadero, gran alma que es. Todos los
efectos negativos de la adiccién a la pornografia estan disminuyendo. E1
raramente echa la culpa a los demés, se sentia con derecho, y si lo hace,
toma responsabilidad mas a menudo. El ha empezado a expresar gratitud, amor,
y un interés por los miembros de su familia que no existia antes.

El siente ternura y empatia hacia los que estén sufriendo ahora. El planea el
futuro y se da cuenta del valor de tener estructura. El se cuida fisicamente,
en la educacidén, y con sus metas en una manera que no habiamos visto hasta
los ultimos seis meses. El puede pedir disculpas ahora. El lo puede hacer sin
regafiarse a si mismo o justificarse. Su relacidén con mi esposo y conmigo es
m4s cerca, mas conectada, y mds honesta que nunca habia sido. El estd més
consiente que muchos adultos que tiene que depender completamente a Dios, y
él ha tenido que contemplar que clase de hombre quiere llegar a ser. Esta
ganando un conocimiento de cémo sus decisiones refuerzan o dafilan relaciones.



El puede examinar los motivos por cémo se comporte, y puede defender lo que
es la verdad para él. El ha reconocido milagros grandes y chiquitos.

Quisiera yo que pudiéramos haber tenido estas grandes bendiciones recibidas
en otro paquete que la adiccidén sexual? Si, definitivamente si. Pero si asi
me tenia que llegar, lo recibiré. Francamente, a través de la recuperacidn,
Dios me estd dando belleza por cenizas.

Consideraciones para lideres

Cuando los obispos y presidentes de estaca estdn entrevistando a adolescentes
y adultos solteros preguntan “Cuando fue la ultima vez que viste
pornografia?”, ellos han descubierto que muchos miembros bajo su mayordomia
actualmente estan luchando con este problema. Cuando alguien estd viendo
pornografia, saben que es malo, y tiene un deseo sincero para dejarla, pero
sigue haciéndolo, su participacidén en ella ya no es una decisidédn, es una
adiccidén. La adiccidén dafia a la parte del cerebro que gobierna nuestro juicio
y fuerza de voluntad y alimenta la parte del cerebro que es para impulsos.

Tan solo el saber que la pornografia es mala y tener un deseo sincero de
dejar de verla no es suficiente para romper esa adiccidn. La pornografia es
una adiccidén que se alimenta por secretos y vergiienza y puede destruir a una
persona, su cuerpo y alma. Dafia la habilidad del individuo de conectar
emocionalmente con los de su alrededor. El sanar espiritualmente,
emocionalmente, sicoldgicamente, y neuroldbgicamente, tiene que suceder. Los
lideres pueden tomar un rol muy importante en ayudar al adicto a encontrar
recuperacién en cada una de estas areas reuniéndose con la persona
regularmente. Ademéds, ellos pueden ayudarle a encontrar un terapista
especializado en la adiccién sexual, un grupo apropiado de los 12 pasos para
recuperacién, y materiales educativos.

La pornografia y la adiccién sexual tienen efectos devastadores para el
cényuge y otros seres queridos. Raramente recibe el cdnyuge ayuda apropiada,
apoyo, o terapia adecuada. Lideres pueden ser instrumentos asegurandose que
el cényuge, pariente, u otros seres queridos del adicto reciban el apoyo que
necesitan oyendo sus preocupaciones, validando sus experiencias, ofreciendo
palabras de consuelo, y proveyendo informacidén sobre donde se encuentra ayuda
y materiales educativos.

Acciones especificas que han tomado algunos lideres para combatir este
problema incluyen:

. Seleccionar y capacitar a uno o més individuos para servir como
especialistas, coordinando capacitaciones para educar a los demas de la
pornografia.



. Hacer presentaciones en concilios de barrio, reuniones para
liderazgo, la sociedad de socorro, el sacerdocio, grupos de hombres y mujeres
joévenes.

. Regularmente reunirse con aquellos que luchan con la pornografia y
sus cdényuges para promover responsabilidad constante, proveer estimulo, y
ayudar en facilitar el proceso de arrepentirse y sanarse.

. Hacer que folletos, libros, y otros recursos educativos relacionados
a la adiccidén a la pornografia y recuperacidén de ella estén disponibles
(Véase la seccidén de Recursos en este manual) .

. Compilar una lista de reuniones eficaces de 12 pasos, terapistas, y
otros recursos locales, y ayudar a establecer grupos adicionales de 12 pasos
en donde se necesiten.

. Educarse a si mismo. Leer He Restoreth My Soul by Donald L. Hilton,
Jr., MD, What’s the Big Deal About Pornography? by Jill C. Manning, PhD, and
Lord, I Believe: Help Thou Min Unbelief, by Rod W. Jeppsen, MC, LPC, CSAT.

La pornografia prospera cuando hay verglienza y secretos. Cuando logramos el
conocimiento de la destruccidédn espiritual, fisica, emocional, y social
causada por la pornografia, podemos ensefiar mejor. Aprendiendo como reconocer
la adiccidén a la pornografia y comprendiendo los pasos para la recuperacidn,
podemos ganar esta guerra, un alma a la vez.

No lo Arregles

Un obispo comparte su experiencia

Como un hombre, padre, y obispo, he tenido muchas experiencias tratando de
resolver problemas. Casi estéd arraigado dentro de mi la frase “arréglelo.”
Cuando algo se rompe, algo se tiene que hacer. Si alguien estd sufriendo,
quiero ayudar. Si Ud. es un lider en la iglesia, seguramente se ha inculcado
profundamente la responsabilidad solemne de hacer todo lo posible en ayudar a
los que necesiten y traer paz a los que estén dafiados. Entonces viene alguien
con una adiccidédn. Y la puede arreglar.

He luchado junto con miembros de mi congregacién quienes sufren de la
adiccidén a la pornografia. Ellos vienen genuinamente arrepentidos, buscando
ayuda y guia. Yo doy mis mejores consejos y ellos se van con una nueva
conviccidén—una conviccidén que dura unos cuantos meses a lo mucho y a veces
solo algunos dias.



El propdésito de esta carta es darle mucha esperanza y poca direccidn, porque
no solo desde el punto de ser un obispo, soy el padre de un hijo que tiene
una adiccidén a la pornografia y masturbaciédn. Me reuni con él1 como su lider
del sacerdocio y queria ayudarle més que nada. Yo queria arreglarlo, y yo
creo que estaba mal por tomar este enfoque. Le ofrezco dos sugerencias para
considerar como un lider eclesiéastico.

Primero, Moisés 1:39 dice, “Porque, he aqui, ésta es mi obra y mi gloria:
Llevar a cabo la inmortalidad y la vida eterna del hombre.” Es su obra, no la
suya. Ud. y yo no estamos ordenados o apartados para tomar el lugar de Dios.
Ofrecemos ayuda y guia y consejo y apoyo. Pero los miembros de su
congregacién son hijos de Dios quienes tienen libre albedrio, y ellos deben
aprender a tener acceso la Expiacién de Jesucristo si se van a salvar. No les
salvard porque Ud. no es su Salvador. Rindase a su deseo de salvar y deje a
Dios a hacer su obra. Haga eso claro para los miembros.

Y segundo, aunque Ud. no es el que salva, Ud. tiene una posicidén en la vida
de la persona. Ud. puede facilitar tres cosas que ayudan a cada adicto en su
recuperacién: (1) honestidad, (2) responsabilidad y (3) humildad. Como un
lider de la iglesia Ud. puede ayudar en estas tres areas. Pero creo que la
que Ud. va a tener mads influencia es en la humildad. Dele &nimo al adicto
para que sea honesto y responsable, pero yo le aconsejo que también le ayude
a asistir a un grupo de 12 pasos y a buscar terapia profesional. Un
patrocinador y terapista ayudarédn con oportunidades para el adicto a
continuar practicando su responsabilidad y confirmar su honestidad. Pero como
su lider espiritual, tendrd una oportunidad maravillosa para ensefiarle
humildad y ayudarle a encontrar al Salvador, lo cual le traerd sanacidén. Dele
consejos y ayldele a ser humilde—pero no lo humille. Compartale su propia fe
en el Salvador y confirmele su dependencia en Dios. Nunca se avergilience de
confirmarle sus insuficiencias. Ud. es su lider espiritual haciendo todo lo
que puede para dirigir a la gente al Salvador.

No cargue con la carga solo. Deje que cada persona cumpla con sus roles.
Terapistas, programas de 12 pasos, familia, amigos contribuyen en maneras
importantes. Recuerde que el rol mads importante es el del Salvador, y la
relacién del adicto con el Salvador es lo que le salvard. Haga lo que Ud.
hace mejor—dé consejos y guia para ayudarle a profundizar su fe en el Sefior
Jesucristo. Y no trate de arreglarlo.

Que podemos hacer ahora para parar el progreso del problema

En su libro, El Restauro Mi Alma, Donald L. Hilton, Jr., MD dice que en lo
actual estamos “perdiendo la guerra” a la pornografia. El resume con unas



claves para cambiar la direccidén del problema de la pornografia.

1. Tratar la pornografia y la adiccidén sexual como una adicciodn
verdadera y no desde una perspectiva espiritual o de comportamiento
solamente.

2. Individuos luchando con la pornografia y la adiccién sexual deben
entender que esta es una adiccién verdadera, ellos no podrdn parar a menos
que busquen ayuda de los recursos apropiados.

3. La confesidén de cada incidente de ver o actuar a la adiccidén a un
lider del sacerdocio apropiado y el cdnyuge es esencial para obtener ambos
el arrepentimiento y recuperaciodn.

4. Solo porque hemos hecho énfasis en prevenir anteriormente, y debemos
continuar haciéndolo, debemos también reconocer que practicamente todos
nuestros hombres y mujeres jdévenes ya han sido expuestos.

5. Entender que muchos hombres jdévenes regresando de la misidbn estén
empezando a caer en esta adicciédn.

6. Reconocer que muchos hombres casados estdn secretamente adictos. Es
importante tener grupos de apoyo listos para ayudarles a surgir de la
adiccidn.

7. Debemos proveer grupos de apoyo para el cbédnyuge que ha sido danado
por la pornografia o adiccién sexual de su esposo.

8. Dar importancia a educar a mujeres jbévenes de la prevalencia y
tenacidad de la adiccidén a la pornografia para que puedan entender y estar
informadas completamente al entrar en el mundo de salir en citas.

9. Educar y capacitar a lideres para que comprendan la adiccidén y la
importancia de dirigirse al arrepentimiento y la recuperacién.

10. A medida que la terapia individual, de pareja y de grupos es integral
para que muchos logren recuperacidédn duradera, los grupos de apoyo de 12 pasos
debe ser la fundacidén de la recuperacidn, porque no todos tendrdn acceso a un
terapista con experiencia en tratar la adiccidn sexual.

. Ademds, Miren los videos en el sitio de SA Lifeline Foundation
(www.salifeline.orq) :

o Mito: El Matrimonio cura el problema de la pornografia
o Impacto de la pornografia
o Por qué los 12 paso son tan eficaz

Una Carta del Cdédnyuge de un Adicto


https://exchange.hci.hcillc.com/owa/UrlBlockedError.aspx

Querido Obispo,

Las mujeres que han sido afectadas por la adiccidén de un esposo son
mayormente mujeres fieles quienes guardan sus convenios. Por el trauma
asociado con su situacidén, esas mujeres frecuentemente cuestionan su propio
valor personal y aun sus testimonios. No podemos perder esas hermanas fieles
y las madres de la generacidén venidera a los efectos de esta plaga.

Por favor entienda que le problema de mi esposo no se asocia con mi
apariencia ni mi comportamiento. No causé y no puedo cambiar ni arreglar la
adiccidén de mi esposo. Mi esposo seguramente desarrolld este problema mucho
antes de conocerme y porque tiene su albedrio é1 ha elegido actuar tal como
actua. Por favor, no me sugiera que solo “necesito amarlo mas,” y con eso
dejara de actuard en su adiccidén. Esto solo agregaria locura, a la locura
que ya siento.

Ayudeme a entender que yo estoy traumada, y, con bondad y preocupacidn,
aytdeme a encontrar los recursos para empezar a sanar. E1 tener a una persona
con quien hablar que tiene experiencia en esos asuntos, un grupo de 12 pasos,
y educacidédn acerca de lo que estoy pasando ayudaria mucho. Necesito a alguien
que comprenda la magnitud de este problema y puede hacer gque mi esposo sea
responsable de sus acciones. Como nuestro obispo, Ud. puede firmemente,
francamente, y con amor hacerlo porque tiene una preocupacién de su bienestar
espiritual—y del mio también.

Ayudeme a sentirme segura. Mi confianza en el liderazgo del sacerdocio ha
sido debilitada porque creia que mi esposo estaba siendo fiel a sus
convenios, solo para descubrir que él no me ha sido fiel. Yo necesito creer
que hay un lider bondadoso y honesto del sacerdocio en quien puedo confiar.
Deme animo a ralentizar mi vida y mis emociones y ayldeme a tener una chispa
de esperanza que el suefio en que siempre he querido de un amoroso, eterno
matrimonio se puede realizar con tiempo y esfuerzo de parte de mi esposo y
yo.

Por lo pronto, ayudeme a poner y guardar limites. Estos limites me ayudaran a
sentirme segura, mientras aprendo que verdaderamente soy una hija de Dios. A
través de este conocimiento, puedo reconocer mi habilidad de tomar decisiones
v hallar felicidad al serle fiel a El y a mi misma.

Una Carta de un Adicto

Querido Obispo,

Tal vez no hay ningun individuo que tenga el potencial de influir a un adicto
en la direccidén a recuperarse mas que su lider local del sacerdocio.
Desafortunadamente, el opuesto puede ser cierto también. Si un lider falla en
comprender la magnitud de la enfermedad y lo que se requiere para la
recuperacién verdadera, se habréan perdido oportunidades vitales para sanar el
corazédn y mente del adicto. Raramente hace falta compasidédn hacia el adicto.



Del otro modo, hace falta el conocimiento de lo que se necesita para que se
logre una recuperacidédn verdadera.

Obispo, muchas gracias por el amor y compasién que demuestra cuando da
consejos a los que estén sufriendo de la adiccidén a la sexualidad y a la
pornografia. Tal como sabe, esta es una afliccidén dificil y confusa.
Necesitamos su ayuda para superarla, y, una vez que se logre, necesitamos su
ayuda para mantenernos libres de ella. Como un adicto en recuperacidén, le
imploro a tener en mente algunas cosas.

Primero, por favor, entienda que un adicto no puede recuperarse solo aun que
él puede creer que se puede. Alguien que lucha con mirar la pornografia u
otro comportamiento sexual inapropiado estéd sufriendo de una compulsién igual
de fuerte como un adicto a la cocaina. Para superar esta adiccidén, el adicto
no necesita solamente ayuda de Ud., su lider de sacerdocio, sino también de
un terapista profesional, también apoyo de uno o méds grupos de recuperacidn
de la adiccidn.

Secundo, por favor entienda que hay un temor debilitador que estd ardiendo en
el corazdn y mente de un adicto a la sexualidad y la pornografia. Estoy
seguro de que si Ud. encuestara a los muchos hombres SUD que actualmente
estédn sufriendo en silencio, la mayoria le dirian que las tres cosas méas
importantes en sus vidas son su esposa, sus hijos, y la iglesia. La
posibilidad de reunirse con su lider del sacerdocio para sacar a luz este
problema trae consigo mucho temor que el adicto podria perder las Unicas tres
cosas en el mundo que realmente le importan. El temor es igual de paralizante
para un adicto que no se haya recuperado que uno que recae otra vez. Viendo
la cara angustiada de su esposa y el temor y confusidén de sus hijos, ademés
la posibilidad de recibir disciplina de la iglesia no son obstéculos menores
para sacar a luz, arrepentirse, y recuperarse. El temor es real, es enorme, y
duele como ninguna otra cosa que el adicto haya sentido.

Tercero, ademds de miedo, revelacidén y confesidn a un lider del sacerdocio
engendra a menudo pena y humillacidén para el adicto. Aun que un lider puede
ser compasivo y alentador, un adicto que no se haya recuperado no puede
evitar sentir pena por participar varias veces en un comportamiento sexual no
deseado pero compulsivo. El no puede evitar sentir humillacién cada vez que
tiene que sentarse en frente del escritorio del obispo y hablar de si ha
podido mantenerse casto desde la Gltima visita. Estos sentimientos estéan
presentes aun si el reporte es positivo. Son aun més fuertes y dolorosos si
el reporte es negativo.

Cuarto, por favor entienda que el ver la pornografia es realmente una



manifestaciédn por fuera de una adiccidn mas profunda de lujuria. Lo que
significa eso es que un adicto que estd absteniéndose de ver la pornografia
pero no estd recibiendo tratamiento para la adiccidédn probablemente no se
recuperard. A lo mucho estd absteniéndose solo con su propia fuerza de
voluntad y no porque él haya realmente logrado un cambio duradero de su
comportamiento.

Quinto, la deshonestidad es una parte de la enfermedad de la adiccidn. Los
adictos buscan como hacer de menos u ocultar la seriedad y el grado de su
participacién, a menudo mintiéndose a si mismo y otros. Los adictos sienten
dolor y pasan una porcién significante de su dia tratando de reducir ese
dolor y medicinar con su droga. El tener que sufrir otra vez el miedo, pena,
y humillacidén puede ser mads que un adicto dafiado cree que puede aguantar,
entonces é1l miente. El miedo, pena, y humillacidn son tres de las emociones
negativas més fuertes que pueden llevar a un adicto gque no estéd en
recuperacién a participar otra vez si no adquiere las herramientas que él
necesita para aguantarlas.

Obispo, yo necesito que me dé esas herramientas. Necesito que Ud. me dé animo
de buscar terapia e involucrarme en grupos de recuperacidn de 12 pasos.
Necesito que Ud. me ayude a comprender la importancia de ser educado en
cuanto a la pornografia y la adiccidén sexual. Si le digo que la pornografia o
la participacién en ella “ya no es un problema,” necesito que Ud.
bondadosamente y pacientemente me ayude a comprender que la adiccidn va y
viene como la corriente de la marea. Aunque las compulsiones pueden
disminuirse, regresaran. Siempre pasa asi, y cuando pasen, necesito
herramientas para la recuperacidén y apoyo listo o caeré otra vez tal como he
hecho muchas veces antes. Necesito aprender que no se trata de “parar” -
porque lo he hecho miles de veces. Necesito aprender como “no empezar otra
vez.”

Carta de una hija de un adicto sexual en recuperacidn

Observando la transformacién de mi padre

Yo soy la hija de un adicto sexual en recuperacidén. Mi historia no es
dramédtica. Me atrevo a decir gque en una manera particular este desafio has
sido una de las bendiciones més grandes de mi vida. Si pudiera escoger, no
pienso que hubiera querido no pasar esa montafia. Sin embargo, las lecciones
que he aprendido como resultado de esta experiencia me estan bendiciendo a mi
y a mi familia en muchas maneras indecibles.

Creciendo, no me sentia diferente que los otros nifios. De hecho, me
consideraba UGnicamente bendecida. Fui amada, no me hacia falta nada, y tenia
una abundancia de oportunidades para desarrollar mis intereses y talentos. Yo



parecia tener un manantial de confianza personal. Como resultado hice bien en
mis busquedas académicas y sociales.

Me acuerdo haber sentido cerca de mi mamd tras mis afios formativos. Ella era
mi primer confidente y mentor. En contraste, yo de vez en cuando hablaba con
mi papé, pero en un nivel muy superficial y raramente le buscaba para apoyo
emocional. Eso se debid a que él estaba trabajando muchas horas o estaba
afuera para el negocio. Cuando él estaba en casa, a él lo sentia lejos—
raramente hablando de si mismo o conversando conmigo de mis intereses y
actividades. A pesar de eso, yo si creia que me amaba y pensaba que mi
relacién con mi papd era normal y sana.

Como una nifia chiquita, tengo unos cuantos recuerdos vagos de desafios en el
matrimonio de mis papéds. Cualquier problema que ellos tenian los discutian
atréds de puertas cerradas. No fue hasta que tenia estaba en la preparatoria
que yo realmente empezaba ver que algo estaba mal en la relacidédn de mis
papéds. Recuerdo de vez en cuando estar preocupada por la posibilidad de que
mis papéds se separaran, pero no duraba ese sentimiento. Llena de firmeza de
caradcter, mi mamd estaba optimista y positiva. En mi opinidén ella hacia un
buen trabajo manteniendo el hogar y guardando todo y todos bajo control.
Mientras crecia y llegaba a ser mas perceptiva me daba cuenta que algo le
pesaba mucho. Las finanzas eran una preocupacidén constante durante ese
periodo, pero yo sentia que habia algo més profundo que le causaba ansiedad.

Mientras estaba en mis afios mayores de adolescente y empezaba a convivir mas
con los papads de mis amigos, me di cuenta del afecto y de la cercania
emocional que algunos de ellos compartian con sus papas. Fue en ese entonces
que empecé a reconocer cuanto me hacia falta la relacidén de hija y padre. No
me habia dado cuenta en ese entonces, pero por muchos afios no conocia a mi
papa. En su vida basada en pena, él fue limitado en su habilidad de amar y
ser amado.

En mi preocupacién, yo empezaba a solicitar a mi mamd que me informara para
que pudiera proveer apoyo emocional. Ella nunca compartia detalles del
comportamiento de mi papéa, pero pronto fue claro para mi que papad tenia un
problema—el grado no habia aprendido hasta después. Lo méds duro para mi fue
ver a mi mamé& sufrir. Ella sentia mucho dolor y no habia mucho que podia
hacer por ella.

Muy pronto me gradué de la preparatoria y me mudé de la casa. Preocupada con
los estudios y otras actividades solo estaba en casa de vez en cuando y por
un tiempo fui inocente de los problemas que habia entre mis papés.



Todo 1llegd a un punto critico solo meses después que me habia casado. Fue la
tarde de un Domingo agradable y justo después que llegamos a la casa de mis
papéas, mi papa llevé a mi esposo y mi afuera, se sentd con nosotros, y
continudé contédndonos que él habia sido excomulgado de la iglesia de
Jesucristo de los Santos de los Ultimos Dias. El nos conté de algunos
detalles acerca de las acciones que le habian llevado a perder su membresia.
Fui decepcionada. Senti rencor, tristeza, y un sentido profundo de traicién.

Aqui es cuando empezaron las bendiciones:

A pesar del enojo y tristeza, yo pude abrazar a mi papéd, decirle que le
amaba, y le perdoné. Me di muy poco crédito por ese perddn franco. Primero,
mi papd me habia demostrado perddn y paciencia en muchas ocasiones previas,
lo cual me ablanddé el corazdbdn. Segundo, la manera que mi mamé estaba
escogiendo aguantar la situacién difundid mucho de mi propio rencor. Ella no
estaba amargada ni dramdtica. Ella calmadamente se sentdé al lado de él y tras
ojos lustrosos dijo que ella iba a tratar y apoyar a mi papd mientras
trabajaba hacia la recuperacidén de su adiccidn. Yo decidi que si ella podia
perdonarle - una que habia sufrido tan directamente y profundamente como
resultado de sus decisiones- yo podia hacer lo mismo. Sin embargo ella hizo
muy claro que ella no le apoyaria en su adiccidén si participaba en ella.
Recuerdo que ella dijo que “veria como van las cosas” mientras mi papa se
comportaba de una manera que podia empezar a reconstruir su confianza.
Finalmente y mds importante, yo senti el poder de la Expiacidn envolverme,
habilitédndome a sobreponerme a la amargura y pena que se pudo haber apoderado
de mi corazédn.

No pretenderia que todo ese rencor y tristeza se habia ido en un dia. Al
pasar los dias y semanas, habia tiempos cuando esos sentimientos se volvian a
emerger y yo me desquitaba con mi esposo o le suplicaba a mi Padre Celestial
ayuda mientras pasaba con dificultad mi temor y pesar. Aunque mi papd estaba
bien en su recuperacidn, yo sabia que no habia garantias para él o el
matrimonio de mis papas. Pero mads que nada, me maravillo de cuan facil pude
perdonarlo y seguir adelante. Haciéndolo me liberd de los efectos
debilitantes de resentimiento, pena, y amargura que han sobrellevado a muchos
en la misma situacidn.

Cinco afios después, miro para atréds y estoy agradecida por las lecciones que
he aprendido en esta experiencia. He aprendido a no tener tanto miedo de este
asunto. Yo sé que como mama tendré que tratar esto de alguna forma con mis
propios hijos. Sin embargo siento que puedo enfrentar este problema con valor
porque tengo la educacidn, herramientas, y un testimonio de la expiacidn para
ayudarme. Yo sé que la recuperacidén de la pornografia y la adiccidén sexual es



posible. jSoy testigo de eso! Al observar la transformacidén de mi papéd, he
visto que el poder de la Expiacidén extiende més profundo que nunca habia
pensado antes. Antes yo pensaba solo en blanco y negro, con certeza que si
yo u otros se equivocaban, que ya estuvo. No habia retorno. Pero yo me he
dado cuenta que esa manera de pensar niega el poder redentor de la Expiacién
y su poder supremo de sanar corazones y cambiar al arrepentido. Comprendiendo
esa verdad me ayudd a ser mas paciente y poder perdonar mis debilidades y de
los deméds también porque sé que la Expiacidén funciona si aceptamos su poder.

Mi papd ha trabajado sin cesar en los Ultimos afios en permanecer en el camino
de la recuperacién. El estd haciendo bien y tras el proceso estd ayudando a
mucho con el mismo asunto. La recuperaciédn es un esfuerzo diario para
cualquier persona batallando con esa dificultad. A veces es un desafio para
ambos papds mientras contintan trabajando hacia la recuperacidédn como
individuos y parejas. Pero por medio de su fe y esfuerzo constante, ellos
estédn creciendo juntos cada dia y estd més felices en su matrimonio y méas
sanos como individuos gque no habia visto antes.

Entendiendo lo Bé&sico

Esta seccidn provee un resumen de informacién clave relacionada con la
adiccidén a la pornografia. Las secciones “Preguntas Mas Frecuentes” y
“Discutiendo de la Pornografia con Otros” proveen mas informacién en méas
detalles. Muchos estidn asombrados y preocupados al encontrar que sus vecinos,
amigos, y miembros de su familia estdn luchando con una adiccidén a la
pornografia. Los que necesitan ayuda incluyen empresarios exitosos,
misioneros retornados, individuos casados en el templo, o miembros sirviendo
en posiciones de liderazgo en la Iglesia. Por pena y temor a las
consecuencias devastadores si se ponen en evidencia, la mayoria que estén
luchando con pornografia ocultan su comportamiento.

cQué es la Adiccidén sexual y la pornografia?

La pornografia es material que es explicito sexualmente y que tiene la
intencién principal de la excitacidén sexual. La adiccidén a la pornografia es
una subcategoria de la adiccidén sexual y es progresiva. Tipicamente comienza
viendo ocasionalmente fotos de personas escasamente vestidas y entonces se
progresa de pornografia ligera a dura. Esta progresidén puede resultar en
participar en los comportamientos tal como una aventura sexual en el internet
0 en persona, visitando clubes de striptease, y solicitando prostitutas.

Si alguien estuviera adicto al alcohol, se le aconsejaria seriamente buscar
terapia e inmediatamente empezar a asistir reuniones de Alcohdélicos Andénimo.
Es esencial reconocer que el uso de la pornografia, tal como el alcohol,
puede llevar a uno a la adiccidén. Tal como una adiccidén a las drogas o



alcohol, no se puede conquistar con fuerza de voluntad solamente.

Consejos comunes suelen ser comentarios como, “Tienes un problema con la
pornografia? Nada més decide no verla mas, comprométete, ten pensamientos
puros, lee tus escrituras, y haz mds oracidédn.” A medida que estas sugerencias
son actividades importantes y espirituales, no representan el camino a una
recuperacién completa para tratar un problema de adiccidén a la pornografia.
Una adiccidén a la pornografia es una adiccién fisica que altera quimicamente
al cerebro. Para tratar esta adiccidén, se requieren medidas serias,
incluyendo bastante ayuda profesional de afuera.

Un concepto errdneo es que una compulsiédn por ver la pornografia se
disminuird con el matrimonio. Puede ser que el matrimonio temporalmente pare
el uso de la pornografia interrumpiendo el patrdén de la adiccidn, sino que
generalmente la compulsién llega a la superficie y escala. La pornografia se
usa a menudo como una manera de tratar con emociones negativas y aguantar
problemas de la vida, tal como el alcohol o drogas ilegales. Aunque el uso de
la pornografia no es muy comin entre mujeres, el numero de mujeres que ven
pornografia estd aumentando.

Definiendo el Problema

La pornografia es un problema rampante en nuestra sociedad. Estudios sugieren
que el 70% de hombres de la edad de 18 a 34 visitan sitos de pornografia en
un mes tipico, y el 47% de familias en EEUU dicen que la pornografia es un
problema en su hogar. Una encuesta dada en 2008 encontrd que casi 9 de 10
(87%) de hombres jbévenes y casi un tercio (31%) de mujeres jbdvenes reportaron
el uso de la pornografia. La edad promedia en que los nifios ven la
pornografia en el internet es nueve afios. Aungque las estadisticas nos estén
disponibles para la poblacién SUD, estimamos que es similar.

El uso de la pornografia casi siempre se oculta cuidadosamente. Preguntando
directamente acerca de la visita a la pornografia puede iniciar charlas
importantes. Una manera facil de determinar si un individuo posiblemente
tiene una adiccidén es si ellos dicen a si mismos que no van a ver la
pornografia més y luego se encuentran haciéndolo de todas maneras. Un
adolescente puede no tener la misma profundidad de adiccidén que alguien que
tiene 35 afios luchando, pero ambos necesitan enfrentar la adiccidn
seriamente.

Puesto que la pornografia es tan rampante, es importante proveer capacitacidn
y educacidén para todos. Al ser abiertos no significa que se condona el
comportamiento o que se minimizan las consecuencias. Significa eliminar el



secreto rodeando ese tema y ayudar a la gente entender que el uso de la
pornografia es amplio y se tiene que enfrentar abiertamente en una manera
abierta.

Los Efectos De La Pornografia Al Cényuge Y El Matrimonio

Cuando una esposa descubre el uso de la pornografia de su esposo, las
emociones que se experimentan son parecidas a las del proceso de afliccién
asociado con la muerte de un ser querido: asombro, incredulidad o negaciédn,
rencor, y depresidén. Muchas mujeres experimentardn la enfermedad de estrés
post-traumdtico y sufrir extremadamente. Reconociendo, aceptando, y dejando
que esos sentimientos tomen su camino es importante. La pornografia cambia
frecuentemente la personalidad del adicto, influye la manera que él1 trate y
conviva con otros, y causa una distancia emocional de los de su

alrededor. E1 cényuge afligido a mendo se siente traicionado, rechazado,
abandonado, y no importante. Soledad profunda y sintiéndose responsable por
la adiccidén del coényuge son los més universales. E1l estar enojado con el
cényuge adicto y aun hacia Dios es comin. “Yo hice todo lo que debi haber
hecho. Y esto es lo que se me da por eso.”
abandonados no solo fisicamente y emocionalmente, sino espiritualmente
también.

Los cobényuges pueden sentir

Los adictos de la pornografia frecuentemente presionan a sus cdényuges a que
guarden privado el asunto. Este aislamiento compone el espiral descendente de
sentimientos insalubres y comportamiento contraproducentes. Sin ayuda y
terapia apropiada, la salud emocional, fisica, y espiritual del cdényuge se
deterioraré.

El uso de la pornografia resultard eventualmente en el divorcio.
Estadisticamente, el 55% de los divorcios son relacionados con la
pornografia. Sin embargo, una cantidad muy grande de parejas han podido
hallar la recuperacidén y la sanacidn a través del reconocimiento de esta
adiccidn y buscando ayuda apropiada. Muchos factores influyen la probabilidad
de la recuperacidédn de la relacidn. (Para més informacidn, véase el diagrama
en la seccidédn de folletos, “Estoy haciendo cambios para soportar la adicciédn
de mi esposo?” y “Estoy tomando en serio el tratar el problema con la
pornografia?”

. El adicto escoge recibir la ayuda apropiada, incluyendo recibir
terapia de un terapista calificado de la adiccidén sexual y participando en un
programa de 12 pasos para la recuperacién sexual.

. La pareja tiene expectativas realistas. El cambio requiere tiempo y
habrdn recaidas a menudo. Con buenos terapistas y apoyo estas recaidas
empiezan ser menos severas y frecuentes.



. Restaurando una relacidén sana es mucho més probable si ambos el
adicto y el cédnyuge afligido reciben terapia de calidad.

. Muchos terapistas recomiendan no tomar ninguna decisidén permanente o
mayor por lo menos por un afio. Tras el tiempo, la confianza se puede
reconstruir y la relacidén se puede sanar si ambos estdn dispuestos a hacer su
parte.

La persona participando en el comportamiento es el adicto. Por motivo de la
profundidad del trauma experimentado, nos referimos al cényuge del adicto
como el afligido.

El Camino a la Recuperacidn

La recuperacidédn de la adiccidén a la pornografia es dificil, pero alcanzable.
Los que estén completamente comprometidos a hacer lo que se requiere para
encontrar y mantener la recuperaciédn, serdn exitosos. La recuperacidn
involucra:

. Deseando recuperarse y honestamente admitiendo a otros la magnitud
del problema.

. Recibiendo educacidén acerca de la naturaleza de la adiccidén a la
pornografia y el proceso de la recuperacidn.

. Creando un ambiente seguro donde no ocurren tantas tentaciones.

. Continuando la participacién en el programa de recuperacidédn de 12
pasos.

. Buscando terapia profesional. Esto usualmente incluird una mescla de

terapia individual, de pareja, y de grupo (por lo menos 18 meses se
requiere) .

. Buscando ayuda espiritual buscando consejos con un lider
eclesidstico vy también buscando inspiracidén directa del Padre Celestial y
aplicando el poder de la Expiacidén de Jesucristo.

La abstinencia no es lo mismo que la recuperacidédn. La abstinencia es yendo un
periodo de tiempo sin ver la pornografia. La recuperacién requiere un cambio
de vida e involucra el reaprendizaje de la sexualidad sana, reajustando las
expectativas insalubres, y estableciendo patrones positivos de convivir con
otros. Individuos en recuperacién deben de aprender cdmo manejar emociones,
estrés, amistades, y otros factores que subyacen sus comportamientos
adictivos.



El acrénimo HESC es un recordatorio de las condiciones gque nos hacen mas
susceptibles a recaer.

Hambre: Con muchos de nosotros, un estado agitado de la mente-prisa, apurado,
o “hiper,” por ejemplo—parece ser igual de peligroso que el hambre. Y el
hambre en si puede llevar a uno a comer en atracones, tal como muchos saben.
Atracones de comida puede iniciar la adiccidén sexual.

Enojo: El Enojo, resentimiento, y pensamientos negativos hacia nosotros
mismos u otros crean la perturbacién por dentro que nos aisla y nos provoca
para nuestra droga.

Soledad: E1 adicto sexual, desconectado es una mala conexidén por suceder.

Cansancio: La fatiga suele hacernos méds sujetos a las tentaciones, bajando
nuestras defensas de alguna forma, como si el ser débil fisicamente nos
afectara nuestro aguante emocional.

Tal como un alcohdélico nunca puede considerarse curado, los que son adictos a
la pornografia siempre serdn susceptibles a recaer por el resto de sus vidas.
Con tiempo, siguiendo en recuperacidén llega a ser mas facil.

Los siguientes factores se pueden utilizar para medir la recuperacidédn del
adicto:

. ¢Es completamente honesto, abierto, y transparente en hablar de su
problema con la pornografia—pasado y presente—con su cényuge, padres, lideres
o seres queridos?

. :Qué ha hecho para facilitar su recuperacidén? ¢Ha confesado
completamente su problema, ha hecho el programa de 12 pasos, y ha recibido

terapia?

. :Se reconoce como un adicto y continua asistiendo las reuniones de 12
pasos y trabaja con un patrocinador para mantener la recuperacidn?

. ¢Cuadnto tiempo ha ido sin ver la pornografia? ¢Dias? ¢Meses? :Afios?

. ¢Estd aprendiendo a tratar la vida en una manera mas constructiva?

Encontrando un Terapista Calificado

Busque un terapista que tenga la experiencia especificamente para tratar la
adiccidén sexual. La adiccidn sexual y la adiccién a la pornografia requieren
un terapista con entrenamiento especial. Las siguiente son preguntas



generales para considerar cuando se busca un terapista calificado para la
adiccidén sexual.

. 1. P: ¢Que cree Ud. que son los efectos negativos por el uso de la
pornografia?

R: El uso de la pornografia es destructivo para el individuo y hace que las
relaciones sanas sean imposibles.

. 2. P: ¢;Cree Ud. que el uso de la pornografia puede ser clasificado
como una adiccidn?

R: Si. Estudios recientes demuestran que los cambios medibles en el cerebro
causados por ver la pornografia son muy similares a los cambios en el cerebro
causados por drogas adictivas y alcohol.

. 3. P: ;Cree Ud. que la recuperacidn es posible?

R: Si. Se toma tiempo y, tal como recuperacién de otras adicciones, no hay
curacidén, solo sobriedad y recuperacién de largo plazo.

. 4. P: :Que es la sobriedad y la recuperacidn?

R: La sobriedad es no tener sexo con si mismo u otros, que no sea su cédnyuge.
La recuperacidén involucra:

o 1. Salga de su escondite. Dado a la naturaleza de adiccidn, seréa
imposible dejar el comportamiento actualmente sin la asistencia de otros. Al
ocultar, uno puede pensar que puede superar la adiccidén con solamente la
fuerza de voluntad y puede resultar en periodo de abstinencia. En algtn
momento cuando el estrés vuelve, y patrones antiguos se reavivan participar
en la adiccidén es inevitable.

o 2. Un ambiente seguro. La recuperacién es un cambio de estilo de
vida. Actividades, relaciones o ambientes que exponen a una persona buscando
la recuperacién a iniciar circunstancias aumentan grandemente las
posibilidades para recaer. Cada esfuerzo debe hacerse para “mantenerse
seguro” evitando entretenimiento con contenido sexual y también todos los
ambientes que inician la sexualidad.

o) 3. Educacidén. “El1l gran enfoque de la educacidén no es conocimiento
sino accién.” —Herbert Spencer

“Les damos mucha lectura que hacer en el area de la adiccidn sexual..llenos de
biografias de recuperaciones exitosas..queremos que sean “expertos mundiales”
de la naturaleza de la adiccién sexual, su procedencia, su curso, y
procedimientos de tratamiento Gtil.

-- Dr. Victor Cline
o 4. Terapia: “Adicciones sexuales y la pornografia requieren

terapistas con capacitacidén especial en estas areas para que los pacientes
tengan una oportunidad de recuperarse. Cualquier persona que esté buscando



ayuda profesional tendrd que averiguar cuidadosamente los antecedentes de
cualquier terapista para que les den buen tratamiento. Lo que se debe de
buscar es un “sexb6logo” de cualquier disciplina de sanar la salud mental,
quien tenga un record bueno de tratar este problema y valores personales que
sean congruente con los valores del paciente.”

--Dr. Victor Cline

o 5. Involucrar el lider(s) eclesidstico: “Por esto sabréis si un
hombre se arrepiente de sus pecados: He aqui, los confesard y los
abandonaréa.”

--Doctrina y Convenios 58:43

“La confesidén es un requisito previo para abandonar y ayudar a otros a saber
de su arrepentimiento sincero.

--E1 Restauro Mi Alma, por Donald L. Hilton Jr., MD

o 6. Refugiarse en Dios. “Admitimos que no teniamos poder sobre la
lujuria, y nuestras vidas habian resultado en ser inmanejables.”

-- (Paso 1 en el programa de 12 pasos)

“Tomamos una decisién de entregar nuestra voluntad y vidas al cuidado de Dios
tal como le comprendiamos.”

--(Paso 3 en el programa de 12 pasos)

“E1l tercer paso pide accidén afirmativa, es solo por actuar gque podemos cortar
la voluntad personal, el cual habia blocado la entrada de Dios..a nuestras
vidas.”

--Libro Blanco, Sexdélicos Andnimo

“Nadie parece poder mantenerse sobrio y progresar en recuperacién sin
participar en la asociacidén de la recuperacidn.

--Libro Blanco, Sexdlicos Andnimo

El Programa de 12 Pasos

Comprometiéndose a participar en el programa de 12 pasos es un elemento
critico del proceso de la recuperacidén. Usualmente es cuando los adictos
finalmente admiten gque son impotentes a cambiar solos y empiezan a estar
dispuestos a reunirse con un programa de 12 pasos que ellos hallan la
recuperacién verdadera. Programas de 12 pasos son grupos gue no son
profesionales, ni lucrativos. Los grupos proveen lo siguiente:

. Limites especificos y planes para la recuperacidn.



. Responsabilidad a un patrocinador y reportar regularmente en las
reuniones de grupo.

. Apoyo y estimulo de otros que estan buscando recuperacidn de una
adiccidn.
. Un proceso de paso a paso para perseguir la recuperacién y hacer

cambios de vida.

. Un énfasis en la necesitada de ocurrir a un Poder Superior para ayuda
e intervencidn.

Los “12 Pasos de Recuperacidn” establecen los pasos que los individuos deben
seguir para hacer los cambios espirituales y mentales que les habilitan a
encontrar y mantener recuperacién de largo plazo. Los pasos fueron escritos
originalmente y experimentados por miembros de Alcohdélicos Andnimos. Ellos
tienen correlacidédn con los puntos de vista de SUD del proceso del
arrepentimiento.

La participacidén productiva en un grupo de 12 pasos inicialmente requiere
asistir muchas reuniones cada semana, trabajando con los pasos diariamente, y
regularmente reportando a un patrocinador. Un patrocinador es alguien que
estd trabajando con los 12 pasos, estd recuperédndose con fuerza, y esté
dispuesto a servir como un mentor. Su experiencia Unicamente les califica
para ayudar a otros que sufren con la misma adiccién. Ellos promueven
responsabilidad, dan esperanza, y ofrecen la guia especifica de cbébmo evitar
recaidas.

La Iglesia SUD tiene dos clases especificas de grupos de 12 pasos. Las
reuniones del programa de recuperacidédn de adicciones (ARP) estan abiertos
para hombres y mujeres que quieren recuperarse de cualquier tipo de
comportamiento adictivo. Las reuniones del Grupo de Apoyo para la Adiccidn a
la Pornografia (PASG) son para adictos a la pornografia con un “Grupo de
Apoyo para Familia” hecho de acuerdo para los cdnyuges o seres queridos.

También hay muchos grupos de 12 pasos no SUD que tratan la adiccidn sexual.
Grupos de Sexdlicos Andénimos (SA) estén en funcidn en muchas areas y proveen
un programa muy eficaz para la recuperacidédn de la adiccidén a la sexualidad y
la pornografia. Reuniones de S-Andén estédn disponibles para ayudar a los que
estén afectados por el comportamiento sexual de alguien més, tal como un
cényuge, padre, o ser querido.

Muchos de los beneficios que se obtienen de una reunidén de 12 pasos vienen



directamente de las asociaciones e interacciones de la gente que asiste. Por
lo tanto, la calidad de las reuniones de 12 pasos puede variar mucho. Es
importante encontrar una reunidn que sirva para la persona buscando
recuperarse. Grupos eficaces incluyen lo siguiente:

. Reuniones regulares muchas veces a la semana que estéan conducidas por
alguien que estd en recuperacidén de la misma adiccidn.

. Reuniones con un numero razonable de gente que ha alcanzado sanacidn
y recuperacidén y puede compartir sus experiencias, fuerza, y esperanza.

. Patrocinadores disponibles que estédn calificados para guiar a nuevos
por el proceso de recuperacidn.

. Literatura especifica para la adiccidén y una metodologia para llevar
a cabo los pasos.

. Una definicidén de sobriedad que conforma con las creencias de valores
del individuo buscando ayuda.

Si después de asistir muchas reuniones el individuo buscando ayuda no se
siente conectado al grupo, se puede considerar buscar un grupo de 12 pasos
diferente. En &reas donde hay reuniones de LDS PASG establecidas firmemente,
miembros de la iglesia han encontrado gran ayuda y apoyo. Muchos individuos
han encontrado que asistiendo reuniones de ambos PASG y SA/SAnon puede
ayudar.

Es importante notar que hay un numero de grupos no SUD para adictos sexuales.
Sexbdlicos Andénimos tiene una definicidén de sobriedad sexual de acuerdo a los
valores SUD: “Ninguna forma de sexo con si mismo o con parejas que no sea su
cényuge.” Algunos de otros programas de 12 pasos para la adiccidén sexual no
promueven el mismo esténdar de sobriedad sexual.

Discutiendo la Pornografia

PADRES Y LIDERES necesitan tomar un rol activo al asegurar que los miembros
de sus familias y aquellos dentro de su administracidén a tener informaciédn
adecuada para combatir la pornografia. Como el tema puede ser un reto, es
frecuentemente evitado. Aquellos dentro de nuestra administracidén, los
miembros de nuestro barrio y nuestras familias, necesitan entender el dafio
fisico, espiritual, emocional y social que es causado por la pornografia.

La informacidén en esta seccidn proporciona sugerencias que pueden ser usadas
para guiar discusiones y crear lecciones, y tienen la intencién de promover
la discusidén. (Lecciones de muestra para diferentes grupos de edades se
pueden encontrar en la seccidén 7.)



Discussion Points for Children

PUNTOS DE DISCUSION PARA NINOS

La Importancia De Nuestros Cuerpos

L) Nuestros cuerpos son regalos especiales de Nuestro Padre Celestial,

necesitamos valorarlos y cuidarlos, y mostrar respeto por estos maravillosos
regalos vistiendo modestamente.

* Cada uno tenemos un sexo bioldégico nifio o nifia, y nuestro género es
parte del Plan de Dios. El género nos permite tener hijos.

* Discuta qué distingue los géneros y cbdmo nuestros cuerpos se
reproducen.
L) Al desarrollarse nuestros cuerpos, experimentamos deseos buenos y

naturales de reproducirnos.

* Explique la santidad y dicha del sexo (reproduccién) dentro de los
lazos del matrimonio.

Reconociendo La Pornografia

* Frecuentemente somos tentados a exteriorizar nuestros impulsos
sexuales naturales de manera incorrecta, sin ninguna preocupacidén por lo que
es bueno y correcto. Satands quiere que miremos fotos y videos de personas
que muestran sus cuerpos desnudos y se burlan de su propia intimidad.

* La falta de respeto a nuestros cuerpos se puede mostrar en fotos,
videos e historias que se pueden encontrar en TV, radio, libros, peliculas,
revistas, musica, celulares, iPods, video juegos y sitios de Internet. A
estas fotos, videos e historias inapropiados les llamamos pornografia.

Cémo La Pornografia Nos Puede Herir.

* Ver pornografia puede detener nuestra habilidad de sentir El
Espiritu.
- La pornografia se burla de nuestros cuerpos y de nuestra sexualidad,

los cuales son maravillosos regalos de Nuestro Padre Celestial.

La pornografia miente acerca de cémo la gente se debe tratar entre

* Una vez que usted comienza a ver pornografia, puede ser dificil
detenerse, incluso si se quiere. La pornografia genera creencias vy
sentimientos incorrectos acerca de nuestra intimidad sexual, nuestros cuerpos
y eventualmente nuestro esposo o esposa; dafiara las relaciones que podamos
tener en nuestros matrimonios algun dia.



L) La pornografia dafia nuestra habilidad de amar y de preocuparnos por
otras personas.

Evitando La Pornografia.

L) Si usted alguna vez ve o escucha algo gque puede ser pornografia,
aléjese de ello y hable con sus padres. No sienta verglienza -sus padres
estaradn felices de que les haya dicho, y se sentird bien al hablar de ello.
Ver pornografia nunca debe ser guardado en secreto.

L) Si un amigo le muestra o le habla acerca de algo que piensa que puede
ser pornografia, digale que no quiere verlo y retirese. AseglUrese de hablar
con sus padres acerca de lo que ha pasado.

* Visite sdélo sitios de Internet que sus padres digan que estdn bien, y
use el Internet cuando esté con adultos. Si usted quiere visitar un sitio y
no estéd seguro si estd bien hacerlo, pregunte a sus padres. Si algo aparece
en su computadora que usted cree que es pornografia, hable con sus padres al
respecto. (Para ayuda adicional e informacidén, vea la seccidédn de Recursos de
este manual.)

Discussion Points for Teens
PUNTOS DE DISCUSION PARA ADOLESCENTES.
:Qué Es Pornografia?

) La pornografia es material sexualmente explicito que tiene la
intencidén principal de la excitacidn sexual.

- La pornografia puede incluir fotos en libros, revistas, video juegos
e imégenes en Internet o en su teléfono. También puede incluir letras en
canciones, peliculas y conversaciones inapropiadas.

¢Por Qué La Pornografia Es Mala?

- La pornografia es adictiva. El uso extendido de la pornografia causa
cambios fisicos en el cerebro que hacen muy dificil dejar de verla; haciendo
el centro de la fuerza de voluntad del cerebro débil, y el centro impulsivo
del cerebro fuerte.

- Ver pornografia es espiritualmente dafiino e interfiere con nuestra
habilidad de conectarnos emocionalmente con nuestra familia, amigos y Dios.

También nos dafia emocional, fisica y socialmente.

- La adiccidén a la pornografia frecuentemente lleva a comportamiento
sexual inapropiado con uno mismo y con otros.

* La pornografia inhibe nuestro juicio, y el deseo del siguiente “fix”



puede causar que los individuos tomen decisiones pobres que no tomarian de
otra manera.

* La pornografia tiende a causar que los usuarios traten de minimizar,
mientan y mantengan sus acciones en secreto y por tanto minando su
integridad. Terminan viviendo “vidas dobles.”

L) La pornografia puede causar que desarrollemos formas insalubres de
ver a otros y ensefla mentiras acerca de la sexualidad humana. Esto puede
llevar a la disfuncidén sexual y frustracidén en nuestras relaciones intimas en
el matrimonio.

* La adiccidén a la pornografia puede impedir nuestra habilidad para
triunfar en la vida y puede poner nuestras carreras en peligro.

- Ver pornografia usualmente lleva a otras conductas sexuales
desviadas.

Prevencién.

* Una mentira comun es, “sbélo una vez no hace dafio.” Ver pornografia

siempre hace dafio.

* Cuando usted vea pornografia protéjase a si mismo (1) pensando, “no
deberia ver pornografia,” (2) apagando inmediatamente el programa, video o
monitor, (3) haciendo otras actividades para sacar la pornografia de su mente

y (4) hablando con sus padres.

- Evitar la pornografia es dificil, pero la adiccidén es prevenible.
Hable con sus padres si usted ha estado expuesto y evite situaciones donde la
exposicién podria suceder.

* Considere los tipos de medios que ve y establezca estéandares
definidos. Instale filtros de Internet y software de monitoreo en los
dispositivos electrdénicos y aprenda de seguridad en Internet.

* Aprenda sexualidad sana hablando con sus padres y lideres
eclesidsticos. Hable con sus padres acerca del desarrollo sexual para que
pueda entender la verdad cuando experimente la pubertad. No hay preguntas de
las cuales sentirse avergonzado. Los padres estédn ahi para ayudarle con
cualquier pregunta que pueda tener.

;Qué pasa si sigo viendo pornografia?

* Cuando deje de ver pornografia, y comience otra vez, vy se detiene y
comience una vez mas, es posible que usted sea adicto.

* Reconozca que recuperarse de una adiccién a la pornografia es
posible, pero dificil.

* iDeje de guardar su conducta como un secreto! No racionalice acerca



de si usted es o no un “adicto” a la pornografia. Si usted ha visto
pornografia, discuta su comportamiento honestamente con su obispo y sus
padres. Obtenga ayuda para que pueda experimentar la recuperacidn en vez de
practicar abstinencia a base de fuerza de voluntad. Ademds, es importante
reconocer el poder de la expiacidén de Jesucristo. Aprenda acerca de la
expiacidén de Jesucristo y acéptela, la cual es méds poderosa que su debilidad.

* e Para més informacidén y ayuda, lea:
* A parent’s guide (www.lds.orqg)*
* Growing up: Gospel answers about Maturation and Sex (Brad Wilcox) *

Discussion Points for Young Single Adults
PUNTOS DE DISCUSION PARA JOVENES ADULTOS SOLTEROS.

:Qué Es Pornografia y Por Qué Es Mala?

* La pornografia es material sexualmente explicito que tiene la
intencién principal de la excitacidén sexual.

L) Aparte de la exposicidédn en Internet, la pornografia puede ser
encontrada en novelas graficas romédnticas y libros cémicos, fotografias,
peliculas, imé&genes, juegos, llamadas erdticas y musica.

- La pornografia nos condiciona a desarrollar relaciones totalmente
unilaterales y centradas en uno mismo, impidiendo nuestra habilidad para
conectarnos emocional e intimamente con otros. Las relaciones romanticas y
amistades son afectadas negativamente. La pornografia puede llevar a una
subsecuente disfuncién sexual y frustracidn en nuestras relaciones maritales,
estableciendo expectativas pobres y hédbitos sexuales inapropiados.

* Como las drogas, la pornografia es extremadamente adictiva. Ver
pornografia causa cambios fisicos en el cerebro que llevan a la adiccidn.

- Ver pornografia usualmente lleva a otras conductas sexuales
desviadas.
* La pornografia disminuye nuestra sensibilidad al espiritu, dafiando

nuestra relacidén con Dios.

* La pornografia ha causado que muchos individuos pierdan sus trabajos
y sufran pérdidas financieras.

Prevenciédn.

- Escoja peliculas y medios cuidadosamente. Establezca estédndares y sea
responsable ante el Sefior.
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* Practique la seguridad en Internet instalando filtros y software de
monitoreo, y ubicando las computadoras en un lugar publico.

L) Cada vez que se sienta seducido a ver pornografia, discttalo con un
lider eclesiédstico de su confianza. Reconozca exposiciones accidentales y lo
que usted puede hacer para limitar su exposicidén en el futuro.

L) No mantenga en secreto el ver pornografia; esto alimenta la adicciédn.
Busque ayuda —-entrevistese con su obispo, confiese honestamente y asista a un
grupo de 12 pasos de recuperaciodn.

Citas Y Pornografia.

L) Discuta abiertamente sobre pornografia, tempranamente en una relacidn
a fin de poder establecer patrones de comunicacidén saludable y a fin de no
cegarse ante hédbitos escondidos de pornografia.

* Si usted ha luchado con la pornografia, es importante decirle a la
persona con quien tiene una relacidn acerca de la naturaleza y extensidn del
problema, tempranamente en dicha relacién.

* Sea sensible y respetuoso al preguntar, escuchar o responder a la
experiencia de otras personas con la pornografia.

L) Las investigaciones han demostrado que puede tomar a lo menos de
siete a doce meses de entrevistas, seguimientos con su obispo y asistiendo a
un grupo de 12 pasos, antes de que un adicto se recupere significativamente.
Incluso entonces, puede tomar desde dos a cinco afilos para lograr una
recuperacidén total.

- El matrimonio no arreglard un problema de pornografia. Incluso
después del matrimonio, un problema de pornografia no se supera sin ayuda.

) Recuerde que la expiacidédn tiene un poder real y los individuos se
pueden recuperar. Sin embargo, no subestime el poder de la pornografia. Siga
al Espiritu en decisiones de pareja.

Reconocer y Superar Un Problema De Pornografia.

- Si usted se sigue diciendo a si mismo que no debe ver pornografia,
pero se encuentra a si mismo haciéndolo de todos modos, usted tiene un
problema y es muy posible que sea adicto. No minimice la situacidén. Sea
completamente honesto y consiga ayuda. Comience discutiendo su problema de
adiccibébn con su obispo y sus padres.

* Sepa que la expiacién es real y que usted se puede recuperar. Cristo
tiene el poder de sanarlo, incluso aunque las cadenas fisicas de la adiccidén
a la pornografia sean fuertes.

* Aprenda acerca de la adiccidén y el proceso de recuperacidn:



establezca limites, encuentre un buen terapeuta, y asista a un grupo de ayuda
de 12 pasos para la adiccidédn sexual. Muchos han reportado que participar en
un grupo de 12 pasos es crucial para su recuperacidédn. Los programas de 12
pasos brindan un patrocinador, grupo de apoyo y un programa diario de
recuperacién.

* Para mas informacién y ayuda, lea:
* A parent’s guide (www.lds.orqg)*
* Growing up: Gospel answers about Maturation and Sex (Brad Wilcox) *

Discussion Points for Adults
PUNTOS DE DISCUSION PARA ADULTOS.

:Qué Es Pornografia y Por Qué Es Mala?

L) La pornografia es material sexualmente explicito que tiene la
intencidén principal de la excitacidn sexual.

L) Aparte de la exposicidédn en Internet, la pornografia puede ser
encontrada en novelas graficas romédnticas y libros cémicos, fotografias,
peliculas, imé&genes, juegos, llamadas erdticas y musica.

- La pornografia nos condiciona a desarrollar relaciones totalmente
unilaterales y centradas en uno mismo, impidiendo nuestra habilidad para
conectarnos emocional e intimamente con otros. Las relaciones romanticas y
amistades son afectadas negativamente. La pornografia puede llevar a una
subsecuente disfuncién sexual y frustracidn en nuestras relaciones maritales,
estableciendo expectativas pobres y hédbitos sexuales inapropiados.

* Como las drogas, la pornografia es extremadamente adictiva. Ver
pornografia causa cambios fisicos en el cerebro que llevan a la adiccidn.

- Ver pornografia usualmente lleva a otras conductas sexuales
desviadas.
- La pornografia disminuye nuestra sensibilidad al espiritu, dafiando

nuestra relacidén con Dios.

* La pornografia ha causado que muchos individuos pierdan sus trabajos
y sufran pérdidas financieras.

Prevenciédn.

* Hable con su cényuge (o un adulto de confianza) acerca de los medios
principales por los cuales usted (y los miembros de su familia) estan
expuestos a la pornografia. Identifique medios por los cuales usted puede
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limitar tal exposicidén en el futuro.

* Establezca estdndares para usted mismo y para su familia acerca de
modestia personal y consumo de medios. Instale filtros efectivos y software
de monitoreo en dispositivos electrénicos.

Reconocimiento.

* La lujuria es fundamental para la adiccidén sexual. La lujuria es una
actitud antinatural.

- Confronte el asunto si usted piensa que su cényuge (o pareja) tiene
un problema. Responda a negaciones y defensivas con una actitud tranquila y
determinada.

L) Una seria alerta roja es cuando usted hace cosas que no le gustaria
que su obispo, cdényuge o amigos cercanos sepan.

* Si usted se sigue diciendo a si mismo que no debe ver pornografia,
pero se encuentra a si mismo haciéndolo de todos modos, usted tiene un
problema. No minimice la situacidén: ;Busque ayuda!

Recuperacidén Y Sanacidn.

* Remplace el miedo con la fe. Hay esperanza para la recuperacidn, pero
es importante obtener ayuda.

L) Los elementos para la recuperacién de aquellos en adiccidn son:

* - Revele el problema a su lider eclesidstico y, de ser aplicable, a
su cédnyuge.

- - Edlquese acerca de la adiccidén a la pornografia y del proceso de
recuperacidn.
* - Encuentre un terapeuta calificado (regularmente se requiere un

tratamiento minimo de 12 meses).

* - Participe activamente en un programa de 12 pasos (consiga un
patrocinador, asista a las reuniones y trabaje en el programa diario).

- - Instale filtros y programas de monitoreo en sus dispositivos
electrdénicos. Establezca limites que minimicen las oportunidades de consumir
pornografia.

* Los elementos para la sanacidén de coényuges, padres y seres amados de
aquellos en adiccidén son:

* Obtenga apoyo hablando con lideres eclesidsticos, amigos y
familiares.



* Obtenga informacién y note que la adiccidén del otro no es su culpa,
rompa los ciclos de codependencia, y deje de intentar controlar a la otra
persona.

* Encuentre un terapeuta calificado.

L) Encuentre un patrocinador que le pueda ayudar a establecer limites
para protegerse a si mismo y su relacidén. Asista a un programa de 12 pasos
donde usted puede obtener ayuda y el apoyo de otros que han experimentado el
mismo problema.

* Ralentice y preocUpese de sus necesidades personales.

* La abstinencia de la pornografia no es recuperacidén. La recuperacidn
requiere cambios de estilo de vida.

* En el matrimonio, cada cbényuge debe trabajar en la recuperacidn antes
de que la relacidén pueda sanar.

* Conceda tiempo (por lo menos un afio) antes de tomar decisiones
permanentes respecto a su matrimonio, para que cada cényuge pueda sanar.

* La sanacidén es un proceso espiritual. Crea que mediante la expiacidn
usted y su ser amado pueden sanar.

* Busque la ayuda de Dios para manejar su vida. Aprenda formas para
manejar los retos naturales de la vida mas exitosamente.

- Confie en que encontrard paz y felicidad profundas cuando la
sexualidad sea ejercida dentro de los lazos que E1l Sefilor ha establecido.

) Vea la seccidén de Recursos de este manual para mas informacidén y
ayuda

Common Questions and Answers
Preguntas mas frecuentes
Informacién General

P 1- :Que es la pornografia?

R- La pornografia es “material que es explicito sexualmente y primeramente
destinado para el propdsito de excitar sexualmente.” Puede ensefiar desnudez o
comportamiento sexual, e incluye material escrito tal como novelas
romadnticas, fotos, peliculas, imégenes electrdénicas, video juegos, paginas de
chat en el internet, conversaciones erdticas por teléfono, misica y otros
medios de comunicacién.



P 2- ;Cbmo es que ver pornografia esa progresivamente adictivo?

R- El Doctor Victor Cline ha explicado que el proceso adictivo es como sigue:
En mi experiencia como un terapista sexual, cualgquier individuo que
regularmente se masturbe al ver pornografia estd en riesgo de llegar a ser un
adicto sexual con el tiempo, e igual estéd preparédndose para tener una
desviacidén sexual y/o perturbar a una relacidén con una esposa O novia.

Un efecto secundario frecuente es que reduce dramdticamente su capacidad para
amar (por ejemplo: resulta en una disociacién de sexo con amistades,
afeccidén, atencidn, y otras emociones sanas y rasgos que ayudan a las

relaciones del matrimonio). Su lado sexual llega a ser en un sentido
deshumanizado. Muchos de ellos desarrollaron un “estado extrafio de ego” (o un
lado oscuro), que tiene en el ntcleo la lujuria antisocial, lo cual esté

vacio de muchos valores. Con tiempo, lo “maximo” obtenido con la masturbacidédn
a la pornografia llega a ser méds importante que relaciones en la vida real.
No importa si uno es un doctor eminente, abogado, pastor, atleta, ejecutivo
de empresas, presidente de colegio, un trabajador sin habilidades, o un
muchacho normal de 15 afios. Todos pueden ser condicionados para desviacidn.
El proceso de la masturbacidén inicial es severo y no se debe de ignorar. EL
curso de esta enfermedad puede ser lento y es casi siempre ocultada de la
vista. Es usualmente una parte secreta de la vida de un hombre, y como el
cancer, sigue creciendo y esparciéndose. Es raro que se ponga en reversa, y
es también muy dificil de tratar y sanar. La negacidén es parte del adicto y
la denegacidén de confrontar el problema son tipicos y predecible, y esto casi
siempre lleva a un matrimonio o pareja a tener desarmonia, a veces divorcio y
a veces la ruptura de otras relaciones intimas.

El Doctor Cline ha hecho un resumen de esta progresidén como sigue:

1. Adiccién. La persona se da cuenta que él ve compulsivamente la
pornografia.
2. Intensificacién. La persona adicta busca progresivamente pornografia

mids pesada para obtener el mismo efecto.
3. Desensibilizacidén. La tolerancia progresiva de material explicito.

4. Participando en la sexualidad. La persona busca participar en
fantasias miradas en la pornografia (prostitucidén, adulterio, etc.).

P 3- :Qué son los detalles de la adiccidén a la sexualidad y la pornografia?

R- Discutiendo los detalles de la pornografia puede ser incdmodo. Sin
embargo, es importante que lideres del sacerdocio, padres, y cdényuges
entiendan en términos generales los varios niveles de material pornogréafico y
experiencias asociadas para que ellos sepan que preguntas especificas hacer y
de que ser conscientes. La pornografia ligera generalmente consiste de
modelos posando sin camiseta o desnudo, tal como en revistas como Playboy. La
pornografia pesada involucra imédgenes de personas en el acto de participar en
hechos o poses sexuales. La pornografia en demanda estéd disponible en el



internet por un precio, dejando a los espectadores especificar los actos
exactos que quieren que realicen en frente de la cémara.

La actividad sexual disponible en clubs de striptease varia mucho

dependiendo a las leyes el nivel de ejecutar aquellas leyes. En clubs de
striptease, el dicho lap dance y otras actividades parecidas pueden
involucrar contacto fisico directamente con partes privadas del cuerpo.
Algunos clubs de striptease tienen cuartos privados donde hay simulaciones de
actos sexuales. Tal como el adicto a la sexualidad progresa y escala, adictos
frecuentemente llegan a estar involucrados en actividades con prostitutas y
otros ilimitados encuentros tal como el sexo andénimo y de una noche. Las
acciones de adictos pueden eventualmente evolucionar en més formas desviadas
de comportamiento sexual. , tal como ver la pornografia de nifios, abuso
sexual de uno mismo u otros, violacidén de alguien, y sexo en el contexto de
violencia.

P 4- :;Cudn grande es el problema de la pornografia?

R- Las estadisticas siguientes vienen de varios estudios con respecto a la
pornografia. Aunque se necesita informacidén precisa, lo siguiente refleja la
magnitud del problema.

d Ingresos de la pornografia ahora exceden los ingresos de todas las
franquicias de futbol americano, beisbol, y basquetbol.

. Unos 34 millones de usuarios (23% de todos los usuarios del internet)
visitan sitios de la pornografia y ven un promedio de 239 péginas
pornogréficas en la red cada dia.

. Unos 83% de los jdévenes ven la pornografia en la casa.
. De todos los compradores de la pornografia en el internet, el 72% son

hombres y el 28% son mujeres.

. Casi 9 de 10 (87%) de los hombres jbévenes y casi un tercio (31%) de
las mujeres joévenes reportan ver la pornografia.

. El 70% de hombres entre las edades de 18 a 34 afios visitan sitios de
pornografia en un mes tipico.

. La edad estimada en la que un nifio primero ve la pornografia en el
internet es 9 afios.

. El 47% de las familias en EEUU dicen que la pornografia es un
problema en su hogar.

. 9 de 10 nifios entre las edades de 8 a 16 afios han visto la
pornografia en el internet, en la mayoria de los casos sin la intencidn.



P 5- ;Es la pornografia un problema para mujeres?

R- A medida que el uso de la pornografia actualmente no es comin entre las
mujeres como lo es para los hombres, el nimero de mujeres que ven la
pornografia estd aumentando rédpidamente. El setenta por ciento de sitios
nuevos de pornografia estan orientados hacia las mujeres. La adiccidén de la
pornografia en las mujeres frecuentemente se forma diferente que en los
hombres. Por ejemplo, los hombres tienden a responder a imagenes visuales,
mientras las mujeres inicialmente tienden ser méds atraidas por las formas
verbales y escritas de pornografia tal como novelas graficas de romance,
cuartos de chat explicitos, o juegos romadnticos de roles en el internet.
Muchas mujeres estédn atraidas a los medios de comunicacidén sociales que
pueden llevar a la persona a reproducir pornografia de si misma para esparcir
a los que conozcan en el internet. Algunas mujeres estdn de acuerdo de ver la
pornografia con sus novios o esposos como una manera de “calentar” la
relacién o un intento ineficaz de evitar que no la vea él solo. En muchos
casos, las mujeres pueden llegar a estar adictas al material pornogréafico.
Los mismos peligros de la adiccién y el mismo proceso de recuperacidn que
aplican a los hombres se aplican a las mujeres.

P 6- :Si el problema es grande, por qué no estoy consciente de ello?

R- Tradicionalmente, el tema de la pornografia y la adiccidn sexual ha sido
tabl, entonces era raro que se hablara abiertamente. Ha habido un estigma
asociado con los que ven la pornografia junto con una suposicidédn de gque gente
buena no la ven. Esto cred una cultura social que resistia fuertemente el
reconocimiento de la pornografia como un problema o adiccién. Ahora, la
pornografia estd siendo comercializada como un pasatiempo sano. Ademés, la
idea estd siendo perpetuada de que solo los hipdcritas religiosos que tengan
un complejo de culpa hiperactivo la desaprueban. Mucha de la sociedad no
reconoce la pornografia como una preocupacidén social. No como otras
adicciones, la adiccidén a la pornografia y sexual son faciles de ocultar
relativamente. Esto perpetia el mito de que la pornografia realmente no es un
problema amplio. De hecho, es un problema amplio que se necesita hablar y
tratar abiertamente.

P 7- ¢Al discutir la pornografia se empeorard el problema o se despertara
curiosidad?

R- En la sociedad de ahora, la pornografia es rampante; practicamente todos
los nifios seran expuestos a la pornografia para cuando se graduen de la
preparatoria. Como resultado de esto, es necesario discutir la pornografia
abiertamente. Sin esa discusidén, nifios y adolescentes tienen la impresidén que
la pornografia es un poco inofensivo. Estédn totalmente inconscientes de su
naturaleza adictiva y del hecho de que viendo la pornografia puede destruir
su habilidad para experimentar relaciones sanas y empaticas con otros. El ser
abierto no significa condonar el comportamiento inmoral o minimizar las



consecuencias; de hecho, se involucra la enseflanza de verdades acerca de las
consecuencias de ver la pornografia y crear una relacidén donde se discute la
exposicién a la pornografia.

P 8- ;Por qué es tan peligrosa la pornografia?

Aungque hay gente que siente que la pornografia es mala, la evidencia
demuestra que puede haber efectos peligrosos y reales en ambos los individuos
y la sociedad en su conjunto. Estudios indican que la pornografia puede ser
extremadamente adictiva. La pornografia condiciona a una persona a responder
emocionalmente y sexualmente a un mundo artificial y egocéntrico. Cuartos de
chat en el internet y juegos romadnticos de roles, también la pornografia son
se basan en la realidad: lo que los individuos “leen y ven acerca de
personas, relaciones, y sexo estd distorsionado.

Los estudios demuestran que la exposicidn repetida a la pornografia resulta
en (1) insensibilidad aumentada hacia las mujeres, (2) la trivializacién de
una violacidén como una ofensa criminal, (3) percepciones distorsionadas sobre
la sexualidad, (4) apetito aumentado para tipos de la pornografia més
pervertido y extrafio, (5) devaluacién de monogamia, (6) disminucidén de
satisfaccidén con el rendimiento sexual de la pareja, afeccidédn y apariencia
fisico, (7) dudas sobre el valor del matrimonio, (8) disminucidén del deseo de
tener hijos, y (9) viendo relaciones que no sean mondgamo como normal y
comportamiento normal.

P 9- :Es adictivo la pornografia?

R- Muchos se preguntan por qué los que ven la pornografia no nada mas dejan
de verla cuando ellos tienen un deseo sincero de hacerlo, especialmente
mientras experimentan consecuencias negativas dramdticas asociadas con el
comportamiento.

La mayoria de la gente acepta el concepto que las drogas y otras substancias
pueden ser adictivos en un sentido neurobioldgico, en otras palabras, pueden
cambiar la quimica y funcidén de la zona de control/placer del cerebro, un
proceso llamado neuromodulacién. Puede pasar eso con adicciones “naturales”
también, tal como con la comida, el juego patoldgico, y adicciones sexuales?
Los Ultimos diez afos se ha producido investigacidén de la neurobiologia de
adiccidén lo cual ha proveido evidencia fuerte que los mismos “cambios
moleculares” que inducen y perpettan la adiccién a drogas estén también
operativos en adicciones naturales. La evidencia apoya el modelo que toda la
adiccidén esta perpetuado por un desequilibrio en el sistema de recompensa
dopaminérgico del cerebro, siendo asociado con zonas de control/recompensa en
funcionamiento patoldgico.

El cerebro humano estd programado para incentivar los comportamientos que
contribuyen a la supervivencia. El sistema de recompensa dopaminérgico



mesolimbico recompensa el comer y la sexualidad con incentivos poderosos de
placer. La cocaina, opioides, alcohol, y otras drogas subvierten, o
secuestran, estos sistemas de placer, y causan que el cerebro piense que el
efecto de la droga es necesario para sobrevivir. La evidencia ahora es fuerte
que las recompensas nhaturales tal como la comida y el sexo afectan al sistema
de recompensas en la misma manera que las drogas les afecta, asi hay un
interés en “la adiccién natural.”

Una adiccidén, siendo a la cocailna, la comida o el sexo ocurre cuando estas
actividades cesan de contribuir a un estado de homeostasis, y en vez causan
consecuencias adversas.

Hay algunos profesionales asi como los que estadn en la industria de la
pornografia que no estd de acuerdo con las investigaciones y sugieren que la
pornografia puede llegar a ser una compulsidén pero no una adiccidn. La
industria de la pornografia y sus apologistas quieren minimizar cualquier
investigacidén seflalando a una base de adiccidén para esta enfermedad
devastadora social y emocional individualmente. En vez de considerar ahora lo
que es una investigacidédn que estd creciendo y sustancial que apoya la
existencia de una adiccidén natural, ellos atacan o ignoran cualquiera de
tales investigaciones o investigadores, diciendo generalmente que seguro que
la pornografia puede ser un “problema” para algunos. Ellos hacen el punto que
desde que no hay una investigacién especifica, no se puede decir nada con
respecto de que la pornografia es una adiccidén. Haciendo eso, ellos ignoran
las investigaciones actuales mientras minimizan y marginan.

P 10- ;Qué la adiccidén a la sexualidad?

La adiccidén a la sexualidad se describe como un desorden progresivo de
intimidad caracterizado por actos y pensamientos sexuales compulsivos. Tal
como otras adicciones, el impacto negativo del adicto y a los miembros de la
familia aumenta a medida que se progrese el desorden. Tras el tiempo, el
adicto usualmente tiene que escalar el comportamiento adictivo para lograr
los mismos resultados.

Para algunos adictos a la sexualidad, el comportamiento no progresa méas alléa
de la masturbacidén compulsiva o el uso extensivo de la pornografia o
servicios de sexo en el teléfono o computadora.

Para otros, la adiccidén puede involucrar clubs de striptease, el solicitar
prostitutas, o actividades ilegales tal como exhibicionismo, voyerismo,
llamada obscenas de teléfono, violacibén de nifios, o violaciédn.

El Concilio Nacional de la Adiccidén a la Sexualidad y Compulsividad ha
definido la adiccidén a la sexualidad como “participando en patrones
persistentes y escalados de comportamiento sexual a pesar de la aumentacidn
” En otras palabras, un adicto
a la sexualidad continuard la participacidén en ciertos comportamientos
sexuales a pesar de enfrentar la posibilidad de riesgos de salud, problemas
de finanzas, relaciones destruidas, o aun el ser arrestado.

de consecuencias negativas a si mismo u otros.



La lujuria es la fuerza atréds de la adiccidén a la sexualidad: nuestros
sentimientos de la sexualidad sana o nuestro deseo sexual humano normal estan
apoderados por la lujuria. La lujuria es el opuesto de la intimidad humana;
es una fantasia egoista que separa el sexo de una conexidén emocional. Siempre
tiene un hambre insaciable y el adicto arriesgard a su familia, trabajo, e
iglesia para satisfacer esta hambre. Tal como dijo un adicto, “La lujuria es
la cosa més importante en mi vida, tiene prioridad sobre mi.” (White Book,
Sexaholics Anonymous, p 42).

El Libro Blanco define la lujuria como:

AN ”

o No poder decir que “no

. Constantemente estar en situaciones peligrosas sexuales, por ejemplo,
ver la pornografia en el trabajo, etc.

. Viendo mujeres como si estuviera muriendo de hambre sexual, todo el
tiempo

. Fantasias erdticas.

. El uso de los medios de comunicacidén erdticos

Las escrituras hablan claramente sobre este tema:

“Y el que mirare a una mujer para codiciarla negarad la fe, y no tendra el
Espiritu; y si no se arrepiente, serd expulsado” (D&C 42:23).

“Pero yo os digo que cualquiera que mira a una mujer para codiciarla, ya ha
cometido adulterio con ella en su corazdén” (Mateo 5:28).

P 11 ;De qué manera se utiliza la pornografia como una “droga” o mecanismo de
defensa hacia estrés?

R Hay personas que buscan la pornografia para cumplir deseos de excitacidn,
anticipacién y placer. Pero la pornografia también se utiliza para escapar
sentimientos de ansiedad, enojo, estrés, frustracidén, aburrimiento,
inqguietud, e inseguridad. De esta manera, la pornografia se convierte en un
medicamento para poder enfrentar o evitar los problemas de la vida, al igual
que el alcohol o drogas. Debido a que la pornografia es facilmente accesible
y puede servir como una forma de lidiar con la ansiedad debemos considerar
nuestro estado mental y ciertas condiciones fisicas que nos hacen mas
susceptibles en usar la pornografia como un medicamento.

* Apresuramiento: un estado de agitacidén y prisa. Estamos pensando
inconscientemente en nuestras propias necesidades y como satisfacerlas en una
manera saludable. Esto incluye las necesidades bédsicas como el hambre y el
suernio.

* Enojo: pensamientos de resentimiento o estar en conflicto con
nosotros mismos u otras personas nos quitan la tranquilidad.



* Sentirse solo o deprimido: Nos separa de sentirnos conectados con
otros o con Dios y nos afecta emocionalmente y espiritualmente.

* Cansancio: el cansancio nos hace reaccionar negativamente y baja
nuestras defensas a la tentacidén. Esto nos afecta nuestra resistencia
emocional.l

12 P ¢Cébmo puedo saber si alguien a quien amo es adicto a la pornografia?
R 12 Si usted estéd preocupado de que un ser querido puede estar viendo
pornografia, el mejor curso de accidn es preguntarle directamente. Las
siguientes preguntas también pueden identificar si hay un problema. Es
importante sefialar que algunas de estas condiciones son comunes y no
necesariamente dice que es por el uso de la pornografia.

Comportamientos Fisicos

¢Ha encontrado a su ser querido viendo material inapropiado o encontrado
material pornogrdfico que su ser amado niega?

¢Pasa tiempo en la computadora después de que todos se han ido a dormir con
regularidad o se queda despierto muy tarde sin una explicacién?

¢A mirado a su ser querido rapidamente cambiar las pantallas de la
computadora o de repente apaga la computadora cuando usted camina cerca o

entra al cuarto?

:Su ser querido con frecuencia borra la navegacién de internet en la
computadora?

¢Su ser querido tiene una sustancial cantidad de tiempo sin reportar sus
acciones y evita hablar de sus actividades?

:Su ser querido trabaja largas horas en la oficina sin razén?

:Su ser querido estéd cansado o agotado? ;Cuando se le pregunta al respecto
sus respuestas es extrafias o insatisfactorias?

:Su ser querido no va a sus citas o no cumple con sus responsabilidades sin
una razdén satisfactoria?

;Cémo responde su ser querido cuando se aborda el tema de la pornografia?
¢Inicialmente se muestra incomodo, hostil o no interesado?

:Su ser querido busca material grafico y de contenido sexual en peliculas y
programas de TV?

Comportamiento entre relaciones:
¢Su compafiero parece ser desinteresado o desconectado emocionalmente?

¢Su compafiero pasa menos tiempo con la familia y prefiere estar solo?



:Su compafiero estd en un constante estado de irritacién?
¢Ha sentido intuicidén de que algo no esta bien?

:Su compafiero parece incapaz de ver su parte en los conflictos y culpa a
otros cuando hay problemas?

:Su compafiero exagera cosas qué son insignificantes?

¢Usted nota cambios drésticos en los comportamientos y oye que el critica a
los demés?

:Su compafiero da mensajes contradictorios o incongruentes en lo que él siente
<
y desea para su relaciéon?

Comportamientos Financieros:

¢Hay cargos en su tarjeta de crédito que no son familiares y que no puede
explicar?

¢Hay cargos de larga distancia a numeros que no conoce en su teléfono?

¢Hay gastos sin justificacién?

Comportamientos Sexuales:

:Su esposo deja pasar mucho tiempo en donde no tiene relaciones sexuales con
usted o evita la intimidad regularmente?

:Su esposo le obliga en tener sexo con él aun cuando le ha dicho no?

:Te pide que experimentes con comportamientos sexuales gque usted encuentra
incomodos o inaceptables?

:Su esposo le pide que vean material sexual o la pornografia para mejorar o
excitar su vida sexual?

P 13 ;Qué significa la sobriedad?

R 13 Sexdlicos Andénimos ha definido la sobriedad como “no tener ningun tipo
de relaciones sexuales con uno mismo o con personas que no es su cédnyuge.” 18
Ademds, la sobriedad sexual verdadera “incluye la victoria progresiva sobre

la lujuria [,].. la fuerza impulsora detrds de actuar sexualmente” 19.

De acuerdo con el libro Blanco Sexdlicos Andnimos:



“Sobriedad fisica no es un fin en si mismo sino un medio hacia un fin
victorioso sobre la obsesién y el progreso en la recuperaciédn... En términos
practicos detenemos el entretenimiento de fantasias erdticas. Dejamos de usar
el Internet para buscar imadgenes pornograficas... Elegimos una ruta diferente
para evitar los lugares que desencadenan en nosotros la lujuria o actividad
sexual... Si vamos a un negocio o evento donde sabemos que encontraremos
lujuria o disparadores (provocaciones) sexuales (como un supermercado, centro
comercial, o un aeropuerto), llamamos a alguien... Si no se siente cdédmodo en
cualquier situacidén dada, simplemente la deja... Nuestra sobriedad se
convierte en lo mads importante cada dia en todas las circunstancias.

”

1: Libro Blanco Sexd6licos Andnimos, (1989) p. 34

18: Libro Blanco Sexdélicos Andédnimos, (1989) p. 191-192
19: Ibid.

P 14- :Qué significa “recuperacidédn”?

R- La recuperacidédn de la adiccidén a la pornografia o sexual requiere mas que
solo parar o abstenerse del comportamiento. La abstinencia de ver la
pornografia es importante, por supuesto, sino que la recuperacidén verdadera
requiere un cambio del estilo de vida y un cambio de corazdén. Incluye
reconocer y admitir tener una adiccidn, poniendo limites apropiados para
protegerse en contra de actuar en el futuro, aprendiendo como hacer frente a
los desafios de la vida en maneras sanas y apropiadas, estando dispuestos a
trabajar en recuperarse diariamente, y cambiando los comportamientos
subyacentes que causan que el individuo busque la pornografia. Algunos
factores que pueden indicar el progreso de la recuperacién de una persona
incluyen:

. ¢Estd siendo completamente honesto, abierto, y trasparente en hablar
de su problema con la pornografia—pasado y presente?

. cQué pasos estd tomando para recuperarse?

o (Revela completamente su problema a su cbédnyuge, novio/a, padres,
terapista y lideres religiosos?

o) ¢Trabaja con un patrocinador?

o) (Estd participando en un programa de 12 pasos?

o) ¢:Estéd recibiendo terapia apropiada?

. ¢Todavia reconoce su adiccidén y sigue trabajando en recuperarse?
. ¢Cuadnto tiempo tiene sin ver la pornografia? Los estudios han

demostrado que se toma de siete a doce meses antes de que un adicto pueda
establecer una sobriedad duradera y verdadera. La recuperacidén completa
requiere tiempo.

. ¢:Trabaja la persona en los problemas subyaciendo su adiccidén a la



pornografia? ¢(Estd trabajando la persona en cambiar actitudes o
comportamientos que tienen que ver con una sexualidad sana, la habilidad de
desarrollar relaciones, aprender a dirigirse a problemas irresolutos, y
aguantar la vida mas constructivamente?

. :Estd preocupado de ayudar a otros que también podrian estar
sufriendo de la adiccién a la pornografia méds que mantener sus experiencias
con la pornografia en secreto?

P 15- ;Cémo es que viendo la pornografia afecta a los amigos de los que son
adictos?

R- El ser adicto a la pornografia puede causar que el individuo no esté
disponible, asi creando una distancia entre las relaciones. El descubrir una
adiccidén a la pornografia puede ser muy devastador. A menudo los amigos de
los adictos inicialmente experimentardn sentimientos de incredulidad, temor,
disgusto, traicidén, desconfianza, asombro, abnegacidén, tristeza, y enojo. Los
individuos pueden preguntarse si pueden volver a confiar en el adicto otra
vez, si el adicto plantea un peligro, y por qué el adicto seguiria en tal
comportamiento.

Algunas personas pueden tratar esas emociones retiradndose de la relacién.
Otros trataran de mantener un sentimiento de normalidad, evitando el tema y
pretendiendo gque nada ha cambiado. Otros trataran de meterse inapropiadamente
y tratar de arreglar el problema sin tener las herramientas y habilidades
necesarias para ayudar al individuo a recuperarse verdaderamente. Amigos de
un adicto a la pornografia podrian experimentar un proceso de duelo similar a
los que padece el cényuge. Es importante para ellos identificar y aprender
cémo enfrentar esas emociones.

P 16- ;Cébmo puedo apoyar a un ser querido a recuperandose?

R- Una de las partes més dolorosas de apoyar a un adicto querido en
recuperacién es aceptar que no puede controlar el hecho de si el adicto
quiere llegar a la recuperacidén. La recuperacidén es la responsabilidad
personal del adicto. Los adictos tienen que llegar a estar listos y
dispuestos a hallar la recuperacidén por si mismos. A menudo es dificil para
un cényuge o amigo hallar un balance entre la paciencia, el estimulo, y
aceptacién versus permitiendo comportamiento destructivo. No confunda
intentos de controlar la recuperacidn del adicto con el apoyo verdadero y
estimulo. Unos elementos importantes para recordar son:

. Enfocarse en las decisiones personales que podria Ud. tomar a pesar
de las decisiones de la persona. Sea responsable por su propia paz y
bienestar emocional.

. Buscar ayuda para si mismo y reconocer las maneras que el estar en
una relacidén con un adicto le ha afectado. Muchos se dan cuenta que la
terapia y los programas de 12 pasos son criticos en el proceso.

. No ser responsable de la recuperacidén del adicto. Reconocer y aceptar
que ser un “policia” no ayuda al adicto. El adicto debe de escoger su propio
camino.



. Poner limites y tener el compromiso de estar firmes a ellos. Aungque
el adicto toma sus propias decisiones, no puede dictar las decisiones de
otros o evitar las consecuencias de violar los limites de otros.

. Tratar de identificar maneras en las que el adicto estd tratando de
buscar ayuda y la recuperacién. Encontrar maneras de conectar gue sean un
apoyo emocional, seguras, y edificantes. El buscar ayuda puede ser un recurso
tremendo de estimulo y apoyo.

P 17- ;Cudl es la mejor manera de apoyar a un amigo o ser querido que esté
en una relacidén con un adicto a la pornografia?

R- Cuando individuos estan en una relacidén con un adicto a la pornografia,
ellos frecuentemente se sienten aislados, solos, o intGtiles. Amigos o seres
queridos de los que estan directamente afectados por la adiccidén a la
pornografia de alguien méds pueden ayudar mejor al estar disponibles para
apoyarles. Escuchen y dejen a sus amigos compartir sus sentimientos en un
ambiente seguro y confidencial. No diga a la persona que Ud. sabe lo que se
siente. No trate de resolver los problemas del individuo o decirle lo que se
debe de hacer. Anime al individuo a buscar terapia profesional y religiosa,
encontrar un patrocinador, y asistir a las reuniones de grupos de apoyo. Haga
a los individuos que estédn sufriendo saber cuénto son amados, aceptados, y
apoyados mientras toman decisiones importantes. Aprenda de la adiccidén a la
pornografia, y anime a su amigo a hacer lo mismo.

P 18- ;Qué tal si un amigo o ser querido no quiere recuperarse?

R- A fin de cuenta, la persona luchando con la adiccidén a la pornografia debe
ser el que decide si quiere hacer el trabajo y hacer cambios al estilo de
vida necesarios para recuperarse. ContinGe siendo comprensivo y un apoyo,
pero aseglrese de entender el problema de ser un codependientes o un
habilitador del comportamiento del adicto. Anime al adicto a buscar ayuda.
Independientemente de que si el adicto quiere recuperarse, es importante
proveer apoyo al cényuge y otros seres queridos del adicto. Animeles a
recibir la ayuda apropiada y a poner limites para proteger la relacién.

P 19- :Qué tal si mi amigo o ser querido dice que quiere recuperarse, pero
sigue recayendo?

R- Aunque una recaida puede ser un paso para atréas, lo que realmente es méas
importe son las acciones que el adicto toma después de recaer. ¢(Trata el
individuo de excusar o minimizar su regreso a la pornografia, o esta
contrito, y demuestra un corazdén quebrantado? Ayude a los adictos a entender
que el recaer no significa que son una causa perdida. Sentimientos de
vergiienza, humillacién, e inutilidad pueden componer comportamiento adictivo.
Asegurele al adicto que Dios lo ama y le ayudard a alcanzar la recuperacidn.
A la vez, no haga de menos o ignore el comportamiento inapropiado. Ayude al
adicto a darse cuenta de que una recaida es seria. Si es apropiado, héagale
preguntas de lo que pudo haberla causado. Animele a rendir cuentas
regularmente con alguien de sus decisiones, continuar asistiendo a las



reuniones de 12 pasos, trabar con un terapista. Los adictos pueden aprender
de sus equivocaciones mientras buscan consejos apropiados y guia.

La recuperacidn es trabajo dificil y requiere cambios serios del estilo de
vida. Al animar al individuo a identificar los pasos especificos para evitar
recaidas en el futuro y al expresar amor y apoyo, Ud. puede ayudarle a
encontrar esperanza, determinacidén, y el valor necesario para continuar en su
programa de recuperacidn.

El Programa de 12 Pasos

P 20- :;Por qué el asistir a una reunidén de 12 pasos tan importante para
recuperarse?

R-Para los que estédn buscando la recuperacidén, comprometiéndose a participar
en un programa de 12 pasos es un paso critico en el proceso de la
recuperacién. Muchas personas han intentado dejar de ver la pornografia
solos, solamente fracasando eventualmente. Para los adictos, solamente cuando
ellos rompen los secretos rodeando su adiccidn, admiten que no pueden
cambiar por si mismos, y se reunen con un grupo de 12 pasos es que hayan la
recuperacidén verdadera. El Libro Blando de Sexdélicos Andénimo declara:

Nosotros los Sexdlicos no presumimos ser autoridades de cualquier adicciédn,
mucho menos la adiccidén sexual..Algunos investigadores aun confiesan estar
desconcertados por lo que es realmente una adiccidén. Hablamos de nuestra
propia experiencia tal como se vio cuando estdbamos en la recuperacién.

Tenemos la solucidén. No pretendemos que es para todos, sino que para
nosotros, funciona. Hay un paso no escrito subyaciendo todos los 12. Se llama
el Paso Cero: “Nosotros participamos en el compafierismo del programa.” Nadie
parece poder mantenerse sobrio y progresar hacia la recuperacidédn sin ello,
aunque algunos intentan. Para la mayoria de nosotros, sin asociarnos de
alguna forma con otros individuos en recuperacidén, no hay una sobriedad
duradera y ninguno de los beneficios de recuperacidn, crecimiento, libertad,
y gozo.No tratamos de explicar esto; es un hecho sencillo.”

Para los que estén influenciados cercanamente por la adiccidén de otro,
asistir a un programa de 12 pasos también es importante. Uno de los
componentes menos comprendidos de la adiccidén sexual es el efecto devastador
que puede tener en un cdédnyuge o ser querido. En el proceso de tratar de hacer
frente a los problemas de vivir con un adicto sexual, un cdényuge o ser
querido desarrolla frecuentemente sus propios tipos de comportamientos
negativos o hédbitos codependientes que son debilitadores para el individuo y
destructivos para la relacidén. No importa si el adicto escoge seguir un
programa de recuperacidn, el cdényuge o ser querido de un adicto debe
trabajar en su propia recuperacién. Asistiendo reuniones de 12 pasos es una
parte vital de dicha recuperacidn.

Es importante notar gque grupos de apoyo, o programas de 12 pasos, no toman el
lugar de tratamiento terapéutico; individuos deben también buscar terapia
profesional apropiada como una parte clave del proceso de su recuperacidn.



P 21- :Qué son programas de 12 pasos?

R- Programas de 12 pasos usualmente han sido exitosos en ayudar a los que
estédn luchando con una adiccién a recuperarse. Hay mads de 100 diferentes
variaciones de programas de recuperacidén de 12 pasos que ahora existen. Ellos
tratan précticamente cada clase imaginable de adicciones. Todos ellos,
incluyendo el Programa de Recuperacién de Adiccidén SUD (ARP), estan basados
en el programa original de 12 pasos de Alcohdélicos Andénimo y AA Big Book
(publicado primero en 1939). Otros programas de 12 pasos tratan con asuntos
especificos tal como adiccién a las drogas, adiccidén a la comida,
codependencia, malgastando el dinero, y jugando al azar. Programas de 12
pasos no son profesionales ni reciben fines de lucro. A medida gque son
eficaces en promover la recuperacidédn de una adiccidn, no tienen la intencidn
de tomar el lugar de terapia guiada por profesionales. Todos los programas
comparten un numero de elementos que ayudan en el proceso de la recuperacidn:

. Francesa: Rompiendo la vergiienza y secreto rodeando una adiccidén es
uno de los primeros pasos en superarla. Reuniones proveen un ambiente seguro
con apoyo para compartir sentimientos y experiencias con otros que comprenden
lo que Ud. estd experimentando porque ellos han experimentado lo mismo.

. Limites Especificos y un Plan para Recuperar: Un programa de 12 pasos
puede proveer reglas especificas y definiciones de abstinencia o sobriedad
que se utilizan para medir progreso y recuperacidén. El programa también
ofrece literatura e instrucciones para una recuperacidn que puede usarse
diariamente para ayudar a individuos superar la adiccidn.

. Responsabilidad: Los adictos se presentan frecuentemente con un
patrocinador y también reportan su progreso en reuniones. Estas interacciones
proveen responsabilidad y transparencia. También ayudan en desvanecer la
vergiienza rodeando la adiccidédn para que el adicto pueda enfocarse en las
acciones necesitadas para lograr recuperarse.

. Apoyo: Adictos recuperédndose comparten su experiencia, fuerza,
esperanza con nuevos miembros que estdn justo comenzando el proceso de la
recuperacidén. Adictos nuevos y con méds experiencia hallan apoyo y estimulo en
asistir las reuniones, hablando con otros miembros del grupo, haciendo
llamadas de divulgacién, leyendo literatura, trabajando con un patrocinador,
o sirviendo como un patrocinador.

. Los 12 Pasos: Trabajando en los pasos diariamente es critico en
tratar los asuntos emocionales y espirituales detréds la adiccidn. Un esfuerzo
diario es necesario para lograr el éxito de largo plazo.

. Un Poder Superior: Todos los programas de 12 pasos se enfocan en
ocurrir un Poder Superior para intervencidén y sanacidén. La mayoria de los
programas de 12 pasos son sin denominacidén. Ellos tienen cuidado en definir
el concepto de Dios tan general como es posible para que su programa sea
inclusivo para las personas mas posibles. Santos de los Ultimos Dias que
participan en grupos de 12 pasos reconocen este Poder Superior ser Nuestro
Padre Celestial y reconocen que la recuperacidén de ambos los adictos y seres
queridos viene por el poder de la expiacidédn de Jesucristo.



. Vea el video por Dr. Patrick Carnes, “;Por qué son tan eficaces los
12 pasos?” en el sitio de la Fundacidén de SA Lifeline. (www. salifeline.orq)

P 22- :Qué son los elementos de un buen programa de 12 pasos?

R- Muchos de los beneficios obtenidos por asistir una reunidén de 12 pasos es
derivado por otros miembros presentes. De hecho, la eficacia de las reuniones
de 12 pasos se varia segun los que asistan. Es importante encontrar una
reunién que le sirva al individuo buscando ayuda. Dependiendo de la
disponibilidad de la zona, muchos miembros SUD en recuperacidén han encontrado
que ambos las reuniones para SUD y no SUD son extremadamente Utiles. Grupos
eficaces tendréan:

. Reuniones con un ntmero razonable de gente que ha hallado curarse y
recuperarse y puede compartir sus experiencias, fuerza, y esperanza.

. Patrocinadores disponibles que estédn calificados para guiar a nuevos
por el proceso de recuperacién.

. Literatura especifica para la adiccién y una metodologia para llevar
a cabo los pasos.

. Una definicidén de sobriedad que conforma al sistema de valores del
individuo buscando ayuda.

. Reuniones regulares muchas veces a la semana que estédn conducidas por
alguien que estd en recuperacién de la misma adiccidn.

Si, después de asistir varias reuniones de un grupo particular de 12 pasos,
el individuo buscando recuperarse no tiene una experiencia positiva, él debe
de buscar para otro grupo gue pueda mejor satisfacer sus necesidades y tenga
el criterio de arriba. Es importante no renunciarse hasta que un grupo se
encuentra que le sirva al individuo. Véase www.salifeline.org para mas
informacién sobre encontrar reuniones de 12 pasos, ambos dirigidos a SUD y no
SUD.

P 23- :Qué son las reuniones basadas en SUD que son ARP, PASG, y Grupos de
Apoyo Familiar?

Las reuniones enfocadas para la iglesia SUD patrocinan varios grupos de
recuperacién de 12 pasos. Las reuniones del Programa de Recuperacidn de
Adiccién (ARP) estéan abiertas para hombres y mujeres gque quieren recuperarse
de cualquier tipo de comportamiento de adiccidn, y usan los 12 pasos como una
manera de secuencia para mejor aplicar la expiacién de Jesucristo. E1 Grupo
de Apoyo para la Adiccidén a la Pornografia (PASG) es especificamente para la
adiccidén sexual y pornografia, y correspondiente Grupo de Apoyo para Familias
es para los seres queridos de los adictos. Las reuniones de PASG y el Grupo
de Apoyo para Familia siguen el mismo formato que las reuniones de ARP y
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utilicen el mismo manual, el Programa de Recuperacidén de Adiccidén: Una Guia
para la Recuperacién de Adiccidn y Sanacidn. Los Servicios de Familia SUD
estdn también trabajando en un guia para el apoyo familiar para ayudar a los
que tienen un ser querido que sea adicto.

El manual, tal como ARP, PASG, y el Grupo de Apoyo para Familia, pueden
ayudar a individuos a continuar reforzando la conexidén entre los principios
del evangelio, dependencia de Nuestro Padre en los Cielos, y la Expiacidn de
Jesucristo en el proceso de recuperacidén. La cantidad de personas asistiendo
a las reuniones y la frecuencia de ellas dependen de la localidad. Si su &rea
no tiene un programa de PASG fuerte, miembros SUD buscando recuperacidn
pueden ayudar a su programa local asistiendo a grupos no SUD para ganar la
recuperacién y luego regresar para compartir sus experiencias con los grupos
de SUD.

P 24- :Qué es SA y S-Andén?

Sexdlicos Andénimos (SA) es un programa de 12 pasos diseflado especificamente
para los que estén luchando con una adiccidén sexual, la cual incluye la
pornografia. S-Andén es un programa disefiado para ayudar a los que estén
afectados por el comportamiento adictivo sexual de alguien. A medida que
estos programas son sin denominacidén, sus principios son muy parecidos a los
de la fe SUD. Es importante notar gque hay muchos grupos no SUD para la
adiccidn sexual. Una ventaja de SA en particular es que su definicidén de la
sobriedad sexual es consistente con creencias SUD: “Ninguna forma de sexo con
si mismo o con parejas que no sean el cdnyuge [y] victoria progresiva sobre
la lujuria.” Algunos otros grupos no necesariamente promueven los mismos
estandares de castidad, sino animan a sus miembros a crear su propia
definicién de la “sobriedad.” Como miembros SUD busquen grupos apropiados de
12 pasos, ellos deben asegurarse de que la definicién del grupo de la
sobriedad es igual a sus propias creencias. Muchos miembros de la fe SUD han
encontrado SA y S-Andén, también PASG, ser especialmente eficaz en ayudarles a
lograr la recuperacién.

’

P 25- :Qué son los 12 pasos de recuperacidn?

Los 12 Pasos de recuperacidén desarrollan el proceso por el cual los
individuos hacen cambios espirituales, emocionales, y mentales que les dan el
poder de recuperarse de su comportamiento de adiccidédn y mantener abstinencia
de largo plazo o sobriedad. Los pasos se escribieron y publicaron
originalmente por Alcohdlicos Andénimos, pero se correlaciona al proceso del
arrepentimiento y la aplicacién de la Expiacidédn de Jesucristo. Una versidn
SUD de los 12 pasos ha cambiado un poco las palabras para mejor reflejar la
doctrina correcta tal como se ensefia en La Iglesia de Jesucristo de los
Santos de los Ultimos Dias.

Las palabras originales de cada paso tal como lo escribieron alcohélicos
Anénimos se dan en las paginas siguientes, en paréntesis hay dos cambios de
palabras hechos por Sexbélicos Andnimos, y se sigue las palabras de SUD para
ese paso.



LOS 12 PASOS

Paso 1

(Honestidad) Admita su incapacidad para superar sus adicciones por si mismo y
que ha perdido el control de su vida.

Paso 2

(Esperanza) Crea que el poder de Dios puede restaurar su salud espiritual por
completo.

Paso 3

(Confié en Dios) Decida entregar su voluntad y su vida a Dios, el Padre
Eterno, y a Su Hijo Jesucristo.

Paso 4

(Verdad) Escudrifiese y realice un valiente inventario moral por escrito de si
mismo.

Paso 5
(Confesidén) Admita la naturaleza exacta de sus errores ante si mismo, ante su

Padre Celestial, en el nombre de Jesucristo, ante la debida autoridad del
sacerdocio y ante cualquier otra persona.

Paso 6

(Cambio de Corazdn) Prepédrese por completo para que Dios erradique todas las
debilidades de su carécter.

Paso 7

(Humildad) Pida humildemente a su Padre Celestial que le libre de sus
debilidades.



Paso 8

(Buscando Perddn) Redacte una lista con los nombres de todas las personas a
las que haya ofendido y dispbngase a reparar sus agravios.

Paso 9

(Restitucidén y Reconciliacidédn) En lo posible, realice una restitucidn directa
a todas las personas a las que haya ofendido.

Paso 10

(Responsabilidad Diaria)Prosiga con su inventario personal y cada vez que
cometa un error, admitalo sin dilaciédn.

Paso 11

(Revelacidén Personal) Vélgase de la oracidédn y la meditacidn para conocer la
voluntad del Sefior y tener fuerzas para aplicarla en su vida.

Paso 12

Tras haber logrado un despertar espiritual gracias a la expiacidén de
Jesucristo, comparta este mensaje con otras personas y viva estos principios
en todo momento.

P 26- ;Qué puedo esperar cuando asisto a una reunidén de 12 pasos?

R- En reuniones de 12 pasos, un lider del grupo generalmente comenzard
leyendo un guidén literalmente, siguen lecturas de literatura seleccionada por
el programa y una oportunidad para miembros del grupo compartir con otros
acerca de las lecturas o sus experiencias especificadas en la
recuperacién. Como tradicidn, los que hablan generalmente se presentan por
su primer nombre solamente, a lo que cual el grupo responde, “Hola

(nombre) .” Aunque el formato de las reuniones podrian hacer sentir
extrafio a los nuevos, el guidén llega a ser familiar y cdémodo mientras los
asistentes aprendan la importancia de cada concepto. No hay cuotas o
matricula para una membresia, aunque una canasta se pasard en reuniones no
SUD para que los asistentes puedan contribuir un délar o dos para cumplir con
obligaciones de alquilacién o costos de operacidn.



P 27- :Qué implica el involucramiento en un programa de 12 pasos?

R- Inicialmente, el involucramiento en un programa de 12 pasos usualmente
implica asistir un minimo de tres reuniones cada semana. Algunos programas
alientan aln mas. Asistiendo una reunidn especificamente disefiada para su
adiccidén es ideal. Sin embargo, puede ser Util asistir a otros tipos de
reuniones de 12 pasos, especialmente si las reuniones para su adiccién
particular no estéan disponibles. Si las reuniones no estéan disponibles
localmente, un numero creciente de llamadas telefdénicas en vivo o reuniones
en el internet se pueden encontrar también.

Trabando en los 12 pasos diariamente es lo que hace que el programa funcione.
Este proceso incluye el estudio de literatura prescrita, escribiendo en un
diario, y reportando los compromisos hechos a un patrocinador. Teniendo un
patrocinador es critico en el proceso de la recuperacién. Al progresar hasta
que se logre la recuperacién, los que estédn en la recuperacidén tienen la
oportunidad de cumplir con posiciones de servicio adentro del programa. Eso
puede incluir ser un patrocinador, ser responsable por la libreria de la
literatura del grupo, ser el secretario del grupo, o servir como
representante del grupo regional de los 12 pasos. Mantener la recuperacién
requiere que “devolvamos lo que se nos ha dado tan generosamente” Muchos
adictos recuperados reportan que la manera mads eficaz de proteger su propia
sobriedad y recuperacidén es trabajar cerca a otros adictos que estéan tratando
de recuperarse.

P 28- :;Qué es un patrocinador?

R- El patrocinio es un componente critico de todos los programas de 12 pasos.
Los patrocinadores son los que estan trabajando con los 12 pasos y han
hallado la sobriedad y recuperacién de una adiccidn especifica. Por su
experiencia, ellos estdn en una posicidn para ayudar guiar a otros sufriendo
de la misma adiccidén a través del proceso de la recuperacién. Ellos proveen
esperanza, responsabilidad, y guia especifica en cémo evitar recaidas. La
literatura de un programa de 12 pasos anima a un nuevo miembro “encontrar un
patrocinador que tiene lo que Ud. quiere y preguntar cédmo se obtuvo.” Un
patrocinador daréd asignaciones disefiadas para ayudar en ganar y mantener la
recuperacidén. Las asignaciones pueden incluir reglas especificas de conducta,
asistencia a reuniones, leyendo varias clases de literatura, y dando reportes
en un horario designado. Tipicamente los que luchan con una adiccidén llaman a
su patrocinador en intervalos designados para reportar sSu progreso y recibir
apoyo o realimentacidédn mientras se encuentran con problemas diarios. El
individuo adicto puede llamar también a un patrocinador o cualgquier miembro
del programa en cualguier momento al ser tentado a actuar en la adiccién.

Hay una necesidad de que los adictos tengan un patrocinador y se reconoce
generalmente. Muchas personas no entienden el rol critico gque un patrocinador
tiene en la recuperacidén de un cé4nyuge del adicto o ser querido. E1
patrocinador del cébnyuge puede dar apoyo y validacién y ayudar al ser querido
a comprender que ella no es responsable por el comportamiento de la adiccién.
El patrocinador puede ayudar al cdédnyuge o ser querido a poner limites sanos



para la proteccidédn personal.

El programa de ARP SUD generalmente usa el término persona de apoyo,
reconociendo que la recuperacidén se facilita por tener una persona especifica
de quien un adicto pueda recibir consejos confidenciales, estimulo, y apoyo.

P 29- ;Cébmo puedo encontrar un buen patrocinador?

R- Los patrocinadores pueden encontrarse en reuniones de 12 pasos. Aunque
cualquier persona que esté en recuperacidn de una adiccidn especifica puede
generalmente ser un patrocinador, es importante encontrar un patrocinador que
trabajard bien con el individuo buscando ayuda. También es importante
recordar que cada patrocinador ofrece puntos de vista y perspectivas uUnicos.
En los diferentes puntos del proceso de la recuperacidn, individuos pueden
sentir una necesidad de cambiar patrocinadores. Las consideraciones en la
seleccidén de un patrocinador pueden incluir:

. Patrocinadores ordinariamente no deben ser relacionados o asociados
cercanamente con el individuo (por ejemplo, una esposa, pareja, miembro de la
familia, ser querido, o aun un amigo cerca). Ellos necesitan proveer una

perspectiva imparcial.

. Patrocinadores deben de estar estables emocionalmente y
espiritualmente en su propia recuperacidén. A menos que ellos hayan trabajado
a fondo con los pasos y continten haciéndolo, ellos no pueden proveer los
puntos de vista necesarios para ayudar a alguien més.

. Patrocinadores deben de estar disponibles facilmente, estar
dispuestos aceptar llamadas telefédnicas, y animar a los que patrocinan a
buscarlos cuando sea necesario.

. Patrocinadores deben de guardar confidencias y mantener el anonimato
de la persona que estan ayudando.

. La mayoria de los programas sugieren que los patrocinadores sean del
mismo sexo que el adicto. Eso es importante especialmente para la adiccidn a
la pornografia y sexual.

. Patrocinadores deben hacer que los individuos cumplan con sus
compromisos. Un buen patrocinador es alguien que es honesto y corrige al
adicto cuando empieza a minimizar los compromisos o recaer en los
comportamientos adictivos y habilitadores.

. A los patrocinadores les debe de importar el individuo.
Patrocinadores eficaces escucharédn con empatia y actuaran con amor y con un
deseo de ayudar al individuo que patrocinan a tener éxito.

P 30- ;Que es mé&s importante: un grupo de apoyo de 12 pasos o terapia
profesional?



R- Grupos de 12 pasos y terapia profesional son igualmente importante para el
individuo. La mayoria de los individuos que se recuperan exitosamente pasan
una cantidad sustancial de tiempo en ambos la terapia y el programa de 12
pasos. Aunque apoyo de los 12 pasos le servirdn como una fundacidén de la
recuperacidén de largo plazo, el tratamiento profesional provee un componente
critico para el individuo y sanacidén de las relaciones. Para la mayoria de la
gente, un enfoque multidimensional funciona mejor. Tal como construir un lazo
fuerte, la fuerza verdadera no estd en los hilos individuales, sino en tejer
los muchos hilos juntos. Un programa balanceado de recuperacién incluiréd un
periodo sin limites fijos de 12 pasos para el apoyo, terapia de grupos,
educacidén, nutricidén correcta y ejercicio, espiritualidad, y otros cambios de
estilo de vida. Aunque unos cuantos de individuos y parejas hayan
aparentemente experimentado la recuperacidén haciendo uno u el otro, la
mayoria de los individuos y parejas se benefician de, y aun se podria
requerir, un enfoque multidimensional.

P 31- :;Qué tal si no hay un buen grupo de 12 pasos en mi area?

R- Es importante estar atentos a cuan eficaces los grupos de 12 pasos son en
su area en ayudar a individuos a recuperarse. Para informacidén especifica de
organizar reuniones de la adiccién sexual, visite a www.sa.org. Para
organizar una reunidén de S-Andn, véase a www.sanon.org. Para solicitar que
una reunidén de PASG o Grupo de Apoyo Familiar sea organizada en su area,
contacte a su propio Servicio de Familia SUD

local, www.providenliving.org/ses/emotionalhealth/contact/1,12169,2128-
1,00.html.

P 32- :;Qué tal si el adicto es un joven demasiado joven para asistir a una
reunién de 12 pasos?

R- Muchos nifios y adolescentes estan ahora adictos a la pornografia. Sin
ayuda apropiada, su adiccidén puede impedir su habilidad de formar relaciones
sanas y emocionales con alguien. Por las consideraciones especiales para los
adolescentes, no hay reuniones regulares y publicas de 12 pasos disponibles.
Ademéds, algunos terapistas ofrecen sesiones de grupos especificamente para
joévenes.

Protegiendo contra la pornografia

P 33- ;Cébmo puedo evitar la pornografia?

R- Por motivo de los cambios en la manera en que informacidén se disemina a
través de medios de comunicacién de alta velocidad, no hay ninguna forma de
evitar completamente la pornografia. La exposicién accidental ocurre aun con
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los mejores filtros. Sin embargo, hay algunas maneras de disminuir la
exposicién. E1l método més importante es estar personalmente comprometido a
autorregulacién. Individuos deben estar listos para huir de las imagenes
provocativos que se ven en la publicidad, sea material escrito, revistas,
peliculas, televisidn, juegos, y otros aparatos electrédnicas conectadas al
internet. Disminuyendo la exposicién a los medios de comunicacidédn es una
buena manera de reducir el proceso de desensibilizacidén gque ocurre en
nuestra cultura hiper-sexualizada. Es importante notar que los medios de
comunicacidén corrientes de ahora contienen contenido sexual que se hubiera
considerado pornografia leve hace 30 afios.

Como un individuo, Ud. debe establecer estédndares personales por adelantado
para evitar material ofensivo, inmoral, o pornografico. No solo es importante
disminuir la exposicidén a tales medios de comunicacidén, sino también es
importante monitorear personalmente la salud emocional y relacional que
podrian aumentar la vulnerabilidad

P 34- ;Cémo puedo proteger a mi hijo de la pornografia?

R- La educacidén es esencial en ayudar a los nifios a estar atentos a los
peligros involucrados en usar la pornografia. La mayoria de la gente no sabe
que la pornografia puede resultar réapidamente en una diccidén de por vida que
es muy dificil de superar. Ensefie a los nifios de que se deben de cuidar y
como responder cuando se encuentran con imégenes o informacidén pornogréaficas.
La comunicacidédn regular y abierta acerca de la pornografia con miembros de la
familia refuerza el compromiso a valores principales y reglas de familia que
se establecen.

Consideracidén especial se debe de dar cuando se determina el tipo de acceso
al internet que dan a los nifios con teléfonos, juegos, o computadoras. Los
padres necesitan monitorear el uso de aparatos electrdnicos.

Se requiere la vigilancia aun después de tomar precauciones. Padres deben de
estar atentos aunque la mayoria de la pornografia que se ve es en el hogar—
sea en su propia casa o la de un amigo—entonces necesitan establecer reglas
con respecto al uso del internet. Aunque los filtros no prevendrdn a los
nifios de ver la pornografia si estéan determinados de hacerlo, se proveerd un
retraso inicial y bloquear el acceso mas facil o accidental. Teniendo
discusiones sobre el uso de medios de comunicacidén, poniendo pautas para
computadoras, y creando un borrador de un compromiso familiar firmados por
todos los miembros podrian ser beneficial. Ademéds, vigilando cambios
negativos en el comportamiento de un nifio es importante. Si se notan tales
cambios o si un pariente estéd preocupado del uso posible de la pornografia,
es importante hablar con el nifio y recibir ayuda inmediata si se necesita.
(Véase los planes de leccidn para recursos adicionales para ensenar).

P 35- :;Qué puedo hacer en mi hogar para aumentar la seguridad en el internet?

R- Individuos y padres pueden hacer muchas cosas para proteger sus hogares



de las influencias dafiinas que se encuentran en el internet. Puesto que no
hay ningun sistema infalible, algunos pasos sencillos pueden ayudar en
reducir el riesgo de que los miembros de la familia se encuentren con
materiales pornogréficos. Por favor visite a www.salifeline.org para mas
informacién.

. Eduquese acerca de las computadoras y cémo funciona el internet. Su
navegador de internet le permite ver la historia de los sitios que han
visitado (aunque se puede borrar la historia).

o Ponga las computadoras en areas de mucho trafico de la casa. Cocinas
y salas usualmente no tienen puertas, son tipicamente menos aislados que
recédmaras. Posicione el monitor de la computadora para que la pantalla mire
donde la puede ver el publico.

. Instale filtros de internet en aparatos electrénicos. Aprenda de sus
caracteristicas y cémo usarlas. Un programa bueno de filtro no deja que se
borre la historia de sitios (aun para cuartos de chat) que se han visitado y
cuando fueron visitadas. También pueden proveer un record de emails que
llegan y que se mandan. Algunos filtros dejan que Ud. proteja el internet o
ciertos sitios con una contrasefia. Otros le dejan poner limites de cuando se
pueda accesar el internet.

. Ensefie a miembros de la familia de los peligros de la pornografia del
internet, incluyendo como escapar si un sitio inapropiado se accesa
accidentalmente. Usualmente se recomienda apretar el botdén para apagar la
computadora y alejarse.

. Ensefie a nifios a decir a sus padres si se encuentran con cualquier
forma de pornografia mientras estdn en la computadora o algun otro lugar.
Esto ayudard a reducir el miedo o vergiienza de la exposicidédn accidental.
También sirve para tener discusiones abiertas acerca de los peligros de la
pornografia.

. Ensefie a miembros de la familia a usar el internet por un propdsito
especifico solamente. Buscando sin propdésito hace que sea mas facil de
encontrar sitios inapropiados accidentalmente.

. Ensefie a miembros de la audiencia a evitar cuartos de chat puUblicos y
privados, tablones de anuncios, foros, o &reas desconocidas en el internet.
Tales lugares presentan un riesgo substancial para nifios y adultos.

. Ensefie a sus nifios a no compartir ninguna informacidén personal en el
internet sin conocimiento y permiso de los padres. Muchos depredadores posan
como nifios para ganar acceso a informacidén que puede poner a los nifios en
riesgo.

. Esté atento de las pdlizas de la escuela de su hijo y de la
biblioteca publica con respecto al uso del internet y accesibilidad.

. Ensefie a los miembros de su familia nunca abrir un email de alguien
que no conozcan. Aun los emails de conocidos pueden ser un problema.
(https://urldefense.proofpoint.com/vl/url?u=http://internet-filter-
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review.toptenreviews.com/index.html&k=wlPCrglRP6kzT4RbABWMaw%3D%$3D%0A&r=NL4AH
X8NI8c2sBRyay2gmBrXsaXvcfcdvk5SVd4at2pA%S3DS0A&m=DRucgTcUl%$2FX7GwsKQcMCBMrh%2BE
UpYKgoYRbJIXOFeEd4%3D%0A&s=f28ab07bcb3d95fd529fcb2f3ecb3ecd85eb132949020d16ada
07dccdl4ac777) .

P 36- ;Cébmo padre, que debo de hacer para ensefie a mis hijos de una
sexualidad sana?

R- Nuestra cultura estd llena de mensajes destructivos y engafiosos sobre la
sexualidad. Si permitimos que nuestros nifios aprendan acerca de la sexualidad
de los medios de comunicacidén y otras influencias que les rodean, es
improbable que ellos desarrollen un concept sano del sexo. Cuando los nifios
entienden la sexualidad sana, ellos estadn mads preparados para contradecir los
mitos insalubres acerca del sexo y pueden mejor entender por qué la
pornografia es tan destructiva. Los padres deben buscar activamente
oportunidades para enseflar a sus hijos sus roles de género, sexo, y amor.
Esto debe de incluir lo fisico, emocional, y aspectos espirituales del sexo,
incluyendo el rol apropiado y sano de la intimidad sexual dentro de la
relacién del matrimonio. Por la prevalencia de material pornografico y sexual
en el mundo, la ensefianza debe empezar méds temprano si los padres desean ser
los principales que moldean las actitudes de sexo de sus hijos. Ensefiar
acerca de la sexualidad sana ayuda a tener franqueza, confianza, y amor, los
cuales deja que los nifios se sientan cdémodos al hablar de otros temas con sus
padres también.

P 37- ;Cébmo padre, cuando debo de empezar a enseflar sobre la pornografia y
la sexualidad?

R- La pornografia se debe de discutir mé&s temprano de lo que piensan muchos
padres. La edad promedio de exposicidén a la pornografia es nueve afios. Los
padres deben de empezar a enseflar a sus hijos de chiquitos sobre la modestia,
privacidad, y amor propio. Empezando con los conceptos basicos cuando los
nifios son chiquitos hace que sea mads facil de empezar a hablar de la
pornografia més directamente después. Para la edad de ocho afos, los nifos
son verbales, abiertos, curiosos, menos avergonzados, y tienen la edad
suficiente para comprender mucho conceptos significativos. Si un nifio puede
accesar el internet, podria ser un buen tiempo para hablar con ellos acerca
de la pornografia.

P 38- ;Cémo puedo hablar con mi hijo sobre la pornografia y una sexualidad
sana?

R- La ensefilanza comienza contestando preguntas hechas por nifios a cualquier
edad sencillamente y sin vergiienza. El enseflar acerca de la sexualidad sana
incluye proveer instrucciones acerca del cuerpo y ayudar a nifios entender que
hay partes del cuerpo que se guardan privadas. Los padres pueden eficazmente
educar a sus hijos acerca de la pornografia creando momentos apropiados de
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ensefianza para discutir muchas de las mismas preguntas y asuntos presentadas
en estas preguntas.

Cuando los nifios inesperadamente ven material inapropiado o provocativo,
ellos a menudo instintivamente lo ocultan de sus papas por verglienza. Tomando
cada oportunidad de sacar a luz cada experiencia asi es importante. Padres
pueden empezar a ensefiar acerca de la pornografia simultédneamente cuando se
ensefia acerca del cuerpo. Por ejemplo, si un nifio levanta un libro que
ilustra partes personales del cuerpo humano, un padre podria responder con
un comentario tal como, “Yo veo que la foto captd tu interés. ;Tienes algunas
preguntas? Hablémoslo.” Del mismo modo, cuando un nifio ve algo provocativo
sexualmente o pornografico, reconociendo el material sin incomodarse ni
sorprenderse es importante. Un padre podria decir, “Weo que eso te captd la
atencién. Cuando encontramos esos tipos de fotos, es importante cambiar el
canal [cerrar el libro, tirarlo, etc.] y después decir a un padre.” Es
importante para los padres tomar el tiempo para explicar por qué el material
es inapropiado y qué hacer cuando se encuentran con material inapropiado.
Ensefiando a los nifios acerca de qué hacer cuando ven la pornografia es igual
de importante que enseflar a los nifios que hacer si son expuestos a cualquier
otra droga.

Este tipo de comunicacidén manda un mensaje claro a los nifios que los padres
son un buen recurso cuando tienen preguntas. Los nifios necesitan ver que los
padres saben qué clase de material estd disponible, gque no se asombren o
avergliencen por ella, y que tienen reglas claras acerca de que material deben
de ver o no ver. Respondiendo a los nifios chiquitos abiertamente y
objetivamente con declaraciones y explicaciones sencillas es mejor
generalmente. Al crecer los nifios, se presentardn méds oportunidades con més
discusiones detalladas. Si el tema no se saca a luz por si solo, encuentre
maneras de sacar a la luz la pornografia y discutirla a medida que crezcan
los nifios. Para ayuda adicional, vea la seccidén de recursos de este manual.

P 39- ;Cémo debo de responder si descubro que mi hijo estd viendo
pornografia?

R- Primeramente, manténgase calmado y no reaccione demasiado. Cuan abierto va
a ser un nifio o adolescente serd influenciado en la habilidad de confiar en
sus padres. Si un padre reacciona demasiado, el nifio sentird verglienza y sera
mads reservado. Si é1 siente que sus padres entienden y le aman, serd& mucho
mads posible que se comunique con ellos en el futuro. No tenga miedo de ser
honesto y abierto en sus discusiones. Vea “Creando un Lugar Seguro para
Hablar de Cosas Peligrosas” por Jeffery Ford en la seccidén de Articulos en
este manual.

Es importante que los nifios entiendan lo que es la pornografia, y por qué ver
la pornografia es tan peligroso y dafiino. Si un nifio estd viendo regularmente
la pornografia, esto podria ser una sefial de adiccién. Busque ayuda apropiado
si su hijo estéd viendo la pornografia regularmente.



¢cTengo un problema Yo-?
P 40- ;Cébmo puedo saber si tengo un problema con la pornografia?

R- En pocas palabras, un individuo tiene un problema cuando se convence de
que ya no va a ver la pornografia més y luego se encuentra haciéndolo de
todas maneras. Adictos a la pornografia regresan a pensar sobre, planear
para, y participar en comportamientos secretos que toman prioridad de
actividades importantes y sanas. La siguiente lista puede ayudar a individuos
en decidir si les beneficiaria la ayuda:

. Sentimientos de que la habilidad de dejar de ver la pornografia estéa
fuera de control.

. Patrones periddicos de comportamiento de “parar-empezar” con recaidas
frecuentes o consistentes.

. Continuacidén del uso de la pornografia a pesar de las posibles
consecuencias adversas y perdidas, incluyendo tiempo, dinero, trabajo,
educacidén, matrimonio, y relaciones familiares.

. Escalada de comportamiento incluyendo el aumento de tiempo gastado
viendo la pornografia, la necesidad de aumentar estimulacidén y visita o
participacién en formas més duras o mads graficas de la pornografia.

. Historia de mentiras, secretos, decepcidén, y viviendo una doble vida
para mantener la apariencia de normalidad mientras participan en ver la
pornografia y otros comportamientos sexuales.

. Sentimientos de culpa, verglienza, y bajo autoestima relacionadas con
el comportamiento sexual de uno.

P 41- ;Por qué es tan importante ser abierto y revelar mi problema con la
pornografia con alguien mas?

La adiccidédn a la pornografia prospera con secretos y a menudo cultiva
sentimientos de verglienza y culpa los cuales tienden a causar que el problema
se escale. Admitiendo y revelando el uso de la pornografia es el primer paso
en parar para siempre. Una vez gque un adicto pueda admitir y hablar acerca
del comportamiento, la verglienza y culpa a menudo empiezan a desvanecerse.
Hablar con otros puede proveer apoyo necesario, recursos adicionales, y
responsabilidad.

En contraste, manteniendo comportamiento pornografico como un secreto puede
crear méds excitacidén emocional, lo cual puede llevar a un adicto actuar.
“Pedir apoyo no es facil, pero vivir en recuperacidén requiere honestidad
absoluta y el valor de pedir ayuda. Negacidn, engafio a si mismo, y aislacién
son pistas de comportamiento de adiccidén. Estos rasgos hacen dificil que se
logre progreso duradero y estable en recuperacidén sin el apoyo y perspectiva
de otros. Es importante para un adicto a conseguir la ayuda de personas
apropiadas y eficaces de apoyo lo més pronto posible.



P 42- :;Es posible recuperarse, y en qué consiste?

R- La recuperacidédn es definitivamente posible, pero es muy dificil. Los que
estédn completamente comprometidos a hacer lo que se requiere para encontrar y
mantener la recuperacidn tienen éxito. Mantenga en mente que el individuo
tiene que desear la recuperacién. Los elementos badsicos de la sanacidédn son:

. Salir de la Ocultacién: Saliendo de la ocultacién y honestamente
revelar el problema a un cényuge y lider eclesidstico es esencial. El
compromiso a la honestidad continua y transparencia es fundamental para el
proceso de recuperacidn.

. Educarse: Reciba educacidén con respecto a la adiccidén a la
pornografia y el proceso de recuperacidn.

. Poner Limites: Ponga limites especificos para evitar situaciones que
comprometan su compromiso para la recuperacidn.

. Trabar en un Programa de 12 Pasos: Encuentre un patrocinador, asista
a reuniones de grupo varias veces a la semana, y trabaje en los 12 pasos
diariamente.

. Reciba terapia: Busque terapia profesional de un terapista calificado
que se especialice en la adiccidén sexual

. Si, quisiera gque vinieseis y no endurecieseis méds vuestros corazones;
porque he aqui, hoy es el tiempo y el dia de vuestra salvacidén; y por tanto,
si os arrepentis y no endurecéis vuestros corazones, inmediatamente obraré
para vosotros el gran plan de redencidn.

-Alma 34:31

P 43- :;Qué programas de recuperacidn y recursos estan disponibles para mi
como un adicto?

R- Para una lista de libros sugeridos, sitios de internet, DVDs, CDs de
audio, terapistas, programas de 12 pasos y filtros para el internet, visite
la seccidn Recursos de este manual.

P 44- ;Cébmo encuentro el consejero correcto?

R- Encontrar consejos profesionales es esencial para el proceso de la
recuperacién. La mayoria de los individuos y parejas que estan luchando con
el impacto de la pornografia se benefician de una combinacién de tratamiento
para individuos, parejas, y grupos. Grupos de apoyo o programas de 12 pasos
no son substitutos para tratamiento terapéutico. Al seleccionar un terapista,
las consideraciones siguientes podrian ayudar:



. :Qué entrenamiento ha recibido el terapista en tratar con
comportamientos y adicciones sexuales? Por la naturaleza compleja de la
adiccién a la pornografia, entrenamiento especial es altamente deseable.
Pregunte al terapista si él o ella es un miembro de una organizacidén nacional
para el tratamiento de la adiccidén sexual y si él o ella ha recibido una
certificacidén especifica o capacitacién.

. :Se especializa el terapista en la adiccidn sexual y cuantos afios de
experiencia tiene tratando esos problemas? Buenos terapistas especializados
en otros problemas sicoldgicos no serdn necesariamente los mejores para
tratar un comportamiento sexual.

. :Se proveen servicios de consejos para el cdédnyuge que no es un
adicto? Involucramiento del cényuge, no adicto, en la terapia es supremo para
el bienestar personal del cényuge y para la salud del matrimonio.

. :Provee el terapista o clinica terapia de grupos? La experiencia ha
demostrado que la recuperacién se mejora cuando los individuos participan en
terapia de grupos.

. ;Qué cree el terapista que son los efectos de ver la pornografia?
Terapistas a menudo tienen varias opiniones con respecto a si el ver
pornografia y participar en actividades sexuales son comportamientos
problemdticos. AseguUrese que el terapista que estd viendo comparte sus
creencias y sistema de valores.

. :Cree el terapista que el uso de la pornografia puede clasificarse
como una adiccidén? Terapistas que no creen que la pornografia es adictiva
probablemente no serédn eficaces en el tratamiento.

. :Qué pasos se consideran necesarias para la recuperacién? Algunos
terapistas no creen que la recuperacidén es posible o no demuestran una
comprensidén de lo que se requiere para recuperarse.

. ¢Coébmo define el terapista recuperacidén y mide el éxito cuando trata a
los que ven la pornografia? Descubriendo como el terapista define
recuperacidén puede ayudar también a indicar la eficacia del tratamiento.

P 45- ;Cémo permanezco limpio o evito recaer?

R- Las tendencias adictivas no se van completamente. Sin embargo, para muchos
individuos que trabajan diligentemente en los pasos de recuperaciédn, el
comportamiento se controla y nunca acttan otra vez. A esto se le refiere como
recuperacién.

Mantener la recuperacidén generalmente envuelve la continuacidén de trabajar
los 12 pasos, poniendo y guardando limites, y teniendo alguna forma de
responsabilidad permanente a través de la participacidén en un programa de
recuperacién con un patrocinador, un lider religioso, o amigo. Honestidad en
admitir pronto y completamente cualquier recaida del comportamiento es
critica. Los que evitan recaer son generalmente los que reconocen que ellos



todavia son adictos y son vigilantes en continuar la aplicacidén de las
herramientas de recuperacidén. Ellos también aprenden a reconocer emociones
negativas y patrones de pensamientos llevédndoles a las compulsiones de actuar
segun sus comportamientos adictivos. Ellos tratan las necesidades emocionales
haciendo ajustes necesarios y buscando a otros para apoyo mucho antes de que
esas necesidades se conviertan en comportamientos adictivos y participacidén
en ellos.

P 46- ;Cémo es que ver pornografia me afecta a mi y a mis relaciones?

R- Ver pornografia puede distorsionar perspectivas de la sexualidad sana,
llevar a la objetivacidén de mujeres, y promover la gratificacidédn sexual como
la prioridad emocional mé&s importante. La insensibilidad a las necesidades y
sentimientos personales de una pareja son a menudo seflales de una relaciédn
donde se encuentra la pornografia. Aungque la pornografia puede verse en
secreto, la inhabilidad de conectar con una pareja y con seres queridos se
siente a menudo por todos.

Puesto que la pornografia envuelve la estimulacidén emocional, quimica,
fisica, puede reajustar el cerebro de tal manera que las experiencias
sexuales normales y sanas llegan a ser poco satisfactorias e
insatisfactorias. La aumentacidén de actos sexuales extremos o pervertidos se
requiere para realizar una satisfaccidén sexual. Como resultado, la adiccidén a
la pornografia frecuentemente destruye relaciones sanas matrimoniales y puede
conducir a participar en actos sexuales consigo mismo o con otros, incluyendo
otro comportamiento inmoral. Algunas estadisticas indican que la posibilidad
de infidelidad se aumenta por 300% en donde se encuentra la pornografia, y
55% de los divorcios en EEUU ocurren por lo menos en parte como resultado del
uso de la pornografia.

La pornografia destruye confianza y respeto y puede hacer que el gque la usa
esté indisponible para su pareja. La pornografia llega a ser un accesorio
falsificado, recibiendo atencidén y tiempo lejos de otras relaciones, tal como
con un cédnyuge o novia. Ademds, los adictos van a la pornografia para saciar
necesidades emocionales y para adormecer emociones incomodas o

dolorosas. Este comportamiento progresivo sofoca la vida de la sana
intimidad emocional, sexual, y espiritual entre individuos.

P 47- :;:Cébmo es que ver pornografia afecta a mi cdényuge o ser querido?

Ver pornografia no solamente dafia relaciones, también puede tener un efecto
directo y destructivo en el bienestar de un cényuge o ser querido. La
adiccidén a la pornografia puede destruir el sentido del cdényuge de ser unica
para su pareja. Muchos cdédnyuges reportan sentir un sentimiento de traicidn,
teniendo niveles bajos de autoestima, teniendo la disminucidén de confianza en
el compromiso de la pareja a la relacién, sintiendo una disminucidén de
seguridad, y experimentando una reduccidén de satisfaccidén matrimonial.

Estas emociones negativas pueden manifestarse en muchas maneras. Esposas



podrian tratar de compensar en exceso como esperanza de reganar la atenciédn
de su esposo o aprobacidédn. Anorexia u otros trastornos de la alimentacidén son
comunes entre las esposas de adictos, junto con un sentido insalubre de
responsabilidad para el éxito del matrimonio y el comportamiento de la
adiccidén. Las esposas oscilan entre sentimientos de rencor, odio, ansiedad, y
compulsiones insalubres para proteger a su pareja y matrimonio de la
humillacidén. Los sentimientos de desesperacidén podrian escalar a pensamientos
de hacerse dafio o suicidio.

Los adictos a la pornografia frecuentemente ejercen presidn a sus esposas
para guardar el asunto como secreto. Muchos cdédnyuges se sientan atrapados con
un tipo insalubre de aislamiento porque ellos no pueden hablar de sus
sentimientos o recibir la ayuda necesaria de apoyo y ayuda. Sin ayuda y
consejos apropiados, lo emocional, fisico, y salud espiritual del cdédnyuge del
adicto puede estar en el mismo peligro que el adicto mismo.

P 48- ;Cbémo es que viendo la pornografia afecta a mis hijos?

R- La pornografia causa un cambio en la manera en que el usador se relacione
con otros—especialmente a sus hijos y cbébnyuge. El usador de la pornografia
aprende una reaccidén sexual unilateral que elimina la intimidad. E1 usador
pierde su habilidad de conectar emocionalmente con otros. En vez de afecto,
empatia, y compasidén, el usador convive con miembros de la familia con
desapego y criticismo. El no estd disponible emocionalmente. Esto puede ser
muy dafiino para los hijos.

P 49- :;Resulta en un divorcio el descubrimiento o revelacidén a una adiccidén a
la pornografia?

R- En algunos casos, el descubrimiento o revelacién de una adiccién a la
pornografia puede eventualmente resultar en el divorcio. Algunas estadisticas
indican que 55% de los divorcios se relacionan de alguna forma con la
pornografia. Es menos probable que resulte en divorcio si el problema sale a
luz por el adicto en vez de que lo descubra el cdényuge. Una gran cantidad de
parejas pueden hallar la recuperacidén y sanacidn para el adicto, el cdnyuge,
y la relacidédn. Muchos factores aumentan la probabilidad de poder sanar la
relacidén, tal como se explica en la prdxima pregunta.

P 50- ;Cébmo un adicto en recuperacidn, que puedo hacer para sanar y reforzar
mi matrimonio?

R- Ambos el adicto a la pornografia y el cényuge tienen que encontrar su
propia recuperacidén antes de que haya algun progreso significante hacia la
sanacién de la relacién. Adictos a la pornografia frecuentemente desaniman a
sus cényuges a hablar sobre el problema, recibir terapia, o asistir a
programas de 12 pasos. Hay un instinto de guardar el problema privado como un
intento de proteger el matrimonio. En realidad, guardar el problema en



privado se siente mas seguro y cémodo (por ejemplo, menos voladtil) per es méas
dafiino para ambos el adicto y el cényuge. Tan dificil como sea, un adicto en
recuperacidén que verdaderamente quiere sanar y reforzar el matrimonio debe de
hacer todo lo gque puede para alentar a su cédnyuge a encontrar y recibir ayuda
para si misma.

Una vez que ambos en la pareja estdn comprometidos a trabajar
consistentemente en sus propias recuperaciones, generalmente la confianza
regresard lentamente a la relacidén. La esperanza y optimismo aumentaréd. Eso
no significa que el resto del viaje serd facil. Durante ese tiempo, ambos la
terapia calificada y programas de recuperacidédn individual son usualmente
necesarios. Hay que entender que la adiccién a la pornografia a menudo causa
una cantidad sustancial de trauma emocional y relacional para el cdnyuge. Es
importante que el adicto le dé tiempo y espacio a su cdényuge para gue se sane
a su propio paso. Un adicto debe de tener simpatia a los sentimientos de su
cényuge de rencor, frustracidén, ambivalencia, y dolor. Mientras un adicto
hace un esfuerzo en reforzar la relacidén y trabajar en su recuperacidn
individual, las tres recuperaciones (del adicto, cényuge, y ambos) empiezan a
apoyarse y complementar el uno al otro. Acciones especificas que se pueden
tomar del lado del adicto es ayudar a reforzar el matrimonio incluyen lo
siguiente:

. Completamente comprometerse a cumplir todos los elementos necesarios
para recuperarse.

. Revelar comportamiento del pasado. Demorando la revelacidn o
confesidén un poco por miedo de que el cényuge “no pueda aguantar todo,” el
proceso de sanacién se impide a menudo y resulta en dafio prolongado. Seria
prudente consultar con un terapista o patrocinador antes de hacer la primera
revelacién inicial.

. Continuar revelando prontamente cualquier recaida de comportamiento.
Honestidad y franqueza (transparencia) son esenciales. La mayoria de los
cényuges reportan que aunque sean dificiles las recaidas de aguantar, los
secretos y mentiras son intolerables. Detalles graficas no son necesarias,
pero el cényuge debe saber la clase de recaida, la duracién, la severidad, y
frecuencia de participar.

. Poner expectativas realisticas acerca del proceso de recuperacién. E1
cambio toma tiempo. Reconozca que el matrimonio toma tiempo para sanar.

. Reconocer el trauma que el cdényuge podria estar experimentando.
Busque alcanzar a la otra persona, trate de aliviar su carga de trabajo, y
pase tiempo juntos haciendo actividades que podrian reconstruir la relacidn
(caminando, trabajando en un jardin, cocinando, etc.).

. Animar al cényuge a recibir terapia y apoyo. Asistir a la terapia
como pareja es esencial.

Cényuges de Adictos de la Pornografia



P 51- ;Cébmo debo de responder si descubro que mi esposo tiene un problema con
la pornografia?

R- Sentir dolor intenso, tristeza, bajo autoestima, traicidédn, rencor, o aun
odio es comln. Es importante para el cényuge que reconozca como esta
respondiendo, emocionalmente, y encontrar un amigo en quien confié o un
miembro de la familia o lider eclesidstico con gquien podria compartir esos
sentimientos y buscar apoyo. También es importante que comparta honestamente
esos sentimientos con el cényuge que es el adicto.

Mantener una buena perspectiva es importante. Tener un problema con la
pornografia no niega todo lo bueno del cényuge que es el adicto. De todas
maneras, es un problema significante y serio y no debe de ser minimizado.
Recordar experiencias positivas puede ayudar a proveer motivacidén para
trabajar tras los tiempos dificiles por delante y aplicar el esfuerzo
necesario para salvar el matrimonio. Es util tratar de estar tranquilo vy
tener compasidén. De otra forma, el sentir la responsabilidad de cambiar el
comportamiento del adicto o arremetiendo con enojo es intGtil. E1l cdényuge del
adicto necesita ayuda y apoyo mientras trabaja con sus emociones y pone
limites apropiados. Recibir ayuda puede ayudar a asegurar el bienestar
emocional del cényuge y ayudard en reparar la relacidédn del matrimonio.

Véase el video, “A Mujeres No Se Le Echa La Culpa Por La Adiccidén Sexual” y
“E1l Impacto de la Pornografia” en el sitio de SA Lifeline.
(www.salifeline.orq)

P 52- ;Por qué mi cényuge no puede parar nada més de ver la pornografia?

R- La pornografia es adictiva. Una vez que se establezca la adiccidén, es muy
dificil de renunciar a ella y es casi imposible dejarla sin ayuda de afuera.

P 53- ;Cémo es que la adiccidn a la pornografia del cédnyuge o un ser
querido me puede afectar personalmente?

R- Muchos cényuges de adictos sienten un sentimiento de traicidn, temor,
rencor, trauma, aislamiento, y abandono después de descubrir el
comportamiento inmoral y adiccién. Es comin para el cdnyuge del adicto evitar
decir a otros sobre la adiccidén, ocultar sus sentimientos, o pretender que no
tiene nada mal. Ella a menudo siente una gran presidén para proteger a su
coényuge adicto y preservar una imagen de normalidad. Mientras se aleja el
cényuge del adicto, es comin para ella sentir soledad aumentada y sin
esperanza. La depresidén y aun pensamientos de suicidio pueden salir a la luz.

Descubriendo una adiccién sexual o a la pornografia puede comenzar una cadena
de reacciones emocionales devastadoras. Muchos cdényuges de adictos
experimentan enojo intenso, mientras otros sienten un sentimiento entumecido
y apadtico. Pensamientos tal como, ¢(Cémo me pudo haber pasado esto? o Que
hice para merecer esto? son comunes. Muchos cényuges tienen sentimientos de
culpa o un sentido falso y fuera de lugar de responsabilidad personal por la
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adiccidén sexual y a la pornografia. Cé4nyuges a menudo experimentan
sentimientos de bajo autoestima y caen pensando, Esto no hubiera pa
hubiera sido una mejor esposa, o0 si yo estuviera méds atractiva o se
no hubiera sido un problema. El pensar de esa manera es seguido por
sentimientos de la necesidad de arreglar el problema y la creencia
alguna accidén de su parte, tal como trabajar més duro en ser mas ag
perder peso, hard que el problema se vaya. Cuando tales esfuerzos p
arreglar el problema no sirven, sentimientos de temor, ansiedad, si
esperanza, y desesperacidén se aumentan. El temor e incertidumbre so
futuro--:;Qué va a pasar? ¢Si yo me saliera del matrimonio, que hari
tal los nifios? ¢Qué tal nuestro matrimonio?—pueden ser abrumadores.

Mientras se deteriora el bienestar emocional, los cdbényuges a menudo
comportamientos contraproducentes o mecanismos peligrosos para hace
al problema. Los cdédnyuges comunmente tratan de ser el policia monit
constantemente al adicto o tratando de manejar su recuperacién. E11
frecuentemente llegan a ser obsesionadas con buscar “evidencias” ch
email de sus esposos, leyendo sus diarios, buscando cobros inusuale
declaraciones de la tarjeta de crédito, o revisando las llamadas en
celular de su esposo. Muchos desarrollan trastornos de la alimentac
la anorexia, bulimia, comer en exceso, o comer poco. La depresidn s
muy comun. Sentimientos de esperanza como Finalmente hemos resulto

pondremos esto atras de nosotros por siempre alternan con sentimien
como No hay esperanza de salir de este ciclo interminable. E1 cdényu
adicto a lo mejor se pregunta qué pasa y por qué se siente “loca”—t
control.

P 54- ;Cémo es que la adiccidn a la pornografia del cényuge puede a
nuestra relacién?

R- Descubrir que su cédnyuge estd adicto a la pornografia puede volt
mundo al revés. Muchos esposas de adictos se sienten profundamente
traicionadas, enojadas, avergonzadas, entumecidas, tristes, deprimi
impotentes. Muchas inicialmente se preocupan de que nunca podrdn po
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confiar en su esposo. El ciclo de sentimientos experimentados son muy

similares que los de la afliccidén por la muerte de un ser querido y
incluir los sintomas siguientes: (1) asombro, (2) incredulidad o ne
(3) rencor, (4) regateando, (5) depresidédn y finalmente, (6) la acep
la realidad del problema. Reconociendo, aceptando, y permitiendo qu
sentimientos sucedan son pasos importantes. Los adictos frecuenteme
desconectan y se alejan de las relaciones. El adicto puede ejercer
cbédnyuge para proteger su secreto. Es vital para los esposas de los
que reciban ayuda, sin importar que el adicto apruebe.

P 55- ;Cémo cényuge de un adicto a la pornografia, que puedo hacer
hallar sanacidén para mi relacidén dafada?

R- Es tan importante para el cdédnyuge de un adicto buscar y recibir
lo es para el adicto. Esto significa desarrollar un grupo de apoyo
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recibir terapia apropiada, participar en un programa de 1l2-pasos, y tener un
patrocinador. Si ambos estdn dispuestos a hacer su parte en trabajar hacia la
recuperacién, a menudo la confianza puede reconstruirse con el tiempo y la
relacién puede empezar a sanar. El enfoque inicial necesita ser una
recuperacién individual. Puesto que muchos cédnyuges de adictos quieren entrar
de prisa y trabajar en arreglar la relacidén del matrimonio, trabajando en
sanar el matrimonio puede ser ineficaz y aun contraproducente mientras que la
adiccidén y sus efectos al cédnyuge del adicto sean activos e irresolutos. Es
como poner aire en una llanta que tiene un hoyo. Mientras que esté presente
el hoyo, el aire que se ponga solamente se escapara. El hoyo en el matrimonio
se tiene que reparar primeramente mientras cada individuo recibe ayuda.
Consejos de un terapista calificado gque se especialice en adicciones sexuales
es a menudo Util en este proceso.

Los cédnyuges de adictos frecuentemente caen en comportamientos que son
contraproducentes al proceso de la recuperacidén. Ellos pueden tratar de
controlar u obligar la recuperacién del adicto. En el otro extremo, ellos
pueden tener tanto miedo de causar problemas que ellos no pondrdn limites
para protegerse a si mismos o poner consecuencias si se cruzan esos limites.
Relaciones tienen la mayor oportunidad de sanarse si el cédnyuge se enfoca en
sSu propia recuperacién y bienestar en vez de obsesionarse sobre su esposo. El
cényuge del adicto también necesita poner limites claros y expectaciones con
el adicto y establecer consecuencias si se cruzan los limites.

P 56- ;Cémo encuentro esperanza y sanacidn para mi mismo como el cényuge del
adicto a la pornografia?

R- El cényuge del adicto puede hacer muchas cosas para manejar mas
eficazmente cualquier emocidn y trauma dificil. Lo siguiente son elementos
basicos para la sanacidn que son para muchos utiles:

. Salga del Secreto: Desarrolle un sistema de apoyo y encuentre a otros
en quien puede confiar. Eso incluye un padre, a amigo cercano, un lider
religioso, y un terapista.

. Adguiera Conocimiento: Aprenda sobre la naturaleza de la adiccidén de
la pornografia. Puesto que el cbédnyuge del adicto puede apoyar la
recuperacidén, es importante comprender que el adicto es responsable por su
propia adiccién y no puede arreglarse sencillamente tratando de controlar al
adicto.

. Establecer Limites y Derechos de Bienestar: Vaya méas despacio y deje
pasar mas tiempo antes de tomar decisiones que podrian cambiar la vida. Con
oracidén ponga limites definiendo comportamientos inaceptables para proteger
su bienestar emocional, fisico, y espiritual. Haga tiempo para el cuidado
fisico y espiritual.

. Reciba terapia: Busque terapia personal y matrimonial apropiada.

. Encuentre a un Programa de 12 Pasos: Haga contactos con los cdnyuges
de otros adictos. Trabaje en los 12 pasos para la recuperacidn y encuentre a



un patrocinador.

P 57- :Qué programas y recursos estadn disponibles para mi como cényuge del
adicto a la pornografia?

R- Para una lista de libros sugeridos, sitios de internet, DVDs, CDs de
audio, terapistas, programas de 12 pasos y filtros para el internet, visite
la seccidn Recursos de este manual.

P 58- ;Cémo balanceo mi necesidad de apoyo y sanacidén con mi deseo de
mantener el anonimato de mi cdnyuge?

R- Para el cényuge de un adicto a la pornografia, recibir el apoyo y ayuda
necesaria es particularmente dificil porque haciéndolo incluye la revelacidn
del comportamiento del adicto a alguien més, asi rompiendo el anonimato de
alguna forma. Uno de los efectos secundarios més serios de la adiccién a la
pornografia para el cényuge de un adicto es que ella puede conscientemente o
inconscientemente ser manipulada a seguir callada y sufrir en silencio. Es
importante darse cuenta gque aunque el adicto tiene control de sus acciones,
é1l no tiene ningun derecho de controlar el comportamiento de su cdédnyuge. E1
cényuge del adicto tiene que sentirse libre de edificar un grupo seguro de
apoyo, asistir a reuniones de recuperacidn, y a buscar terapia apropiada. La
decisidén sobre cuanta informacién revelar y a quien, se debe de tomar con
sensibilidad y discrecién. Muchas mujeres ven Util compartir lo gque estéan
experimentando con una amiga de confianza, miembro de familia, lider
eclesidstico, patrocinador, o grupo de apoyo. La revelacidédn indistinta de una
adiccidén a la pornografia no es aconsejable y puede resultar en consecuencias
adversas para hijos y otros involucrados.

Salir en citas y la pornografia

P 59- :;Por qué debo hablar de la pornografia con la persona con quien estoy
saliendo en citas?

R- En varios grados, practicamente todos serédn expuestos a la pornografia, lo
cual afecta su perspectiva de la sexualidad. Este puede extenderse de una
exposicién casual a una adiccidén seria. Por motivo de la amplitud de la
promiscuidad en la sociedad, es importante hablar de cdédmo cada individuo en
una relacién seria de salir en citas ve y reacciona con la pornografia, sin
importar si la persona ha tenido un problema antes. Discutiendo abiertamente
la pornografia puede proteger a individuos y relaciones. Una persona puede
estar (1) adicto actualmente, (2) adicto antes pero ahora recuperado, o (3)
nunca adicto con la minima exposicidén a la pornografia. Al determinar la
categoria de la otra persona en una relacidén de salir en citas, un individuo
puede ganar ideas valiosas concernientes a cémo proceder apropiadamente con
la relacidén. Aun si ha habido la minima exposicidén, es importante hablar
abiertamente de la pornografia y poner limites necesarios para prevenir
problemas futuros.



Para los que han tenido o tienen actualmente un problema con la pornografia,
es importante discutir esto con cualquier persona con quien salgan en citas.
El uso de la pornografia es muy adictivo y puede volver a ocurrir
frecuentemente a menos que se tomen medidas preventivas significantes. Al
hablar sobre este problema temprano en la relacidén, los individuos pueden
aprender a desarrollar una comunicacién abierta y poner limites apropiados
que protegerd a ambas personas, ayudar a guiar las decisiones de la relacién,
y crear un ambiente seguro de confianza.

P 60- ;Cudndo debo de hablar de la pornografia con la persona con quien estoy
saliendo en citav?

R- Algunas personas han sugerido sacar a luz el tema de la pornografia en la
segunda cita. Como eso probablemente es muy rapido para muchos, aqui hay
algunas preguntas para ayudar a guiar determinaciones:

. ¢:Son exclusivos (novio o novia)?

d ¢Es la relacidén tal como para hablar o ha hablado de asuntos
personales significantes?

d ¢Estd considerando avanzar su relacidén comprometiéndose a casarse?

. ¢:Le conoce o tiene confianza en su pareja suficiente para revelar o
discutir desafios personales?

Para los que no pueden contestar “si” a cualquier de esas preguntas, puede
ser muy temprano. Para los que pueden contestar “Si” a uno o més de las
preguntas, ahora puede ser el tiempo apropiado. Para los que pueden contestar
“Si” a todas las preguntas, es definitivamente el tiempo de hablar sobre la
pornografia. Discutir la pornografia antes de comprometerse es muy
importante.

P 61- :Cémo debo de hablar de la pornografia con la persona con quien estoy
saliendo en citas?

R- No hay ninguna manera facil de sacar ese tema. Una propuesta es
sencillamente preguntar de su experiencia con la pornografia. Otra manera es
compartir inicialmente una experiencia personal o hablar sobre un articulo
relacionada y entonces sacar el tema. Es importante averiguar que ha sido la
experiencia de la otra persona con la pornografia. Discusiones pueden incluir
cuando y donde vio pornografia la uUltima vez y que fue la reaccidén. Preguntar
lo que ha hecho para protegerse de una adiccidén a la pornografia. Si existid
una adiccidén antes, pregunte que hizo para dejar de ver la pornografia. ¢Vio
la persona un terapista o asistid reuniones de 12 pasos? Pregunte sobre
recaidas. Si hay un problema, es comin recibir una respuesta vaga,
incompleta, declinativa, o menos honesta. Para los gque tienen cualquiera
razén de pensar que no estadn recibiendo una historia completa, confie en esos
instintos y saque a luz el tema otra vez en una cita futura—o considere



terminar la relacidén. Un novio/a que tiene dificultad para decir la verdad
sobre sus experiencias con la pornografia tiene el potencial de llegar a ser
un cényuge que no dice toda la verdad de ella después de casarse.

P 62- :;Qué debo de hacer si sospecho que la persona con quien estoy saliendo
en citas tiene un problema de la pornografia?

R- La respuesta es sencilla: Hable con él. Discuta sus preocupaciones o
sospechas con él. Considere usar las preguntas de la seccidén la Pornografia y
Saliendo en Citas para guiar esas discusiones o véase www.salifeline.org.
Tenga cuidado de cudn rédpido progresa la relacidén hasta que la recuperacidn
esté marchando. Como siempre, anime a cualquier persona adicto a la
pornografia a revelar plenamente su problema y recibir ayuda apropiada.

P 63- ;Cémo me puede afectar al salir en cita con alguien adicto a la
pornografia?

R- La pornografia causa un cambio en la manera que el usador se relaciona con
otros. El usador de la pornografia aprende una reaccidédn sexual unilateral que
afecta sentimientos de intimidad y cercania. Esto escala hasta perder la
habilidad de conectar emocionalmente con otros. En vez de afecto, empatia, vy
compasién, el usador a menudo convive con desapego emocional y criticismo. El
esta indisponible emocionalmente, y puede auin sugerir que su desapego es la
culpa de la persona con quien estéd saliendo. Esto puede ser dafiino para su
autoestima y confianza en si misma.

P 64- ;Qué podria pasar si escojo casarme con alguien que tenga una adicciédn
a la pornografia?

R- La adiccidén a la pornografia no es un problema que se arregla con el
matrimonio y el matrimonio no hard que el problema sea més facil de arreglar.
Ademéds, esta adiccidén siempre escalard. Una persona con una adiccién a la
pornografia no puede tener una relacidén sana. Su habilidad de ser altruista,
compasivo, y disponible emocionalmente se compromete severamente por su
adiccidn.

P 65- ;Cémo alguien recuperando de la adiccidén a la pornografia, que factores
debo de considerar al salir en citas?

R- Aunque detalles gradficos no son necesarios, es importante decir a la otra
persona la naturaleza vy grado de comportamiento relacionado con ver la
pornografia temprano en una relacién. Considere poner limites con respecto a
cémo progresa la relacidédn basada en el proceso de la recuperacidén. Se
recomienda frecuentemente que un adicto esté en el proceso de recuperacidn
por 7-12 meses antes de entrar en una relacidn seria.
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P 66- ;Qué factores debo de considerar cuando estoy decidiendo continuar una
relacién con alguien que esté adicto, haya sido adicto, o esté en
recuperacién de la adiccidén a la pornografia?

R- Reconozca que los adictos a la pornografia pueden cambiar sus vidas, pero
no subestime el poder de la adiccidén a la pornografia. Amor por el adicto
requiere el ejercicio de paciencia y poner limites apropiados y sanos en
todas las fases de la relacidén. Este puede requerir (1) esperar a que
progrese la relacién, (2) decidir terminar la relacidén, o (3) poner y
obedecer reglas especificas y pautas con respecto al progreso de la relacidn.
Un factor importante en decidir la continuacidén de una relacidn es si la
persona estd en recuperacidédn o estd buscando activamente recuperacidn de su
adiccidén a la pornografia. Se recomienda frecuentemente que debe de haber por
lo menos 7-12 meses de recuperacidédn solida antes de seguir adelante. Es
importante que los individuos entiendan como se ve la recuperacidn y puedan
identificar si su ser querido estd en el proceso de recuperaciédn.

Si el adicto estd viendo la pornografia actualmente, es importante proceder
lentamente en la relacidén o hacer serias consideraciones de terminar la
relacién. Tenga cuidado en no confundir las emociones con el mejor camino de
accidén. Salir en citas con una persona con una adiccidn activa a la
pornografia puede tener muy serias consecuencias emocionales inesperadas.
Cuidadosamente tome en cuenta los riesgos de continuar con tal relaciédn.
Cuidadosamente evalte si la otra persona reconoce que estd adicto, y esté
dispuesto a tomar los pasos requeridos para recuperarse, y este activamente
haciendo todo en su poder para superar esa adiccidén. Es importante hablar con
individuos de confianza, adquirir educacidén con respecto a la adiccidn a la
pornografia, y poner limites. Ademds, asistir a terapia y grupos de apoyo de
12 pasos puede ser util.

P 67- Estoy saliendo en citas (o he salido) con alguien con un problema con
la pornografia y estoy luchando con pensamientos negativos de mi misma y de
mi apariencia. ;Qué debo hacer?

R- No es extrafio experimentar algun tipo de trauma después de estar en una
relacién cercana con un adicto a la pornografia. Problemas comunes pueden
incluir obsesidén con la apariencia personal, sentimientos de bajo autoestima,
disminucién de autoestima, un sentimiento de obscuridad espiritual y
abandono, una disminucién de habilidad de confiar y formar relaciones sanas
con hombres, y aceptar los comportamientos insalubres o abusivos como normal.

Si alguien estéd saliendo en citas o ha salido con alguien que tiene una
adiccidén a la pornografia empieza a sentir cualgquiera de esos sentimientos
enlistados arriba, es importante que ella hable con alguien. Ella puede
considerar ver un terapista o asistir un programa de 12 pasos. Recibir apoyo
de un terapista profesional que comprenda el impacto de la adiccidén a la
pornografia es importante. Hablando con amigos o familia que pueda ofrecer
apoyo y ayudar a poner las cosas en perspectiva también es util.



Lideres

P 68- ;Cébmo puedo educar a los que guio acerca de los peligros de la
pornografia?

R- Hay muchos obstéculos para combatir la pornografia, incluyendo la falta de
conciencia rodeando la naturaleza y magnitud del problema, discusidn
avergonzada o tratando la pornografia abiertamente, y la falta de
entendimiento sobre a quién afecta la pornografia. Los lideres pueden ser
instrumentos en educar eficazmente a los que estén en su esfera de influencia
tomando oportunidades para organizar apropiadamente y eficazmente
presentaciones y discusiones del tema. La meta de esas presentaciones puede
incluir ayudar a otros entender lo siguiente:

. La naturaleza y magnitud del problema de la pornografia, y cémo les
afecta a ellos mismos y sus seres queridos.

. La necesidad de enfrentar al problema directamente y abiertamente.

. La naturaleza adictiva de la pornografia y que pasos se deben de
tomar para recuperarse.

. El efecto que la pornografia tiene en citas y relaciones potenciales
de matrimonio.

. Sefiales de aviso que el problema de la pornografia exista.

. Los efectos negativos que el comportamiento del adicto puede tener en
seres queridos.

. La necesidad para individuos luchando con la adiccidén a la
pornografia de revelar su problema y buscar ayuda apropiada.

. La necesidad de ser sensible y dar apoyo a los que estén afectados
por la adiccién a la pornografia—ambos los adictos y sus cényuges afligidos.

. Como encontrar ayuda y apoyo necesario para el adicto y sus seres
queridos.
. La necesidad de ser proactivo en ensefilar a los nifios sobre la

sexualidad sana, los peligros de la pornografia, tomar pasos para mantener el
hogar seguro, y como tratar con los asuntos de la pornografia cuando salgan a
luz.

P 69- ;Cémo un lider, como puedo mejor ayudar a un individuo con la adiccién
a la pornografia?

R- Muchos individuos tienen miedo de tomar la iniciativa de confesar el
problema a la pornografia. Haciendo preguntas especificas directamente, tal
como, ¢(Cuédndo fue la ultima vez que viste o fuiste expuesto a la pornografia?



puede abrir eficazmente una discusidén. Preguntas que se responden “si” y “no”
tal como, ¢Tienes un problema con la pornografia? Son menos eficaces

<
generalmente no resultan en méas discusidn.

Si un individuo esté& luchando, animelo a reunirse con Ud. regularmente. El
rendimiento de cuentas con respecto a las acciones especificas de
recuperacidén y la duracién de su sobriedad son importantes. Cuando se les
pregunta, individuos pueden contestar que no estan viendo la pornografia,
pero fracasan en revelar completamente sus comportamientos de
“participacién,” tal como masturbacidn regular o periddica. Provea estimulo
mientras trabajan en el programa de recuperacidn.

Anime a individuos a (1) ser transparentes en revelar su comportamiento a su
conyuge y lider eclesidstico, (2) adguirir educacién, (3) poner limites, (4)
recibir terapia, y (5) asistir a reuniones apropiados de 12 pasos.

iOh Sefior, concédenos lograr el éxito al traerlos nuevamente a ti en Cristo!
— Alma 31:34

P 70- ¢;Cébmo un lider, como puedo mejor ayudar al cédnyuge de un individuo con
la adiccidén a la pornografia?

R- La adiccidén a la pornografia a menudo tiene efectos devastadores para el
cényuge del adicto. Es comin para los cbédnyuges experimentar traumas
significantes, con todo fallan en recibir ayuda, apoyo, y terapia adecuado o
apropiado. Reconozca y vigile efectos segundarios peligrosos potenciales tal
como la depresidén, trastornos de la alimentacidn, o pensamientos de suicidio.
Es también comin para el cdédnyuge del adicto a empezar a cuestionar su fe en
Dios mientras luchan por entender por qué El dejaria que eso pasara. Escuche
y valide los sentimientos del cényuge. Adgquiera educacidn con respecto a los
efectos que la adiccidén a la pornografia de un adicto puede tener en el
cédnyuge. Anime fuertemente al cényuge afligido a (1) continuar buscando ayuda
de individuos de confianza, (2) adgquirir educacidédn sobre la adiccidn, (3)
poner limites y préacticas del cuidado de si mismo, (4) recibir terapia, y (5)
asistir reuniones apropiadas de 12 pasos. Tome el tiempo para aprender sobre
todas las acciones y que se requiere para que el adicto logre y mantenga la
recuperacidén, y lo que es necesario para dque su esposa encuentre su propia
recuperacidn.

P 71- :Qué es un habilitador?

R- Un habilitador es alguien que protege al adicto de las consecuencias

negativas de su comportamiento. Puesto que el habilitador es a menudo un
pariente o cényuge, el habilitador puede ser potencialmente un lider del
sacerdocio.

Un habilitador en el mismo hogar con el adicto podria intentar proteger al
adicto, la familia, o a si mismo de sentir pena. Puede mentir a otros, o
minimizar o ignorar evidencia clara del comportamiento adictivo como un



intento de no causar problemas o empeorar las cosas. A menudo un habilitador
sinceramente cree que él o ella estadn actuando segin el mejor interés del
conyuge del adicto o miembro de la familia. La realidad es que el
comportamiento habilitador es dafiino para el habilitador, el adicto, y otros
a su alrededor. Habilitadores usualmente no pueden ver gque sus decisiones
estédn empeorando la situacidén en vez de mejorarla. Es absolutamente esencial
entender que habilitadores no son responsables por, y no pueden controlar, el
comportamiento del adicto. Sin embargo, sus decisiones y acciones hacen
posible que el adicto siga su participacidén sin experimentar las
consecuencias completas de su comportamiento. Cuando el adicto finalmente
tiene que enfrentar las consecuencias completas de sus acciones, es méas
probable gque busque tratamiento completo y eficaz para su adiccién.

P 72- ;Cébmo pueden lideres, cédnyuges, y padres evitar ser un habilitador a
los que tengan una adiccidén a la pornografia?

R- Un lider del sacerdocio mas frecuentemente llega a ser un habilitador
cuando él sugiere una solucién para el “problema chiquito” del adicto, y
entonces propone un plan de tratamiento que consiste en la oracidén diaria, el
estudio de las escrituras, y mejor administracidén de tiempo. E1 lider del
sacerdocio a menudo no entiende que ver pornografia resulta en una “adiccidn
natural o conducta” e involucra no solamente trauma espiritual pero también
trauma mental y fisica que no se sana facilmente sin el involucramiento de
terapistas calificados y el apoyo de compafierismo de 12 pasos.

Sin embargo, asumiendo que solo es un mal habito que se puede superar a
través del esfuerzo sincero personal, el lider engafia al adicto, cényuge, y
padres al pensar que lo que estadn haciendo es completamente suficiente para
su recuperacién completa. Ellos a lo mejor descartarian la terapia
profesional y grupos de 12 pasos como innecesario y muchas veces demasiado
para tratar con el problema del poseedor fiel del sacerdocio. El usador de la
pornografia cumple por algunos meses hasta que él y su lider del sacerdocio
concluyen que el “problema chiquito” ha sido superado y mas entrevistas en el
futuro son innecesarias. Sin trabajar por la recuperacidén completa de la
adiccidén, el usador de la pornografia perderd su resolucidn y regresara a la
adiccidén de la pornografia, la cual envuelve participar sexualmente.

P 73- Que ha dicho un profeta o apdstol recientemente a los hermanos de la
iglesia acerca de la seriedad de la plaga de la pornografia?

R- Gordon B. Hinckley, como Presidente de la Iglesia de Jesucristo de los
Santos de los Ultimos Dias, en la sesién del sacerdocio de la Conferencia
General en Octubre del 2004 dijo lo siguiente en un discurso titulado “Un mal
tridgico entre nosotros”:

“Si bien el asunto al que me refiero era un problema entonces, ahora es un
problema mucho mas grave y se va volviendo cada vez peor. Es como una furiosa
tempestad que destruye a personas y a familias, y gque aniquila totalmente lo
que una vez fue sana y hermosa. Me refiero a la pornografia en todas sus



manifestaciones.”

“También ustedes saben lo suficiente de la gravedad del problema. Basta con
decir que todos los que experimentan con ello se convierten en victimas. Se
explota a nifios y se les perjudica gravemente la vida. La mente de los
jovenes se distorsiona con conceptos falsos. E1l ver [pornografia] de continuo
lleva a una adiccién de la que es casi imposible desprenderse. Los hombres,
muchisimos de ellos, descubren que no pueden dejarla a un lado, y consumen
sus energias y sus intereses en su vana bUsqueda de ese material vulgar y
sérdido.”

“Por favor, advierta a los hermanos (y a las hermanas). La pornografia no es
un excitante festin para la vista que dé una momentdnea rafaga de frenesi,
[sino que] llega a lastimar el corazdédn y el alma de las personas hasta lo més
profundo y destruye la relacidén que debe ser sagrada, lastimando hasta la
médula a los gque més se debe amar”. (Citado de una carta escrita al
Presidente Hinckley de una hermana sobre su afliccidén y experiencia personal
relacionada con el involucramiento de su esposo con la pornografia tras su
vida de casada.)

“Y la pornografia si es pecado, es diabdlica; estd en total contradiccidn con
el espiritu del Evangelio, con el testimonio personal de las cosas de Dios y
con la vida de guien ha sido ordenado al santo sacerdocio.”

“Me convencen de que ése es un problema muy serio aun entre nosotros; surge
de muchas fuentes y se expresa en una diversidad de formas, que en la
actualidad se ha incrementado por Internet.”

“Sé que hablo directa y claramente, y lo hago porque Internet ha hecho la
pornografia mucho més accesible, afiadiendo a lo que estd a la venta en DVD
(discos digitales de video o discos compactos) y en videos, en la televisidn
y en los quioscos de revistas. Conduce a fantasias que destruyen el respeto
de la persona por si misma, asi como a relaciones ilicitas, a contraer
enfermedades en muchos casos y a actividades delictivas y abusivas.”

“Repito, podemos elevarnos por encima de eso. Tenemos que hacerlo, pues somos
hombres del sacerdocio. Este es el don mads sagrado y maravilloso, y méas
valioso que toda la basura del mundo. Y perderd la eficacia de ese sacerdocio
el que se ocupe en la practica de buscar material pornografico.”

“Si hay alguno que me esté oyendo y que esté haciendo tal cosa, entonces debe
suplicar al Sefior desde lo mas profundo de su alma que El le quite la
adiccidén que le ha esclavizado. Y ruego que tenga la valentia de buscar la
amorosa guia de su obispo y, de ser preciso, la asesoria de humanitarios
profesionales.”

“Que el que se encuentre en las garras de este vicio se ponga de rodillas en
su habitacién y, cerrada la puerta, le implore al Sefior que le ayude a
librarse de ese monstruo maligno. Si no lo hace, esa depravada mancha
continuard existiendo a lo largo de la vida e incluso en la eternidad. Jacob,
hermano de Nefi, ensefié: “Y acontecerd que cuando todos los hombres hayan
pasado de esta primera muerte a vida, de modo que hayan llegado a ser
inmortales.. aquellos que son justos serdn Jjustos todavia, y los gque son



inmundos seradn inmundos todavia..” (2 Nefi 9:15-16).”

El Elder Dallin H. Oaks del Qudérum de los Doce Apdstoles en la sesidn del
sacerdocio de la conferencia General de Abril de 2005 dijo lo siguiente en un
discurso titulado “La Pornografia”:

“Ahora, la corruptora influencia de la pornografia, producida y diseminada
con fines comerciales, estd arrasando nuestra sociedad como una avalancha
maléfica.”

“Sé que muchos de ustedes estéan expuestos a ella y que muchos otros estéan
siendo manchados por ella.”

“Ahora, hermanos, debo decirles gque nuestros obispos y nuestros consejeros
profesionales estédn observando un marcado incremento en la cantidad de
hombres que estédn envueltos en la pornografia, muchos de los cuales son
miembros activos. Algunos de ellos aparentemente le restan gravedad a la
pornografia y contintan ejerciendo el sacerdocio de Dios porque suponen que
nunca nadie se enterard de lo que hacen. Pero el que usa la pornografia lo
sabe, hermanos, y también lo sabe el Sefior.”

“Las consecuencias espirituales inmediatas de tal hipocresia son
devastadoras. Aquellos que buscan la pornografia y se entregan a ella,
renuncian al poder de su sacerdocio.”

“En forma repetida, las Escrituras nos ensefian que el Espiritu del Sefior no
morard en un taberndculo impuro. Al participar dignamente de la Santa Cena,
se nos promete que siempre tendremos el Espiritu del Sefior con [nosotros].
Para ser merecedores de recibir esa promesa, hacemos convenio de “recordarle
siempre” (D. y C. 20:77).”

“Quienes buscan y usan la pornografia como estimulo sexual obviamente violan
ese convenio.”

“Los que patrocinan la pornografia también pierden la compafiia del Espiritu.
La pornografia produce fantasias que destruyen la espiritualidad. “Ser de
dnimo carnal es muerte”, muerte espiritual (Romanos 8:6; véase también 2 Nefi
9:39).”

“La pornografia atrofia la capacidad de disfrutar de una relacidén emocional,
romédntica y espiritual normal con una persona del sexo opuesto; corroe las
barreras morales que se levantan contra la conducta inapropiada, anormal o
delictiva. Cuando se insensibiliza la conciencia, los que hacen uso de la
pornografia tienden a llevar a la practica lo que han visto, sin importar el
efecto que eso pueda tener en su vida y en la vida de los deméas.”

“La pornografia también es adictiva, paraliza la capacidad de decidir y
esclaviza a quienes la usan, haciéndolos volver obsesivamente por dosis cada
vez mayores. Un hombre que habia sido adicto a la pornografia y a las drogas
ilegales me escribid esta comparacidén: “En mi opinidén, la cocaina ni se
compara a la pornografia. Yo he sido adicto a ambas cosas.. E1l dejar de usar
las drogas méas potentes no fue nada en comparacidén con [tratar de abandonar
la pornografial” (carta del 20 de marzo de 2005).”



“En una reciente conferencia de estaca, una mujer me entregd una carta
similar. Su esposo también habia servido en llamamientos importantes de la
Iglesia durante muchos afios, al mismo tiempo que era adicto a la pornografia.
En su carta se referia a la enorme dificultad que habia tenido para que los
lideres del sacerdocio tomaran el problema en serio: “Recibi todo tipo de
respuestas, entre ellas, que estaba exagerando o que era mi culpa.”

“La pornografia también causa heridas mortales en las mas preciadas
relaciones personales.”

Personal Stories

Sitting in a Rowboat Throwing Marbles at a Battleship

¢Reaccionariamos diferentes a Cancer?

Mi esposo ha estado adicto a la pornografia desde que tenia 13 afios. El
luchaba con esa adiccién toda la preparatoria. El se pudo alejar de ella por
muchos afios, pero en nuestro segundo afio de matrimonio, mientras yo estaba
embarazada con nuestro primer nifio, el problema volvid, y lo hemos batallado
desde entonces.

Yo he sabido de la adiccidén de mi esposo por més de nueve afios de nuestro
matrimonio de once afios. En ese tiempo ha sido una carga terrible para
nuestra familia. Ambos de nosotros hemos experimentado perdidas mayores por
esa adiccidén: personalmente, profesionalmente, emocionalmente, vy
espiritualmente. Por muchos afios repetiamos un ciclo interminable: él me
decia que ya no era un problema, y yo le creia—o por lo menos pretendia
creerle—mientras me preguntaba por qué algo no se sentia bien en nuestro
matrimonio y nuestro hogar. Cuando las cosas finalmente llegarian a estar tan
mal que ya no lo podia ignorar mas, yo confrontaba a mi esposo y él una vez
mas admitia haber visto la pornografia. El entonces trabajaba en conquistar
la adiccidén “controlando sus pensamientos,” ejerciendo autodominio,
aumentando su espiritualidad. A pesar de sus esfuerzos, él nunca hablaba
abiertamente de su adiccién a la pornografia conmigo u otros. El dijo que aun
el descubrimiento podrian iniciar “una erupcidn,” entonces me daba miedo
sacarlo a luz. Yo desesperadamente trataba, en contra de mi buen juicio,
creer que la pornografia no era un problema méds (todavia preguntidndome por
qué las cosas en mi matrimonio no se sentian bien) hasta que algo lo sacaba
al superficie y otra vez el ciclo empezaba otra vez.

Tratamos terapia por un tiempo pero, “no le ayudaba a él,” o “costaba mucho
dinero y tiempo,” y él eventualmente renunciaba. Lei acerca de los programas
de 12 pasos, entonces compramos algunos libros y tratamos de trabajar con
esos solos. Aun nos mudamos a un estado diferente para tratar de estar en una
situacién mejor donde no seria tanta tentacidn, pero ninguna de esas cosas
fue suficiente para traer el cambio duradero.



Mientras tanto, yo sentia que me estaba enloqueciendo. Algo parecia mal en
nuestro matrimonio. Yo me sentia con ansiedad y péanico y entonces me decia
que no era nada. Yo nunca descubri a mi esposo viéndola ni tenia pruebas,
entonces me convenci de que yo estaba siendo suspicaz y paranoica. Cuando el
problema llegaba a la superficie, me echaba la culpa a mi. Yo sentia que era
mi culpa por no haber sido atractiva suficientemente o por “dejarme ser”
después de tener nifios. Yo trataba de ir a terapia pero mi esposo lo
desalentaba. Yo pensaba ir a un grupo de 12 pasos, pero tenia nifios y no
senti que tenia tiempo para eso. Por afios no dije a ninguna persona sobre la
adiccidén de mi esposo. Yo sentia que necesitaba pedir el permiso de mi esposo
antes de hacer lo que fuera. Le tenia miedo y miedo de perderlo. Me sentia
sola completamente.

Esa caida, tras una serie de circunstancias (creo que fue la mano de Dios en
mi vida) terminé hablando con una mujer que habia experimentado lo mismo con
su esposo. Yo habia creido que la pornografia no habia sido un problema
mayor para mi esposo por los Gltimos afios, pero este verano yo estaba
empezando a estar incomoda otra vez con la manera que él estaba actuando y
como me trataba. Yo atribuia los cambios al estrés del trabajo pero todavia
sentia en mi que algo no estaba bien. Esa mujer me dijo que, de su
experiencia, sonaba que mi esposo no estaba en recuperacidén de su adiccidn y
nunca ha estado. Esto fue muy dificil de escuchar pero yo reconoci la verdad.
Ella ofrecid ser mi patrocinadora (un mentor que guia a alguien tras el
proceso de recuperacidn) y yo empecé a trabajar en un programa de 12 pasos a
través de S-Andén, un grupo de 12 pasos para cdényuges o miembros de familia de
adictos sexuales.

Inicialmente, mi esposo no me apoyd, y fue aun antagbédnico, resentia mis
esfuerzos de recuperarme. Yo empecé a poner limites con él con lo que yo
estaba dispuesta a vivir. El eventualmente admitié que la pornografia habia
sido todavia un asunto para é1l por los UGltimos afios y se estaba empeorando.
El de mala gana estuvo de acuerdo a ir a reuniones de 12 pasos, pero todavia
estaba tratando de aplacarme. Después de mucha oracidén, yo finalmente llegué
al punto donde le dije que él necesitaba ser completamente honesto y
transparente conmigo sobre su adiccién y a trabajar activamente en la
recuperacién de su adiccidn al asistir Sexdlicos Andnimo, obtener un
patrocinador, y ver un terapista por lo menos por un afio. Si no, no estaba
dispuesta a permanecer en el matrimonio. Mi esposo finalmente llegd fondo y
empezd a trabajar con su propia recuperacidn con ganas.

Desde entonces hemos visto los milagros pasar, ambos individualmente y en
nuestra relacidédn. Aunque la recuperacién es dificil y consume tiempo, por
primera vez yo puede ver un camino claro hacia la sanacién, un camino que ya
hemos empezado. Mi esposo es verdaderamente una persona diferente: él1 es mas
abierto y honesto de su adiccién, conmigo y con otros. El estd dispuesto a
asistir a sus reuniones de 12 pasos y trabaja cercanamente con un
patrocinador. El activamente quiere ayudar a otros que estan luchando con esa
adiccién que llegé a casi destruir nuestro matrimonio y nuestra familia. El
estd méds preocupado de mantener sobriedad, ayudar a otros, y reconstruir
nuestra relacidén que proteger su faz, a si mismo, o mantener secretos.

Por muchos afios, tratamos de tratar el problema solo. Yo luchaba con perdonar
a mi esposo y mantener la apariencia de una familia normal mientras mi esposo



luchaba con “controlar sus pensamientos” y resistia la tentacidédn. E1l problema
fue que él1 era un adicto—él habia perdido control de la adiccidén y no tenia
el poder de resistirla solo. A pesar de sus muchos intentos sinceros de parar
y a pesar de estar consciente de las perdidas mayores que ambos sufrimos
mientras perseguia su adiccidn, él inevitablemente recaydé en la pornografia,
dejando los dos en desesperacién. Yo batallaba con depresidén severa y en un
punto fui suicida.

Por muchos afios los dos queriamos que se fuera la adiccidédn. Tratariamos de
aumentar nuestra espiritualidad, hacer cambios de vida, aun cambios mayores
como mudarnos a otro estado, o de otra forma intentar de arreglar las cosas,
pero no estédbamos dispuestos a tirar todo y preguntarle a Dios que debiamos
de hacer. Siempre guarddbamos algo. Solo considerdbamos cambios que quedaban
en nuestro sistema de lo que pensamos que se necesitaba: Con tal de que ellos
no requerian que lo hablaramos con otra gente, con tal de que no estuviéramos
arriesgando avergonzarnos, con tal de que no fuera caro o consumador de
tiempo, con tal de que no involucrara algin grupo de apoyo tonto. Este tiempo
yo finalmente me di cuenta, con la ayuda de mi patrocinadora, que yo tenia
que rendir todo. Solamente cuando esté dispuesta a dar mi vida a Dios y hacer
lo que El requiera con exactitud, hallaré paz y sanacién.

¢Entonces que requiere Dios? Yo siento que él me ha requerido cambios
fundamentales en la manera en que vivo mi vida y analizar este asunto. Yo
tengo que dejar de enfocarme en mi cényuge y como yo pienso que él necesita
recuperarse. YO reconozco que no es mi culpa: No lo causé y no lo puedo
arreglar. En vez, yo volteo mis esfuerzos de estar en un lugar sano sola
(fisicamente, emocionalmente, y espiritualmente) y tratando de hacer lo que
Dios quiere de mi todos los dias. Yo me enfoco en sanarme del trauma que he
experimentado y hago lo que tengo que hacer para sentirme segura y sana. Yo
trabajo activamente en la recuperacién cada dia. Cada semana yo asisto dos
reuniones de S-Andén, terapia de grupo y una cita de terapia.

Yo continto educdndome sobre la adiccién a la pornografia y recuperacidén. Yo
practico cuidado de mi misma, tomo tiempo de ralentizarme y satisfacer mis
necesidades fisicas, emocionales, y espirituales. Yo pongo limites con mi
esposo para protegerme de comportamiento inesperable. Con amor yo transmito
mi apoyo de sus esfuerzos hacia la recuperacidn, pero hago muy claro que no
viviré con comportamiento adictivo. Si esto parece un compromiso grande, lo
es. Se toma una cantidad significante de tiempo y esfuerzo.

El problema es, que no he encontrado otra cosa que funcione—y créame, he
gastado nueve afios tratando de encontrar una manera mas facil. Cuando empieza
a parecer demasiado trabajo, me pregunto, “¢:Si uno de nosotros tuviéramos
céncer, decidiriamos no hacer tratamientos de quimioterapia porque

consumiria demasiado tiempo?” El1 efecto de la pornografia en nuestras vidas
ha sido igual de devastador que el céancer. Trabajando en la recuperacidn
consume el tiempo y es frecuentemente doloroso, sino por lo menos para
nosotros ha sido tan necesario como la gquimioterapia para tratar el cancer.
La recuperacidén es un proceso de por vida. Tal como el vivir sanamente, es un
compromiso de por vida en que se trabaja todos los dias.

Discovering Hope and Healing, Part I and II



Descubriendo La Esperanza y Sanacidbén: Parte I
La experiencia de un hombre joven enredado en la pornografia.

Cuando tenia aproximadamente 7 afios de edad fui inducido a la
pornografia. Me gustaba y lo odiaba desde el principio. Pienso que muy joven
me converti en un adicto a la pornografia.

Creci en una familia que tenia muchas reglas rigidas y eran muy

religiosos. Mi madre llord cuando descubridé que bebia la soda Dr. Pepper! No
habia manera en gque yo pudiera contar mi problema con mis padres, aunque
queria ayuda desesperadamente. Sentia que no habia nadie en quien pudiera
confiar mi secreto.

Cuando cumpli 20 afios todavia estaba adicto a la pornografia a pesar de que
habia confesado y trabajado con 9 diferentes obispos. Nada funcionaba. Entre
mas tiempo pasaba con esta adiccidén mads me ponia peor. Participe en
comportamientos de riesgo con mujeres. Me aleje de algunas chicas que en
verdad me gustaban pensando, que cuando pudiera controlarme, podria salir con
ellas. Eso no pasd. No veila esperanza. No me podia detener e incluso si
pudiera, lo que escuche en mi cultura era gque ninguna mujer querria o deberia
casarse conmigo por mi falta en la pornografia. Estaba lleno de vergiienza que
era tdéxica. Cada vez me deprimia méds. Pensaba que si realmente no habia
esperanza de casarme con alguien en mi Fe, entonces ¢para qué seguir luchando
e intentando més? (Por qué no seguir viviendo con la pornografia que fuera
parte de mi vida asi como otras personas?

En ese punto de mi vida ocurridé un milagro. Un amigo me introdujo a mi primer
grupo de 12 pasos. Fue alli donde encontré mi primera luz de esperanza. Por
casualidad (o quizds no) después de un mes conoci a la mujer con guien me
case. Viviamos en diferentes estados y comenzamos una relacidédn a distancia.
Nos enamoramos rapidamente. Sabia que tenia que decirle de mi problema aun
teniendo el temor de que ella me dejara. Logre en decirle y fue muy dificil
para ambos.

Sin embargo, ella no se fue. Ella habld con su obispo y ¢él le recomendd una
amistad que era un terapeuta en adiccidén sexual. Cuando ella me paso el
consejo, apenas me pude esperar para empezar mi tratamiento. Si habia algo
que realmente me ayudaria abandonar esta adiccidn yo queria hacerlo. Lo que
fuera necesario yo queria hacerlo.

Habia intentado dejar la pornografia por mi propia cuenta muchas veces. Crei
que mi capacidad en soltar mi adiccidén dependia en ser fuerte, o si tuviera
suficiente Fe, o si trabajaba con més fuerza de voluntad, o si leia més
escrituras. AUn con mucha ayuda de mi obispo, nunca me dio resultados.

Me mudé a Utah y comencé terapia de la adiccidén sexual, y encontré varios
grupos de 12 pasos. Era dificil pero estaba aprendiendo muchas cosas. Me
gusta simplificar mi proceso de recuperacidén en dos categorias: (1) Mi
recuperacién espiritual y (2) mi recuperacidén funcional.

En mi recuperacién espiritual aprendi un nuevo evangelio de Jesucristo. Me
habia ensefiado el Dios del Antiguo Testamento. Conocia un Dios de Justicia,



venganza, guerra, castigo y miedo. No encontré ni esperanza ni recuperacidn
en ese Dios. Pero en el evangelio del Nuevo Testamento viene JestGs y El me
ama. El pago por mis pecados y es un Dios de amor, misericordia, gracia y
perdén. El no me asusta ni me habla con una voz irritada, El me invita con
palabras de amor. Podia hablar por horas de los detalles de este proceso que
fue maravilloso y asombroso. Tengo cinco afios aprendiendo este nuevo
evangelio y tengo planes de seguir el resto de mi vida.

La segundo parte de mi recuperacién es funcional. En mi terapia aprendi
acerca de varias disfunciones dentro del sistema de la familia. Aprendi
acerca de la verglienza que impide mi sanidad, el tridngulo del drama, el
sistema limbico y la corteza pre-frontal, codependencia, miedo,
objetificacién y limites. Aprendi a reconocer, analizar y compartir mis
sentimientos. Tengo estrategias para resistir las tentaciones y lo gue me

provoca reaccionar en mis relaciones. Recuerdo haber pensado, durante mi
primer mes de terapia, “Wow (En verdad la gente puede cambiar y hacer las
cosas en forma diferente?” Nunca pensé que habia otra manera. Asi como mi

recuperacién espiritual, yo sigo comprometido con todo lo que pueda aprender
para seguir progresando. Pienso que hay suficiente qué hacer por el resto de
mi vida, y estoy tan agradecido en poder continuar mi viaje con Dios.

Yo he viajado muy lejos de donde estaba hace 5 afios. No lidio con las mismas
tentaciones de hace 5 afios. La mayoria de lo que me provoca ahora no es en
forma sexual. No me malinterprete, yo sé que no tengo poder sobre el sexo y
la lujuria. Sé que puedo rendirme ante Dios y El tiene el poder de manejar mi
sanidad y sélo necesito ser suficientemente humilde para permitir que El me
oriente. Estoy en un lugar asombroso. Hay misericordia, gracia y perdédn. Hay
amor, bondad y paciencia. Estas cosas no estéan basadas en tareas, tiempo o
actos. Dios le ama. Jesucristo le ama. Hoy. Ahora mismo. No importa dénde
estd usted en su vida. Usted estéd bien con Dios. jUsted es una buena persona!

Para empezar este viaje todo lo que tiene que hacer es ser como los
individuos de las escrituras y pedirle a JesGs que le muestre

misericordia. Tiene que arrepentirse y Dios y Su Hijo Jesucristo le ayudara
en su progreso para convertirse en un Gran Hombre. Crea que Dios puede sanar.
Crea que El va a sanarle. Deje que la expiacién trabaje en su vida. Encuentre
alguien que le ayude a entender como la expiacién trabaja en nuestra vida.

Descubriendo la Esperanza y Sanacidén: Parte II
Una Mujer Joven y su experiencia saliendo con un adicto.

Estoy compartiendo mi experiencia porque creo que es importante ofrecer que
si se puede lograr paz y alegria en un matrimonio, aun cuando existe la
adiccidén a la pornografia. Esta paz y alegria comenzd cuando nos
comprometimos en nuestro tratamiento de terapia y recuperacidén. Continud
creciendo cuando entregamos nuestras debilidades al Sefior, siendo
completamente honestos el uno con el otro, y perdonarnos a nosotros mismos y
a los demds. Frecuentemente oimos como la adiccidén resulta en separacidn de
familias o divorcio. Eso causa mucho dolor pero también se puede encontrar
esperanza y felicidad.



Conoci a un hombre hace mas de cinco afios y pronto me di cuenta que estaba
enamorada. Me sentia diferente a lo que habia sentido antes. Hablamos con
tanta facilidad de todo. Compartimos los mismos intereses. Poco después de
conocernos, el me reveld que habia comenzado asistir un grupo de 12 pasos
para la adiccién a la pornografia. Recuerdo haber pensado répidamente sobre
lo que sabia acerca de la adiccidén, lo que sabia acerca de la pornografia, y
lo que yo sabia sobre el sexo, que no era mucho.

De alguna manera no senti el impulso de salir corriendo. Yo todavia lo amaba
pero si puse los frenos con respecto a nuestra relacidén. Viviamos en
estados diferentes. Yo tenia planes de mudarme a donde él vivia y eso ya no
estaba bien. Tampoco hablamos de matrimonio. No terminamos nuestra

relacién. A través de un respetado lider, me presentaron a un terapeuta
especializado en adiccién a la pornografia. Lo llamé para conseguir un poco
de informacidén. Queria saber si la gente pudiera cambiar y cuanto tiempo
podria tomar.

Para hacer una historia larga corta, pronto se hizo evidente que
necesitédbamos comenzar tratamiento junto con un terapista si queriamos estar
juntos. Asi que, este hombre renuncidé a su trabajo, dejé a su familia y
amigos, y se mudd a Utah. Yo aprecié que é1 estuvo dispuesto hacer todo lo
que fuera necesario para lograr algunos cambios positivos en su vida ademés
de ser honesto conmigo. La terapista nos aconsejd que probablemente fuera
prudente no hacer ninguna decisidén importante durante el primer afio de
recuperacién. Esto nos quitd pensamientos de matrimonio en vez pensamos
que estariamos mejor al pasar por esto aunque no terminaremos juntos.

Fuimos una de las muy pocas parejas de novios en el programa de terapia. La
mayoria estaban casados, y la mayoria de las esposas se enteraron de que sus
maridos eran adictos después de que se casaron, ya sea porque no lo revelaron
o porque fueron atrapados. Me senti como si algunas de esas mujeres pensaban
que yo estaba loca por ir cuando no habia compromiso o matrimonio. Pero mi
novio y yo practicamos confianza en el proceso. Yo confiaba en él. Yo
confiaba en que él iba ser sincero conmigo. Esto no queria decir que é1l iba
ser perfecto y gque nunca tuviera un resbaldn en su recuperaciédn.

Establecimos limites en nuestra relacidén. Si él tenia un resbaldn, él tenia
veinticuatro horas para decirme. Fue dificil para él1 que me lo dijera, pero
lo hizo cada vez. Cuando esto pasaba al principio me sentia mal y lo tomaba
personal. Estédbamos en la terapia, primero como pareja durante seis semanas,
y luego me reunia con otras mujeres y él con otros hombres por otra semana
durante un afio y medio. Asisti individualmente con un terapeuta una vez al
mes y me di cuenta de que tenia muchos de mis propios problemas aun si mi
novio era un adicto o no. Creo que a través de mi propio tratamiento y
recuperacién pude trabajar sobre mi sin preocuparme por él, yo era capaz de
procesar y trabajar mis propios miedos.

Nos comprometimos unos ocho meses después de que comenzamos la terapia y nos
casamos tres meses después. Continuamos en la terapia semanal nuestro primer
afio de matrimonio. Mi marido todavia asiste a un programa semanal de 12-
Pasos y asistimos a un grupo de parejas mensual. La recuperacién es una
palabra habitual en nuestra casa, como lo es la adiccidén. Estas palabras ya



no traen miedo o padnico a mi mente como lo hacian antes porque yo tengo paz y
esperanza.

En un principio, el matrimonio y el sexo agregaron una interesante dindmica
de nuestra relacidédn. Nuestras peleas “normales” de recién casados se
atribuyeron a la adiccidén en lugar de sbélo a la vida, y hemos aprendido a
ponerlas en perspectiva. Creo que soy una mejor persona por haber pasado por
esto con él. Nuestro matrimonio hasta ahora es un gran matrimonio y seguimos
aprendiendo juntos. Nosotros nos apreciamos y amamos el uno al otro.

Definitivamente tenemos nuestras caidas. Algunos dias nos sentimos como si
estuviéramos de vuelta al punto de partida, pero no estamos ni siquiera cerca
de eso. Somos iguales y nos sentimos muy afortunados al tenernos el uno al
otro. Ambos sentimos que nuestra terapia nos ha dado herramientas, no sélo en
nuestra relacidén matrimonial, sino también como padres, nuestros desafios.

Encontrando el Poder de Perdonar

Una Experiencia De Una Mujer Joven Después De Salir En Citas Con Un Adicto A
La Pornografia

Yo habia salido en citas mucho antes de conocer a Juan pero nunca habia
conocido a alguien con quien pensaba que podria casarme. Cuando conoci a
Juan, fue obvio que las cosas eran diferentes. La relacidn comenzd a
progresar rapidamente y yo estaba sintiendo confianza de que ese era el
hombre con quien me queria casar. Las cosas estaban marchando hacia adelante
hasta que descubri que Juan tenia un problema con la pornografia. Juan
expresd un deseo fuerte de querer vencer su adiccidn y progresar en la
relacién Yo todavia le queria mucho y queria que las cosas funcionaran,
entonces en vez de romper, decidi llevar las cosas mas lentas, con confianza
de que él encontraria la recuperacién y nuestra relacidédn funcionaria.

Yo queria que él se recuperara tanto que se hizo més dificil de reconocer y
aceptar el hecho de que aunque él1 continuamente expresaba un deseo de
recuperarse, Juan no exhibia el tipo de compromiso y acciones necesarias para
encontrar la recuperacidén verdaderamente. Yo finalmente me di cuenta que sin
cambios sustanciales, Juan no se mejoraria, y esos cambios no estaban
sucediendo.

Después de terminar la relacidén, Juan y yo seguimos en contacto. Yo todavia
le queria y estaba preocupada por su bienestar. Después de hablar con un
terapista, yo empezaba a darme cuenta de la necesidad de poner limites, no
solo en términos de mi convivencia con Juan, sino también en términos de que
necesitaba comunicar a nuestros amigos mutuos que estaban invitadndonos a las
mismas fiestas y actividades, lo cual fue dificil para mi.

Después de terminar, yo empecé a experimentar muchos efectos secundarios—una
obsesidén con perder peso, hacer ejercicio, y tratar de verme perfecta. Yo
luchaba con mi fe en Dios. Dios sabia lo que iba a pasar, por qué no me
protegidé o avisd antes? Yo sentia que me habia traicionado alguien en quien
confiaba y empezaba a desarrollar una desconfianza por los hombres y



relaciones. Yo sentia que todo mi mundo se habia sacudido de manera que
nunca hubiera anticipado.

Reconociendo que yo necesitaba ayuda, asisti a reuniones de 12 pasos.
Trabajando en los pasos y reportando regularmente a un patrocinador me ayudd
a poner limites e identificar y superar maneras de pensar y comportamientos
negativos. También me ayudd a reconocer que tenia que perdonar a Juan.
Después de terminar, senti un numero de cosas que Juan habia hecho muy malas
y fue dificil no sentir un poco de resentimiento. Perdonar a Juan fue un
proceso y tomé tiempo. Mientras trabajaba en los 12 pasos, me di cuenta que
yo no solamente necesitaba perdonar a Juan, pero también necesitaba pedirle
perdén a Juan. Eso fue muy dificil. Yo finalmente me reuni con Juan y
sencillamente expliqué que yo habia sentido resentimiento hacia él1 y
necesitaba pedir disculpas. El alivio y paz que senti fue abrumador. El no
pididé disculpas ni expresd algo de remordimiento para nada de lo que habia
hecho, pero yo sabia que habia tomado un paso importante en mi recuperacidn.

El tiempo ha pasado y somos amigos. Convivimos cdédmodamente en grupos y
tenemos conversaciones casuales. Tengo mucho cuidado de mantener mis limites
en su lugar. Yo todavia siento una pérdida por la relacidén que hubiera sido,
si la situacién fuera diferente, pero estoy cémoda y con confianza en que mi
vida sigue como Dios la quiere y eso me basta.

Encontrdndome a mi Mismo
La Historia de un Hombre Luchando con la Adiccién a la Pornografia

Yo estaba verdaderamente perdido. Por lo menos sentia que lo estaba. Yo habia
permitido que mi adiccidén me convirtiera en un casco de mi mismo de antes. Yo
sabia que estaba engafidndome a mi mismo, mi familia, y m&s importante al
Sefior de mi mejor yo. Habia pasado afios desde que disfrutaba el compafierismo
constante del Espiritu. Yo estaba peleando contra dos adicciones a la
pornografia y medicamentos para dolor de prescripciones. Estas adicciones
junto con mis viajes del negocio me habian girado en una vida de secretos. Yo
vivia una vida de engafio y media-verdad. Yo puedo recordar escondiéndome del
mundo en cuartos de hotel deseando que todo se acabara de alguna forma. Senti
que estaba vacilando en la orilla de un abismo oscuro del cual no habia
retorno.

Puedo recordar durante ese tiempo que habia solo una oracidén que hacia con
verdadero fervor. Oraba para que el Sefior abriera el camino del
arrepentimiento para mi antes de salir de este mundo. Me dio miedo que las
ganas se estaban desapareciendo de presentarme y confesarme. Por mas que
justificaba mis acciones y prolongaba mi arrepentimiento, mas entumecido me
sentia de cémo me afectaba. Yo estaba absolutamente seguro que admitiendo mi
culpa resultaria en la perdida de todo lo de valor en mi vida.

Fue alli que el Sefior me extendié la mano y proveyd una respuesta a mi
oracién. Recibi un milagro y la confesidén siguid. Habia ciertos momentos de
dudas y verglienza, pero siempre fueron reforzados con el derrame de
bendiciones. La reemergencia del Espiritu en mi vida se sintidé como el



amanecer de un dia nuevo para mi. Fue asombroso sentir las lineas de
comunicacién abrirse otra vez con mi Padre en los Cielos. En mis adicciones,
yo me habia dejado convencer de que el Sefior no me escucharia més. Estaba
seguro de que yo no era digo ni de hablar con El. Sin embargo, pronto se hizo
evidente gque Satands me habia persuadido a inflar demasiado mis sentimientos
de pavor y preocupacién. A los gque temia que condenarian mis acciones fueron
precisamente los que mas me perdonaron y fueron mas compasivos.

Atribuyo mucho de mi sanacién y aprendizaje al programa de PASG (Grupo de
Apoyo para la Adiccidén a la Pornografia). Llegando a mi primera reunidén fue
una de las cosas més dificiles que habia hecho. Ahora, valoro el compafierismo
que siento con otros que estéan trabajando con sus problemas y desafios. Hay
un Espiritu innegable en las reuniones de PASG. La frangqueza y humildad
presente durante las reuniones fomentan sanacidén verdadera. Cada semana, hay
pasos claves discutidos de cémo hacer frente espiritualmente y evitar las
recaidas comunes. Pasos de accidédn estdn creados en un esquema para crear un
plan claro de la recuperacidn. La porcidn de compartir en las reuniones
ayudan a todos los presentes a aprender de las victorias y caidas. Las
relaciones de estimulo y confianza se forjan para ayudar a proveer la fuerza
durante momentos de debilidad.

Estoy feliz de decir que al escribir esta cuenta, he disfrutado mas de 14
meses de sobriedad de todas mis adicciones. Mi relacidén con mi esposa es mas
fuerte y mds honesta que cualquier tiempo durante los 16 afios de matrimonio.
He sido bendecido de entrar al templo dignamente y de participar del Espiritu
dulce que se siente. Ahora disfruto las bendiciones del compromiso y servicio
que una vez parecia tan lejos.

Todavia tengo dias de desafios, pero me siento equipado con un arsenal para
combatir esos desafios. Estoy extremadamente agradecido que esta bendicién de
sanar estd disponible a los que la buscan. Soy bendecido por la segunda
oportunidad. A través de la ayuda de mis lideres en la iglesia vy el programa
PASG, tengo un entendimiento mejor de todos los dones de la Expiacién. Tengo
la esperanza de que pueda trabajar en pasar este mensaje a otros también.

Hablando de la Pornografia Como Familia
Una Historia Familiar

Asisti una reunidén de la Sociedad de Socorro donde una leccidén habia sido
presentada de cbémo proteger a los nifios de la pornografia. Traje un folleto
de cémo hablar con los nifios acerca de la pornografia, lo cual hablé con mi
esposo. Yo era una mama de tiempo completo que se quedaba en la casa y era
muy consciente de lo que mis nifios estaban haciendo y sentia que tenia una
comunicacidén excelente con ellos. Yo estaba segura que mis nifios no habian
sido expuestos a la pornografia, pero mi esposo y yo decidimos hablar con
nuestros nifios sobre ese tema aquella noche de todas maneras. Senti que los
nifios estaban muy chiquitos para esa conversacidén y yo estaba segura que no
habian tenido ninguna exposicidén a materiales pornogréficos, pero pensé que
esta fue una conversacién que habia que tener periddicamente.

Mi esposo y yo tenemos dos hijos, de doce y diez afios, una nifia de 8 afios y
otro hijo de cuatro afios. Decidimos que nos reuniriamos con los tres méas



grandes y dejar al més chiquito ver su video favorito. Yo guié la discusién,
empezando brevemente hablando acerca de lo que es la pornografia y contando
la primera vez que yo vi material pornografico. Entonces pregunté a los nifios
si habian visto pornografia. El1l de doce afios inmediatamente habldé de un
tiempo cuando una foto aparecié en la pantalla de la computadora y como esa
imagen seguia apareciendo en su memoria y él no sabia cémo pararlo. Fue obvio
que esto fue algo que le molestaba profundamente y que no sabia qué hacer o
como sacarlo a luz para hablarlo. Entonces hablamos con nuestros nifios sobre
las maneras de parar imdgenes inquietantes o pensamiento de estar en su
memoria.

Entonces pregunté al hijo segundo si habia visto la pornografia. El dijo que
no y entonces su hermana menor interrumpid, “:Qué tal el tiempo que yo entré
en la sala cuando tt y tus amigos estaban en la computadora viendo fotos de
mujeres desnudas?” Aprovechamos esa oportunidad de hablar acerca de los
peligros de la pornografia y como es importante evitarlo. Mi esposo y yo
planeamos reunirnos con los nifios cada tres meses, como un grupo e
individualmente, para hablar sobre la pregunta, “¢;Cuando fue la ultima vez
que viste la pornografia? Me asombro el hecho que, sin esa conversacidén, mis
hijos nunca hubieran compartido su exposicién a la pornografia conmigo o mi
esposo.

Articulos
El efecto de la Pornografia al cdédnyuge de un Adicto

No es poco comin para observadores con buenas intenciones a cuestionar el
escéandalo que se hace sobre la pornografia. Muchos asumen que el consumo de
la pornografia es un pasatiempo sin victimas. Su manera de pensar
generalmente apoya la nocidén de gque un hombre que ve la pornografia en
aislamiento no hace dafio a nadie. Ellos aun debatan la pregunta si ese hombre
se estad dafiando a si mismo viendo la pornografia o no.

A mi me gustaria contradecir esas ideas compartiendo como el uso de la
pornografia dafia no solamente al individuo que la ve, pero especialmente a
las esposas y novias de esos hombres. También incluiré sugerencias de como
las mujeres afectadas por el uso de la pornografia de su pareja hacen frente
al viaje hacia la sanaciédn.

En todos mis afios de dar terapias individuales y de parejas, yo nunca habia
visto otro comportamiento producir un patrdén de dolor y misera a un individuo
y su matrimonio tan predecible como la pornografia. Permitame hacer un
esquema breve del patrdén como lo veo.

Primero, mucho antes que su esposa descubra su uso de la pornografia (sea de
su propio revelacién o por cacharlo), él empezard a cambiar lentamente en
alguien que llega a ser mas egocéntrico, irritable, de humor cambiante, e
impaciente. El pasard menos tiempo enfocado con su familia, buscard méas
distracciones, empezard a devaluar mentalmente y verbalmente a su matrimonio,
llegar a ser critico del cuerpo de su esposa y su caracter, sentird més vacio
espiritualmente, y experimentard mis estrés por dentro. El llegard a ser mas



inquieto y méds, mas insatisfecho con su trabajo, y aburrido facilmente con
cosas que antes le interesaban. El también llegard a resentir mads y echar la
culpa cuando las cosas no van como él1 quiere.

Esta transformacidén puede tomar afios, dependiendo con qué frecuencia el
individuo ve la pornografia. Si él1 solo busca cada cuantos meses, él podria
engafiarse a si mismo que los desafios ya mencionados son situacionales y
pasaran con tiempo. Para la persona que ve la pornografia més frecuente, cada
vez que la ve produce méds desapego del hombre que podria llegar a ser. La
participacién repetida y el engafio de si mismo profundizan esa transformacidn
con el tiempo. Esa erosidén lenta eventualmente crea confusidén y contienda en
el matrimonio. Aunque cada caso es diferente, la mayoria de las esposas que
no saben nada de la consumacién reservada de la pornografia me han dicho que
ellas sentian que algo estaba mal en su relacidén con su esposo. Ellas
usualmente se cuestionaban a si mismas, muchas de ellas aun reflexionan
echando la culpa a si mismas completamente por la desconexidén en el
matrimonio. Si el no revelar el uso de la pornografia tiene el potencial de
producir mucha confusidén y dolor en el matrimonio, uno solo puede imaginar el
nivel de dificultad impuesta a una esposa cuando esos comportamientos salgan
a luz.

Asombro, negacidén, enojo, ira, depresidn, auto-odio, aislacidn, y miedo son
algunos de los sentimientos que experimenta una mujer cuando aprende de los
comportamientos sexuales secretos de su esposo. Practicamente cada mujer con
quien he trabajado ha experimentado la misma verglienza, pena, y humillacién.
Desafortunadamente, parejas a menudo sufrirdn privadamente y llegardn a ser
mads desconectados y aislados de sus sistemas de apoyo. Aun si ellos
reaccionan inicialmente con enojo, la mayoria llega a ser “dolor que el ojo
no puede ver.”

La mayoria de los hombres que revelan sus comportamientos secretos sienten
alivio de no tener que cargar ese secreto méds. Irdnicamente, la carga
aplastante que una vez cargaba el edicto, se trasfiere a la esposa. Abrumada
con este nuevo y molesto desafio, ella tipicamente experimenta miedo
profundo, ansiedad, y confusidn.

Muchos investigadores han notado que las mujeres traicionadas por el uso de
la pornografia de sus esposos experimentan sintomas asociadas con el estrés
post-traumdtico. Como esos soldados rotos de guerra, las mujeres viven con el
miedo que algo les recordard de las memorias dolorosas asociados con la
traicidén de la pornografia. Ellas a menudo llegan a ser hiper vigilantes—
revisando historias de la computadora y teléfonos celulares y obsesionéndose
de las maneras de parar el uso de la pornografia de su esposo.

El estrés asociado con descubrir una adiccién a la pornografia de un esposo
puede producir noches sin dormir, asuntos con comer (ambos comiendo demasiado
o poquito), escena retrospectiva traumédtica, episodios de llorar mucho, y
sentimientos de desesperacidn para la esposa. El cansancio fisico relacionado
con estos factores de estrés pueden causar a una mujer perfectamente sana a
empezar a funcionar menos en sus varios roles.

El Dr. Shondell Knowlton, un terapista de familia y matrimonio en Farmington,
Utah, ha comparado la experiencia de la esposa descubriendo el uso secreto de



la pornografia de su esposo a tirar un carrito de manzanas amontonadas
cuidadosamente. Dr. Knowlton dice que cuando el carro metafdérico de manzanas
se tira, el orden y la previsibilidad de vida se esparcen por todos lados.
La energia previamente usada para otras cosas se desvia a juntar, limpiar,
sortear, y remontonar las manzanas. Este proceso se llena con desorden,
confusidén, y humillaciédn.

Muchas mujeres creen que se recuperaradn automdticamente del trauma del uso de
la pornografia de su esposo cuando él deja de verla. Es facil imaginar cémo
eso seria el caso. ¢Si el comportamiento que estéd causando el dolor se para,
entonces el dolor se va también, no? Si y no.

Si, el dolor se disminuird mientras un esposo se compromete a terminar su
consumo de la pornografia y empieza a vivir una vida autentica libre de los
efectos dafiinos de esa adiccidén. Por otro lado, si una mujer afectada por el
uso de la pornografia de su esposo no conscientemente trabaja para
deshacerse de los efectos de su comportamiento, ellos podrian seguir
asiéndose a temor, resentimiento, enojo, y afliccidédn irresoluto.

Otra comparacidén ayuda a aclarar este punto. Si una mujer es una pasajera en
un carro manejado por su esposo que estd fuera de control y choca el carro
con un arbol, no es probable que entre en el carro con él sin algun tipo de
seguridad de que él tendrd mas cuidado. Aun si él1 toma clases de manejo y
paga las multas, ella todavia lucharia por saber que él la iba a proteger.
Ella tiene que trabajar con sus propias reacciones emocionales, trauma, y
sentimientos de impotencia asociada con los dafios causados por el manejo
irresponsable de su esposo. La pareja tendra que trabar tras el impacto de
la adiccidén a la pornografia del esposo en cada uno de ellos individualmente
y entonces trabajar en el impacto a la relacidédn causada por su
comportamiento.

La mujer que descubre el uso de la pornografia de su esposo se beneficiaréd de
hacer algo de primeros auxilios emocionales para ayudar a estabilizarse para
que ellos puedan prepararse para su trabajo a la sanacidén de largo plazo. Yo
haré un esquema de los primeros pasos que ayudardn a la mujer cuando descubre
el comportamiento de su esposo. Después, brevemente explicaré lo que se
involucra en la recuperacidén de largo plazo para las mujeres afectadas por el
uso de la pornografia de su esposo.

Primeros Auxilios

1. El auto-cuidado fisico es probablemente el aspecto més pasado por
alto de la recuperacidn temprana para mujeres. El trauma se experimenta mas
en el cuerpo. El cuerpo estéd disefiado a protegernos de peligro. Si un
individuo experimenta una amenaza seria a su seguridad (emocional o fisica),
el cuerpo se pondra tenso, lleno de adrenalina, y tendrd una dificultad de
calmarse. Al ignorar al cuerpo, se ignora uno de los mayores recursos para
sanacién. He encontrado que las mujeres que tienen como prioridad el auto
cuidado fisico se sanan mas rapido del impacto de los comportamientos
secretos de su esposo. Muchas mujeres ven que durmiendo mas, comiendo comidas
sanas, haciendo ejercicio, meditando, estirdndose, remojando en agua
caliente, y ralentizando para nutrir su cuerpo fisico puede ayudarles a salir
del modo de sobrevivencia para que puedan pensar claramente.



2. Ensefianza de rudimentos espirituales provee sentimientos de paz,
esperanza, y seguridades en frente de tanta incertidumbre. Meditacidn,
oracidén, buscar consuelo y consejo de palabras de profetas antiguas y
modernas, y asesoramiento con un lider de la Iglesia dejan a las mujeres
accesar el poder y fuerza mds gque su propio ser. Buscar una bendicidén del
sacerdocio de un maestro orientador, miembro de la familia, o lider de la
iglesia en otro recurso poderoso de consuelo y fuerza para muchas esposas.
Algunas mujeres se sienten olvidadas de Dios cuando han sido traicionadas por
el més cercano. La sanacidén espiritual es esencial, aun que toma tiempo.
Algunas mujeres lo hallan dificil asistir la iglesia y pasar tiempo con otros
cuando ellas sienten tan bajas y vulnerables. Si eso es dificil, recuerde que
el estar con otros puede ser sanador aun si no sale de su comodidad ni
comparte. También, puede ayudar a pasar tiempo donde los

sentimientos espirituales son més facil de accesar, tal como visitar lugares
pacificos en la naturaleza o escuchar misica que edifique.

3. Expresidén emocional es vital tras todas las etapas de la
recuperacidén, pero especialmente en las etapas tempranas. Muchas mujeres ven
que les ayuda escribir sus sentimientos en un diario nuevo en que tienen la
opcién de tirar en la basura en una fecha méds tarde. Las emociones pueden ser
tan fuertes temprano en el proceso que algunas mujeres se preocupen de poner
sentimientos abiertos en su diario normal. Es importante tener la libertad de
expresar sus sentimientos en una manera sana y no agresiva. Reconozca que
ningun sentimiento es inapropiado. Los sentimientos vienen y van como las
olas del mar, entonces es importante darle su expresién y movimiento
completo. Guardando cualquiera emocidén fuerte con la esperanza que se
desaparecerd solo hace que se atore. Hablando con otros puede ayudar también,
lo cual se explica en lo que sigue.

4. Conectando con otros que puedan ayudar también es dificil de hacer,
sino que ofrece beneficios tremendos. No es recomendable que una mujer que
descubre el comportamiento de su esposo anuncie su dolor a quien le escuche.
En vez, es importante identificar unos individuos claves que: (1) mantendran
confidencias, (2) puedan proveer un lugar seguro para hablar, (3) no juzgaréan
negativamente a ella o su esposo, y (4) puedan ofrecer alglin apoyo o
direccidédn. Puede ser beneficial para la estabilidad de largo plazo de la
relacién que la mujer informe a su esposo que ella hablard con ciertos
individuos sobre sus luchas. Los individuos que ayudan incluyen lideres
eclesidsticos, terapistas, padres o hermanos, grupos de apoyo de 12 pasos,
grupos de terapia, y amigos cercanos.

5. Simplificando la vida es ciertamente una meta para la mayoria de la
gente, pero esto es una razdn excelente para empezar. Esta es la oportunidad
ideal para empezar a decir “no” a compromisos extras, evaluando el horario, y
buscando que eliminar. Aguantando el trauma de traicién es tan agotador
fisicamente y emocionalmente que todo lo que antes se sentia facil de repente
se sentird imposible. Es importante mantener una estructura sencilla para que
haya orden y previsibilidad en la vida. Sin embargo, un ritmo de paso
frenético solamente funciona como una distraccién y eventualmente abruma en
la forma de mé&s desesperacidén y sentimientos de fracasado e impotencia.
Ayudando a otros puede crear un sentido de propdésito también. Es mejor
ralentizar priorizar las cosas que traen la mayor paz, gozo, y consuelo.



6. La educacidén es critica en las etapas tempranas de la recuperaciédn.
Hay muchos recursos buenos disponibles para ayudar a mujeres entender la
amplitud del problema. Una lista de lecturas para parejas estd disponible
enwww.LifeSTARstgeorge.com. La educacidédn puede ayudar a validar sentimientos
comunes y aclarar malos entendimientos sobre la adiccidén vy recuperaciédn. Uno
de los mejores recursos disponibles para parejas es el libro Tu Esposo Adicto
Sexual por Barbara Steffens y Marsha Means.

Sanacién de largo Plazo

Sanando de los efectos de una adiccidén a la pornografia de un esposo se
compara mejor a afliccién, pérdida, y duelo. El descubrimiento del
comportamiento sexual secreto del compafiero puede causar la vida de una
esposa (tal como ella la conoce) a flash ante sus ojos. Recuperando de esa
pérdida es un proceso de comprender el asombro y enojo, procesar la tristeza
de lo que se perdid, y moviéndose hacia la aceptacidén de una vida nueva. La
vida nueva puede o no puede incluir un esposo que estd comprometido a la
recuperacién de largo plazo. Sin importar los resultados, es todavia critico
para mujeres que trabajen de largo plazo en sanarse del impacto del uso
secreto de la pornografia.

Hablando a los Jbévenes y Nifios acerca de la Pornografia

Dan Gray, LCSW (Licenciado en Trabajador Clinico Social)

En la actualidad, los jdévenes sufren un bombardeo de imégenes explicitas, en
su mayoria carnales y lujuriosas, pero dada la naturaleza compleja y delicada
de la temdtica sexual, muchos padres tienen grandes reservas o vergilenza de
abordar este tema con sus hijos. En consecuencia, muchos jdévenes son
instruidos por amigos con nociones equivocadas o por medios de comunicacidn y
entretenimiento corruptos que suelen conducirles a desarrollar una
perspectiva errdénea de la sexualidad. A su vez, esas perspectivas pueden
conducir a conductas inapropiadas.

Deseamos ensefiar a nuestros hijos la ley de castidad y ayudarles a evitar el

dolor de la inmoralidad. Entonces, ¢;qué pueden hacer los padres y los lideres
del sacerdocio? Es preciso hablar con los jdévenes de la naturaleza sagrada de
las relaciones intimas del ser humano y ayudarles a entender y a refrenar los
sentimientos relacionados con éstas.

Si tan sdélo hablamos del uso incorrecto de la sexualidad, los jdévenes pueden
crecer inseguros e inestables, y puede que estemos transmitiéndoles el
siguiente mensaje confuso: “Los pensamientos y sentimientos sexuales son
malos, pecaminosos e incorrectos.. excepto si los orientas hacia alguien a
quien amas”. Los jévenes que sbé6lo reciben mensajes negativos sobre la
sexualidad tal vez lleguen a la siguiente conclusidén: “Si los sentimientos y
los impulsos sexuales son malos, y yo los tengo intensamente, entonces es que
también yo soy malo”. Esa forma de pensar puede derivar en sentimientos de
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baja autoestima, falta de dignidad y vergiienza, haciendo que el joven se
sienta alejado del Espiritu.

El hablar abiertamente al respecto puede arrojar mucha luz sobre esta
confusidén. Al hablar con los jdévenes de la naturaleza sagrada de nuestro
cuerpo y de la procreacidn, seremos capaces de ayudarles a comprender y a
evitar los peligros espirituales, emocionales y fisicos de la pornografia.

La naturaleza sagrada de nuestro cuerpo

Los medios de comunicacién suelen ofrecer una imagen poco realista de la
apariencia que deberia tener nuestro cuerpo y lo que representa. Esa imagen
lleva a la gente a considerar el cuerpo como un objeto mads gue como una parte
del alma de la persona. Aceptar esa imagen puede llevar incluso a adorar el
“cuerpo perfecto” o, cuando no se estd a la altura de esas expectativas, al
auto desprecio.

En vez de dejar que los medios de comunicacién ensefien a nuestros jdvenes
esta destructiva idea mundana, ensefiémosles que el cuerpo, en todas sus
variedades, es maravilloso, un don de Dios creado para brindarnos gozo y
realizacidén. En 1913, el élder James E. Talmage (1862-1933), del Qudrum de
los Doce Apdstoles, declard: “Se nos ha mandado.. considerar nuestro cuerpo
como un don de Dios. Nosotros, los Santos de los Ultimos Dias, no creemos que
el cuerpo sea algo que haya gque condenar, algo gque debamos aborrecer.. Para
nosotros [el cuerpo] es el simbolo de nuestra primogenitura real.. Es
inherente a la teologia de los Santos de los Ultimos Dias que consideremos el
cuerpo como una parte esencial del alma”. Este entendimiento permite a los
joévenes tratar con gran respeto tanto sus cuerpos como el cuerpo de los
demés.

El élder Jeffrey R. Holland, del Quérum de los Doce Apdstoles, aludid también
a la naturaleza sagrada del cuerpo:

“Simplemente debemos entender la doctrina revelada y restaurada de los Santos
de los Ultimos Dias respecto al alma, asi como la importantisima y esencial
funcién que el cuerpo tiene en esa doctrina.

“Una de las verdades ‘claras y preciosas’ restauradas en esta dispensacidn es
la de que ‘el espiritu y el cuerpo son el alma del hombre’ [D. y C. 88:15;
cursiva agregadal..

“.La explotacién del cuerpo (por favor, incluyan también aqui la palabra
alma) es, en UGltima instancia, una explotacidén de Aquel que es la Luz y la
Vida del mundo.”

Nuestra sexualidad: Un don

Ademéds de haber sido bendecidos con un cuerpo fisico, tenemos también el
sagrado poder de la procreacidén. Nuestro Padre Celestial ha autorizado el
acto de la expresidén sexual en el matrimonio y permite a las parejas casadas
experimentar placer, amor y satisfaccidén en esa expresidn. El presidente
Spencer W. Kimball (1895-1985) declardé: “Dentro de los lazos del matrimonio
legal, la intimidad de las relaciones sexuales estd bien y cuenta con la



aprobacién divina. No hay nada impuro ni degradante en la sexualidad de por
si, puesto que por ese medio el hombre y la mujer se unen en un proceso de
creacidén y en una expresidén de amor.” Nuestros impulsos sexuales, cuando se
expresan de manera apropiada, deben verse como dones maravillosos y sagrados.

El presidente Boyd K. Packer, Presidente en Funciones del Quérum de los Doce
Apdstoles, habld de este tema con los jdvenes de la Iglesia. Su poderoso
discernimiento al respecto permite a los padres ensefilar a sus hijos sobre la
naturaleza sagrada de esos poderes:

“Se habia proporcionado a nuestro cuerpo —y esto es sagrado— un poder de
creacidén, una luz, por asi decirlo, que tiene el poder de encender otras
luces. Ese don debia utilizarse solamente dentro de los sagrados lazos del
matrimonio. Mediante el ejercicio de ese poder de creacidn, se puede concebir
un cuerpo mortal, en el cual entra un espiritu, y asi nace en esta vida un
alma nueva.

“Ese poder es bueno. Puede crear y sostener la vida familiar y es en ella
donde encontramos las fuentes de la felicidad. Se da practicamente a todo ser
mortal gque nace. Es un poder sagrado e importante; y repito, mis jdvenes
amigos, gque es un poder bueno..

“Gran parte de la felicidad que pueden recibir en su vida dependerd del uso
que hagan del sagrado poder de la creacidén”.

Los dafiinos efectos de la pornografia

La pornografia es una de las cosas que pueden corromper ese sagrado poder. El
presidente Gordon B. Hinckley ha dicho de su consumo: “La mente de los
jovenes se distorsiona con conceptos falsos. El ver [pornografial] de continuo
lleva a una adiccién de la que es casi imposible desprenderse”.

Muchas personas, incluso algunos asesores profesionales, excusan y hasta
aprueban el consumo de pornografia como una conducta exenta de perjuicios. La
justifican diciendo que es “normal” y que no encierra peligro alguno cuando
se realiza en una situacidén de aislamiento y en privado. Ese mismo raciocinio
se emplea como excusa para la consiguiente practica de la autoestimulacién.
;Qué respondemos entonces al Jjoven que nos pregunta: “Qué hay de malo en la
pornografia y la autoestimulacidén”? Los cuatro pensamientos que figuran a
continuacidén pueden resultarnos utiles para abordar este punto.

La pornografia profana las almas por las que expid Jesucristo. E1l cuerpo
forma parte del alma; de ahi que cuando contemplamos el cuerpo de otra
persona para satisfacer nuestros deseos lascivos, estamos faltédndole al
respeto y profanando el alma misma de esa persona, asi como la nuestra
propia. El élder Holland nos advirtidé de las consecuencias de justificar
estas cosas o de tomarlas a la ligera: “Al restarle importancia al alma de
otra persona (por favor, incluyan también aqui la palabra cuerpo),
trivializamos la Expiacidén, sacrificio que salvd a esa alma y le garantiza
una existencia eterna. Cuando se juega con el Hijo de Rectitud, Estrella de
la Mafiana, se juega con calor blanco y con una llama més caliente y brillante
que el del sol al mediodia. No es posible obrar asi sin quemarse”. La
pornografia profana y degrada tanto el cuerpo como el espiritu. Debemos



respetar nuestra naturaleza sagrada y la de las deméds personas.

La pornografia puede impedirnos alcanzar el maximo potencial de nuestra alma.
Nuestro Padre Celestial es el creador de nuestro cuerpo y de nuestro
espiritu; El sabe cémo funcionan mejor juntos; El sabe qué cosas nos ayudaran
a alcanzar nuestro potencial y cudles detendrin nuestro progreso. El sabe qué
debemos darle al cuerpo y de qué debemos abstenernos. Los profetas nos han
ensefiado que el permitir que entren en a la mente imdgenes pornograficas
provoca dafios al espiritu y que, al obrar asi, ponemos en peligro nuestra
capacidad para ser felices y tener gozo. Si, en cambio, obedecemos las
instrucciones del Sefior, tanto las que se hallan en las Escrituras como las
que nos dan los profetas, podremos experimentar el méximo potencial de
nuestra alma.

La pornografia llega a ser adictiva. El repetido consumo de pornografia,
especialmente cuando va de la mano con la autoestimulacidén, puede convertirse
en un hadbito y llegar a ser adictivo. La adiccidén se materializa cuando la
persona llega a depender del flujo de sustancias quimicas que el cuerpo crea
cuando se consume pornografia. El consumidor de pornografia aprende a
depender de esa actividad a fin de huir de los problemas de la vida, o para
hacerles frente y encarar los generadores de la tensidén emocional como el
dolor, la ira, el aburrimiento, la soledad o el cansancio. Esa dependencia
llega a ser un vicio muy dificil de abandonar y en ocasiones culmina en
relaciones sexuales fuera de los vinculos del matrimonio.

La pornografia crea expectativas dafiinas para el matrimonio. Cuando una
persona consume pornografia y se excita, el cuerpo experimenta el mismo tipo
de excitacidén que el de un verdadero encuentro sexual. Si esa conducta se
repite con frecuencia, el cuerpo y la mente quedan condicionados por
determinadas imagenes y comportamientos, los que pueden derivar en
expectativas dafiinas e irreales de lo que debiera ser una relacidén sexual.
Tales expectativas afectan también al matrimonio, creando dolor,
desconfianza, conflictos, confusién y la traicidén de la confianza que deberia
existir entre los cényuges.

Virtud incesante

El Sefior ofrece enormes bendiciones a las personas que tienen pensamientos
limpios y virtuosos acompafiados de caridad: “Deja también que tus entrafias se
llenen de caridad para con todos los hombres, y para con los de la familia de
la fe, y deja que la virtud engalane tus pensamientos incesantemente;
entonces tu confianza se fortalecerd en la presencia de Dios; y la doctrina
del sacerdocio destilard sobre tu alma como rocio del cielo. El Espiritu
Santo serd& tu compafiero constante” (D. y C. 121:45-46).

;Cémo es posible engalanar nuestros pensamientos “incesantemente”? Las
personas que logran vencer los pensamientos y las conductas inapropiados son
aquellas que aprenden a ocupar su tiempo en rutinas virtuosas y diarias,
entre las cuales podrian incluirse:

. Escuchar misica edificante.

o Disfrutar de las creaciones de Dios en la naturaleza.



. Conservar el cuerpo limpio y sano.

. Leer las Escrituras y buenos libros.

. Divertirse con los familiares y los buenos amigos.

. Participar en conversaciones que no sean denigrantes ni subidas de
tono.

. Dar gracias en oracidén y suplicar el poder para resistir la
tentacidn.

. Rodearnos de cosas virtuosas en nuestro hogar y en el centro de

trabajo, como pueden ser fotos, laminas, regalos de nuestros seres queridos,
cosas que nos hagan reir o que nos recuerden cosas memorables.

Todas estas cosas pueden convertirse en simbolos de virtud que ayudarén a
nuestra mente a permanecer centrada y ser menos susceptible a los antojos del
hombre natural. Si los jdévenes logran aprender estas cosas y a ponerlas en
prédctica en su diario vivir, comenzardn a experimentar las bendiciones
increibles de las que se habla en Doctrina y Convenios 121.

También es esencial que entiendan que todos tenemos debilidades que debemos
superar. La debilidad no nos hace indignos del amor de Dios; de hecho, el
superar la debilidad forma parte del plan de Dios para nosotros. Cuando el
Sefior nos seflala nuestras debilidades y seguimos Su directiva de ser humildes
y sumisos (en vez de desanimarnos y perder toda esperanza), comienzan a
ocurrir cosas maravillosas. Entonces podremos entregar nuestro corazdn al
Sefior con fe. Entonces, por medio de Su gracia y poder —y no uUnicamente
mediante nuestra fuerza de voluntad— El “[hard] que las cosas débiles sean
fuertes” (Eter 12:27) para nosotros.

No se nos dice que El vaya a quitarnos nuestras debilidades. Tal vez sigamos
siendo tentados y atribulados por ellas, pero si somos humildes y nos
mantenemos fieles, el Sefior nos ayudard a resistir las tentaciones.

Si algun joven tiene problemas con la pornografia, debe saber que no estéa
perdido, que nosotros y el Sefior aun lo amamos y que hay una salida. El1
presidente Hinckley ha dicho: “[Suplique] al Sefior desde lo més profundo de
su alma que El le quite la adiccién que le ha esclavizado. Y ruego que tenga
la valentia de buscar la amorosa guia de su obispo y, de ser preciso, la
asesoria de humanitarios profesionales” 7. Nuestros Jjdévenes no deben sentirse
avergonzados por tener que buscar ayuda de los padres, del sacerdocio o
profesional.

Los padres y los lideres debemos estar mds presentes en la vida de nuestros
jovenes y esforzarnos por crear un entorno seguro para ellos. Debemos ser
valientes al comunicarnos con ellos sobre estas importantes cuestiones, y
alentarlos a aferrarse a los principios del Evangelio y a fortalecerse contra
los poderes del adversario. Debemos ser conscientes de las actividades de los
jovenes y supervisarlas —entre las que debemos describir el uso que hagan de
Internet— y hablar abiertamente con ellos sobre las bendiciones y los



peligros de la sexualidad humana, escucharles y ofrecerles direccidn y guia
asentada en el Evangelio.

Por supuesto no compartimos relatos personales de nuestras experiencias
intimas; pero si nos valemos de los principios abordados en este articulo,
podremos ayudar a los jdévenes a entender con claridad el poder y el potencial
de los impulsos sexuales que tengan.

AlGn mas importante que todo ello es que seamos un ejemplo para nuestros
joévenes. Ellos observan cémo lidiamos con las influencias negativas y
necesitan saber que nosotros sabemos que la influencia del adversario no es
rival para el poder divino y la influencia del Sefior, en quien depositamos
nuestra confianza.

Ayuda para superar la pornografia
Deja que la virtud engalane tus pensamientos es un nuevo folleto disefiado

para ayudar a las personas que tengan problemas con la pornografia. Habla
sobre cémo:

. Reconocer los medios de comunicacidén dafiinos.
. Resistir y evitar la tentacidén de la pornografia.
. Abandonar las adicciones a la pornografia.

Creando un Lugar Seguro para Hablar de Cosas Peligrosas
Jeffrey J. Ford, MS, LMFT (Licenciado Terapista de Matrimonio y Familia)

El sexo y pornografia han llegado a ser una prioridad para discutir para los
padres e hijos en los afios recientes. Con investigaciones indicando que los
adolescentes de hoy estan usando la pornografia mucho més que otro grupo, los
padres tiene que saber cédmo hablar acerca de la pornografia y como reconocer
sefiales que su hijo puede tener un problema con pornografia. En un estudio
conducido en la Universidad de Brigham Young por Jason Carroll (2008) vy
otros, se averigud que 9 de 10 nifios y un tercio de nifias usan la
pornografia. Investigaciones como esa pueden ser abrumadoras para los padres
de hoy. Hablando sobre la pornografia y sexo es particularmente dificil para
los padres que no tuvieron ningun tipo de discusidén con sus padres cuando
eran nifios. Algunos padres estan inseguros o confundidos de cuando hablar con
sus hijos acerca de tales temas importantes y sienten divididos entre dar a
su hijo demasiado informacidén o muy poquita para su edad. En cualquiera
situacidén que los padres se hallen, es Gtil recordar gque nunca es demasiado
tarde para cambiar y corregir las cosas.

La primera cosa que los padres tienen que darse cuenta mientras comienzan a
tener esa conversacién es que no se habla nada més una vez que ocurriréd en
una noche o en la cena. Mucha gente ha descrito su experiencia de hablar solo
una vez con sus padres. Un hombre joven compartidé que su padre lo llevd a
caminar cuando tenia 12 afios y cuando se acabdé la caminata él nunca escuchbd
m4s sobre el sexo ni la pornografia. El me dijo, “jMe quedé asombrado! Mi
padre habia hablado por dos horas acerca de cosas que nunca habia oido



antes.” El1l resultado fue que el nifio llevd toda la informacidn confusa que le

dio su padre e hizo dos cosas: (1) El preguntd a sus amigos de ello; él1
compartié que eso le confundid atn més porque estuvo claro gque sus amigos
estaban igual de ignorantes que él; (2) El fue al Internet y buscé las cosas.

Las preguntas en el Internet empezaban inocentemente, pero ese dia termind en
una exposicidén a la pornografia que cred un hambre que se desarrolld a una
adiccidén. Repetidamente teniendo esa discusidén con su hijo o hija provee una
oportunidad para ellos a ordenar la informacidén confusa y experiencias, y
también asegura que el padre es la unica persona que da la informacidén més
correcta y segura.

También es Gtil recordar que un adolescente abriréd acerca de cosas en etapas
y raramente revela todo a la vez. Adolescentes estédn tratando de entender 1lo
que estéd pasando a su alrededor, lo gue sus amigos estédn haciendo, y si seran
aceptados o no. A veces los padres asustan a sus hijos cuando se les pregunta
una pregunta. Los padres llegan a estar tan ansiosos a ayudar que ellos
piensan, “jPor fin, una oportunidad para descargar!” Mientras el padre
descarga todo, el hijo se apagard o se sentird sermoneado, y mas importante,
sus necesidades no se cumplirdn. Es Gtil recordar que nuestros hijos no
aprenderan todo a la vez, y no es necesario cubrir todo a la vez tampoco.
Aprendiendo sobre el sexo y la pornografia es un proceso que toma tiempo y
requiere cuidado en hacer preguntas. No hay una sola manera correcta de
discutir ese tema con tal de que se haga—halle la estructura o analogia u
otra manera acerca de esto que le quede y que saque los valores que son
importante para Ud. y su familia.

Los padres deben tener muchas conversaciones acerca de la pornografia que
provee una oportunidad para aclarar valores y creencias, expresar opiniones,
inculcar verdades sobre la sexualidad, y contestar preguntas que su hijo
tendrd. Jill C Manning, PhD ha dicho que los padres tienen que “empezar a
tener nuevos tipos de conversaciones sobre la pornografia—unas que extienden
mas que estadisticas espantosas, predicciones asustadoras, detalles graficas
y realidades horribles, y que se conviertan en didlogos que habilitan, dan
esperanza y arman a la gente con estrategias practicas para poder tratar ese
asunto en sus propias [vidas] eficazmente.” Esos tipos de conversaciones se
extenderadn méds alld que por que la pornografia es mala y explora lo que
siente y piensa el hijo acerca de la pornografia, especialmente si ellos han
sido expuestos a la pornografia ya. Basicamente, los padres tienen que crear
un lugar seguro para sus hijos para hablar sobre las cosas peligrosas tal
como la pornografia.

Aqui hay algunas pistas para ayudar a padres a crear seguridad para sus hijos
mientras hablan de cosas peligrosas:

1. Una manera de empezar a fomentar un ambiente de seguridad es
mantenerse tranquilo cuando su hijo o hija comienza a preguntar acerca del
sexo o la pornografia o compartir sus experiencias con el sexo o la
pornografia. Los adolescentes estdn atentos a las seflales sin palabras y
evitard hablar de cosas o hacer preguntas si sienten que Mamd o Papa esté
ansioso o molesto. Manteniéndose tranquilo es particularmente importante si
los padres descubren que sus adolescentes han estado viendo la pornografia.
En este caso, los padres deben planear cuidadosamente una reaccidén que se
basa en entender y ayudar a su adolescente en vez de castigarlo o apenarlo.



Una de las cosas mas importantes que un padre puede hacer es hacer la
pregunta tal como, “;Por cuanto tiempo has estado viendo la pornografia?” o
“;También te has masturbado al ver la pornografia?”

Si su adolescente ha estado viendo la pornografia por un tiempo significante,
é1l necesita ayuda. Si los padres pueden asegurar un lugar para que los
joévenes compartan su problema, ellos seran mads aptos a salir de estar
escondido.

Un adolescente con quien trabajé dijo asi: “;Cuando mis papas me descubrieron
viendo la pornografia, fue una respuesta a mis oraciones! La noche anterior
habia orado para que algo pasara para que dejara de ver la pornografia. He
tratado y tratado de parar solo, y no podia hacerlo. jFui aliviado cuando
supieron mis papas!” En este caso, los padres y adolescente tienen méas
probabilidad de recibir la ayuda que necesitan para empezar la recuperacidn.

Otro adolescente compartid esto: “jLas persona que menos quiero contar son
mis padres! ;jCuando salga a luz el tema de la pornografia, mis padres hablan
de lo asqueroso e incorrecto es el que la ve! Entonces como yo lo veo, no me
amaran si les cuento.”

La manera en que los padres hablan sobre los que ven la pornografia
contribuird a la creacidén de un lugar seguro o un lugar hostil. Demostrando a
su hijo o hija que lo que comparten con Ud. no le va a mandar a la orilla
emocional crea mucha seguridad y les anima a compartir més.

2. También es importante que los padres hagan espacio para cometer
errores en el camino mientras el adolescente empiece la recuperacidn.
Diciendo a su hijo “{No me dejes descubrirte viendo la pornografia jamas!”
puede causar mucho pénico, especialmente si el adolescente ya habia tratado
de parar y no pudo.

Un hombre joven compartid que después de que sus padres lo habian
descubierto, le regafiaron y le prohibieron a hacerlo mas. El dijo, “iMis
padres no entendian!” Ya habia intentado parar y no pude hacerlo. ;Cdmo
exigen de mi que nada mas lo apague? Entonces yo solo dejé de hablar con
ellos sobre el asunto, porque no queria decepcionarlos méas.”

Los jdévenes necesitan un lugar seguro para hablar acerca de cdémo una recaida
les afecta y cémo hacerlo mejor la prdxima vez. Invitando a su hijo a venir
cuando é1 esté luchando abre la puerta y le previene a ocultar su adicciédn.

3. Muchos padres también quedan atrapados en ofrecer perddédn falso cuando
su adolescente comienza el proceso de revelacién. El perdédn falso usualmente
ocurre tan pronto como el adolescente revela algo a sus padres y el padre
dice algo asi: “jNo importa, es agua bajo el puente, te perdono y te quiero,
y siempre te querré!”

Ciertamente, comunicando amor cuando su hijo haya hecho algo mal es
importante; sin embargo, amor no es perddn. El perddn solo puede ocurrir
cuando todo lo gque se ha hecho se ha revelado, y cada persona ha tenido
tiempo para organizar en sus mentes como se sienten. jRecuerde, muchos veces



la revelacidén inicial comienza el proceso de sacar a luz toda la historia, y
es rara la vez que sea la historia completa!

Ofreciendo perddn se sentird de mal gusto y falso a alguien que sabe que hay
més, y no hace nada para ofrecer seguridad. También devalta el proceso del
aprendizaje para el adolescente para ser responsable por lo que ha hecho. Més
que nada hay que recordar que el perddn es un proceso tal como la revelacién,
y recordando a su hijo que Ud. estéd comprometido a trabajar con él crearé
mucha seguridad. En general ayuda mads que un padre se compromete a estar con
su hijo y ayudarle en cualquier manera para que venzan su adiccidén a la
pornografia.

Lo mads importante es mantener en mente mientras los padres hablan con sus
adolescentes sobre la pornografia, es que juntos pueden encontrar soluciones.
La influencia de la pornografia disminuye cuando el adolescente tiene un
lugar seguro para hablar de ella. En casos cuando un hijo llegue a estar
adicto, es importante mantener un lugar seguro donde su hijo puede regresar
para sanacién y apoyo mientras lucha. Creando un lugar seguro influiréa
positivamente las creencias de su hijo en que él puede vencer su adiccidn.



