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“Ldvame bien de todos

pecados”. (Salmo 50:4)

Luchar por un coraz

Estamos hechos para el amor. Cada uno de noso
es creado a imagen de Dios, que es amor (1 Jn 4:8
y recibimos la vocacién del amor y la comunién.
Jesucristo, a través de su vida, Muerte y Resurreccion,
revel el significado mas pleno del amor como don
sacrificial de uno mismo. El ofrecié su cuerpo por su
esposa, la Iglesia (Ef 5:25-26). Cada uno de nosotros
estd llamado a imitar este amor de Cristo, incluso

en el ejercicio de nuestra sexualidad como hombres

y mujeres.

Pero todos luchamos para amar bien y
castamente. Vivir nuestra vocacién al amor trae
consigo el desaffo diario de reconocer la belleza
de cada persona que encontramos. Hoy més que
nunca, mantener un “corazén puro” es dificil
para todos. Somos bombardeados con imédgenes
sexualizadas todo el tiempo, y la pornografia esta a
sé6lo un clic de distancia. Muchos buenos hombres
y mujeres luchan con el uso de pornografia. A
menudo anhelan ser amados, experimentar alegria
o encontrar alivio de las dificultades de la vida.

Pero lo que se presenta como liberador, euférico

y satisfactorio termina creando frustracién, vacio
y vergiienza. La pornografia, y la masturbacién

que suele acompafiarla, pueden convertirse en
comportamientos adictivos (véase la barra lateral).
El uso de pornografia afecta a toda la persona,
cuerpo y alma, y por lo tanto se necesita curacién
para la mente, las emociones, las relaciones y las
dimensiones espirituales de la persona.

Es importante recordar que sin importar lo que
uno haya hecho, conserva su dignidad como hijo
de Dios, amado por el Padre. Lo que el pecado ha
desintegrado, la gracia puede recomponerlo y sanarlo.
iGracias a Dios por sus grandes dones de misericordia
y curacién!

La pornografia y las mujeres

La pornografia ha sido vista tradicionalmente como
una cuestién de hombres, pero hay un creciente
nimero de mujeres que usan pornograffa o son
adictas a ella. Aunque no es lo mismo para todas,
las mujeres pueden inicialmente buscar interaccién
social en linea como una manera de experimentar
romance. Algunas mujeres son introducidas a la
pornograffa por un novio o esposo y luego quedan

¢ Qué constituye adiccion?

/Cémo puede saber si usted o alguien a
quien ama tiene adiccién a la pornografia?
Una simple y probada definicién de la
adiccién se basa en la presencia de cuatro
caracteristicas:

e Impotencia o pérdida de control; incapacidad
para resistir el impulso de usar pornografia
y seguir usandola a pesar de los esfuerzos
por dejarla

e La progresién puede ser una escalada en
la frecuencia y tiempo dedicado a ver
pornografia, mentir a otros asf como adoptar
comportamientos m4s riesgosos tanto en
linea como fuera de linea, tal como acceder a
pornografia en el trabajo

e (Obsesién por pensamientos y fantasias
sexuales y adquisicién de material sexual

e Dolor o desesperacién como resultado del uso
de pornografia o sus consecuencias

La adiccién engafia la mente de la persona
afectada para que no reconozca la gravedad de la
situacién. Si usted o alguien a quien ama ha estado
viendo pornograffa compulsivamente durante un
tiempo prolongado, pese a sus esfuerzos por dejarla,
es mejor buscar ayuda de un consejero capacitado
en comprender y curar la adiccién.

atrapadas. Es probable que la Internet haya facilitado
el rdpido crecimiento del nimero de mujeres que
usan pornografia, al proporcionar més anonimato y
accesibilidad. La Internet ofrece una versién “mads
segura” de la experimentacién a mujeres que pueden
haber sido usadas o heridas en relaciones pasadas.
También las mujeres necesitan ayuda para liberarse
de la pornografia.

Dénde empezar

Para cambiar
cualquier
comportamiento o
actitud, usted debe
asumir la plena
responsabilidad de
hacer algo al respecto. Muchas personas tienen

el deseo de cambiar, pero no estdn totalmente
dispuestas a hacerlo. A menudo es mds cémodo dejar

Cultivar la castidad requiere
trabajo . . . Es una tarea de toda
la vida y una eleccion diaria.
Sean pacientes, perseveren y
no se desalienten. —Crea en mi

un corazon puro, p. 24




-

que un problema continde que ejercer una solucién
El primer paso hacia la curacién es una sincera
disposicién a dar los pasos que se necesiten, incluso si
son incémodos.

Tener una visién de por qué desea liberarse de

la pornograffa también es muy ttil. Por ejemplo,
buscar la libertad podrfa estar motivado por el deseo
de salvar su matrimonio, vivir con integridad o
cumplir su papel como padre o madre. El dolor es a
menudo un motivador inicial. El camino hacia la
pureza es como escalar una montafia, y no queremos
detenernos. Queremos llegar a la cumbre y recibir la
abundante alegria y paz que tiene Dios para nosotros.

Curar la mente

Para liberarse del apego a la pornografia, es
importante comprender los aspectos neurolégicos del
uso y adiccién a la pornografia, y contrarrestar los
patrones de pensamiento negativo.

A nivel neurolégico, nuestro cerebro se apega a
ver pornograffa porque la excitacién sexual estimula
la dopamina en el cerebro, un neuroquimico que
promueve la conexién con actividades que nos
traen alegrfa o una sensacién de satisfaccién.! En
el caso de ver pornografia, estamos entrenando a
nuestro cerebro para responder y disfrutar de una
imagen o fantasfa, no de una persona real. Pero
como el cerebro no distingue entre lo imaginario y
lo real, es inundado con los mismos neuroquimicos
producidos por la verdadera intimidad sexual. De
hecho, los tipos de imagenes que se encuentran en
la pornograffa causan una estimulacién excesiva del
cerebro, que luego quiere repetir la actividad y es
“activado” por cualquier cosa asociada con ella (estar
en casa a solas, la computadora encendida, etc.). Con
el tiempo, la repetida estimulacién excesiva causada
por ver pornografia disminuye nuestra capacidad de
experimentar niveles normales de placer y reduce la
capacidad del cerebro para regular los impulsos y el
estado de 4nimo.?

La buena noticia es que nuestros cerebros son
mas cambiables, o plésticos, de lo que podemos
habernos dado cuenta. Se necesita tiempo, esfuerzo
y apoyo, pero es posible curar el dafio neurolégico
causado por ver pornograffa. Un buen camino a
seguir es abstenerse de todos los comportamientos
que conducen a la estimulacién sexual durante un

mes inicial. (Aquf se necesitan apoyo y rendicién de
cuentas.) Durante este tiempo, puede ser ttil reducir
la ingesta de cafefna y aumentar las actividades
practicadas fuera de los medios, como el ejercicio. Es
atil llevar un diario sobre las emociones y situaciones
que fueron “activadores” del uso de pornografia, y
hablar con otros para una comprensién mds amplia
del problema. Poco a poco, en el transcurso de
treinta a sesenta dfas, nuestros cerebros comienzan
a curarse de la estimulacién excesiva causada por la
pornograffa, y muchos de los activadores anteriores se
sienten menos intensamente.

También es importante que uno examine sus
creencias, emociones y pensamientos. El ciclo de
uso y adiccién a la pornografia se perpetta por la
visién distorsionada que tiene uno de sf mismo y
de los demds y es alimentado por la vergiienza.® El
pensamiento distorsionado incluye evitar enfrentarse
a las emociones negativas y usar tdcticas de negacién
como culpar, racionalizar y minimizar. Otras actitudes
comunes que deben ser examinadas y curadas son
el egocentrismo o el narcisismo, la autocompasién
y la manipulacién. Una buena meta es que uno sea
consciente de sus creencias negativas o distorsionadas
y contrarrestarlas con la verdad de que Dios lo cred,
lo ama y desea que esté libre de compulsién sexual.
A menudo la consejerfa o un grupo de apoyo son una
ayuda significativa aqui.

Curar las relaciones

La pornograffa puede causar un dafio significativo

a las relaciones de una persona. Ver pornografia
cambia la forma en que se ven mutuamente los
hombres y las mujeres. Quita tiempo a las relaciones
de uno y puede causar grave dafio y traicién cuando
es descubierto por un cényuge o un ser querido. Al
mismo tiempo, los hombres y las mujeres que luchan
con el uso de pornografia pueden tener heridas
relacionales no curadas o maneras problemdticas de
interactuar con los demds y eso fue, para empezar, lo
que los llevé a buscar intimidad en la pornografia.
Por ejemplo, algunas familias de hombres o mujeres
adictos tenfan reglas no escritas tales como “no
muestres emociones” o “lidia td solo con tus
problemas”; lo cual impidié el desarrollo de un
sentido sano de cohesién e intimidad en la familia.
En algunas personas, el temor de ser conocidas

—y posiblemente rechazadas— conduce a ocultar

aspectos de s mismas, evitar la intimidad o tratar de
controlar las relaciones.

La curacién relacional se realiza de muchas
maneras, pero rendir cuentas a otros es uno de los
mejores puntos de partida. La rendicién de cuentas
puede incluir el uso de software de monitoreo o de
filtrado, pero es mucho m4s que eso. La rendicién de
cuentas implica entregarse humildemente a la gufa
de otros que tienen mds experiencia y han alcanzado
un nivel m4s profundo de libertad de la pornografia.
Unirse a un grupo de hombres o mujeres que se
apoyan mutuamente en el camino hacia la pureza
puede ser muy util. Un consejero, director espiritual
o mentor puede

también desempefar No dejen que los obstaculos
un papel importante de la negacién, la vergiienza,

al ofrecer el miedo, la desesperacién o el
orgullo les impidan confiar en
la gracia del Sefior. Crean en el
poder de Dios. —Crea en mi un
corazén puro, p. 23

retroalimentacién
e ideas para ayudar
a una persona a
entablar relaciones

sanas y reconocer
sus déficits

relacionales, tales como inseguridad, bisqueda de
aprobacién, necesidad de controlar, autocompasion,
etc. Estos déficits deben ser curados porque pueden
hacer que una persona sea vulnerable al uso de
pornografia. La verdadera intimidad con otros, a
diferencia de la intimidad ilusoria prometida por la
pornograffa, permite a una persona compartir su vida,
emociones y alegrias con otra persona. Esta es la clase
de comunién para la que todos hemos sido hechos.

Curacién espiritual

Por dltimo, el uso de pornografia tiene efectos
profundos en la vida espiritual de una persona y
dafia su relacién con Dios. Alguien atrapado en

el ciclo de uso habitual de pornograffa a menudo

se siente distante de Dios o incluso cree que no
merece perdén. Confesar sus pecados es una practica
poderosa que puede ayudar a recibir la curacién. A
nivel humano, revelar honestamente sus luchas y
pecados a otras personas con el fin de buscar su ayuda
puede ser beneficioso. Por ejemplo, la confesiéon
mutua dentro del contexto de un grupo de apoyo
puede ayudar a hombres y mujeres a crecer en
humildad y rendirse cuentas mutuamente. A nivel
sacramental, el Sacramento de la Penitencia y la

Reconciliacién comunica la gracia curativa de Dios.
Este sacramento perdona el pecado a través de la
misericordia abundante de Dios, rompe el ciclo de
la vergiienza y ofrece gracias para protegerse contra
el pecado futuro. La confeﬁi’?ﬁ,n regular es una fuente
de fortaleza para hombres y mujeres que buscan
vivir vidas puras y castas y abrazar el plan de Dios
para el amor y la sexualidad, un plan que conduce al
florecimiento humano.

Asimismo, el perdén es importante para
el proceso de curacién espiritual. Cuando una
persona admite la realidad de que usa pornografia,
el dafio causado por esta comienza a verse claro. Es
importante que una persona afronte y repare el dafio
causado. A su vez, cuando la persona que busca la
libertad ofrece perdén a otros, esto activa la gracia
curativa de Dios en la vida de todos ellos.

La curacién es posible

Recuperar la pureza de un “corazén puro” implica
curar e integrar diversas dimensiones de la persona.
Liberarse del dominio de la pornografia requiere la
capacidad de hacer cambios radicales y concretos
en el estilo de vida. Este trabajo es permanente, y
la curacién es posible a través del apoyo de otros
hombres y mujeres que también se esfuerzan por
alcanzar la pureza y a través de la misericordia
generosa de Cristo. Nunca es demasiado tarde para
buscar ayuda y encontrar la libertad de vivir la
vocacién del amor casto y vivificante.

Para obtener mas informacién, incluyendo el texto
completo de Crea en mi un corazén puro y una lista de
servicios de apoyo para aquellos que buscan dejar el
uso de pornograffa, visite www.uscch.org/cleanheart.
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