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Un proyecto necesario

Hace seis afios empezamos un proyecto llamado DALE UNA
VUELTA. Nuestra idea era hablar, hablar y hablar sobre la
influencia de la pornografia en el consumidor y en su entorno
mas cercano, pareja y familia. También, como no, en la gran
perjudicada en esta industria, la mujer.

Desde distintos ambitos, como se puede ver en el indice,
ofrecemos una vision amplia del mundo de la pornografia, de la
sexualidad, de la adiccion y de las redes sociales, de la industria del
sexo. También incluimos testimonios, entrevistas, y algunos datos
y estudios.

Seis afos de trabajo aportando informacion y recursos en nuestro
blog, siempre con la vista puesta en ofrecer ayuda a quien lo desee
—miles de personas nos han escrito, mostrando su sufrimiento-, y
aportando pequefas herramientas para salir de una espiral de
consumo que, aunque nadie diga nada, estacausando estragos
en tantas personas.

No es un libro, es mas bien una guia, una herramienta. Empieza
por donde quieras y termina donde prefieras. Saborea lo que te
guste y recomienda lo que sea util. Lo mas importante, al final, es
darle una vuelta, reflexionar, decidir con datos, con libertad.

Este proyecto nacid de manera voluntaria y continia —a nuestro
pesar- de manera voluntaria. Horas dedicadas a un problema
gue necesita el esfuerzo de todos, particulares y de la sociedad
en su conjunto. Gracias a todos los voluntarios, colaboradores,
gue estais haciendo posible estainiciativa. Y note olvides, amigoy
amiga, de leer nuestra sencilla contraportada. ‘<2

Equipo de DALE UNA VUELTA



1.Adiccidon y cerebro




Cerebros de plastico
Octubre 2020

Quizés tengas claro que la pornografia te influye psicolégicamente. Incluso, es posible
gue hayas percibido alteraciones en tus pensamientos, sentimientos y conductas tras
consumir porno. Pero ¢ sabias que también influye en tu cerebro? Hay investigaciones
que indican alteraciones neurobiol6gicas asociadas al consumo de pornografia (Villena
et al., 2020). Es decir, se han observado cambios en el funcionamiento y en la propia
reconfiguracion del cerebro.

En varios estudios también se ha encontrado que el cerebro de las personas que
consumen dosis altas de pornografia estan menos conectados. Incluso presentan una
reduccion de tamafio en ciertas estructuras cerebrales (Love et al., 2015). No obstante,
con estos estudios no se ha comprobado si es el consumo de pornografia es la causa
principal de estas alteraciones o si son las propias alteraciones las que conducen al uso
probleméatico de pornografia. Lo que si se sabe es que existe una correlaciéon entre el
consumo y dichos cambios cerebrales.

Entonces, se mantiene la pregunta: ¢es posible que la pornografia cambie nuestra
estructura cerebral? Y si es asi, ¢,cOmo es posible que el consumo de pornografia -algo
abstracto- afecte a nuestro cerebro -algo tangible-? Se explica por las conexiones
neuronales que generamos y a la neuroplasticidad de nuestro cerebro. Cuando
hacemos algo nuevo (como aprender a tocar guitarra, un nuevo idioma o a cocinar), las
neuronas envian sefiales con informacién a otras neuronas que estan en distintas zonas
del cerebro y del cuerpo. Esa sefial es transmitida entre neuronas que estan conectadas
y forman una via neuronal. Las vias se van fortaleciendo conforme se repite esa accion.
Para visualizar mejor la neuroplasticidad, una analogia. Imaginemos que las conexiones
entre neuronas son como pequefios caminos que se van creando. Al consumir
pornografia, se libera mucha dopamina, la cual pavimenta el camino. Cuando un camino
es mas ancho y esta mejor pavimentado, es mas facil transitar por ahi. Cuanta méas
dopamina se libere, mas formal sera el camino por el cual se va a transitar. Por
consiguiente, serd mas facil que recurramos a ese camino, convertido ahora en una
perfecta autopista.

Ademas, hay que tomar en cuenta que la pornografia es un estimulo supernormal; es
decir, es la version exagerada del propio estimulo que tiene como objetivo provocar una
respuesta mas fuerte (Hilton, 2013). Los cuerpos y las respuestas sexuales exageradas
son caracteristicas que provocan un alto impacto en el cerebro. Es un estimulo tan
potente que es capaz de crear las condiciones adecuadas para favorecer la liberacion
de las sustancias quimicas necesarias para realizar cambios en el cerebro.

Como el estimulo se ha vinculado con contenido sexual, en futuras experiencias
relacionadas con la sexualidad, nuestro cerebro lo relacionara automaticamente y se
dirigirh por este camino pavimentado. En consecuencia, habra repercusiones fuertes
sobre nuestra experiencia de la sexualidad y sobre las expectativas que tenemos de
nosotros mismos y del otro.

La adiccién a la pornografia influye fisiol6gicamente en nuestro organismo de la misma
manera que otras adicciones: activa el sistema de recompensa del cerebro. Este
sistema se encarga de liberar las sustancias quimicas que asocian unas actividades a
una sensacién de placer. Actia como fuente de motivacion y nos predispone a volver a
repetir las actividades que nos generan placer. Una persona que consume con
frecuencia tiene la necesidad de activar este sistema. Por tanto, el cerebro envia sefales
para repetir la conducta y volver a tener esa dosis de placer.
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Pero, jespera! Eso no quiere decir que ya no hay esperanza. La neuroplasticidad es la
que permite la adaptacion y los cambios en el cerebro. Si permite que se fortalezcan las
vias neuronales, también se puede evitar su reforzamiento. Al dejar de consumir
pornografia se dejan de “pavimentar” las vias, dando lugar a que, con el tiempo, se
vayan debilitando hasta desaparecer y puedan ser reemplazadas.
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TDAH y consumo de pornografia
Enero 2020

¢ Te han diagnosticado o tienes a algun conocido cercano con Trastorno por Déficit de
Atencion e Hiperactividad (TDAH)? ¢Alguna vez te has preguntado si guarda alguna
relacion con las adicciones y de forma mas especifica con la pornografia?

El TDAH suele aparecer en edad infantil (2,5%- 4,4%) y en la mitad de los casos se
mantiene hasta la edad adulta. Este trastorno presenta una gran carga genética, siendo
muy posible que los padres también lo padezcan.

Se caracteriza por un patron persistente de inatencién y/o hiperactividad-impulsividad
que interfiere con el funcionamiento o desarrollo de la persona. Los sintomas
relacionados con la falta de atencion tienen que ver con: rechazar tareas que requieren
atencion sostenida y un esfuerzo mental, distraccion facil con estimulos externos,
pérdidas de objetos y olvidos. Por otro lado, los sintomas relacionados con la
hiperactividad-impulsividad se caracterizan por hablar en exceso, interrupcion o
intrusion en las conversaciones de otros, dificultad para esperar el turno e inquietud
(DSM-5).

Estas personas mantienen en su organismo niveles de concentracion bajos de
serotonina y dopamina. La dopamina permite a la persona disfrutar, presentar un estado
animico positivo y mantener una elevada motivacion. Si esta sustancia es escasa, el
individuo se siente poco activado y esto le produce la busqueda de sensaciones, que
implica conductas arriesgadas para lograr la activacion de la que carece. Del mismo
modo, la funcionalidad de la serotonina consiste en inhibir y regular la conducta, por lo
gue la menor concentracion de esta sustancia genera una elevada dificultad para inhibir
el comportamiento.

&Y la pornografia? ¢Genera cambios en nuestro organismo? ¢ Tendria relacion con
estos neurotransmisores 0 mas bien parece ser un planteamiento absurdo?

A lo largo de los afios, se ha hipotetizado que el perfil de persona con TDAH y con
sintomas especificos de hiperactividad-impulsividad podrian ser la clave de la alta
comorbilidad con el consumo de pornografia fuera de control, ya que los estudios
muestran una relacion moderada y positiva entre rasgos impulsivos y el consumo de
porno. En concreto, el TDAH tiene una alta comorbilidad con esta actividad sexual, entre
el 17% y 67% de las personas que refieren sufrir este problema cumplen criterios de
TDAH.

Las personas diagnosticadas en la infancia de TDAH suelen tener problemas en las
relaciones sociales, dificultades académicas y fallos a la hora de terminar las tareas. Si
no se aplica un tratamiento adecuado, estos problemas puede que no desaparezcan en
la vida adulta. Las dificultades en la vida social pueden generar sentimientos de soledad,
muy prevalentes en personas con dificultades en control de su propia conducta sexual,
y disminucion del rendimiento laboral a largo plazo. Estas dificultades van acompafadas
de emociones negativas y conduce a la persona a realizar determinadas conductas para
aliviar esas emociones que le producen malestar. La actividad sexual le sirve como
automedicacion para modificar el estado de animoy asi alcanzar un estado de bienestar.
También es posible que estas personas tengan niveles altos de estrés y utilicen la
pornografia como método de relajacion.
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Ademas, las hormonas que “intervienen” en la adiccion son la dopamina, serotonina y
oxitocina. Durante la adiccién, estos neurotransmisores se alteran generando
consecuencias como problemas de suefio, de alimentacion, niveles altos de
agresividad... Imaginemos que a un nifio pequefio le regalamos 500 juguetes. Al final
se cansaria de estos y dejaria de disfrutarlos al acabarse la ilusién del principio. Si le
guitamos los juguetes se enfadaria considerablemente y si en vez de quitarselo le
regalaramos otro, seria complicado que de verdad le gustase, ya que probablemente,
se “quedase corto” en comparacion con varios de los 500 juguetes.

Del mismo modo ocurre con la pornografia. En vez de regalar 500 juguetes, regala una
sobreestimulacién sexual elevadisima. El cerebro se acostumbraria, como el nifio con
tantos juguetes, a esos estimulos sexuales, y si se le presentase uno tan sencillo como
un beso a su pareja, entonces se le “quedaria corto”, pues su organismo ya se habria
acostumbrado a niveles estimulares sexuales mucho mas elevados. Si le quitasemos
esos estimulos sexuales tan fuertes, podria incluso entrar en sindrome de abstinencia.

Lo que genera la adiccion en la pornografia es la elevada cantidad de dopamina y
serotonina (y oxitocina) que se desprende a nivel cerebral cuando ésta se
consume. Estas hormonas producen tanto placer en el individuo, que la persona
comienza a necesitar de la pornografia para estar bien. Si para una persona que ya tiene
una concentracién adecuada de niveles de dopamina y serotonina, este “chute” de las
mismas le puede generar en la mayoria de los casos una adiccion. Esto se produce por
el placer y satisfaccién inmediata.

Por estas razones podemaos imaginar la mayor prevalencia de manifestar una adiccion
gue puedan presentar los sujetos con TDAH; que ademas tienen de por si niveles bajos
de dopamina y serotonina, por lo que les generaria un placer mucho mayor del que
estan acostumbrados, ademas de que les costaria mas inhibir su conducta para no
consumir pornografia (por la baja concentracion de serotonina).

Si después de leer este post, crees que ademas de tener problemas con tu propio
consumo de pornografia puedes tener sintomas de TDAH, no dudes en ponerte en
contacto con un profesional de la salud mental. Si no sabes a quién acudir, puedes
escribirnos al siguiente correo: ayuda@daleunavuelta.org. Si el consumo de pornografia
fuera de control va acompafiada de una patologia psiquiatrica, la intervencion de
profesionales de la salud mental es totalmente necesaria {Sé valiente y pide ayuda,
nosotros te ayudaremos!
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Las fases de la adicciéon
Noviembre 2019

Entre los mas jévenes, la pornografia es considerada como un entretenimiento
aceptado y normalizado. Algunos estudios afirman que solo 1 de cada 20 considera que
Su consumo puede tener consecuencias negativas, como generar una conducta sexual
adictiva.

El porno busca la excitacién sexual en nuestro sistema, y el sentimiento de bienestar al
ver este contenido es provocado por la dopamina. Este neurotransmisor se encarga de
sensaciones como la felicidad, la relajacién y el placer. Cuando se libera dopamina, el
cerebro percibe el aviso de que deseamos repetir este comportamiento. Una vez
habituado el cerebro a esta actividad, nos pide mas, para que continte el efecto placebo
que provocaba la dopamina desde un principio. Este procedimiento es el que ocurre
con respecto a la adiccion a sustancias como el alcohol, las drogas, al sexo, y aqui,
particularmente, con la pornografia.

Varios estudios demuestran que cada vez mas personas -sobre todo hombres- acceden
a contenido pornogréafico desde muy jovenes. Esto es preocupante ya que mientras
mas jovenes sean, mayor es la dificultad para resolver la situacién que pueda traer la
habituacion al consumo de porno, porque preferiran recurrir al porno por encima de
tener relaciones sexuales con una pareja.

Con internet al alcance de todos y desde cualquier dispositivo, llegar a esta contenido
es muy facil. Algunas razones entre muchas otras, segun los psicélogos, de los motivos
gue originan este consumo son: el aburrimiento, la curiosidad, el aprendizaje del sexo
a través de la pornografia, liberar tensiones, o para no sentirse fuera del grupo y asi
sentirse aceptados.

Entonces, ¢qué sucede cuando se pierde el poder de control y el juicio sobre a lo que
estamos accediendo? Se convierte en una adiccion o en una conducta sexual compulsiva,
asi llamada desde el 2018 por la OMS. ¢En qué consiste este comportamiento? Engloba
diferentes experiencias sexuales: tener sexo por internet, pagar por favores sexuales y ver
pornografia, que se han convertido en un aspecto de total importancia en su vida. Se pierde
el control y, por tanto, las consecuencias son negativas. Se le llama “compulsién” porque es
una actividad que el paciente necesita hacer una y otra vez hasta calmar su ansiedad. Y si
no lo consigue, dicha ansiedad se multiplica.

¢ Cbémo saber si el consumo se esta convirtiendo en un grave problema?

e No puede dejar de verla y se conecta a cualquier dispositivo -aunque conlleve
problemas- para conseguirla.

e Ignora responsabilidades familiares, profesionales o sociales.

e Necesita cada vez més.

e Busca regular sus emociones sin acudir a otra via.

e (Gasta dinero, y a veces de modo desmesurado.

e Tiene problemas de ereccion porque espera, en el acto sexual, lo mismo que en
el porno.

e Intenta dejar de consumir, pero no lo consiaue.

Se pueden establecer, de modo muy sencillo y esquematico, las siguientes fases:
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1. Consumo esporéadico. Se busca el entretenimiento y uno se siente capaz de no

volver a consumir.

Adiccidn, en una primera etapa. Empieza a convertirse en una rutina necesaria.

Una nueva fase de la adiccion es cuando el cerebro se ha habituado y comienza a

pedir mas cantidad.

4. Cuando hay clara dependencia se busca un porno més crudo y salvaje para poder
conseguir el nivel de recompensa inicial.

5. En ocasiones, una nueva fase es la de llevar a cabo préacticas sexuales, incluso
violentas, vistas en la pornografia.

wn

Es importante saber que cualquier situacion tiene arreglo. Siempre se puede salir,
aungque cueste mucho encontrar la salida. Existen diferentes métodos de terapias:
individual, en grupos y ejercicios extracurriculares, con las que tratar esta conducta
sexual compulsiva. La ayuda de un profesional, también de un amigo o de alguien de
confianza, nos proporcionara las herramientas necesarias para salir airosos en el
proceso.

Bibliografia
Adiccioén a la pornografia caracteristicas y tratamiento

Adiccion a La Pornografia: Etapas, Sintomas, Causas vy Tratamientos.

¢SAdicto a la pornografia? Cémo saberlo

V. Ferrer, J. Ferrer y B. Farré. Psicopatologia y Personalidad en la Adiccién al sexo

El trastorno obsesivo compulsivo (TOC): Una enfermedad real

La adiccion al porno, un trastorno invisible

:No se te levanta? El exceso de porno puede tener la culpa
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El super estimulo
Octubre 2019

Cuerpos perfectos y bien definidos. Medidas y curvas ideales. Organos sexuales de
gran tamafo. Respuestas sexuales exageradas y poco ajustadas a la realidad. La
pornografia es ciencia ficcion, es decir, la secuencia sexual que se esta proyectando
relata un acontecimiento desarrollado en un marco imaginario. Por tanto, la persona
gque consume porno no esta viendo algo real, sino ciencia ficcion del sexo.

Al mismo tiempo, la diversidad de contenido y el poder de excitacion que produce la
pornografia en el consumidor la convierten en un super estimulo, o también llamados
supernormales. El color, el tamafio, el sonido... todo importa.

Estos estimulos fueron descubiertos e investigados en animales por Nikolaas
Tinbergen, zodlogo neerlandés, padre de la etologia (estudio cientifico del
comportamiento animal) y premio nobel de medicina en 1973. Investigd en algunos
animales, como los peces y las mariposas, su comportamiento social. Descubrié que
preferian acercarse a las hembras fabricadas artificialmente (animales hechos de
madera, muchos méas grandes, pintados de colores llamativos...) que a las hembras
reales.

Este tipo de estimulos consisten en una version exagerada del propio estimulo con el
objetivo de provocar una respuesta mas fuerte que la del estimulo del que evoluciond,
llegando a ignorar el estimulo real. Un ejemplo de la vida real podria ser la comida
basura. Es un estimulo exagerado de los alimentos ya que los niveles de azlcar y
grasas son mas altos. En los nifios pequefios se puede observar en la eleccion de los
mufiecos, prefieren mufiecos mas grandes, con colores llamativos y si es posible, que
hagan ruido.

Deirdre Barrett, psicélogo de Harvard, extendié la investigacion de la influencia de este
tipo de estimulos en el ser humano, confirmando que tienen un gran impacto en la
sexualidad. En el caso de la pornografia online, se ha convertido en un
super estimulo del sexo.

Estas caracteristicas hacen que el contenido tenga un fuerte impacto en el cerebroy en
el comportamiento social de los mas jévenes, ya que su cerebro no ha madurado y
estan forjando su identidad y personalidad.

Una de las graves consecuencias en los adolescentes expuestos al estimulo de la
pornografia es la adquisicion de un guion sexual y el intento de reproducir lo que ven.
Esta exposicion temprana puede afectar a la hora de relacionarse con sus iguales,
imitar el comportamiento en sus encuentros sexuales y aspirar a tener esos cuerpos
disefiados para actuar y ser un/una pornstar.

Todo tiene un precio

Aunqgue a dia de hoy hay pocos estudios que evidencien estas consecuencias, los
profesionales de la salud mental nos encontramos con esta realidad en el dia a dia. Las
personas que piden ayuda por tener un problema con su propio consumo, refieren sufrir
consecuencias derivadas de ver de forma frecuente sexo no real. Las mas frecuentes
son’:

e Ver ala mujer como un objeto, hasta el punto de no poder relacionarse con
amigas, compaferas de universidad o de trabajo.
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o Pérdida de habilidades sociales para seducir.

e Incapacidad de mantener relaciones estables con una misma pareja.

e Suprimir el afecto y la intimidad en sus encuentros sexuales, convirtiéndolos en
relaciones agresivas.

e Autoestima baja por no rendir sexualmente como los protagonistas de los videos
XXX O por no tener esos cuerpos perfectos.

e Menor satisfaccion sexual.

La consecuencia de mayor gravedad y por la que mas sufren, es el desarrollo de una
disfuncién sexual, la mas prevalente, la disfuncion eréctil>. Esta disfuncion se
caracteriza por la incapacidad de mantener una ereccion en las relaciones sexuales,
seguida de altos grados de frustracion. Aunque hay muy pocos estudios que evidencien
esta realidad, los psic6logos se encuentran con mayor frecuencia este problema. Una
de las hipoétesis que se discute es la siguiente: la persona se acostumbra a excitarse
sexualmente con estimulos sexuales concretos (pantalla, cuerpos y érganos sexuales
desproporcionados, respuestas sexuales que no se ajustan a la realidad...) esto hace
que la respuesta sexual sea muy rapida y la satisfaccion inmediata. Cuando estas
personas se enfrentan a una relaciébn sexual con una persona real, en palabras de
Nikolaas Tinbergen, este encuentro seria el estimulo original, el cuerpo no responde de
la misma manera, tardando mucho tiempo en tener la ereccion e incluso no llegar a
alcanzarla.

A partir de aqui, desde Dale Una Vuelta lanzamos un mensaje a todos los padres,
formadores, docentes, acompafantes de adolescentes, para reflexionar con ellos
acerca de lo que ven y animarles a que tengan un pensamiento critico. Algunas
preguntas para plantearse con ellos:

1. ¢Lo que aparece o se dice en los videos xxx muestra lo cotidiano?

2. ¢Qué podria ocurrir a alguien que cree todo lo que afirma la pornografia?

3. Sise lo cree ¢como puede afectar a su vida?

4. ¢Qué ideas se muestran sobre los hombres y mujeres?

5. ¢COmo son sus cuerpos, genitales y actividades que realizan? ¢, Son reales?
6. ¢Qué ideas 0 mensajes presenta la pornografia?

7. ¢Te gustaria vivir ese tipo de sexo en un futuro con tu pareja?
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Las neuronas del placer
Mayo 2019

La pornografia afecta a huestro cerebro de dos formas: cambia su plasticidad, es decir,
se modifica conforme a nuestros habitos de consumo; y afecta a nuestras capacidades
cognitivas: memoria, motivacién, toma de decisiones, etc.

Cambia la plasticidad

Hagas lo que hagas, como practicar un deporte, tocar un instrumento o bailar, conlleva
pequefios cambios en el cerebro a través de sus conexiones neuronales. La préxima
vez que realices una de esas actividades, las conexiones se hardn mas rapidas y te
costara menos hacerlo. El cerebro que tenemos hoy, puede ser diferente al de ayer.

¢, Qué tiene que ver esto con la pornografia? Todo aquello que hagas todos los dias va a dar
forma a tu cerebro. Si una persona ve suficiente porno entrenard aquellas regiones
cerebrales que intervienen a la hora de ver sexo a través de una pantalla.

Y... sde qué forma puede reconectar las conexiones neuronales? Por la fuerza de las
imagenes, ya que tienen un poder enorme y cambian el concepto de belleza, aquello
que considerabas normal y bello.

Y esto se produce por como se transmite la pornografia. Los estimulos que se presentan en
una escena X -los cuerpos, las respuestas sexuales y las conductas de los protagonistas- son
exageradas y extravagantes. El cerebro, por pura biologia, tiende a focalizar la atencién en
aquellos estimulos que sean mas llamativos, prefiere una versién exagerada del mundo. Por
esto, el porno cautiva y engancha.

Afecta a nuestras capacidades

Por otro lado, nuestro sistema neuroldgico esta disefiado para vincularte sexualmente
con una persona real. Al vincularte sexualmente con una pantalla, algunas zonas del
cerebro se modifican. Son las siguientes:

El ndcleo ventral estriado es el nlcleo del cerebro que se encuentra mas afectado en
aquellas personas que consumen pornografia con frecuencia. Ademas, el nicleo ventral
estriado estd formado por el ndcleo accumbens. Estos dos nicleos forman parte del
sistema de recompensa.

Este sistema es un conjunto de mecanismos que permite que asociemos ciertas actividades
a una sensacion de placer y nos predispone a volver a repetirlas porque es satisfactorio para
nosotros. Su funcion es conseguir que, hagamos lo que hagamos, y por muy variadas que
puedan ser nuestras acciones y opciones de comportamiento, siempre tengamos como
referencia una brijula que apunte de manera consistente hacia ciertas fuentes de
motivacion. En concreto el nacleo ventral estriado es el encargado de regular la conducta
motivada a través de la dopamina.

La dopamina es un neurotransmisor que provoca sensacion de placer y que se libera
cuando se consume pornografia, y en general ante cualquier estimulo agradable. Esto
hace que el cerebro responda a un cambio quimico y que envie sefiales para repetir el
comportamiento para volver a tener esas dosis de placer. La mente de una persona que
consume con frecuencia porno tiene la necesidad de sentir una fuerte estimulacion. Los
niveles de dopamina que generaba al principio ya no le sacian, por lo que necesita mas
cantidad para ‘calmar’ ese hambre. Para ello buscara un material mas extremo de
contenido pornografico.
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El cerebro de un adicto al porno es similar al de una persona que tiene dependencia al
alcohol o una persona drogodependiente. El nucleo encargado de la sensacion de
placer es el nicleo accumbens.

Esa mezcla de emociones agradables y de sensaciéon de placer del que se encarga el
nucleo accumbens pasa al cortex prefrontal, donde la informacion es integrada en forma
de motivacion y que lleva a planear secuencias de acciones voluntarias que permiten
acercarse al objetivo, en este caso, a consumir pornografia. También es uno de los
lugares mas relacionados con el aprendizaje, la conducta flexible y la toma de
decisiones.

El nucleo accumbens forma también parte del circuito de recompensa cerebral,
teniendo una gran influencia a la hora de integrar aspectos cognitivos, motivacionales
y motores, y siendo uno de los principales ndcleos que permite seleccionar acciones en
funcién de la recompensa permitiendo y automatizar tareas. También interviene en el
proceso de formar habitos. Esto es importante porque muchas de las personas que
acaban con adiccién al porno se encontraron con material pornografico de forma casual,
comienza a ser un habito, ya que lo consumen de forma frecuente y en muchas
ocasiones se convierte en adiccion.

Ademas, el nucleo ventral estriado también se encarga de regular la memoria de trabajo y la
focalizacion de la atencion. Esto es importante decirlo porque muchos pacientes que llegan
a consulta con esta adiccion refieren problemas de concentracion en el estudio o el trabajo,
olvidan citas importantes o abandonan tareas importantes.

Por otro lado, se ha visto que el nlcleo caudado (uno de los nucleos del cuerpo estriado) es
mas pequefio en aquellos sujetos que consumen pornografia, y esta involucrado en
funciones cognitivas como la atencion, la memoria y la propia capacidad cognitiva.

Maria Contreras, psicéloga y sexologa.
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&Y un poquito de porno?
Marzo 2018

La inmensa mayoria de la gente ve negativa la adiccion o el exceso en el consumo de
pornografia. O de cualquier otra cosa. Si se pierde el control, si no se puede salir de
una espiral, es evidente que hay un problema. Pero, ¢y si entramos en matices? ¢Es
tolerable un consumo controlado? En definitiva: ¢es perjudicial la pornografia en si
misma?

“No creo en el consumo responsable de porno. Para mi todo lo que se llame porno esta
contaminado por el mensaje que conlleva”. Asi de contundente se mostraba Gabriel Nufiez,
periodista y escritor, autor de varios estudios y articulos sobre la pornografia.

Lo esencial, seguia diciendo, es “que la gente se pregunte qué esta viendo, por qué lo
esté viendo y a partir de ahi hacer unas minimas reflexiones de qué repercusiones tiene
€S0 en su vida privada y publica”.

Darle una vuelta. Preguntarse por qué. Encontrar tus propias respuestas. No parece
que el uso de la pornografia en si misma aporte beneficios a la persona, ademas del
evidente placer y satisfaccién sexual individual. No genera unién, afecto, intimidad, y en
cambio si produce lo contrario: aislamiento, y algunas dosis de egoismo.

La realidad demuestra que si nuestro regulador emocional —cuando estoy tenso, aburrido,
enfadado o eufdrico- es el consumo de pornografia, poco a poco sera mas complicado salir
de esa espiral. Nuestra sexualidad siempre pide nuevas experiencias, nuevos momentos
“perfectos”, y sera muy facil volver una y otra vez a buscar ese consuelo en las pantallas...
Desde Dale Una Vuelta lo comprobamos a diario por los cientos de mensajes recibidos: la
mayoria lleva muchos afios enganchado al porno.

Un dato sorprendente, en recientes encuestas sobre las fantasias sexuales mas
frecuentes de los espafioles, es que casi el 95% responde que su fantasia recurrente
es tener relaciones sexuales con la persona a quien quiere y ama. Al final, no somos
tan originales...

¢Entonces, qué? Un simple consejo: la formacion y educacion en estos temas es basica.
Por tanto, algunas ideas elementales son:

1. Apuntarse a un curso de sexualidad, que tenga que ver con tu proyecto vital.

2. Lectura de textos, libros, manuales, articulos sobre estas materias.

3. Para los mas jovenes: pregunta a tus padres o a quien te inspire confianza. Es lo
mejor.
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PMO, una carcel dentro de ti
Febrero 2018

Para los no iniciados, PMO (Pornografia, Masturbacion, Orgasmao) son tres letras
unidas al placer y, paradojas de la vida, a la esclavitud. EI movimiento NoFap (no
masturbacion), sin complejos y con no pocos seguidores en Estados Unidos, parece
que también se abre hueco en paises latinos.

Estas son las conversaciones reales de varios hombres y mujeres que se unen en una
red social para salir, con el apoyo de unos y otros, de esta situacion. Llevan tiempo,
mucho tiempo, y han dicho basta. Pero la PMO no se deja vencer facilmente. Es una
guerra. Y una carcel. Pero hay salida y lo saben. Y asi lo cuentan.

“Buenas tardes, soy adicto al porno desde adolescente. Ahora tengo 40. Me masturbo
dos o tres veces al dia”. Es la entrada en escena de uno de los del grupo. El tema esta
como esta. El pasado pesa. Otro razona asi: “tenemos mucho sexo en nuestras
cabezas por el porno. Por eso hay que desintoxicarse”. Y un tercero, sin rodeos, resume
su situacién en que “era como un drogadicto, necesitaba midosis”.

Cada dia, todos aportan su granito de arena. Intercambian un catalogo de consejos, de
ideas nuevas, de trucos que ayuden a alejarse de la tentacion, a huir de los
triggers —desencadenantes- de una nueva caida:

“A mi lo que me hunde es estar con mi tablet en mi casa por la noche”.
“Si puedes salir a la calle, hazlo”.

“Hay que intentar estar con gente siempre para no caer’.

“El nivel de alerta debe ser 24/7”.

“Cuidado el sabado y domingo: dias de alto riesgo”.

“Latristeza y el estrés son triggers muy gordos”.

“Cambiar los habitos del dia a dia es fundamental”.

“Son tres minutos de placer y luego un dia fatal”.

“También me quité Instagram, que me hacia caer mucho”.

«Hoy he vencido al monstruo»

El &nimo, la motivacion, es capital y lo saben. Y se apoyan unos a otros sin cansancio; todo
vale contra el enemigo comun, porque “uno solo siente que no tiene fuerza suficiente para
abandonar esto”. “Con voluntad todo se puede” y el vamos, vamos, vamos vuelve a retumbar
con fuerza. Y el emoji mas comun, como no, el del brazo doblado con el pufio cerrado
haciendo el gesto de victoria. “Hoy he vencido al monstruo”, asi acaba el dia un veterano de

guerra...

Contar y contar, y volver a contar. “Llevo 22 dias. Animo a todos. Es posible dejarlo”. Pero
de nuevo vuelta a empezar, porque “un soldado ha caido”, sefiala uno de los del grupo. Y
enseguida, suelta otro: “segundo dia sin porno, me encuentro bien”. Y responde un tercero:
“yo he llegado a 10, este fin de semana es clave”.

También hay tiempo para descubrir los porqués, el extrafio proceso que envuelve la
pornografia, las adicciones, el mundo complejo del cerebro y las emociones. “Primero solo
te masturbas cuanto tienes ansiedad; después lo haces te sientas como te sientas: si estas

aburrido, pues fap; si estas contento, pues fap; que estas triste, fap”. “El no fap te cambia
hasta la mirada”, sentencia uno de modo lacénico.
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Asi es la vida real de este pequefio grupo de gente valiente que lucha, que se levanta,
que se da de bruces contra el barro una y mil veces. Pero venceran al monstruo. Llegara
su momento porque han decidido salir de esa carcel. Una carcel invisible pero real,
porque esta dentro de uno mismo.

“El porno es como un chute de sensaciones pero dura poco; es como una borrachera
que luego tienes resaca”. Asi se despedia uno de ellos. Y nosotros.
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Somos lo que VEeMmos
Junio 2017

Somos lo que comemos, eres lo que escuchas, o lo que lees. Frases repetidas hasta la
saciedad, y todas con un punto de verdad. El ser humano aprende por imitacién y lo
lleva haciendo desde siempre. Este aprendizaje observacional nos ha permitido transmitir
habilidades, lenguaje y aspectos culturales a nuestros iguales con la finalidad de mejorar
nuestra especie.

A dia de hoy, se sabe que las neuronas espejo desempefian un papel importantisimo en el
aprendizaje, que nos sirven para la mejora de diferentes habilidades. Sin embargo, debido a
los modelos erroneos que se ofrecen en los medios, este aprendizaje puede verse alterado,
y entorpecer el desarrollo y maduracion de las diferentes dimensiones de la persona.

Un claro ejemplo es el de los modelos representados en los videos pornogréficos. La
visibn sesgada sobre las relaciones, los estereotipos y roles de género, la respuesta
sexual y la falta de afectividad en la intimidad que estos videos muestran, pueden
interferir en nuestro proceso de maduracion sexual.

Se ha visto segun el New York Times que diferentes areas cerebrales pueden verse
afectadas por el visionado continuado de pornografia, entre ellas los centros cerebrales
cargados de neuronas espejo que se sitian en la insula.

De esta manera estas estructuras cerebrales se veran hiperactivadas ante el consumo
repetido de pornografia, utilizando los mecanismos de imitacion y empatia hacia este
material y generando un aprendizaje errbneo que ird moldeando nuestros circuitos
cerebrales.

Como se ha visto en diferentes estudios, como el de Kohut & Fisher (2013) el ser
humano toma como referente el material que aparece en los medios y pone en practica
lo observado. En concreto, observar material pornografico con alto contenido agresivo
puede derivar en la introduccién de practicas agresivas en el &mbito sexual. Observar
este contenido desajustado de la realidad puede llevar a problemas en la relacién
sexual.

Es necesario seguir investigando sobre los mecanismos cerebrales implicados en las
personas que consumen pornografia, para entender mejor el gran impacto que puede
tener dicho consumo sobre las diferentes areas cerebrales.

Si queremos avanzar y seguir utilizando el aprendizaje o imitacion como una forma de
desarrollo y potenciacion del ser humano, tendremos que ofrecer nuevos modelos en
todas las areas, incluida la sexualidad, que favorezcan un desarrollo sano y saludable
de la misma y que sean capaces de ofrecer una vision real sobre las relaciones
sexuales.

¢ Somos lo que vemos? En buena parte, si.
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Cerebro y pornografia
Noviembre 2016

El sexo es un producto demandado en nuestra cultura actual y por tanto los medios de
comunicacion nos inundan con contenido sexual en los carteles publicitarios, en la
television y las revistas con el fin de sentir todo tipo de emociones, que nos influiran en
nuestras decisiones a la hora de elegir qué producto comprar o que programa de
televisién ver. Incluso los mensajes que subyacen en la muasica actual o la nueva
literatura estan cargados de un tono sexual. Por tanto nuestro cerebro se encuentra
bombardeado de forma constante con estimulos y materiales novedosos de caracter
sexual que inevitablemente influye en su activacién y en su funcionamiento.

William M. Struthers (2009) en su libro How pornography hijacks the male brain afirma que
la pornografia es una adiccién dificil de tratar y que esta puede afectar seriamente a la vida
y al entorno de un individuo. Afecta al funcionamiento y a las diferentes estructuras
cerebrales, que se encargan de desarrollar una sexualidad en principio saludable para los
individuos.

Se ha observado como la pornografia es capaz de alterar las estructuras quimicas
cerebrales que en ultimo lugar seréan las encargadas de la unién y el desarrollo de la
intimidad con los otros.

El consumo problematico se asemeja con un comportamiento basado en la basqueda
de recompensa, de novedades y nuevas sensaciones: en definitva a un
comportamiento adictivo. Se ha visto como diferentes conexiones frontoestriatales
(conexiones que conectan los l6bulos frontales con los ganglios basales y que median
diferentes funciones cognitivas motoras y comportamentales dentro del cerebro) en
usuarios frecuentes de la pornografia se ven alteradas por este consumo. Estas
estructuras forman parte de las funciones ejecutivas, aquellas que se encargan de guiar
nuestra conducta y de tomar decisiones, también son conocidas como el “director de
orquesta del cerebro”, y se alimentan de serotonina, noraderanlina, colinérgicos y
dopamina.

Incluso se ha demostrado como los monos macacos pueden ver afectada su toma de
decisiones a nivel cerebral a causa de la pornografia, prefiriendo como recompensa las
imégenes de la parte trasera de hembras mono antes que un reforzador positivo como
puede ser el zumo. (Deaner,R.O.,Khera, A. V, Platt, M.L 2005)

Una investigacion del Instituto Max Planck [1] realizé un estudio con 64 hombres adultos
con un amplio consumo de pornografia. Los resultados muestran diferentes
alteraciones en la neuroplasticidad del cerebro: como la sustancia gris del cerebro en
los sujetos que consumen regularmente pornografia se ve reducida, y ademés se
observa una actividad funcional menor durante la actividad sexual en el putamen
izquierdo. Por otro lado la disminucion de la conectividad funcional del caudado derecho
en el cortexprefrontaldosrolateral izquierdo esta asociada con un mayor niumero de
horas de consumo de pornografia. Todo ello produce cambios en la neuroplasticidad.

En definitiva se puede asumir que la frecuente activacién causada por la exposicion a
la pornografia puede llevar a la alteracion de las estructurales cerebrales subyacentes,
asi como a su funcion, y a una mayor necesidad de estimulacién externa del sistema
de recompensa como una tendencia a la busqueda de un material sexual cada vez mas
novedoso y extremo.

Alejandro Villena, psicologo e investigador en sexualidad
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¢ Por qué es tan facil quedar «atrapado»?
Septiembre 2016

Con el acceso a Internet se puede afirmar que la pornografia esta practicamente en cualquier
parte. Para explicar por qué es tan facil quedar caer en sus redes —nunca mejor dicho- se
suele hablar de teoria de las cuatro “A”: an6nima, asequible, accesible y aceptada.

Andnima. Desconocida, secreta. Cada segundo, 30.000 personas consumen pornografia
en el mundo y muchas de ellas lo hacen para buscar un refugio, un lugar de escape para
desconectar de una realidad con la que no estan de acuerdo. Nadie tiene porqué enterarse.
Eres uno mas, de tantos, sin nombre, sin cara.

Asequible. No cuesta dinero, sobre todo al principio. Tan s6lo es necesario tener una
conexion a internet. El 25% de todas las blUsquedas que se realizan en Google estan
relacionadas con material porno, lo que supone unos 68 millones de blsquedas en internet
al dia. Mucho por muy poco, ¢verdad?

Accesible. No hay que irse muy lejos para buscarla ni ser un experto para encontrarla. Ahi
la tenemos, a la vuelta de la esquina, en cuanto se accede a Internet la oferta asciende a
200 millones de péaginas web de contenido pornogréfico. Lo dificil, casi, es no topar con ella.

Aceptada. Algunos consumen pornografia pensando que pueden aprender mas de sexo,
otros por curiosidad o simplemente buscando un entretenimiento. En cualquier caso, todos
piensan que no hacen dafio a nadie al consumirla. Y la sociedad asume que es un producto
mas, quizda algo sonrojante, pero qué le vamos a hacer...

Sin embargo, la pornografia puede tener consecuencias negativas para quien la consume y
para las personas de su entorno. Esa busqueda de placer inmediato de facil y rapido
consumo puede provocar una adiccion. El consumidor de pornografia suele buscar
contenidos sexuales con mayor frecuencia y cada vez mas fuertes.

Desde aqui te animamos a que no consumas contenido pornografico y le des una vuelta a
tu vida sexual.

¢ Quieres contarnos tu historia? Escribenos a info@daleunavuelta.org y siguenos en redes
sociales.
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Videojuegos, sexismo y porno
Diciembre 2021

En DUV pensamos que los videojuegos Yy el porno tienen mas en comuan de lo que nos
imaginamos. En este post vamos a indagar y descubrir su verdadero vinculo. En primer
lugar, la relacion entre pornografia y videojuegos se hace evidente cuando descubres
que Fortnite fue uno de los términos méas buscados en paginas porno durante el
2018, Overwatch en 2019 y APEX Legends en 2020 mientras que Pokemon Go y The
Legend of Zelda o Tom Rider son otros fetiches muy populares.

El 42% de la poblacion espafiola entre 6 y 64 afios se considera jugador/a (ADESE,
2019). Muchos hemos crecido jugando a sagas legendarias y debemos reconocer que
nos lo hemos pasado muy bien. Sin embargo, hay que saber diferenciar entre lo que
significa echarse una partidilla al Mario Kart o dejar de ir a trabajar/estudiar para echarte
la siguiente al LoL (League of Legends). La adiccion a los videojuegos esté relacionada
con un sinfin de problemas, como la disminucion de la satisfaccion vital, la soledad, la
reduccion de la competencia social, (Lemmens et al., 2010) el menor rendimiento
académico, el aumento de la impulsividad, (Gentile, 2009) el incremento de la
agresividad (Griffiths et al., 2012) y el aumento de la depresion y la ansiedad (Mentzoni
et al., 2011). De hecho, la OMS reconoci6 en 2019 la adiccion a los videojuegos como
un trastorno real.

Ya hemos visto que la adiccion a los videojuegos existe y puede llegar a ser un gran
problema, pero ¢cual es la verdadera relacion con la pornografia? Un estudio
transversal de Laura Stockdale y Sarah M.Coyneif publicado en el Journal of Affective
Disorders (2018) muestra que unuso excesivo de videojuegos aumenta las
probabilidades de hacerse adicto a la pornografia y viceversa.

La correlacion entre los videojuegos y el contenido sexual para adultos se debe a que
ambas fuentes de estimulos, principalmente visuales y auditivos, afectan al mismo
centro de placer en el cerebro, especificamente el estriado ventral, que ayuda a
provocar las buenas sensaciones que se tienen cuando se hace algo bueno. La
pornografia y los videojuegos son actividades que se puede hacer en el mismo entorno
(solo, en una habitacion con internet), y ambas son fuentes de satisfaccion inmediata
y escapismo (Johnson, 2020).

Este estudio esta intimamente relacionado con el del Dr. Phillip Zimbardo y Nikita
Duncan. En 2012 publicaron un libro que hablaba del ocaso de los hombres “The
Demise of Guys” donde tras estudiar a 20.000 jovenes, concluyeron que el abuso de la
pornografia y los videojuegos habian sido los mayores causantes del creciente fracaso
escolar/universitario masculino, el aumento de la incapacidad para relacionarse con
personas de diferente género y el fracaso de las relaciones romanticas.

De acuerdo con Zimbardo, “las consecuencias podrian ser dramaticas: el uso excesivo
de los videojuegos y la pornografia esta creando una generaciéon de chicos con aversion
al riesgo que son incapaces (y no estan dispuestos) a havegar por las complejidades y
los riesgos inherentes a las relaciones de la vida real, la escuela y el empleo.” Esta
situacién desembocaria en lo que él denomina como una “trampa de la excitacion”.
En el mismo estudio apunta que las adicciones al porno y a los videojuegos son
«adicciones a la excitacion», diferentes a las de las drogas y el alcohol. Mientras que
los drogodependientes necesitan cantidades crecientes de una sustancia, siguen
deseando la misma sustancia una y otra vez, mientras que los “adictos a la excitacién”
necesitan una intensidad y una variedad de estimulos cada vez mayores
(efecto Coolidge).
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La trampa perfecta: videojuegos porno

El efecto Coolidge conduce a un deseo de estimulos cada vez mas intensos, lo que
lleva a los adictos a buscar videojuegos y porno mas violento y extrafio para calmar el
ansia de novedad. Aunque estas adicciones estan entrelazadas, solian requerir
estimulos separados para saciarse, pero incluso eso estd cambiando. El mercado
siempre encuentra su hueco y las dos adicciones han empezado a fusionarse en forma
de videojuegos pornograficos y porno con tematica de videojuegos, lo que permite al
adicto saciar ambas necesidades simultaneamente, desencadenando un verdadero
espectaculo de fuegos artificiales de dopamina, al menos hasta que el espectador se
insensibiliza (Johnson, 2020).

Como hemos mencionado al principio, la pornografia con tematica de videojuegos esta
en alza. Por otro lado, MindGeek, que es propietaria de varios sitios porno, ha puesto
en marcha su propia plataforma de distribucién en linea, pero para videojuegos
pornograficos. Un cocktall irresistible, una telarafia quimica perfecta, que atrapa a los
jévenes en un ciclo de evasion y aislamiento infinito.

Existen problemas fisicos que resultan de este tipo de adicciones. Hay pruebas de que
puede provocar una disfuncién sexual debilitante en los hombres jévenes, llamada
disfuncion eréctil inducida por el porno (PIED), un término acufiado por el Dr. Abraham
Morgentaler, profesor clinico asociado de urologia en la Facultad de Medicina de
Harvard, una aflicciéon que puede empeorar a medida que la adiccion a los videojuegos
se alimenta de la adiccion al porno en un circulo vicioso de liberacién de dopamina
(Johnson, 2020).

Muchos médicos informan de que hay mas hombres jévenes que acuden a ellos con
disfuncion eréctil, y creen que la causa es, al menos en parte, este aumento del
escapismo virtual en los hombres jovenes. La web de YourBrainOnPorn.com ofrece un
articulo mas de 35 referencias cientificas sobre los efectos de la pornografia con
disfunciones sexuales, menor satisfaccion con el sexo y las relaciones.

Hipersexualizacién y discriminacién de la mujer

De la misma forma que la pornografia no solo afecta a quien la consume, sino a toda la
sociedad (promueve la cultura de la vejacién a la mujer, dafia las relaciones personales,
deshumaniza el sexo, veta la importancia del consentimiento, etc...), con los
videojuegos pasa algo parecido.

Los videojuegos son un componente lidico de la sociedad, cada vez mas popular y que
mueve mucho dinero, es por eso que tiene una gran influencia en la cultura colectiva.
Sin embargo, no es raro ver a la mujer guerrera con un pequefio bikini de triangulo para
luchar contra las fuerzas del mal del universo, mientras que los personajes masculinos
se protegen con monumentales armaduras. Clichés que una y otra vez se repiten. Los
personajes femeninos estan hipersexualizados ya que los videojuegos han sido
histéricamente disefiados para y por hombres — igual que el porno-, y esto, nos guste o
no, esté erosionando peligrosamente la imagen de la mujer.

Las mujeres se adentran poco a poco y con mucho esfuerzo en un mundo hiper
masculinizado. Aunque romper con los clasicos estereotipos y con las dinamicas de
poder no es sencillo. Si una empresa desarrolladora esta impregnada de misoginia, o
no cuenta con un equipo diverso, inevitablemente sus juegos respiraran esa misma
cultura. No es algo que nos estemos inventando nosotros, Activision
Blizzard (compafiia de videojuegos mundialmente famosa) fue recientemente
demandada por tener una cultura de la discriminacion donde algunos empleados
varones ebrios sometieron a las mujeres a insinuaciones no deseadas; en este mismo
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informe se destaca la falta de mujeres en puestos de liderazgo; la desigualdad salarial,
y la falta de accion de RRHH y la gerencia en torno a quejas de acoso. El propio
CEO, Bobby Kotick, era conocedor de muchos de los casos de acoso y no tomo
medidas. La hipersexualizacion de los personajes de World of Warcraft (WoW) no
parece tanta casualidad cuando los propios desarrolladores han sido demandados por
acoso. El informe también sefala especificamente las acciones del ex director creativo
senior de WoW, Alex Afrasiabi, a quien «se le permitié incurrir en un flagrante acoso
sexual con poca o ninguna repercusion.

A pesar de que en Espafia un 42% del total de jugadores son mujeres, las gamers aun
tienen que romper con muchos estereotipos y enfrentarse a comentarios y
comportamientos discriminatorios. El 59% de jugadoras admiten que no especifican su
género para no sufrir acoso online. El 44% de las encuestadas afirma que han recibido
peticiones sexuales indeseadas. Si estas leyendo esto y eres gamer, de cualquier
género, sabes perfectamente de lo que hablamos. Lo mismo sucede en la industria en
la que menos del 17% son mujeres.

¢, Quiere decir esto que todos los videojuegos son machistas y corruptos? Obviamente
no, hay juegos que son auténticas obras de arte con muchisimo esfuerzo detras,
narrativas emocionantes y horas de entretenimiento aseguradas, sin embargo, existe
hipersexualizacion en muchos de ellos por no mencionar las barreras que sufren las
mujeres para entrar en la industria y para jugar. Todavia queda mucho por trabajar, y
los videojuegos pornogréaficos son otro claro ejemplo de que no vamos por el camino
de la igualdad y el respeto mutuo.
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Claves para frenar los efectos negativos
Noviembre 2021

En 2019 la Universidad de las Islas Baleares, a través del equipo del profesor Lluis
Ballester, publicaba un estudio de gran impacto bajo el nombre «Nueva pornografia y
cambios en las relaciones interpersonales”. Desde entonces, el grupo de investigacion
no ha dejado de crecer y de buscar respuestas a como la pornografia puede afectar a
las nuevas generaciones.

Este mismo mes de noviembre han publicado una investigacion titulada “Caracteristicas
de la pornografia online e intervenciones en contra de sus efectos negativos en
jévenes”.

Sabemos que la pornografia online es un fenédmeno complejo y que influye de manera
muy variada en la persona que la consume. Los adolescentes son una poblacion de
riesgo debido al acceso temprano y a la falta de pensamiento critico que muestran hacia
este material sexual explicito. El acceso a los dispositivos méviles o smartphones ha
acelerado el primer contacto de los menores con este contenido en la web.

El estudio de Ballester trata de analizar la opinibn de un grupo de expertos en
pornografia y educacion sexual, para determinar cudles son los efectos de la
pornografia en los adolescentes y como poder realizar intervenciones apropiadas para
reducir el dafio que produce. Una poblacion variada de expertos (60% mujeres y 40%
hombres) de Espafia y otros paises llegaron a las siguientes conclusiones:

1. Alrededor del 80% de los expertos concluian que la pornografia produce efectos
negativos en los mas jovenes.

2. Debido a estos efectos negativos seria recomendable la implementacion de talleres
y conversaciones sobre educacion sexual.

3. El 70% de los expertos proponen una educacion sexual comprensiva y el desarrollo
de ladimensién afectivade cada joven, adaptado a cada edad en los centros
educativos.

4. Es recomendable realizar ciertas medidas de restriccion para el acceso de los mas
jévenes.

5. Un elevado porcentaje de profesionales (43.3%) refiere que seria de interés iniciar la
educacién sexual entre los 0 y 5 afios; y el 13,3% de los profesionales, entre los 6 y
los 12 afios.

6. Los expertos consultados consideraron que las principales caracteristicas de la
pornografia online son la facilidad de acceso, el bajo coste, la desviacion de la
sexualidad o la creacion de expectativas irreales sobre la misma, el anonimato aparente
y la violencia/agresividad/abuso.

Los autores concluyen que tras la informacion obtenida en esta investigacion, queda
claro que la educacion, el desarrollo de habilidades criticas y dominios afectivos en
adolescentes y jovenes, asi como los controles legales en las distribuciones de
pornografia, son intervenciones actuales necesarias para enfrentar los efectos
negativos del consumo de pornografia.
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Muchas variables, un perfil
Octubre 2021

El pasado mes de septiembre se celebrd la XXV edicién del Congreso mundial de
sexualidad. Nuestro equipo de Dale Una Vuelta tuvo la suerte de participar con dos
posters y ponencias. Los trabajos mostraban los datos que se han obtenido de una
nueva version del test que ofrece nuestra plataforma online, entre los meses de enero
y abril. Los resultados fueron comparados con lo que nos dice la bibliografia sobre uso
problematico de pornografia. El objetivo del estudio fue buscar e identificar si existia
una relacion entre variables sociodemograficas como la edad, el sexo, la identidad,
orientacion sexual y situacion sentimental, y el consumo de pornografia.

La prueba recogié informacién de los cinco continentes, con un total de 3084
personas de 52 paises. Mas de la mitad de las personas que realizaron el test procedian
del continente americano y cerca del 40% vivian en Europa. Como se ha mencionado
en otros articulos de este blog, distintos estudios hablan de una incidencia del uso de
problematico de pornografia en torno al 3% y 7% de la poblacidn general. En nuestro
estudio encontramos una incidencia dentro de este rango (6%), como poblacién de
riesgo de un uso problematico de pornografia.

Como se ha visto en tantos estudios, y se reafirma en los resultados del test analizado,
el consumo probleméatico de pornografia es mucho mas acentuado en la poblacion
masculina. Ademas, se observa que las personas con una orientacion sexual bisexual
obtuvieron una puntuacién mas elevada en el uso de pornografia en comparacién con
el resto de los grupos respecto a la orientacién sexual. Esto no quiere decir que las
personas con una orientacion bisexual tengan un uso problematico. Sencillamente que,
respecto al resto de grupos, su puntuacion es mas elevada en esta prueba en
especifico. En este sentido, para los profesionales de la salud puede ser importante a
la hora de evaluar a una persona que acude a pedir ayuda.

Ademas, se observd que uno de los factores protectores contra el uso problematico de
pornografia son las creencias religiosas, obteniendo una puntuacién menor que las
personas que no se identifican con ninguna religién. Es decir, debido a la creencia o
moral desarrollada a partir de la doctrina religiosa, se podria paliar el consumo de
pornografia. De todos modos, esto no significa que las personas que no se identifican
con ninguna religion no dispongan de una ética que les proteja del uso problematico de
pornografia, ni que, por ser una persona no creyente, conlleve un consumo
problematico.

Con estos resultados se puede concluir que las variables sociodemograficas son
factores a tener, ya que guardan relacion con la pornografia. Como es légico, hay
muchas incognitas sobre otras variables que estan intermediando en este uso
problematico, como el apego o las emociones como se ha visto en articulos anteriores.
También se concluye que las personas con mayor uso problemético de pornografia se
encuentran entre los 12 y 46 afos, lo que reafirma algunas teorias que explican el
incremento del uso de pornografia en los Gltimos afios.

Si quieres conocer mas datos sobre este estudio, puedes leer con mas detalle aqui.
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Cuando el producto es un nifio
Octubre 2021

La explotacion sexual comercial de nifios y adolescentes (ESCNNA) es una realidad en
la que vivimos en nuestro dia a dia. Sin ser realmente conscientes, la trata de personas
es un problema a nivel mundial que interfiere de manera directa en el bienestar fisico,
mental y social de los afectados. Por lo tanto, nos enfrentamos a un problema de salud
publica y de violacion fundamental de los derechos humanos, en este caso de la
infancia.

En general, se tiene la falsa creencia de que este fendmeno solo forma parte de
paises de bajos ingresos, pero la realidad es muy diferente. La trata sexual
infantil involucra a nifios, nifias y adolescentes de todo tipo de paises y regiones en
diferentes niveles de organizacion. Ademas, no son solo explotados dentro de su propio
pais, sino que también pueden ser enviados a otros paises para ser explotados alli
sexualmente.

¢ A gqué nos referimos cuando hablamos de explotacién sexual comercial? Actualmente,
existen dificultades para definir este concepto entre los paises y las distintas
organizaciones, lo que dificulta la identificacién, medicién y seguimiento de casos para
la investigacibn. No obstante, si se ha llegado al acuerdo de que la
ESCNNA comprende el abuso sexual por parte del adulto y la remuneraciéon para el
niflo o un tercero. Entre estos abusos, se podria destacar la prostitucion forzada o el
matrimonio temprano obligado. En consecuencia, el menor es tratado como un objeto
sexual y como un objeto comercial.

A pesar de la creciente conciencia del problema, la dificultad que supone la recogida
de evidencias provoca que la investigacion siga siendo escasa, por lo que las
estimaciones existentes sobre datos de ESCNNA varian y se desconoce el verdadero
alcance. No obstante, para hacernos una idea de los datos que se manejan, el informe
global de la Organizacién Internacional del Trabajo (2017) estim6 que un millén de
nifios fueron victimas de explotacion sexual comercial en 2016.

La literatura cientifica muestra que existe la necesidad de una mayor exploracion
e investigacién acerca de la explotacion sexual de nifias, nifios y adolescentes en
Europa, que ofrezca una recopilacion de datos mas clara y sistematica. Por ejemplo, se
hace hincapié en que se requiere mas conocimiento sobre menores no acompafados,
su vulnerabilidad al abuso y la eficacia de los mecanismos de apoyo actuales. Ademas,
se pretende prestar mas atencién a la relacion existente entre Internet y la ESCNNA.
Sin embargo, el foco no sélo se centra en menores explotados, sino que también se
tiene en cuenta a los profesionales que trabajan con ellos. Para estos profesionales,
son necesarias las investigaciones basadas en evidencias sobre intervenciones
efectivas para reducir los sintomas del trauma en nifios y adolescentes, ademas de ser
necesaria una formacion especifica para mejorar la concienciacion y deteccién de esta
problemética.

No obstante, segun los expertos, si existen caracteristicas significativas que pueden
predecir el riesgo de padecer ESCNNA y/o ayudar a identificar a quienes la padecen.
Por ejemplo, es de relevancia muy significativa la normalizacién de la dindmica del
intercambio sexual dentro de la familia (54,5%). Las heridas o marcas de violencia fisica
(95,5%), las enfermedades de transmision sexual (81,8%) y el hermetismo (81,8%), son
caracteristicas predictoras de relevancia significativa. Por lo tanto, estos podrian ser
algunos de los factores a tener en cuenta de cara a la prevencion e identificacion de
casos de explotacion sexual comercial en nifios, nifias y adolescentes.
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Por dltimo, en el plano juridico, se observa la necesidad de evaluar la eficacia de
las politicas, leyes y programas relacionados con la prevencién y la elaboracion de
un protocolo de accion europeo que permita la deteccién y notificacion por parte de
personal capacitado.

Por todo ello, no cabe duda de que se ha recorrido un largo camino, pero también se
vuelve evidente el hecho de que falta mucho para alcanzar el objetivo que todos
tenemos presente: el fin de la explotacion sexual de nifios, nifias y adolescentes. Que
cada dia que pase quede un dia menos para lograr este objetivo.

Sandra de la Oliva / Psicologia (4° curso)
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Un camino hacia la insatisfaccion
Julio 2021

El incremento del consumo de pornografia en estos afios ha llevado a la comunidad
cientifica a investigar los efectos que puede tener en los seres humanos y en su
funcionamiento en la esfera sexual. En primer lugar, se trata de conocer si hay efectos
significativos en las relaciones sexuales y, en ese caso, cdmo se ven alteradas por el
visionado de contenido pornografico.

Un reciente estudio nos muestra algunas consecuencias de la pornografia en lo referido
a la propia satisfaccién sexual, ya sea consigo mismo como en las relaciones sexuales
con sus parejas (Wright et al., 2021).

La excitaciébn amplificada debida a la pornografia incrementa, por un lado, la manera
en que comparamos el sexo y nuestra propia vida sexual. Por otro lado, aumenta la
preferencia de la masturbacion a representaciones pornogréficas que a las propias
relaciones sexuales con la actual pareja. Por lo tanto, se observa que no solo se ven
alterados los propios mecanismos de la esfera sexual del consumidor, sino que también
repercute en la percepcién de satisfaccion hacia la relacién de pareja.

Existen muchas teorias que explican como el consumo frecuente de pornografia altera
los procesos fisiolégicos y cognitivos de un individuo relacionados a comportamientos
sexuales. Como cada excitacion lleva consigo una gratificacién, es facil que una
persona se deje arrastrar hacia una mayor exposicion, que ira aumentando con el paso
de los dias. Y asi se va creando una conducta de adiccion, que cada vez necesitara
mas contenido para poder llegar a la excitacion que busca (Prause y Fong, 2015). Por
lo tanto, existen razones tanto tedricas como empiricas para predecir que la excitacion
sexual a estos estimulos es un mediador importante entre la exposicién a la pornografia
y las tendencias sexuales posteriores del consumidor.

Ademas, segun el mismo estudio, este incremento en el consumo conduce a comparar
lo que se ve en la pantalla con la propia vida sexual. Por tanto, es facil llegar a la
conclusion de que, cuanta mas pornografia se consuma, el individuo encontrard mas
deficiencias en el desempefio sexual de su pareja, en su fisico e incluso en sus propias
respuestas sexuales. Es una senda que acaba, en definitiva, en la decepcion y en una
autoestima rota.

De |la satisfaccion a la autosatisfaccion

Otra tendencia importante de quien ve pornografia es la preferencia hacia la
masturbacioén y por tanto a la autosatisfaccion, y no a relaciones sexuales con la pareja.
Debido a que la excitacion sexual aumenta con el contenido pornografico como hemos
mencionado anteriormente, el funcionamiento cognitivo en cuanto a respuestas
sexuales se ve alterado. Para estas personas, las relaciones sexuales con la pareja se
ven cada vez menos placenteras e insuficientes: es decir, no alcanzan sus expectativas
(Gottman & Gottman, 2016).

Por lo tanto, el presente estudio incide en algunos aspectos que confirman tantos
relatos de personas con un uso problematico de pornografia. Su consumo frecuente
determina que la excitacion sexual del usuario sea particularmente sensible a las
representaciones pornograficas, aumenta su preferencia a la masturbacion, y puede
originar una insatisfaccion de las relaciones sexuales con la pareja, donde ambos se
ven afectados.
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Aungue los resultados de este estudio solamente indican puntuaciones significativas en
cuanto a la insatisfaccion a nivel sexual con la pareja, es necesario plantearse si
Unicamente causa alteraciones en esta esfera o si también afectan, por ejemplo en un
circulo mas amplio, a la propia relacion afectiva, a la autoestima, y a la autopercepcion
de la sexualidad.
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Thank you, Gary

Mayo 2021

Hace una semana fallecié Gary Wilson (1956-2021), una de las figuras mas importantes
en la investigacion y difusion de estudios sobre el impacto de la pornografia en el
cerebro. Desde aqui pensamos que, como minimo, merecia un espacio y una
semblanza en nuestra web.

Gary Wilson poseia un talento natural para la divulgacion y comunicacion cientifica. Era
capaz de condensar los avances cientificos en materia de adicciones conductuales (no
solo divulgaba sobre cyberpornografia, también sobre adicciéon a las redes sociales,
videojuegos, smartphones, etc.) en apenas unas pocas lineas (ideal para nuestra era
Twitter), demostrando una enorme capacidad de sintesis para percibir la esencia de
cualquier cuestion.

Gary establecia unas criticas eruditas a la desinformacion que la industria de la
pornografia digital ha intentado verter sobre los consumidores en aras de atraparlos en
las cadenas de la adiccibn y lucrarse a través de disminuirlos sexual y
psicolégicamente. Fue una de las primeras personas en reportar la causalidad de la
impotencia sexual vinculada al consumo de pornografia digital. A menudo secundaba
sus criticas en YBOP (Your Brain On Porn) con literalmente cientos de citas
bibliograficas, demostrando, en mi opinion, ser probablemente la persona que mejor
dominio tenia sobre esta problemética de la era digital. En numerosas ocasiones, Gary
se adelantd con sus insights a descubrimientos que vendrian a corroborarse afios
después a la formulacién de sus intuiciones, hechas publicas en su sitio web.

Wilson era una especie de faro en la oscuridad de la desinformacion propagandistica y
la ignorancia, pero ante todo, en mi opinidn, era una humanista y una persona admirable
por su gran talla moral: dedic6 miles de horas de su vida, ya jubilado, a ayudar
desinteresadamente a las nuevas generaciones, por las que se preocupaba
genuinamente, desde una compasion que no juzgaba (Gary nunca introducia
moralismos, solo ciencia, hechos), sino que como un mentor o una figura paternal,
esclarecia, ensefiaba e iluminaba a los demas.

Su inmenso legado enciclopédico le sobrevivirA como un referente para las
generaciones presentes y venideras, advirtiéndolas contra una sobreestimulacién
digital supernormal para la cual el cerebro humano no ha evolucionado (Gary hacia
mucho hincapié en la biologia evolutiva del cerebro), por lo que desajustarse de su
naturaleza evolutiva solo puede causarle desequilibrios psicolégicos y/o
neurofisiologicos (por ejemplo, la adquisicion de una neuroplasticidad disfuncional).

Sin duda, es un buen momento para recordar su libro Your brain on porn, traducido a
varios idiomas, y su inolvidable charla TedX titulada EI gran experimento del porno, con
més de 14 millones de visitas, y que no ha perdido actualidad aunque hayan
transcurrido nueve afios.

Thank you, Gary.

Antonio Fernandez, PhD Neurociencias
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Sexualidad y pornografia en jovenes espafioles
Mayo 2021

Hace pocas semanas se ha publicado el Informe Juventud en Espafa 2020, realizado
por el Injuve, organismo que depende del Ministerio de Derechos Sociales y Agenda
2030, de Espafia. La muestra escogida fue de 5000 personas entre los 15 y 29 afos.
El estudio comprende temas muy variados, como empleo, ocio, politica, igualdad o
cambio climatico. En este articulo, como es légico, hos centramos en desgranar algunos
datos de los capitulos dedicados a la sexualidad y a la pornografia.

La sexualidad se aborda desde diferentes parametros, como son la orientacion e
identidad sexual, cuestiones referidas a la iniciacién en el sexo, habitos y uso de
métodos anticonceptivos. También se explora el consumo de prostitucién y de
pornografia. El estudio muestra que el 52% de los j6venes entre 15 y 19 afios afirma
haber mantenido relaciones sexuales. Cuando se trata de la muestra general (15-29
afos), esta proporcion se eleva al 72%. Por otro lado, la edad media para la primera
relacion sexual es de 16,2 afios. En cuanto al consumo de prostitucién, el 6% de los
encuestados reconocen haber pagado al menos una vez.

En este estudio y en otros que se han realizado a lo largo de estos afios sobre
adolescentes en distintos paises, incluido Espafa, se ha observado que el consumo de
pornografia en edades precoces es un indicador de promiscuidad sexual. Estas edades
se pueden situar en en los primeros afos de la adolescencia, con un consumo habitual
antes de los 16 afios.

Pornografia, similar a otros estudios

Entre las razones alegadas para llegar a material pornografico, los jovenes declaran
con mas frecuencia que dan con él “mediante amistades”, mientras que las mujeres
dicen que “se la encuentran por casualidad”. En todo caso, la masturbacién es el motivo
mas frecuente por el que los hombres consumen pornografia, mientras que la cu-
riosidad es la razén mas apuntada por parte de ellas. Estas diferencias de sexo también
existen a la hora de saber los motivos de cémo llegaron a la pornografia. En el caso
de los chicos su uso se derivd mayoritariamente a partir de conversaciones con sus
compafieros y en el caso de las chicas, se encontraron con ella de forma accidental o
involuntaria.

Algunos datos, en titulares, de la encuesta:

e EIl 50% de las mujeres nunca han visto pornografia; el 15% en el caso de los
varones.

e EI50% de los hombres consumen pornografia al menos una vez a la semana; en
el caso de ellas, apenas un 11%.

e A partir de los 20 afios no se percibe un aumento del consumo con la edad.

e EI 32% de los chicos y el 24% de las chicas tienen en cuenta la pornografia como
fuente de informacion/inspiracion para las relaciones sexuales.

Segun esta encuesta, que la pornografia funcione como una guia para sus relaciones
sexuales, indica que los jovenes son especialmente receptivos a los modelos y
estereotipos de género que se muestran en la pornografia. El estudio también nos
arroja datos interesantes sobre este tema relacionado con la edad, donde no se
encuentra una relacién significativa entre ella y el aprendizaje por observacion. Es decir,
la persona aprende por medio de la pornografia sin importar la edad que tenga.
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El apego seguro genera relaciones sanas
Abril 2021

Yaniv Efrati es doctor en Psicologia y Filosofia, ademas de terapeuta sexual. También
es fundador del “Israel Center for Health Sexuality (IHS)”. A lo largo de su trayectoria
profesional, ha trabajado de la mano de grandes investigadores en el &mbito de la salud
sexual, con quienes se ha formado y publicado diversos articulos cientificos.

En sus ultimos afos, Efrati ha dedicado gran parte de su investigacion al estudio del
uso de pornografia, conducta sexual compulsiva y adiccion en adolescentes y
adultos, evaluando distintas variables: estilos de apego, soledad, ansiedad y
aislamiento social. Actualmente dedica su tiempo a investigar sobre la conducta sexual
compulsiva, trastorno que ha sido aceptado dentro de la ultima edicién del manual de
Psicologia y Psiquiatria de la OMS (CIE-11). Esta entrevista, concedida a Dale Una
Vuelta, es breve pero va al nicleo de un tema clave y quiza poco conocido para el gran
publico: estilos de apego y uso de pornografia en los adolescentes.

¢ Podrias definir qué son los estilos de apego y su importancia en el desarrollo
vital de cualquier persona?

Las orientaciones o estilos de apego se relacionan con la activacion innata del sistema
psicobiolégico -el sistema de comportamiento del apego-, que motiva a buscar
proximidad con otras personas significativas, figuras de apego, cuando uno necesita
proteccion ante una amenaza. Las orientaciones o estilos de apego se desarrollan en
la infancia mediante la relacién intima con sus cuidadores, usualmente los padres.

Cuando los cuidadores dan apoyo y cuidado, y constantemente satisfacen las
necesidades como la comodidad y seguridad, el nifio desarrolla un vinculo hacia la
figura de apego, llamado apego seguro. Se caracteriza por una visiéon positiva de si
mismo como alguien querido y confiable para los deméas. Mas adelante en la vida, las
personas con un apego seguro tienden a generar relaciones sanas con sus familiares,
amigos y pareja.

Por otro lado, cuando el apoyo de los padres es insuficiente, el nifio puede desarrollar
un estilo de apego inseguro. Este tipo de apego se puede clasificar en dos dimensiones:
ansioso y evitativo. Si la disponibilidad del cuidado y apoyo es incierta, los nifios pueden
desarrollar un miedo al abandono, ademas de ansiedad por ser rechazados. Las
personas que tienen esta orientacion se describen como ansiosos, y se caracterizan
por un alto deseo de amor y afectividad que se esconde debajo de un elevado miedo
al rechazo.

En cambio, si la experiencia de descuido se repite constantemente, los nifios van a
desarrollar un estilo de apego evitativo: desconfianza crénica en la buena voluntad de
los demas, y el empleo de estrategias para distanciarse emocionalmente de las
relaciones cercanas e intimas.

¢ Qué estilos de apego puede favorecer el uso problematico de pornografia en los
adolescentes? ¢ Serian los mismos en el caso de los adultos?

La relacion entre los estilos de apego y la conducta sexual compulsiva 0 uso
problematico de pornografia es cada vez mas consistente y con un efecto mas grande,
estadisticamente significativo. Especificamente, el estilo de apego inseguro, ansioso y
evitativo, se relaciona con un incremento en el desarrollo de la conducta sexual
compulsiva y el incremento de la severidad de los sintomas de este trastorno entre un
5y 21% de los casos. No obstante, parece que el apego inseguro esta relacionado con
varias disfunciones sociales, mayor angustia y desregulacion emocional.
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Esto puede predisponer a las personas a desarrollar una adiccién, y puede ser una
variable importante en el desarrollo de la conducta sexual compulsiva 0 uso
problematico de pornografia.

Tanto los adolescentes como los adultos que puntdan alto en apego ansioso, tienden
a negar y evadir la cercania, e interdependencia en las relaciones. Es muy tipico que
las personas con un apego ansioso busquen la cercania, apoyo, afecto y amor, con
falta de conviccion de que van a poder ser capaces de conseguir sus objetivos y el
miedo al rechazo. Por lo tanto, las actividades sexuales online y offline pueden servir
COmo un sustituto para los adolescentes que tienen un apego ansioso.

Por distintos motivos, las personas que desarrollaron un estilo de apego
evitativo pueden buscar una compensacion a esta falta de calidez, cercania e intimidad
sexual. La investigacion ha mostrado que la pornografia online, sirve como una
compensacion en las personas con un apego inseguro. Las personas que tienen un
apego ansioso mantienen actividades sexuales tanto online como offline, mientras que
aguellos que tienen apego evitativo, se inclinan mas hacia el uso de pornografia
online.

Desde una perspectiva clinica, ¢cudl podria ser la mejor manera de tratar el uso
problemético de pornografia que esta potenciado por un estilo de apego?

Las personas con una conducta sexual compulsiva o uso problematico de pornografia,
les preocupa especialmente los vinculos sociales, con miedo a perder a personas
cercanas o de confianza para ellos.

Por estos motivos, afiadimos, seria de interés -ademas de explorar el consumo de
pornografia del paciente- evaluar distintas areas que pueden estar potenciando o
manteniendo esta conducta sexual compulsiva. Y una de ellas es la relativa al ambito
social.
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El extremo no estéa tan lejos
Abril 2021

Por el interés de este estudio, aunque no sea tan reciente, hacemos un resumen de las
principales ideas y conclusiones obtenidas por Kathryn C. Seigfried-Spellar y Marcus
K. Rogers.

Los resultados pueden definir una linea futura en las investigaciones, pero, sobre todo,
pueden ayudar a la hora de abordar con nuestros hijos, alumnos, pareja, etc. los
peligros que puede entrafiar el consumo de la pornografia y el patron de adiccién que
puede generar.

Las principales conclusiones que sacan los autores son tres:

e El consumo de pornografia desviada -también podemos llamar “extrema’- se suele
producir tras una escalada en el consumo de pornografia no desviada que
podriamos considerar “normal”.

e Las personas que consumen pornografia desviada suelen tener una edad de inicio
en el consumo (de pornografia no desviada, normalmente) significativamente
inferior a la media de las personas que solamente consumen pornografia no
desviada.

e El consumo de pornografia desviada sigue una progresion similar a la de Guttman.
Para analizar correctamente estas conclusiones, vamos a detallar la informacion
gue arroja cada una de ellas.

En primer lugar, conviene conocer la escala de Guttman. Se trata de un método que
permite estudiar el comportamiento y las actitudes de las personas. Es una escala
acumulativa que permite ordenar jerarquicamente las respuestas de los participantes
en un cuestionario. En este caso en concreto, por ejemplo, se puede afirmar que el
cuestionario del que se han obtenido los datos para el estudio estaba organizado de
menor tiempo de consumo a mayor tiempo de consumo, de menor edad de inicio a
mayor edad de inicio del consumo y de menor “desviacion” de la pornografia consumida
a mayor “desviacion”.

Por tanto, si un sujeto contesta que ha iniciado el consumo a una cierta edad, se
entiende que, a partir de ese momento, ha habido una progresién cada vez mayor.
Igualmente, si el sujeto ha empezado a consumir, también se entiende que no lo deja,
sino que se incrementa el consumo a lo largo del tiempo, asi como la explicitacion de
los estimulos o la busqueda de nuevas experiencias pornogréficas. En definitiva, esta
escala se usa para ordenar a los sujetos en un continuo, donde, a medida que aumenta
y progresa la conducta, hay una escalada en la realizacion de la misma y muy pocas
veces un retroceso.

En segundo lugar, los autores llegaron a la conclusién de que el consumo de
pornografia desviada (en el articulo engloban dentro de esta tipologia tanto la
pornografia relacionada con animales como la pornografia infantil) no se produce casi
nunca de primeras, sino que existe una progresion lineal y una escalada (que se inicia
con el consumo de pornografia “normal”’) que conduce finalmente a consumir este tipo
de material.

Progresién, edad y sexo
Numerosas investigaciones han demostrado que la desensibilizacion que se produce
con el consumo patolégico e, incluso, adictivo de la pornografia puede llevar a un

individuo a experimentar una progresion en los comportamientos relacionados con la
pornografia, de no desviados a desviados.
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En tercer lugar, también se midié la edad de inicio del consumo de pornografia para
determinar si habia una desensibilizacibn mayor cuanto mas tempranamente se
producia y si, de este modo, era mas sencillo pasar a consumir una pornografia
desviada. Se comprob6 que los usuarios actuales de pornografia desviada tenian el
doble de probabilidades de sefialar una edad de inicio significativamente mas temprana
en comparacion con los usuarios de pornografia no desviada. Se encontré que las
personas con una edad de inicio menor en el consumo de pornografia no desviada
tenian 0,8 veces més probabilidades de consumir, a la larga, pornografia desviada. Es
decir, el riesgo era un 80% mas alto.

Por otro lado, también se analizé la variable sexo, que predecia en gran medida el
consumo de pornografia desviada en el futuro. Los hombres presentaban 0,4 veces
mas probabilidades de ser usuarios de pornografia desviados.

En conclusién, del estudio se puede deducir que la progresion y escalada en el
consumo de pornografia se adaptan a la escala de Guttman, ya que los sujetos con una
edad de inicio mas temprana en la pornografia no desviada tenian mas probabilidad de
consumir, a la larga, pornografia desviada. Ademas, se deduce que el consumo de
pornografia desviada suele venir precedido en la mayoria de las ocasiones por un
consumo considerado socialmente “normal’.

Este estudio, y otros similares, hacen plantearse la gravedad de un fenémeno social
tan dafino como es el consumo de pornografia, que no tiene implicaciones solamente
morales o éticas, sino también sociales e, incluso, legales. Aunque socialmente sea un
tema tabl, es importante conocer los resultados que arrojan las investigaciones
cientificas sobre este fen6meno, para poder prevenir una posible futura conducta
desviada y para tener conocimientos adecuados a la hora de identificarla e intervenirla,
en caso de que ya se haya dado.
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Hola, soy adicta al porno
Marzo 2021

El Dia internacional de la Mujer es una buena ocasion para ayudar, acoger y mostrar
una realidad poco conocida en el mundo de la pornografia. Ellas sufren detras de la
pantalla, en un mundo dirigido y enfocado al disfrute del varén, pero también cada vez
es mayor el numero de mujeres adictas a la pornografia, o con un consumo perjudicial.

El Comportamiento Sexual Compulsivo, que incluye el uso problematico de la
pornografia, ha sido recientemente incorporado por la Organizacion Mundial de la Salud
como un tipo especifico de trastorno dentro de la Clasificacion Internacional de
Enfermedades (ICD-11). La prevalencia -porcentaje de poblacion total afectada- de este
trastorno ya se encuentra alrededor del 7%, un indice realmente preocupante que lleva
a muchos a plantear este problema como un asunto de salud publica.

Tradicionalmente, la adiccién a la pornografia se ha relacionado de forma mas concreta
con el sexo masculino, ya que la mayoria de las personas que padecen dicha adiccién
son hombres. Sin embargo, los dltimos datos de diversos estudios van confirmando que
la pornografia esta afectando negativamente cada vez a mas mujeres.

Hace escasos meses se publicaron en la revista Neuropsychiatric Disease and
Treatment los resultados de un importante estudio (Kowalewska, Gola, Kraus & Lew-
Starowicz) en esta linea, el cual ha cruzado datos de mas de 10.531 investigaciones
clinicas sobre este tipo de trastorno, tratando de diferenciar por sexo. En una encuesta
realizada a 1059 mujeres estadounidenses (Grubbs), la respuesta afirmativa a la
afirmacion “soy adicta a la pornografia” fue del 3%. En otra encuesta realizada en el
mismo pais a 1174 mujeres, la American National Survey of Sexual Health and
Behavior, el 7% de las mismas presentd una alta probabilidad de tener un diagnéstico
de Comportamiento Sexual Compulsivo.

En el estudio antes referido, los resultados evidencian que las mujeres que padecen
ansiedad o problemas con el alcohol son mas proclives a hacer un uso problematico de
la pornografia. Después de introducir la orientacion sexual como posible criterio de
clasificacion en el marco de este estudio, las mujeres homosexuales presentaron
niveles significativamente mas altos de compulsividad sexual que las heterosexuales,
a diferencia de los hombres, donde dicho criterio de orientacién sexual no arrojo
resultados comparativamente relevantes.

Si bien es cierto que algunos de los resultados de este andlisis arrojan datos
interesantes, en las conclusiones del mismo los autores reconocen que el estudio no
muestra un claro e inequivoco entendimiento de los patrones femeninos del
Comportamiento Sexual Compulsivo, y que es necesario abrir nuevas vias de
investigacion en esta materia para comprender mejor y de manera mas eficaz, desde
un punto de vista clinico, la tendencia al alza del nUmero de mujeres afectadas por el
uso problemético de la pornografia.

Sin embargo, lo que si podemos afirmar es que las mujeres, aunque proporcionalmente
padecen en menor medida la adiccion a la pornografia que los hombres, si sufren las
consecuencias de este problema en primera persona. La industria pornogréfica
continda lucrdndose a costa de la cosificacion e hipersexualizacion de las mujeres, en
mayor medida que la de los hombres.
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En este sentido conviene citar el estudio Aggression and Sexual Behavior in Best-
Selling Pornography Videos: A Content Analysis Update, el cual, después de analizar
mas de 300 peliculas pornograficas de entre las mas vistas, concluyé que el 88,2% de
las escenas contenian agresiones fisicas, siendo mujeres el 95% de las victimas de
tales agresiones.

Ademas, la relacion entre el aumento exponencial de abusos y agresiones sexuales
sufridos por mujeres también tiene relacion con el aumento del uso problemético de la
pornografia por parte de los varones, tal y como sefialé la Fiscalia General del Estado
en su Memoria Anual. Esa misma relacién se demostré en el estudio The use of sexually
explicit stimuli by raptists (Marshall, 1988), el cual evidencio que el 83% de los menores
de edad condenados por violacion eran consumidores habituales de pornografia
extrema.

Otra de las consecuencias de la adiccion a la pornografia que sufren las mujeres, aun
no siendo ellas quienes padecen dicha adiccion, es la de la explotacion sexual y la trata
de personas, tal y como denuncian distintas asociaciones especializadas en este tema
y como la propia policia ha evidenciado tras diversas operaciones de desmantelamiento
de redes de pisos de prostitucion clandestina promocionada a través de portales web
pornograficos.

Desde Dale Una Vuelta seguiremos trabajando por ayudar a todas y cada una de las
mujeres que acudan a nosotros a causa del uso problemético de la pornografia.
También seguiremos realizando nuestra aportacion a esta causa a través de la
elaboracion y divulgacion de informes cientificos y de proyectos de ayuda y de
formacion.
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Querer NO es poder
Febrero 2021

“Lo que le impide recuperarse a un adicto es confiar exclusivamente en su voluntad”,
es quiza la primera idea clave del libro; la segunda podria ser esta: “la causa de la
adiccién esta dentro de nosotros, en nuestra actitud y estilo de vida”.

Arnold Washton y Donna Boundy escribieron un libro que se ha convertido en un clasico
de la adiccién. Aunque pasen los afos, no ha perdido vigencia ni interés. Este libro es
tan antiguo -editado en 1991- que no cita propiamente la pornografia; si el
comportamiento sexual adictivo. Y no porque la primera no existiera, sino porque no
existia como la conocemos hoy.

Los autores desmenuzan el concepto de adiccion en todas sus manifestaciones, y
salpican el texto con muchos ejemplos reales de consumidores de drogas, alcohol,
sexo, juego o comida. Lo importante, remarcan, no es el “principio activo”, sino mas
bien el sujeto, la persona, el “principio pasivo”.

Rendirse y admitir la derrota

Reconocer que se ha perdido el control es el primer paso para ganar esta batalla. Y el
problema aqui radica en la facilidad que tenemos para el engafio, la mentira. Ademas,
las adicciones “no graves”, como son socialmente aceptables, no conllevan una
urgencia del individuo para buscar ayuda. Exactamente lo que ocurre con la
pornografia.

Hay muchas maneras de negar la evidencia. Los autores desmenuzan varios tipos de
mentiras a las que se acostumbra un adicto:

1. Negar terminantemente. «No, yo no tengo ningun problema.»
2. Minimizar. «No es tan grave.»

3. Evitar el tema por entero (ignorarlo, negarse a abordarlo o desviar la atencion de
otros del tema).

4. Culpar a otros. «Por supuesto que lo hago... ¢quién no lo haria teniendo una
esposa/un jefe/unos hijos, etc., como los mios?»

5. Racionalizar e intelectualizar. «<Lo mio no es tan grave como lo de Pepe.» O «Esto
no crea adiccion, no estd comprobado».

En definitiva, se intenta preservar la ilusion de que «todo esta bien, bajo control».
Como cae en la adiccidn la gente comun

Un capitulo entero estd dedicado a ese proceso lento pero continuo que constituye
cualquier adiccion. Y con un simil certero, los autores asemejan el proceso adictivo con
el de una relacién, con cinco etapas.

Se empieza, como es logico, con la etapa del “enamoramiento”, después la “luna de
miel” donde se agudizan los efectos placenteros. El problema comienza con la
“traicion”, la actividad o droga que tan buen servicio nos ha prestado se vuelve en
nuestra contra, que mas tarde nos conduce a la “ruina”, y finalmente terminamos
“apresados’.
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“El primer paso a dar para seguir el proceso de cambio consiste en detenernos,
reflexionar, observarnos y evaluarnos a nosotros mismos. Esta es una postura reflexiva
para cuya adopcion hemos recibido escaso adiestramiento, dado que hemos sido
educados en una cultura orientada a la accién y el logro”.

Personas, familias y sociedades adictivas

Perfeccionismo, insensibilidad emocional, busqueda de aprobacién, hipersensibilidad a
las criticas y al rechazo, propension a sentir verguenza, colera mal manejada,
incapacidad para tolerar frustraciones, sentimientos de impotencia, desmedida
necesidad de ejercer control, pasividad para encarar problemas, desidia con uno
mismo, aislamiento y tendencia a vivir auto engafiandose.

El malestar, verdadero mal-estar, es el origen de cualquier adiccién. Y ese malestar
esta presente a veces en la propia persona, pero también se puede dar en el seno de
una familia, de unos padres, o incluso de una cultura y sociedad entera. Interesante
capitulo que nos quiere mostrar las causas de fondo, los origenes, que alimentan las
propias adicciones.

“No es el dinero, la comida, el sexo, la droga, el juego ni el trabajo lo que es
intrinsecamente maligno, dafino o destructivo: es la finalidad con que la gente hace
uso de ellos”, apuntan los autores.

Entre las creencias que contribuyen a la adiccién se cuentan las siguientes: «Yo deberia
ser perfecto (y la perfeccion es posible)»; «Yo deberia ser todopoderoso», «Yo deberia
obtener siempre lo que quiero», y «La vida deberia estar libre de dolor y no requerir
ningun esfuerzo».

Larecuperacion es posible

“Dar expresion a nuestro verdadero yo es la esencia de la recuperacion”, manifiestan
los autores en esta Ultima parte del libro, centrada en la recuperacion y en la mejora
posterior. “Cambiar el modo en que uno vive implica desmantelar el armazdn adictivo
de la propia vida —como se ve uno a si mismo, qué cosas cree, cOmo se cuida y cdmo
se relaciona con otros— para crear una estructura sana en su lugar”.

El libro busca dar razones de fondo al adicto, o0 a quien esta cerca de serlo, y siempre
desde una mirada interior. Hay que huir de ese pensamiento de “quiero que todo sea
perfecto y lo quiero ya”, porque no hace mas que clavar en la tierra el soporte de la
adiccion. Es el momento de enfrentarse al dolor y lidiar con él de forma satisfactoria.

En estos capitulos finales, se busca que el lector considere lo que verdaderamente
quiere de la vida. “Haga otra lista: la de sus suefios y metas, desde los mas importantes
hasta los mas infimos”, sugieren los autores.

«Si un hombre no sabe hacia qué puerto estd navegando, ningun viento le sera
favorable». La recuperacion, por tanto, es un proceso activo, y no pasivo. En este
sentido, cuanto mas placer real haya en su vida, tanto menos atractivos le resultaran
los placeres que brinda -en palabras de los autores- los “arreglos rapidos”.

Querer no es poder. Aunque querer es imprescindible.

45



Los 10 TED Talks que no te puedes perder

Febrero 2021

Este post serd algo distinto de los anteriores. Con la ayuda de nuestro equipo, hemos
recopilado varios de los Ted Talks sobre pornografia que, a nuestro juicio, no te
deberias perder. Aunque es muy probable que algunos de estos videos ya los hayas
visto, siempre puede ayudar verlos de nuevo, fijarse en alguna parte, retener una idea
suelta... Te dejamos el enlace de cada uno de ellos y algunos fragmentos, con minutos
clave y una breve descripcion de lo que encontrards en ese intervalo de tiempo. Por
supuesto, es una seleccién entre mil, expuesta a cualquier critica. La relacion tampoco
tiene un orden de mayor a menor relevancia.

1. Ran Gavrieli: Por qué dejé de ver pornografia

En este video apreciamos el testimonio del ponente y sus motivos por los que deja de
ver pornografia. Nos relata lo que intenta vendernos la pornografia y lo que realmente
es una relacion sexual. También hace un pequefio resumen de lo que ocurre con las
mujeres que trabajan en la industria de la pornografia.

0:17 — 0:55: Motivos por los que deja de ver pornografia.

3:08 — 4:15: ¢ Qué nos intenta vender la pornografia?

6:53 — 9:40: Testimonio; como la pornografia invade mi cerebro.

11:37 — 14:30: Qué ocurre con las mujeres en la industria de la pornografia.

2. Gary Wilson: El gran experimento del porno

Interesante charla de un verdadero estudioso de la materia, donde desgrana motivos
por los que la pornografia es potencialmente adictiva, sus consecuencias en el cerebro,
y el cambio conductual que puede generar en las personas.

0:30 — 2:25: Coolidge effect (uno de los potenciadores del consumo).

3:30 — 5:15: El problema de las investigaciones sobre pornografia (la ingente cantidad
de personas que la han consumido).

5:50 — 8:50: La pornografia o sexo online es la conducta que mayor predisposicion tiene
de convertir a una persona en adicto.

10:20 — 13:10: Consecuencias de la pornografia y testimonio de un adicto.

14:05 - 16:05: ¢Qué pasa en el cerebro adolescente y adulto tras consumir
pornografia?

3. Gail Dines: Crecer en una cultura pornificada

Cémo el porno se encuentra en distintos ambitos de nuestra vida, anuncios,
comentarios, fotos, actitudes, etc. Es lo que la ponente llama como cultura pornificada,
gue desarrolla ampliamente en su libro Pornland: como el porno secuestré nuestra
sexualidad.

1:05 — 3:45: La cultura pornificada

7:11 — 10:40: La nueva pornografia (internet) y la pornografia antigua (revistas).

12:45 — 13:30: ¢ Qué hago con el consumo de pornografia?

4. Eli Nash: Escapando de la adiccion a la pornografia

Testimonio de como abandona la pornografia y el relato, con fuerte carga emocional,
paso a paso de su cambio de conducta. «No fue facil, pero lo consegui”, es uno de sus
mantras.

0:12 — 2:25: Mi propdsito del afio, dejar de ver porno para siempre.

4:15 — 9:21: Toda mi vida viendo pornografia.

10:50 — 11:40: Me di cuenta de que utilizaba la pornografia para evadir los problemas.
15:05 — 17:18: El poder de hablar sobre los problemas.
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5. Laura Caldiz: La influencia del porno en los medios digitales

La ponente habla de los procesos neuroldgicos que se producen cuando vemos
pornografia, motivos por los cuales las personas consumen pornografia y cémo se ha
vuelto un problema de salud publica.

0:35 — 2:20: Procesos neuroldgicos que interceden en el uso de pornografia.

3:30 — 4:30: Mas busquedas de pornografia que de futbol, economia y politica.

5:25 — 7:40: El ser humano esta programado para excitarse con escenas sexuales.
9:10 — 12:10: Consumo de pornografia en adolescentes

13:10 — 15:03: Un problema de salud publica, no una cuestion moral.

6. Jack Fischer: La pornografia, el nuevo tabaco

La tesis del autor es que la pornografia seguird un proceso similar al tabaco en cuanto
a su promocion y restriccibn por las consecuencias negativas que genera en la
poblacion.

2:55 — 4:00: Efectos negativos del consumo de pornografia en las personas y sus
relaciones.

5:15 — 8:20: Una comunidad que ayuda a las personas que no pueden dejar la
pornografia.

7. Jason Mahr: Tu problema no es la pornografia

Empieza con su testimonio sobre cémo deja el consumo de pornografia, perdiendo
practicamente todo en este proceso. Ofrece esperanzas para salir de esta adiccion,
aungue se da cuenta de que habia algo dentro de él que estaba generando este uso
de pornografia recurrente. Este video merece la pena verlo completo, aunque se podria
dividir en dos partes:

0:24 — 3:10: Testimonio como consumidor de pornografia

3:20 — 7:00: El proceso para dejar la pornografia.

8. Megan Mass: Como la evolucién del porno cambid la adolescencia

Nos habla del consumo de pornografia en adolescentes, como se debe tratar este tipo
de practicas en casa y cuales son las consecuencias mas perceptibles de su consumo
recurrente.

1:35 — 3:05: Educacion sexual en los adolescentes, lo que les ensefia la pornografia.
3:30 — 4:45: La pornografia online.

4:50 — 7:10: La pornografia en distintas épocas de la historia del ser humano.

8:34 — 9:10: ¢ Cuales son las secuelas del consumo en nuestra vida?

9. Maria Ahlin: Hablemos de pornografia

Esta ponencia nos habla de como la pornografia esta educando (desinformando), a los
adolescentes de esta generacion, y como afecta en nuestras actitudes sexuales y su
potencial adictivo.

2:05 — 6:55: La pornografia ocupa un lugar como educador sexual de estos tiempos.
7:50 — 10:00: Actitudes frente a la sexualidad, aunque no haya agresividad en la
pornografia.

10:20 — 12:30: La neurociencia nos dice que la pornografia puede convertirse en una
conducta compulsiva con cualidades adictivas.

13: 20 — 16:00: La solucion es hablar de pornografia, dejar de lado el taba.

10. Ismael Lopez: La cara oculta del porno en Espafia

El ponente nos da su testimonio como un periodista que investiga la industria de la
pornografia. Después de varios afios trabajando para la industria a través de su
profesion, recopil6 datos muy comprometedores.

1:35 — 3:10: Cémo la industria intenta vender un porno mas ético y una profesion viable
cuando realmente no lo es.
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https://www.youtube.com/watch?v=dcBqH1N_-IY
https://www.youtube.com/watch?v=M9pPgIraoOM
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https://www.youtube.com/watch?v=ojw_yMMNPAs&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DBTb71UzPmY
https://www.youtube.com/watch?v=MK56bm5Rua4

3:20 — 4:10: Testimonios de como funcionan los estudios de pornografia.
8:45 — 11:05: Obstaculos y amenazas cuando vas en contra de la industria.
13:20 — 16:45: Dafio a las personas que consumen y producen porno.

¢Alguna recomendacién para proxima entrega, que hayas echado en falta?
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La culpatéxica, estrés soledad y aburrimiento influyen en
la adiccion
Febrero 2021

Thaddeus Birchard es doctor en Psicologia y psicoterapeuta sexual. Fundador de la
Asociacion para el tratamiento de la adiccion sexual y la compulsion (ASTAC). Es
pionero en el estudio de adiccion al sexo, y dirige el Centro Marylebone de terapias
psicolégicas. Ha escrito, entre otros libros, CBT for compulsive sexual behaviour y
Overcoming Sexual addiction.

Birchard, profesor de nuestro curso online de adiccion a la pornografia, accede gustoso
a esta breve entrevista, que reproducimos a continuacién. Un placer contar con su
conocimiento una vez mas, que agradecemos desde aqui. Por tratarse de un blog, le
pedimos que procurase no extenderse en las respuesta para hacer mas agil la lectura.

¢A qué podriamos llamar uso problematico de pornografia?

Deberia quedar a consideracion individual, en el sentido de que es la propia persona
quien debe verlo como problemético. Lo que usualmente trae a los pacientes a consulta
es su impacto en el tiempo, dinero, trabajo, en su relacion y en como se sienten.

¢, Cudles son las consecuencias mas asociadas al consumo de pornografia en
adultos? ¢Son las mismas que en los adolescentes?

Para los adultos, los aspectos mencionados anteriormente son importantes (dinero,
tiempo, relacion, trabajo). Yo creo que, en el caso de los adolescentes, se trata mas
bien de pérdida de tiempo y autoestima.

¢En qué momento el paciente empieza a darse cuenta de que tiene un problema
con la pornografiay debe buscar ayuda o guia profesional?

Regularmente hay algunos eventos: la pareja se da cuenta y amenaza con irse, su
conflicto con sus convicciones religiosas, dafio a la autoestima, interfiere con su trabajo.
Otras veces también influye, como es légico, la sensacion de haber tocado fondo.

¢Existe una diferencia entre el consumo de pornografia entre hombre y mujeres?
¢Este fendmeno tiene una explicacion?

La literatura sugiere que la sexualidad masculina es visual y se interesa por las partes
del cuerpo, mientras que las mujeres estan mas interesadas en las relaciones. La
pornografia esta hecha para los hombres. Las mujeres se interesan mucho mas por el
cibersexo social, los “chat rooms”.

Segun tu experiencia, ¢cual es el mejor tratamiento o el mas preciso para adultos
gue tienen un uso problematico de pornografia?

Como parte de mi doctorado, hice un programa de cambio conductual. Es efectivo y he
adjuntado sus resultados. Es un programa cognitivo conductual. Nuestro programa
bésico es de 12 semanas e incluye un fin de semana completo. En la segunda parte
del programa utilizamos arteterapia para explorar lo que acontece detras de la adiccion
sexual. La tercera parte usa la terapia cognitivo conductual para restaurar el sentido
funcional del yo.
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¢, Crees que existen rasgos de personalidad que pueden incrementar el riesgo de
un uso probleméatico de pornografia?

Las personas hablan acerca de una “personalidad adictiva”. Yo creo que quieren decir
que las personas son conscientes de una tendencia a la adiccion. Yo he encontrado la
adiccion como “un escape de la propia carga” y que se produce muchas veces como
respuesta a la culpa toxica, estrés, soledad y aburrimiento.

En el tratamiento para el consumo de pornografia usted sigue una serie de fases.
Brevemente, ¢,cudél es objetivo?

Yo ensefio las seis fases de cambio para ayudar a las personas a reconocer que una
recaida es de esperar y como salir adelante. La sociedad americana de adicciones
médicas describe la adiccion como “una condicién de recaida”.

¢, Cudles son las areas cerebrales mas afectadas por el uso de pornografia?

No sé lo suficiente sobre el cerebro para contestar esto. En mi ensefianza remarco que
el sistema limbico responde a las amenazas y genera una respuesta de emergencia
que se traduce en implicacién sexual. Tengo claro que la corteza prefrontal se apaga
por la excitacion quimica. Esto hace que las personas hagan cosas fuera de lugar.
¢Las consecuencias neuroldgicas difieren entre hombre y mujer?

En general los hombres y mujeres pueden aprender nuevos patrones de respuesta por

medio de la neurogénesis. Patrick Carnes dice que se tarda tres afios. Yo he encontrado
que el proceso del cambio se realiza entre un afo y afio y medio.
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Las emociones y sus mensajes
Diciembre 2020

Las emociones son respuestas neuronales, psicoldgicas y fisioldgicas a un estimulo
(objeto, pensamiento, recuerdo, sensacion, etc.). Conocer, aceptar y regular
adecuadamente cada una de ellas es clave para afrontar la vida con éxito. ¢, Y qué papel
tiene la pornografia en las emociones?

Por su caracter sexual y estimulante, la pornografia produce placer y relajacion. Estos
efectos se generan por la liberacion de dopamina, un neurotransmisor que seguramente
has escuchado cuando se habla de adiccion, pero también tiene que ver con la
motivacion, el aprendizaje y el movimiento. A la vez, nuestro cuerpo tiene un proceso
de autorregulacion automético llamado homeostasis, que busca el equilibrio en general.
Cuando la liberacién de dopamina llega a su pico, se pone en marcha un proceso para
contrarrestar ese efecto. Esto significa que a mayor liberaciéon de dopamina, mayor sera
el efecto contrario para encontrar este equilibrio. Este proceso se repite sobre todo con
el consumo de sustancias.

Varios estudios muestran que la pornografia cumple la funciéon de regulador
emocional, liberando el impulso o deseo sexual y en algunos casos ansiedad. Pero no
deja de ser una trampa, ya que a corto plazo (cuestion de minutos), la homeostasis
hace su trabajo, y a largo plazo esta conducta se convierte en habito, pudiendo
ocasionar estragos en distintas esferas (trabajo, familia, amigos, etc.).

Las emociones estan envueltas en todos los ambitos de nuestra vida. Cada una activara
zonas del cerebro, musculos, pensamientos, sensaciones... En las relaciones sociales,
las emociones son muy beneficiosas para transmitir lo que pensamos y sentimos. Nos
permiten empatizar, intuir, conocer y conectar.

Las decisiones que tomamos estan sujetas a nuestros sentimientos. Si estoy alegre,
por ejemplo, es facil que elija algo diferente que si estoy triste. Lo interesante es sacar
el maximo provecho a cada emocion, no eludirla. Pensemos que el trabajo de nuestro
cuerpo es parecido al trabajo que realizamos en nuestro dia a dia, si no nos ocupamos
de lo que tenemos que hacer, nadie lo hara. En el caso de la emocion, si la evitamos o
no la afrontamos (aceptamos), va a salir por algun lado o, mejor dicho, tomara forma
de ira, cansancio, dolores de espalda o cabeza, malestar general, insomnio, etc.).

Preguntate: Si estoy enfadado o aburrido, ¢por qué veo porno? O al reves, si estoy
alegre o eufdrico, ¢por qué lo “celebro” con una dosis de pornografia? Si, es un modo
de relajarnos, de premiarnos, de consolarnos.

Intenta dar un paso mas. ¢(Qué me puede ayudar a salir de esa espiral? ¢Puedo
relajarme de otro modo? ¢No es verdad que hay otras maneras de responder
positivamente a cada emocion? Busca vias alternativas, y sobre todo, recuerda: una
emocion es pasajera y se puede dirigir hacia otro fin. EI miedo, la preocupacion, la
angustia o cualquier sentimiento, si los controlas, te pueden traer grandes beneficios.
No utilices atajos como la pornografia, que a la larga se convierten en caminos
sinuosos. Eres libre. Siempre.

Te ofrecemos algunos recursos para el manejo de tus estados de &nimo y emociones.
La expresion emocional te ayudara a comprender tus sentimientos. Intenta dar estos
tres pasos:

1. IDENTIFICA. Ponle nombre. Sera til para reconocer qué emociones van asociadas
a tu consumo de pornografia, y podras manejarlas. Te ayudara a buscar reacciones
positivas y proporcionadas.
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2. EXPRESA. Escribelas en un papel. O si prefieres, acostumbrate a verbalizarlas con
un amigo o tu pareja.

3. REGULA. Crea tus mecanismos para tenerlas controladas, dentro de lo posible.
Haz una lista de tus reguladores saludables.

El deporte, al liberar endorfinas, es otro gran regulador emocional.

Si quieres ver un contenido similar al que has leido, visita nuestro canal de youtube y
encontrards videos con herramientas sencillas para dejar el consumo de pornografia.
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Legisla que algo queda
Noviembre 2020

La noticia ha pasado desapercibida, pero es una de las que afecta a mas personas, ya
que la pornografia esta cada vez mas presente en nuestra sociedad, en nuestros
moviles. ElI 20 de noviembre se aprobd en el Senado espafiol, por unanimidad, una
mocién para la prevencion contra el consumo de pornografia en la poblacion
adolescente, a instancias del PSOE. Quiza esa unanimidad, tan sorprendente en
Espafa, ha favorecido la poca atencién prestada en los medios. Aunque precisamente,
por ese hecho, era un buen ingrediente para cocinar una noticia.

La directiva europea 2018/1808, que afecta por tanto a Espafia, insta a todos los paises
a aplicar una ley audiovisual que proteja a los menores en diversas materias, entre otras
la pornografia. El pasado 6 de noviembre inici6 los primeros tramites parlamentarios
para su transposicion. Otros paises también han comenzado a levantar la voz, aunque
los resultados de momento son dispares. Inglaterra, en julio de 2019, aprobd una ley,
que ha retrasado su aplicacién por dificultades técnicas. Alemania quiere controlar el
acceso directamente a través de los operadores de telefonia. Y en Francia, el
presidente Macron ha exigido a los portales porno que establezcan una verificacion de
edad, porque si “no llevamos a un nifio de 13 afios a un sex-shop, tampoco podemos
permitir que el mundo digital se escape al orden publico”.

Los datos, se miren por donde se miren, son abrumadores. Nos bastan los dos estudios
mas mediaticos, con muestras representativas, realizados en Espafia en 2019 y 2020.
El mas reciente, a cargo de Save the Children, resalta que el 68% de los adolescentes
consumen contenidos sexuales de forma frecuente, o que el 14% de quienes han visto
pornografia han entrado en contacto, al menos una vez, con una persona desconocida
con fines sexuales a través de Internet.

El otro estudio, “Nueva pornografia y relaciones sexuales en jovenes”, de la Universidad
de llles Baleares, también arroja datos preocupantes. Por ejemplo, uno de cada cuatro
adolescentes varones de 13 afios ha visto pornografia. Y otro mas inquietante: el 50%
de los que entran en estas paginas reconoce haber incrementado las practicas de
riesgo en sus relaciones.

La asociacion Dale Una Vuelta, pionera en Espafia en este campo, lleva cinco afios
ofreciendo informaciéon y ayuda a adolescentes y adultos que deseen salir de esta
espiral de consumo. Los estragos de este otro virus nos llegan a diario. Personas que
han tocado fondo, que buscan una mano tendida que las acoja y escuche sin
verguenza. Muchos han perdido parejas, amigos. Algunos, incluso el trabajo. Todos, la
capacidad de sentir, compartir y relacionarse. Y también todos piden un consejo, unas
pautas, una receta magica para salir, porque ninguno puede con sus solas fuerzas.

Las adicciones del comportamiento nos acomparfian desde hace unos afios. Numerosos
estudios equiparan sus efectos en el cerebro a las adicciones tradicionales. En un
mundo donde todo esta a mano y todo debe ser inmediato, la frustracién no se tolera 'y
el placer es el rey, el céctel esta servido. En este terreno pantanoso de las adicciones,
tremendamente complejo, lo importante es no caer en la pendiente resbaladiza de
“mientras no sea adicto, no pasa nada” o el “tranquilo, yo controlo”. Precisamente, esa
es la puerta de entrada, lenta pero inexorable, para un futuro solitario, ansioso y con
menos libertad. Si se trata 0 no de un trastorno adictivo lo evaluaran los profesionales
sanitarios.
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https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2020-09/Informe_Desinformacion_sexual-Pornografia_y_adolescencia.pdf
https://dspace.uib.es/xmlui/handle/11201/1707

Nuestros hijos se merecen otro sexo, unas relaciones mas sanas, igualitarias y
respetuosas. Donde la palabra afecto o compromiso tengan mas protagonismo. Donde
la mujer sea tratada de igual a igual, no comprada como producto. Donde los debates
interminables sobre los diferentes tipos de porno -ético, feminista, educativo, y un largo
etc.- no conducen a solucionar el gran problema de fondo: el sufrimiento diario de todos
aquellos que empezaron porque “era lo normal, lo que hacia todo el mundo”. 4 Por qué
un placer tan grande y maravilloso esta causando tanto dolor?

Somos conscientes de que la legislacién no arregla todo, o casi nada. Internet, por
definicion, es un lugar inseguro. Pero es justo y saludable poner algunas barreras, para
la poblacion mas débil, los menores, La educacion, el valor de una sexualidad mas
acorde con los derechos humanos, es sin duda la mejor arma, la mayor proteccion.

Bienvenida, por tanto, esa mocion, que implica un interés compartido en un problema
que no entiende de ideologias ni de partidos. Ojala sea el primer paso de muchos. El
anonimato en esta adiccion esconde una gigantesca proporcién de damnificados. No
les dejemos solos. Hacen falta medios y camparfias, mayor visibilidad y reconocimiento
del problema. Por nuestro bien, por la sociedad entera.
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Mens sana in corpore sano
Noviembre 2020

Algunos nutricionistas dicen que nos transformamos en lo que comemaos, pero ¢ de qué
nos alimentamos? Tenemos distintas fuentes alimentarias: la comida, por supuesto,
pero también el conocimiento, nuestros amigos, familia, aficiones, deporte,
espiritualidad e incluso el suefo. ¢ Como influye la pornografia en estos aspectos?

Segun varias investigaciones, la pornografia afecta a distintas esferas de nuestra vida.
Este consumo nos supone tiempo, que se podria invertir en otras ocupaciones. La gran
capacidad adictiva que tiene la pornografia puede causar una pérdida de experiencias
positivas con amigos y familiares, al preferir guedarte solo frente a una pantalla.

La pornografia actia como un regulador emocional, de acuerdo. Pero es bueno saber
que hay otros reguladores, mas sanos, que pueden ayudarte a gestionar tus
emociones. Uno de ellos es el deporte. Nuestro cerebro produce unas hormonas
llamadas endorfinas, también conocida como hormona de la felicidad. ¢Y quién no
quiere ser feliz? Apuesta por el deporte, el ejercicio fisico: no solo te sentiras bien, sino
mejor, feliz.

La alimentacién es otro pilar importante para un buen funcionamiento fisico y
psicolégico. Nuestro cerebro, aunque no lo parezca, se alimenta: la energia que
produce es la glucosa, que adquiere de la mayoria de los alimentos. Por otro lado
nuestro rendimiento y aspecto fisico también depende de la comida; una dieta
equilibrada nos ayuda a estar mejor con nosotros mismos, y nos servird para no echar
de menos, por ejemplo, la pornografia.

Seguimos con el suefio, que ayuda a la recuperacion corporal y neuroldgica, siempre
que cuidemos su higiene. ¢Has dicho higiene? Si, la higiene del suefio es muy
necesaria. Como sabes, el suefio no es amigo del uso excesivo de pantallas, comidas
copiosas, activacion corporal y pensamientos rumiativos o circulares. Dormir bien es
vivir bien, con la bateria al 100%.

¢Y qué pasa con nuestras aficiones? Muchas no requieren demasiado tiempo y
mejoran nuestra calidad de vida de forma abismal. Un simple paseo, tocar algun
instrumento, dedicar unos minutos a la lectura... o cultivar un huerto urbano. Lo que
sea. Te sentirds mas util, mas realizado, mas positivo ante la vida, y te habras superado
a ti mismo.

Como siempre, acabamos el video con una herramienta que te pueda ser Gtil. Hoy nos
centramos en la creacion de habitos, que te servira para mantener el control del dia.
Hay autores que afirman que nuestro cerebro tarda unos 40 dias en crear una rutina.
Es lo de menos, aqui juega un papel clave también tu voluntad.

Haz unalista de deseos que te gustaria afladir o cambiar en tu vida, y escribelos.
Cuatro o cinco son suficientes. Deben ser concretos, especificos y realistas (por €j.,
salir a correr tres dias a la semana, a las 8 de la tarde, durante 20 minutos). Y si una
semana es un desastre, no te preocupes, tenemos la siguiente para mejorar.

Mens sana in corpore sano. Nada nuevo bajo el sol.

Si quieres ver el tercer video del Kit de emergencia, ve a nuestro canal de youtube.

55


https://www.youtube.com/channel/UCUbNhtJ7mdZWw7BRJWNa22A

Salud mental y pornografia
Octubre 2020

El 10 de octubre celebramos el dia mundial de la salud mental y la estadistica insiste
afo tras afio: 1 de cada 4 personas presentan un trastorno mental comun (Roca et al.,
2009). Estos datos son muy curiosos, ya que, a pesar de estar presente en un 25% de
la poblacion (muy prevalente), las personas que tienen algin problema de salud mental
aun son etiquetados como locos o raros en algunas sociedades (estigmatizados).

Por otro lado, algo que no es tan sorprendente pero si llamativo es la normalizacion
de la pornografia que se ha producido a lo largo de estos ultimos afios (Price et al.,
2016). Ahora bien, ¢lo normal siempre es lo mejor?

Pongamos en contexto la pornografia en la salud mental. 10 afios atrds se propuso
incluir el trastorno hipersexual en la quinta ediciébn del manual de diagnéstico de
enfermedades mentales (DSM-5), pero fue rechazada (Kafka, 2010). Dentro de esta
propuesta, se contemplaba el uso excesivo de la pornografia como una
especificacion de su diagndéstico. Después de varios afos, la Clasificacion
Internacional de Enfermedades en su 112 edicion (CIE-11) adopta el trastorno
hipersexual con el nombre “comportamiento sexual compulsivo”, incluyéndolo como
parte de los trastornos del control de los impulsos (CIE-11 — Estadisticas de Morbilidad
y Mortalidad, 09/20).

Desde hace muchos afios se tiene evidencia del potencial adictivoy de la
problematica que supone el uso excesivo de pornografia (de Alarcon et al., 2019).
Asimismo, este uso excesivo esta alineado con varios trastornos mentales, sobre
todo, con trastornos de ansiedad y del humor (de Alarcén et al., 2019; Efrati & Gola,
2018). Como se ha visto en algun post anterior, el uso de pornografia puede empeorar
la sintomatologia ansiosa y de impulsividad dentro del trastorno de atencién e
hiperactividad (TDAH), incluso en varias ocasiones, tiene la utilidad de falso regulador
emocional.

Los estudios van mas alla de evaluar la sintomatologia, como la depresién o ansiedad,
con el uso de pornografia. Varios investigadores, apuntan a la pornografia como el
posible responsable del aumento de la disfuncion eréctil (de Alarcén et al., 2019).
Incluso hay evidencia que las personas que consumen pornografia de forma regular
tienen una mayor probabilidad de desarrollar una disfunciéon sexual con su parejay
no mientras consume pornografia. Esto se puede deber a diversos motivos que
provienen del uso excesivo de pornografia, como la autoestima baja , el llamado
estimulo “supernomal”, el gran outlet de fantasias que se ofrece en la pornografia, la
ansiedad previa a la relacion sexual, etc. En la misma linea se ha visto que la vida
sexual no solo se ve afectada por las disfunciones, también se ha registrado una menor
satisfaccion en las relaciones sexuales en ambos sexos, cuando al menos uno de
ellos consume pornografia (de Alarcon et al., 2019).

Y un poco mas: existe evidencia de la relacion entre algunas
enfermedades neuroldégicas y la hipersexualidad, especificamente aquellas
relacionadas con la pérdida de dopamina (enfermedad de Parkinson) y la demencia
en una zona frontal del cerebro como la demencia frontotemporal (Bronner et al., 2015;
Mendez & Shapira, 2013). En el caso de la enfermedad de Parkinson, se ha estudiado
mucho, y la hipersexualidad puede aparecer cuando la persona se encuentra en una
etapa media de la enfermedad.
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Otra de las comorbilidades que se ha identificado con el uso de pornografia es
el consumo de sustancias o téxicos. Hay un elevado nimero de personas que
ademas de pornografia consumen algun tipo de sustancia sin control (tabaco,
marihuana, alcohol, etc.). También se encuentra una elevada relacién entre el
consumo de pornografia y un uso problemético de los videojuegos (de Alarcon et al.,
2019).

Como hemos visto, existe psicopatologia que acompafia al uso de pornografia, a veces
es la patologia que impulsa a la persona a llevar a cabo la accion (Parkinson, TDAH),
bidireccional entre pornografia y otra patologia (depresién, ansiedad) o incluso vemos
consecuencias como la disfunciédn eréctil y la ausencia de placer.

Un consejo final, si te ves reflejado en lo escrito hasta aqui. En tus peores momentos,
cuando todo parece que se acaba, cuando la solucién parezca imposible, escribenos,
pide ayuda. Nada pierdes. Da valor a lo que tiene valor en tu vida. Siempre estamos
aqui: ayuda@daleunavuelta.org.
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Amigos con derecho
Octubre 2020

En los dltimos afios ha surgido una nueva forma de relacionarse, cuyo nombre oficial
podria ser “amigos con derechos”, y de modo mas vulgar es lo que otros llaman
amigovios, follamigos o amigos con derecho a roce. Probablemente, si tienes mas de
40 afos, estos nombres no te digan mucho o te parezcan la tipica moda pasajera. La
realidad es que es mucho mas comun de lo que se piensa. Un estudio en Estados
Unidos prueba que es una experiencia bastante extendida en los jovenes, sobre todo
en la etapa universitaria (Garcia & Soriano, 2016). En consecuencia, ha despertado
especial interés no solo en las personas que buscan este tipo de contacto, sino también
en los investigadores.

Este nuevo concepto se suele definir como un vinculo que integra dos tipos de
relaciones, amistad e intimidad sexual, eliminando otros factores: emociones,
vinculos afectivos, etc. (Braithwaite, et. al., 2015). Es una combinacién entre la
intimidad psicolégica propia de la amistad y la intimidad fisica que caracteriza una
relacién de compromiso (Garcia & Soriano, 2016). En otras palabras, son personas que
ya tienen una relacién establecida que buscan satisfacerse en el plano sexual, sin
involucrarse afectiva y emocionalmente. No existen las citas, la expresion de afecto en
publico, ni los detalles caracteristicos de cualquier relacién de novios. En ciertos casos
la relacién es exclusiva, pero en la gran mayoria, es dificil mantenerlo asi y terminan
involucrandose con otras personas. Lo curioso es que se ha descubierto que muchas
veces, incluso desde el inicio, uno de los dos involucrados se vuelve emocionalmente
dependiente del otro y este no es correspondido.

En un estudio realizado en Florida State University, se identific6 que un 25% de
hombres desean que la relacidon sea oficial, aunque usualmente son las mujeres (40%)
las que esperan un mayor compromiso (Braithwaite, et al., 2015). Existen personas que
inician este tipo de relaciones y las aceptan, pensando que mas adelante se convertira
en una relacién romantica, pero los resultados sostienen que solo ocurre en un 10% y
20% de los casos (Bisson & Levine 2009; Eisenberg et al., 2009). Para los que no
consiguen ese ideal, terminan dejando de un lado su intimidad y quedan como amigos.
Esa amistad resulta complicada e incbmoda, razén por la cual la relacion de amigos
con derechos se describe como menos satisfactoria emocional y sexualmente, en
comparacion a una relacion romantica tradicional. (Braithwaite, et al., 2015; Lehmiller
et al., 2014; Owen & Fincham, 2012).

Una vez mas se confirma, que la satisfaccion a corto plazo resulta una prioridad para
la sociedad. Uno de los principales mercados en aprovecharse de esto es, por
supuesto, la pornografia. Para ellos, no hay limites en lo que respecta a las relaciones
sexuales, y tal como en los amigos con derecho, despojan la intimidad sexual de su
componente emocional. Esto es bastante incompatible con el hombre y la mujer, ya
que no existe sexualidad sin la consideracion del apego. El apego es eje del
desarrollo afectivo y emocional de las personas (Garcia & Soriano, 2016); intentar
suprimirlo tendria un efecto directo en el bienestar del ser humano.

Los amigos con derecho tienen un facil acceso al sexo, y las consecuencias pueden
ser de diverso grado. En primer lugar, se da carta abierta a comportamientos sexuales
0 préacticas de riesgo, ya que el nivel de confianza depositado en un individuo con el
cual has tenido afios de amistad es mucho mayor. Existe correlacién entre las actitudes
sexuales permisivas, el embarazo no deseado y la transmision de enfermedades
(Omori, et al., 2011). Hay estudios que revelan que los sujetos involucrados creen saber
todo acerca de la historia sexual de su amigo/a, lo cual disminuye la percepcién de
riesgo de contraer una enfermedad y se evita el uso del preservativo (Garcia y Soriano,
2016).
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En esta misma linea, la promiscuidad de estas relaciones, junto con la desproteccion,
potencia el riesgo de contraer enfermedades de transmisién sexual. Estudios como el
de Lehmiller, Vanderdrift, Kelly (2011), prueban que la poligamia es habitual en las
personas que sostienen relaciones de amigos con beneficio o con derecho. Tal como
sostiene Fernandez- Davila y De Olalla (2007), en estos encuentros sexuales se
proporciona una sensaciéon ficticia de seguridad, obstaculizando la adopcion de
conductas preventivas.

Gracias a diversos estudios se ha logrado concluir que, en los escenarios
contemporaneos de relaciones sexuales, existen importantes cambios y consecuencias
a tener en consideracion. Los amigos con derecho representan un claro ejemplo de la
metamorfosis actual (Garcia & Soriano, 2016), una relacion intermedia entre el sexo
casual y el romance, que trae consigo una especial vulnerabilidad. Los riesgos
inherentes, asociados a la busqueda de placer y la ocasionalidad, corroboran que este
tipo de relaciones tiene implicaciones sociales y de salud, que es bueno -al menos-
conocerlas.
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Pornografia infantil, la mayor de las agresiones
Junio 2020

El 4 de junio es el Dia Internacional de los Nifios Victimas Inocentes de Agresion.
Segun la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU), es el dia en el cual se
conmemora, “el dolor que sufren los nifios en todo el mundo que son victimas de
maltratos fisicos, mentales y emocionales,” y reafirma el compromiso del organismo de
proteger los derechos de los nifios (ONU, 2020).

Hay més de 250 millones de nifios que viven en lugares afectados por los conflictos,
y la agresion hacia los nifios incluye tragedias como el reclutamiento como soldados,
secuestros, carencia de acceso a la ayuda humanitaria, y la violencia sexual. Sin duda
son los mas vulnerables y mas afectados en los conflictos. Pero hoy vamos a hablar de
una agresion menos visible: el abuso sexual infantil dentro de la industria del porno.
Es menos conocida pero igual de perjudicial que las otras: la pornografia infantil. Las
organizaciones que se dedican a luchar contra el abuso sexual infantii como
la Federacion de Asociaciones para la Prevencion del Maltrato Infantil (FAPMI) o
la Fundacién RANA (Red de Ayuda a Nifios Abusados) afirman que la pornografia
infantil es uno de los retos crecientes a los que se enfrentan (Negredo y Herrero, 2016).
Esta tendencia se vio claramente durante el confinamiento. La Unidad Central de
Ciberdelincuencia del Gobierno (UCC) registrd que el consumo de pornografia infantil
aumento en 21.000 descargas por semana desde que comenzd la cuarentena.

Este aumento en la pornografia infantil no solo se ha dado en Espafa, sino a nivel
global. En el mes de marzo en EEUU, se registro el doble de descargas de imagenes
pornograficas, dos millones- (Attanasio, 2020). En lItalia, también se doblé la cantidad
de denuncias relacionadas con la pornografia infantil en marzo; la Unica disminucién
gue se registré fue en la edad de los menores explotados— ahora un promedio de 10-
13 afos (Attanasio 2020).

¢ Qué es exactamente la pornografia infantil?

Segun el Cédigo Penal, la pornografia infantil se identifica como, “material visual en el
que aparezcan personas menores de 18 afios participando en una conducta
sexualmente explicita, o cuando el foco de la imagen se centra en los genitales del/la
menor,” incluyendo también, “imagenes realistas de menores participando en
conductas sexualmente explicitas, aunque no reflejen una realidad sucedida,” como las
imégenes generados por ordenador. Es un delito su produccién, difusién, su adquisicion
y consumicion.

Sin embargo, aunque la gravedad del crimen se conoce, el impacto que tiene en las
victimas -los nifios- es algo que queda difuminado. La explotacion sexual a través de la
pornografia infantil deja grandes huellas psicoldgicas, emocionales y fisicas en las
victimas. La produccion de la pornografia infantil de por si, deja secuelas tan profundas
gue el bucle de revictimizacién en muy complejo de curar en los nifilos aunque pase
mucho tiempo. Segun la fundacion estadounidense Fundacion Vidas
Inocentes (Innocent Lives Foundation), el abuso que sufre un nifio o una nifia por la
pornografia infantil puede derivar en depresiones, trastornos mentales, traumas y
enfermedades de transmision sexual. A diferencia de otras agresiones, la pornografia
infantil crea la posibilidad de una continua revictimizacién del menor ya que el
contenido abusivo es casi imposible de eliminar una vez publicado y se puede difundir
de forma indefinida por las redes, en aplicaciones de contenido audiovisual y en
plataformas de videojuegos.

60


https://www.fapmi.es/
https://www.fundacionrana.org/es
https://www.conceptosjuridicos.com/codigo-penal-articulo-189/#:~:text=El%20art%C3%ADculo%20189%20del%20C%C3%B3digo,sexual%20y%20corrupci%C3%B3n%20de%20menores.
https://www.iberley.es/legislacion/ley-organica-1-2015-30-mar-modifica-10-1995-codigo-penal-19744361
https://www.innocentlivesfoundation.org/

¢ Coémo llegan a ser victimas los nifios?

Hay varias maneras en la que un nifio o una nifia puede llegar a ser victima de este
delito. La enciclopedia de fuerzas policiales en EEUU indica las siguientes:

1. En primer lugar se puede producir como consecuencia de una situacion en la que el
nifio o nifla se encuentre en una red de prostitucion.

2. En segundo lugar, en un 90% de los casos, el agresor es un conocido o incluso un
familiar (DOJ, 2000). Ellos mismos pueden fotografiar o grabar el abuso, convirtiéndose
en los principales productores de pornografia infantil.

3. En tercer lugar, y una de las mas crecientes, es utilizar la técnica
llamada grooming, en la cual el agresor se introduce en la vida del menor, a través de
las redes sociales y videojuegos. El agresor empieza a ganar confianza con el nifio,
estableciendo una relacién a lo largo de varias semanas o meses. Le engafia, mintiendo
sobre su identidad, con la finalidad de conseguir que el menor se grabe y le envie
contenido sexual, que se suele utilizar para chantajearle mas adelante.

En este dia de los Nifios Victimas Inocentes de Agresion, desde Dale Una Vuelta, os
animamos a informaros y concienciaros de la existencia de esta cruda realidad, de
cémo los nifios se pueden convertir en victimas de una red de pornografia infantil. Este
mundo deja cifras tan alarmantes como la de que cada siete minutos se muestra en
internet a un menor siendo objeto de abusos sexuales.
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Bibliografia
Attanasio, A. (2020, abril). EI draméatico incremento del consumo de pornografia infantil
durante el confinamiento por el coronavirus. Recuperado

de https://www.bbc.com/mundo/noticias-internacional-52385436

Organizacién de las Naciones Unidas. (2020). Dia Internacional de los Nifios Victimas
Inocentes de Agresion. Recuperado de https://www.un.org/es/observances/child-
victim-day

Negredo, L., & Herrero, O. (2016). Pedofilia. Fuentes Documentales. Bienestar y
proteccion Infantil. Recuperado de
https://www.bienestaryproteccioninfantil.es/fuentesl.asp?sec=23

U.S. Department of Justice. (2000). «Sexual Assault of Young Children as Reported to
Law Enforcement: Victim, Incident, and Offender Characteristics.» Bureau of Justice
Statistics. Recuperado de http://www.bjs.gov/content/pub/pdf/saycrle.pdf.

61


https://us.sagepub.com/en-us/nam/encyclopedia-of-law-enforcement/book225364
https://www.bbc.com/mundo/noticias-internacional-52385436
https://www.un.org/es/observances/child-victim-day
https://www.un.org/es/observances/child-victim-day
https://www.bienestaryproteccioninfantil.es/fuentes1.asp?sec=23
http://www.bjs.gov/content/pub/pdf/saycrle.pdf

Pandemiay consumo de pornografia
Mayo 2020

La pornografia se transforma, cambia, como toda industria. Es capaz de adaptarse a
movimientos sociales, cambios econdémicos y politicos. Actualmente, en el contexto de
pandemia y aislamiento obligatorio, esta industria logra renovarse, ya que Pornhub, la
plataforma de pornografia mas consumida a nivel mundial, liberé6 su
contenido premium a mediados de marzo para distintos paises, como forma de alentar
a sus clientes y ofrecerles un “servicio” mediante el cual pasar la cuarentena.

Es importante tener en cuenta que la “nueva pornografia” tiene ciertas caracteristicas
que la colocan como una de las industrias que mayores ingresos genera mundialmente:
ofrece videos con gran calidad de imagen, es asequible (la mayoria de sitios presentan
contenido gratuito), es facilmente accesible, no tiene limites en el tipo de videos que
comparte y permite navegar de forma andnima. Estas condiciones son clave para
comprender la masiva expansion que tuvo la industria en las Ultimas décadas (Brage y
Orte, 2019).

La noticia de la liberacién de contenido premium de Pornhub fue divulgada a través de
distintos medios, los cuales hicieron énfasis en como el sitio continuaba su actividad de
forma inclusiva para quienes estaban viviendo el encierro. Sin embargo, es necesario
preguntarse, ¢representa este contexto un beneficio para la industria pornogréfica?
Liberar su contenido, ¢es una estrategia para ganar consumidores? ¢Puede tener
consecuencias el consumo de pornografia durante el aislamiento social?

Como se explica en el estudio de Brage y Orte, “; quién produce y desarrolla la industria
pornografica? No se trata de organizaciones filantropicas ni de particulares interesados
en hacer el bien, sino de organizaciones muy agresivas, que tienen una gran capacidad
de imponer su presencia en los nuevos mercados, en los medios mediante Internet y
las tecnologias de la comunicacion, que han llegado a todo el mundo”.

Pornhub representa la pornografia mainstream, es decir, la convencional y
mayoritariamente vista. Se puede decir que es un tipo de discurso que condiciona y
guia la experiencia sexual de sus consumidores. Ante el masivo alcance que tiene su
contenido, la plataforma realiza estadisticas sobre el consumo de sus videos,
clasificandolos por pais, tematica, sexo y horario, entre otras categorias. Durante los
meses de marzo y abril, ha publicado resimenes del consumo de pornografia a nivel
mundial, en pleno auge de la pandemia.

La tormenta perfecta: pandemia, hogar y libre acceso

A partir de la observacion de estos datos, se extraen consideraciones relevantes. En
primer lugar, en el siguiente gréfico se puede analizar como el contexto de aislamiento
social y expansion del coronavirus ha cambiado la oferta y demanda de videos, ya que
a partir del 17 de marzo se observa un alto incremento en el consumo, coincidiendo en
el dia 24 de marzo con la liberacién del contenido premium del sitio en todo el mundo.
Durante el resto del mes, extendiéndose durante abril inclusive, el porcentaje de
consumo se mantuvo alto en comparacioén a los valores previos al primer pico. Junto a
la publicacién de estos datos, el equipo de Pornhub asegura que la decision de hacer
gratuito su contenido fue con la intencién de promover el aislamiento social.

Sin embargo, a pesar de que este grafico evidencia como la liberacion de
contenido premium fue un factor clave al momento de impulsar el crecimiento en el
consumo, se observan luego graficos similares especificos para cada pais,
demostrando como el consumo de videos aument6 considerablemente en cada uno a
partir de la implementacion de la cuarentena y el trabajo en casa.
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Esto quiere decir que no sélo la accién de Pornhub provocé el incremento, sino también
el contexto mundial en si, lo que podria indicar que ante el aislamiento obligatorio y la
ansiedad frente a la crisis sanitaria, el publico estaria recurriendo a la pornografia con
mayor frecuencia e intensidad.

En el siguiente gréfico, especifico sobre Espafia, se observa claramente un aumento
del consumo a partir del 17 de marzo, luego la curva decrece para volver a aumentar el
24 de marzo, cuando Pornhub liberd su contenido. Esto ejemplifica como los paises en
donde ya habia aislamiento social, experimentaron un aumento en el consumo de
pornografia previo al que se dio a partir del anuncio de la plataforma.

Asi, se presentan dos ejes para analizar el aumento del consumo en la pandemia. En
primer lugar, como la industria pornogréfica se amolda al contexto social para
beneficiarse y atraer clientes. En segundo lugar, los efectos que el consumo genera en
el individuo.

Con respecto al primer eje de analisis, se observa en lo mencionado anteriormente
como la industria se configura a partir de los cambios sociales. En este caso, el pretexto
de Pornhub para generar consumo fue promover el aislamiento en nombre de la salud.
Pero, ¢qué pasa con la salud mental de su publico? ¢Juega la industria con esta
vulnerabilidad?

Como comenta el periodista Ismael Lopez Fauste, objetivamente es el mejor momento
para promocionar pornografia, ya que el publico esta en su casa a todas horas. De esta
forma, se introduce como un habito y un servicio, como lo son Netflix o Spotify. Luego
de la cuarentena, es posible que haya funcionado como estrategia para ganar
suscriptores. (Revolucion Redactada, 2020).

Otro ejemplo de las adaptaciones de la industria puede ser el uso de lemas feministas
y de la comunidad LGBTQ+ por parte de Pornhub en su sitio oficial y redes sociales,
demostrando coémo la pornografia incorpora las tendencias sociales como parte de su
“ética empresarial”’, logrando asi cierta identificacion para todo tipo de consumidor y
adoptando una postura aparentemente inclusiva e igualitaria. Sin embargo, puede
observarse claramente cdmo el significado del contenido audiovisual que comparte la
plataforma se contradice con estos mensajes.

Con respecto al segundo eje de analisis, las estadisticas de Pornhub indican que el sitio
recibié un total de diecisiete millones de busquedas conteniendo la palabra “corona”,
un millén con la palabra “covid” y ocho millones con la palabra “cuarentena”.

Las consecuencias futuras del consumo presente

Estas tendencias demuestran una clara proyeccion de la preocupacion de la gente, que
se refleja en su consumo de pornografia y en la fetichizacion del problema. Este
fendmeno podria extrapolarse fuera del contexto de la pandemia, demostrando la
posibilidad de que la pornografia funcione como receptora, contenedora e incluso
propulsora de las inquietudes individuales y sociales. Volviendo a la situacion actual, al
observar un aumento generalizado del estrés y el aburrimiento por quedarse en casa,
la pornografia podria funcionar como un disparador de comportamientos adictivos en la
gente.

En este sentido, es pertinente desarrollar el impacto individual del consumo de material
pornografico, a partir de lo propuesto en el estudio de Brage y Orte. A nivel personal, la
pornografia ocupa un lugar clave en la formacion del imaginario social y sexual del
individuo, especialmente en jovenes.
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De esta forma, la industria toma un papel educativo, reemplazando a la familia e incluso
a los padres y promoviendo conceptos como la cosificacibn de los cuerpos, los
estereotipos de género y la violencia contra las mujeres. Como explican los autores, “la
exposicion de material pornogréfico en la red en edades tempranas (...) distorsiona la
realidad de lo que es el sexo (...) Ademas, incide en el autoconcepto y autoestima de
todos los adolescentes consumidores de pornografia: las chicas se sienten fisicamente
inferiores a las mujeres que ven en los videos; los chicos dudan de su virilidad, piensan
que no serdn capaces de comportarse como los personajes que aparecen en la
pornografia”.

Teniendo en cuenta lo anterior, puede aventurarse que se desarrolla en el individuo
cierto proceso de dependencia con respecto al consumo de pornografia, el cual
actualmente es potenciado por el estrés que provocan la pandemia y la cuarentena
obligatoria. En este contexto, el material pornografico actuaria como distraccion y
mecanismo de supervivencia ante el aburrimiento, miedo y aislamiento.

A modo de conclusién, es importante repensar cOmo las personas se relacionan con el
aislamiento y la inseguridad, asi como analizar la respuesta de la industria pornografica
a estas problematicas. ¢Qué rol cumple? ¢Qué impacto busca generar en los
consumidores? Para reflexionar, Lopez Fauste pregunta: “; Queremos dejar nuestra
sexualidad en manos del libre mercado y el neoliberalismo mas crudo? Si es asi, vamos
a ensefiar a nuestros jovenes que todo puede comprarse y a nuestras jovenes que todo
puede venderse”.

L. Bercholc / Universidad de Buenos Aires
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Los millennials y el sexo, la gran paradoja
Mayo 2020

Podriamos esperar que la generacion de los millennials (los nacidos entre los 1980 y
mediados de los 1990) que ahora rondan los treintaytantos sea una generacion sin
tables en cuanto al sexo, liberada, que normaliza el sexo extramatrimonial pues lo
encuentra hasta en los anuncios de lavavajillas. No estariamos equivocados, todas
estas caracteristicas son ciertas, pero entonces ¢ por qué los millennials tienen menos
relaciones sexuales?

La revista cientifica estadounidense referente en el comportamiento sexual (Archives
of Sexual Behavior) sacé a la luz un estudio en 2015 sobre los habitos sexuales de
diferentes generaciones en EEUU. Se tom6 una muestra de 26.707 norteamericanos
que representaba la Generacion X (los nacidos entre los 60 y 70) y a los millennials.
Los resultados demostraron que a pesar de que se habia reducido el estigma social
sobre el sexo prematrimonial esto no suponia un aumento en los encuentros sexuales.
De hecho, el estudio afirma que los millennials tienen el doble de probabilidades de ser
virgenes comparado con la Generacién X a su misma edad. Es decir, si nos hubiésemos
encontrado con un joven de 18 afios en el 1983 y le hubiésemos preguntado si era
virgen, nos hubiese respondido un “no” con el doble de probabilidad que un chaval de
18 afios en 2003.

Es sorprendente y hasta contraintuitivo. La percepcion general de los millennials es que
estan hipersexualizados con los videojuegos, pornografia, Tinder, encuentros sexuales
casuales, etc... pero los datos muestran lo contrario. De hecho, si analizamos el
comportamiento sexual entre personas del mismo sexo, la evidencia es totalmente
diferente. El mismo autor del estudio anterior y el escritor de “Generation
Me” (Generacién Yo), demostré que entre 1973 y 2014, los encuentros sexuales de
personas del mismo sexo se habian duplicado en EEUU. Por lo tanto, esto parece un
guebradero de cabeza, si los millennials son mas tolerantes y tienen menos prejuicios
con el sexo y la sexualidad, ¢como es posible que haya descendido la tendencia a
practicar sexo?

Los académicos relacionan esta reduccién a mudltiples factores socio-culturales,
econdmicos y politicos pero antes de responder vamos a indagar un poco mas en cémo
son lo millennials.

Probablemente una de las generaciones mas criticadas, no es de extrafiar, en Espafia,
una gran parte corresponde a los denominados “ninis” que ni estudian ni trabajan, muy
a menudo considerados narcisistas, individualistas y vagos. No son nativos digitales
pero han liderado la migracion del mundo analdgico al digital adaptandose como nadie
a las nuevas tecnologias (Tinder es prueba de ello) pues pasan la mayor parte del
tiempo en el mundo virtual. Sin embargo, es absurdo pensar que toda una generacion
es egocéntrica, viciosa y holgazana. Todo es fruto de la evolucion politico econémica y
social de la region en el que se crece, muchos de estos comportamientos son
heredados de la sociedad aburguesada de finales de los 80 y mediados de los 90 que
se derrumbd con la crisis econdmica de 2008 y toda esta evolucion ha configurado la
adolescencia y juventud de los millennials.

¢Por qué tienen menos sexo que la generacion predecesora (Generacion X)?

Todo son hipétesis, pero desde Dale Una Vuelta y basandonos en estudios académicos
hemos querido mostrar una breve lista de elementos que influyen en esta reduccién de
la tendencia al sexo.
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1. El sexo es ocio

La liberalizacion de la sexualidad que se luchd y se gané a pulso la Generacion X se
ha desvirtuado. La revolucién sexual, los hippies, Mayo del 68, momentos en la historia
gue demuestran como el sexo se empleaba hasta como arma politica; era subversivo,
desafiaba el orden impuesto, sin embargo, ahora ya no existe ese caracter
revolucionario de la sexualidad. Ahora el sexo compite con Netflix, con una partida de
videojuegos o un video porno. Es una forma mas de matar el aburrimiento para muchas
personas. El sexo se puede hacer con amigos o desconocidos, es algo que pierde valor
y por tanto se normaliza como un elemento natural del dia a dia y se acaba perdiendo
el interés por él.

2. Generacion Peter Pan — Todo se retrasa

Algunos investigadores achacan el desinterés por el sexo como una muestra mas de
gue la generacion millennial madura con mayor lentitud que su predecesora. Por
motivos diversos, los jévenes se casan, se van de la vivienda de sus progenitores o
tienen hijos mucho mas tarde que lo que lo hicieron sus padres. Esto es por razones
econdmicas y por la propia dinamica social, o incluso por el uso de la tecnologia -todo
es mucho mas facil e inmediato y cuesta mas afrontar dificultades-. En casa de los
padres se estd muy a gusto aunque también es cierto que muchos jévenes no pueden
independizarse por la precariedad laboral. El nivel de estudios ha aumentado y ahora
es comun pasar mas afios formandose que la Generacién X. Todo esto es un cumulo
de factores que deriva en una especie de “adolescencia extendida”.

3. Individualismo

Caracteristica principal de los millennials. Generacion de lo inmediato y del yo. Los
trastornos narcisistas han aumentado tres veces mas en los jovenes millennials que en
las dos generaciones anteriores. Tienden a identificarse con valores mas extrinsecos
como la fama o la imagen, y no con valores intrinsecos (pertenecer a un grupo o a la
comunidad) como si lo hace la Generacion X. Los millennials juegan en una liga
dominada por el materialismo y la superficialidad. Es un universo en el que el
compromiso es casi una quimera y poco apreciado asi como el esfuerzo es
infravalorado. Una generacion aburrida del sexo, que no entiende la sexualidad como
elemento de conexién ni de transformacién sino como puro entretenimiento, al final,
acaba por encerrarse mas en si misma, en su narcisismo e individualismo.

4. Adiccion alas pantallas y la pornografia

Técnicamente el tiempo que pasas detras de una pantalla no lo pasas con otras
personas reales. Lo que Tinder te dice de una persona es su foto, pero a lo mejor en
un bar podrias conocer a alguién que te conquiste por su actitud y personalidad. Otras
practicas relativas a los millennials es el sexting, en DUV te lo explicamos en este
post. Son comportamientos que por la rapida satisfaccion que ofrecen y el poco
esfuerzo que requieren se acaban convirtiendo en anodinas y aburridas. Faltan
estimulos y al final donde Tinder y el sexting parecia que seria el apogeo de los
encuentros sexuales de una noche, se ha acabado transformando en fuente de
insatisfaccion y adiccién a las notificaciones.

Estrechamente ligado con lo anterior y como no podia ser de otra forma, la pornografia
ejerce una influencia abrumadora sobre esta generacion pues, en gran medida, ha
sido (mal)educada sexualmente por el porno. Una generacion que ha aprendido un
sexo irreal, misdgino vy ficticio acaba generando rechazo interno por la realidad de las
relaciones sexuales.
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Las frustraciones a la hora de establecer contacto sexual con tu pareja, rupturas,
adicciones, insatisfaccion, practicas sexuales de riesgo o la disfuncion eréctil son solo
la punta del iceberg de lo que el porno esti causando en esta generacion.

5. Hipersexualizacién

La cultura moderna ha normalizado tanto el sexo en anuncios, musica, videoclips,
videojuegos, novelas, series, peliculas etc... que ha supuesto el efecto contrario.
Paraddjico, a mas hipersexualizacion menos interés por el sexo. Como apuntabamos
anteriormente la banalizacién tan constante y manida de los encuentros sexuales ha
devaluado el sexo, como si fuera una moneda que cuanto mas se imprime menos valor
posee.

6. Globalizacion

No debemos olvidarnos de los factores econémicos y sociales, que han llevado al
mundo a hacerse cada vez mas pequefio (ayudado por el rapido avance tecnoldgico).
Las relaciones a distancia han aumentado notablemente pues la movilidad alrededor
del globo lo ha hecho del mismo modo. Ahora es mucho mas comidn comenzar una
relacion con una persona que la hayan destinado a otro continente por trabajo. Las
cadenas de suministro globales y la deslocalizacion han supuesto muchisima movilidad
y esto afecta también a las relaciones humanas

El ejemplo extremo de esta abstinencia sexual voluntaria es Japon, un pais en el que
un tercio de poblacion se mantiene virgen hasta una media de los 30 afios y no por
motivos religiosos o de negacion del deseo sexual sino simplemente por el
individualismo. Japdn es el pais lider en industria del sexo y autoplacer, pornografia,
contenido sexual, juguetes erdticos entre otros contenidos. Es irdnico, los jovenes
apenas practican sexo pero estan rodeados de contenido hipersexualizado, a nuestros
ojos esto deberia infundir en la poblacion mucho mas deseo de mantener relaciones
sexuales reales... pero irbnicamente sucede todo lo contrario.

NOTA: Para finalizar este post, un llamamiento al relativismo. Catalogar a toda una
generacion de personas por estar cortados por el mismo patrén es reduccionista, asique
estos estudios nos ayudan a entender de forma superficial ciertas tendencias
dominantes (enmarcadas en un pais determinado con una historia concreta) pero para
nada explican con exactitud la complejidad del ser humano ni de su relacién con la
sexualidad. Un “millennial” puede estar leyendo este post y no sentirse para nada
identificado con lo descrito porque cada persona es un mundo.

Articulo inspirado en: https://elordenmundial.com/el-sexo-que-viene/
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Aburrimiento e hipersexualidad
Mayo 2020

Abrimos una ventana, en medio del confinamiento, al comentario de un estudio reciente
en el que confluyen el aburrimiento e hipersexualidad, por medio de una revision
sistematica, realizado por Oliveira L. y Carvalho J. La hipersexualidad ha sido
denominada a través de los afios de distintas maneras, sin llegar a un consenso
(adiccion sexual, compulsividad sexual, impulsividad sexual e hipersexualidad) por la
Asociacién de Psicologia Americana, que transmite sus conclusiones por medio del
DSM. Sin embargo, en la ultima edicién, el DSM-5 descart6 la patologizacion del
comportamiento sexual propuesto por el grupo de investigacion liderado por Kafka.

A pesar de parecer paraddjico, a lo largo de los afios se ha observado que la
hipersexualdiad esta relacionada con las emociones negativas. Se conoce que la
conducta hipersexualizada, responde a un mecanismo de defensa o de regulacién de
las emociones negativas, ayudandoles a recuperar una homeostasis emocional (es
decir, un equilibrio emaocional). No obstante, utilizar una conducta sexual repetitiva
como mecanismo de defensa, puede generar un circulo vicioso.

No nos referimos al aburrimiento natural, esporadico, que incluso puede ser positivo.
Aqui definimos el aburrimiento como un estado afectivo-psicolégico o emocional
transitorio, bajo un contexto percibido por el sujeto como no estimulante, repetitivo o
monétono. Como sabemos, el aburrimiento tiene un caracter subjetivo, y a veces
conlleva sensaciones de ansiedad (cansancio, dolor de cabeza, agitacion,
hiperventilacién, etc.), malestar emocional o una acusada sensacion de soledad.

La presencia excesiva de aburrimiento se ha considerado patoldgica, y se puede
asociar con la depresion, desesperanza y soledad. Cabe recalcar, que el aburrimiento
produce efectos mas graves cuando hay una baja tolerancia a la frustracién, efecto que
se genera con frecuencia.

Para el estudio se revisO un total de 76 articulos. Y en cada uno se observan
distinciones especificas, que podria explicarse por la muestra poblacional escogida o
incluso metodologia adoptada. Sin embargo, los resultados generales apuntan a que
existe una relacion entre el aburrimiento y la hipersexualidad.

El circulo vicioso de la dependencia

La variable ‘hipersexualidad’ se manifiesta en diversas conductas (consumo de
pornografia, busqueda online de una pareja sexual y masturbacion). En algunos casos,
se obtuvo que los sujetos respondian de forma similar (pérdida control sobre su impulso
sexual), para evadir la tristeza y la soledad. Cabe recalcar, que hay evidencia sobre
una respuesta de hipersexualidad provocada por la ansiedad que perciben las
personas.

Nos encontramos frente a una realidad preocupante, con datos que reportan sobre la
consumicion de pornografia en un 70.8% de las personas que se sienten aburridas, que
lo utilizan para regular sus emociones. Como se explicO anteriormente, este
comportamiento puede generar un circulo vicioso de dependencia; en otras palabras,
el remedio es peor que la enfermedad. La pornografia es una realidad aparente, una
fantasia sexual que puede parecer liberadora. Sin embargo, su componente frivolo y
engafioso, y por tanto verdaderamente atractivo, puede causar estragos en nuestra
libertad y coaccionar nuestra percepcion de la sexualidad.
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Resistiré
Abril 2020

Varias semanas encerrados. Aungue el tinel sea largo, demasiado largo, ya queda
menos, y la luz siempre esta ahi. Como nos ha recordado la publicidad, la puerta de
entrada a la pornografia se ha abierto de par en par, de modo gratuito en muchos
portales. Y ademéas como si fuera un favor, un gesto de generosidad. En el fondo, como
es evidente, buscan nuevos clientes para el futuro, y lo hacen como quien entra a cazar
con un rifle automatico en un cercado, sin posibilidad de que el animal se escape.

Pero si hay salida, tu libertad no te la quita nadie, y tu futuro es solo tuyo. Resistiré,
escuchamos cada dia. No solo es una cancién, es un convencimiento.

Al mismo tiempo, es evidente que son dias complicados para aguantar sin pulsar el
play. En un contexto de normalidad, cuidarse en casa no es una tarea que requiera
tanto esfuerzo. Sin embargo, cuando nos encontramos en situaciones limite como la
que estamos viviendo estos dias, es bueno tener estrategias para enfrentarnos a esta
realidad y no caer en la opcion mas facil. ¢ Quién hubiese imaginado este escenario?
Quedarnos tanto tiempo en casa, no tener contacto social, salir con muchas
precauciones, convivir con un virus...

Sin duda, estar encerrado, nos puede generar estrés, pero una de las variables que
mas afecta en esta cuarentena, es la incertidumbre. Este desconocimiento de no saber
qué va a pasar, cuando se acabara, qué pasara después, nos puede generar malestar
por la falta de control y la inseguridad. Este malestar es una sefal de nuestro cuerpo
que nos dice que algo va mal. El problema radica en la intensidad con la que estas
emociones se manifiestan, nos bloquean mentalmente, en algunas ocasiones de forma
fisica, o nos impiden realizar actividades con normalidad.

Poner nombre, el primer paso

Una de las claves y la primera meta para contrarrestar o asimilar esta carga emocional,
es la identificacion del pensamiento que ha generado esta emocion desagradable. Para
identificarlo, debemos realizar una especie de escaner mental. Para realizar esta
busqueda sera de ayuda una especie de bateria de preguntas: ¢ Como me siento? ¢En
gué momento he sentido esto? ¢ Qué ha llevado a sentirme asi? ¢ Me ha pasado antes?
¢En qué medida me esta afectando? Estos interrogantes seran pequefios escalones
para nuestra introspeccion, herramientas que nos ayuden a comprender de donde viene
mi emocion, pensamiento y conducta.

Cuando descubramos el foco de nuestra emocién, nos puede ayudar comentarlo con
una persona de confianza, para afrontar la situaciéon. En muchas ocasiones, desvelar
como te sientes es muy reconfortante y ademas habrds avanzado en tu propio
conocimiento. Esta comunicacion nos dard un mayor control sobre nuestras emociones,
y nos permitira identificar esos pensamientos de manera mas agil.

La emocion que asiduamente nos acompafia en estas situaciones es la ansiedad. ¢ Qué
es la ansiedad? Es una emocién que aparece como respuesta a un estimulo que
amenaza nuestra integridad fisica, psicolégica o su propia supervivencia, también se
puede producir en eventos de incertidumbre (Conde et al., 2009). Se genera por un
mecanismo de defensa del cuerpo, activa nuestro sistema ‘simpatico’ para responder
ante el peligro. Se lo conoce como la emocion de fight or flight, es decir, lucha o huye.
Este sistema incluye un aumento de la frecuencia cardiaca, incremento del tono
muscular, sudoracion, reduccion de actividad gastrointestinal y dolores de cabeza
(Miguel, 1987).
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Respira hondo, respira bien

¢ Como manejamos la ansiedad? Una de las formas, como se ha dicho, es identificarla
y expresarla. Cuando esta ansiedad no nos permite desempefar nuestras tareas u
obligaciones con normalidad tendremos que adoptar otras medidas. Por ejemplo, el
ejercicio fisico, una herramienta que cumple dos funciones importantes en contra de la
ansiedad: activa el sistema parasimpatico y libera endorfinas. La activacion del sistema
parasimpatico contrarrestara los sintomas fisicos de la ansiedad, y las endorfinas nos
daran una sensacién de relajacién (Fominaya & Orozco, 1988).

Otra herramienta util y facil de aplicar es la respiracién con el diafragma. Esta técnica
contrarresta la activacion del sistema simpatico por medio de una respiracion
controlada. Debemos de buscar un lugar tranquilo y comodo, nos recostamos boca
arriba en una superficie plana (cama o colchoneta), colocamos una mano en la parte
superior del pecho y otra en el abdomen. Inhalamos de forma lenta y profunda por la
nariz, llenamos el abdomen, con la mano que tenemos ahi lo vamos notando, y mientras
la mano que esta en el pecho debera estar lo mas quieta posible. El aire debe de
permanecer unos segundos dentro, luego lo expulsamos por la boca lentamente,
durante unos segundos. Este ejercicio se debe practicar durante 15 minutos y se
recomienda realizarlo tres veces al dia, o cuando notemos sintomas de ansiedad
(Ferrer, 2010).

Algunas medidas preventivas:

e Asearse todos los dias, a pesar de que no se vaya a salir de casa. La higiene
previene el desarrollo de una autoestima baja y enfermedades.

e Tener una organizacion del dia u horario nos ayudard a mantenernos ocupados y
sacar mas provecho del tiempo. Definir una hora de acostarse y despertarse es
aconsejable para mantener el ritmo circadiano, asi como las horas de comida.

o En el caso de los nifios, mantenerlos ocupados, realizando actividades estimulantes
como pintar, dibujar, leer. Les ayudara a su estimulacion cognitiva y motriz.

¢ Reducir el uso de pantallas antes de dormir, y escoger un libro a cambio del mévil
o tableta. Nos ayudara a descansar mejor.

e Tener una alimentacion sana y equilibrada.
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El mejor cuerpo, el tuyo
Abril 2020

Vivimos en un mundo en el que constantemente somos bombardeados por mensajes,
acompafiados de imagenes, que hacen referencia al cuerpo: 7 trucos para terminar la
cuarentena luciendo como Amaia Salamanca / Qué guapa es Yy, encima, jtiene un
cuerpo que te mueres! / Chris Hemsworth: el mejor cuerpo. jConsiguelo!

Son algunos ejemplos que nos dicen como lucir, cudl es el tipo de cuerpo ideal, a qué
debemos aspirar. Aunque ahora estemos confinados, esos mensajes siguen
apareciendo en nuestras pantallas, en lo que vemos, leemos y conversamos, de
manera explicita o implicita. Como si no fuera suficiente, en el porno estos mensajes
se amplifican.

Los actores de la industria pornogréafica suelen tener un cuerpo casi perfecto, una
imagen corporal llamativa. Cuando las personas consumen este material, se quedan
con lo que ven. ¢Y qué ven? Cuerpos y Grganos poco realistas, en tamafios y formas
que no se asemejan a la realidad. Y el espectador lo dltimo en lo que piensa es que
esta creando en él unas expectativas irreales.

Seamos francos. Las personas no tenemos, de manera natural, las dimensiones
corpéreas de muchos actores porno. Hacen falta operaciones, maquillaje, productos
externos y varias modificaciones para que uno llegue a verse de esa manera. Pero si
siempre vemos Yy recibimos este tipo de estimulos, serd normal que olvidemos esto.

¢, Qué ocurre cuando después de ver porno veo a mi pareja? O incluso, ¢qué pasa
cuando veo a los actores y luego veo mi propio cuerpo? Instantaneamente nos
comparamos, sin pensar en que su “belleza” es fruto de photoshop, de ayuda extra y
que son estandares poco saludables. A pesar de que todo es ficticio, nos lleva a
sentirnos poco valiosos y a creer que no estamos a esa altura.

La pornografiay la percepcién personal

Al leer testimonios de personas, te das cuenta de las consecuencias que la pornografia
tiene en hombres y mujeres. Algunos relatan que los ideales de imagen corporal
establecidos por la pornografia les impide quererse a si mismos. Estudios demuestran
que lleva a las personas a ser mas conscientes de su cuerpo y a tener mayor
insatisfaccién corporal. -2

La pornografia influye en la percepcién e imagen corporal en cualquiera de los dos
sexos. Algunos hombres podrian pensar que consumir pornografia les hara sentirse
més masculinos, mas cool. No obstante, la investigacion indica que, posteriormente, se
sienten mas insatisfechos con su cuerpo. ® También, se ha visto que toman mas
conciencia de su cuerpo tras ver mujeres escasamente vestidas e hipersexualizadas.

Por otro lado, las mujeres relatan que, tras ver porno, empiezan a preocuparse mas por
su aspecto fisico que por disfrutar de la intimidad con su pareja. Otras experimentan un
sentimiento de inferioridad y una disminucién en su autoestima. Muchas sienten la
necesidad de recurrir a cirugias plasticas para que su cuerpo se asemeje al de las
actrices.

No obstante, el consumo de pornografia no influye Gnicamente en la percepcion del
propio cuerpo, sino también en el de tu pareja y en el de las demés personas. Las
personas indican que, tras el consumo, se han vuelto mas criticos con el aspecto fisico
de su pareja, se sienten poco atraidos a ellas y no les satisface tanto como lo que ven
en la pantalla. ¢ Cémo te sentirias si le pasara esto a tu pareja?
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Trastorno de conducta alimentaria

Todas estas consecuencias aparecen en personas que antes no sentian malestar con
su aspecto fisico. Si para ellas ya es dificil lidiar con los estandares de belleza que
impone la sociedad y el porno, ¢te puedes imaginar qué ocurre en personas que si
presentan dificultades con su imagen? La investigacion da resultados claves: el
consumo de pornografia —por parte de la pareja o de la propia persona— esta asociado
a la aparicion de sintomas de trastorno de conducta alimentaria (TCA). 4 °

Con TCA nos referimos a patologias psicolégicas caracterizadas por anormalidades en
el comportamiento de la ingesta. Las mas conocidas son la anorexia y la bulimia
nerviosa. Las personas con TCA presentan una serie de caracteristicas cognitivas,
emocionales y conductuales comunes.

Entre las alteraciones del pensamiento se pueden observar distorsiones, asi como
pensamientos de tipo irracional, perfeccionista y obsesivo en torno al peso y comida.
Las alteraciones emocionales podrian experimentarse como sentimientos depresivos,
ansiedad, insatisfaccion corporal, autoestima baja o sentimientos de culpa tras ingerir
alimentos. Las alteraciones comportamentales tienden a presentarse como un aumento
de actividad fisica y comportamientos especificos relacionados con la comida vy el
cuerpo (ej. comer poco, consumir laxantes, comprobar el cuerpo en espejos...). ¢

En ocasiones, la pornografia puede llevar a que aparezcan estas alteraciones. Por
ejemplo, puede propiciar el cese del consumo de alimentos, llevar a evitar ciertos tipos
de alimento, usar esteroides, bodybuilding y generar una aparente necesidad de
cirugias cosméticas.! A estas conductas pueden acompafarlas una gran insatisfaccion
en la imagen corporal y una baja autoestima. Estas alteraciones interfieren con el
bienestar de la persona, como puedes comprobar en este testimonio, y pueden ser
perjudiciales para la salud. Ademas, son factores de riesgo para el desarrollo de TCA.

Asimismo, se ha visto que la presion por parte de la pareja y de los medios tienen el
mismo nivel de influencia para provocar el desarrollo de sintomas de TCA. ’ En este
relato, una chica de 17 afios narra cémo la pornografia destruyé su autoestima y su
relacién de pareja. Se dio cuenta que afecta a las personas que la consumen y a las
personas cercanas a ellos.

Por tanto, es importante recordar que la pornografia solamente ensefia una version
ficticia y distorsionada de la realidad. Se olvida de mostrar los aspectos mas reales -y
bonitos— de las relaciones y de las personas. Intenta venderte lo contrario y al
compararnos con eso, surgen consecuencias que nos afectan a nosotros y a nuestros
seres queridos.

El mejor cuerpo, imperfecto, serd siempre el tuyo. Quiérete asi y quiérete mucho.
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Y, de repente, mi cuerpo dice no
Febrero 2020

“Soy incapaz de mantener relaciones con mi mujer. Me he acostumbrado a ver
pornografia casi todos los dias y solo consigo excitarme con lo que veo a través de la
pantalla. Mi mujer se frustra, no sabe qué me pasa, se cree que no me gusta... ;Qué
puedo hacer? Mi cuerpo no responde cuando la ve. Ayuda por favor.”

Mensaje habitual que llega a nuestra web. Personas enganchadas a la pornografia, en
su inmensa mayoria hombres, que sufren porque no pueden llevar una vida sexual
normal. Es cierto que no existe una evidencia cientifica que demuestre la relacion entre
disfunciones sexuales y consumo de pornografia. Pese a ello, desde nuestra plataforma
podemos afirmar, a través de muchos testimonios, que las dificultades en las relaciones
sexuales son reales en muchos adictos a la pornografia.

Los estudios sobre consumo de pornografia muestran que la mayoria son hombres, en
torno a un 70%, y que el porcentaje de mujeres ha ido en incremento afo tras afio.
Ademas, se trata de una actividad habitual entre los jévenes de hoy y que quizas es
fuente de educacion sexual para muchos. Pero, ¢qué puede pasar si basamos nuestras
relaciones sexuales en lo que proyecta la pornografia?

Asi como la pornografia esta asociada a cambios comportamentales, aunque no se
reconozca aun a nivel cientifico, de igual manera se asocia a variaciones en la propia
sexualidad.

Una persona que presenta problemas en su funcién sexual, se puede deber a factores
biol6gicos o psicoldgicos, como ansiedad o presién por parte de la pareja. Pero
también, recientes estudios relacionan la aparicién de algunas disfunciones sexuales al
consumo de pornografia.

Eyaculacion retardada

En primer lugar, se estudi6 si habia asociacién entre la eyaculacion retardada,
imposibilidad de eyacular o en caso de lograrlo tarda mucho tiempo, y el consumo de
pornografia. Para ello, se estudié6 a un amplio grupo de hombres de paises como
Noruega, Croacia y Portugal, algunos con un impulso fuera de control para mantener
relaciones sexuales y otros por presentar dificultades al controlar su conducta
masturbatoria viendo pornografia. Todos demostraron tener altos niveles de ansiedad
y dificultad para tener una relaciéon de pareja.

Posteriormente, surgié el debate a la hora de establecer si realmente su disfuncion era
por motivo del consumo de pornografia o por estar habituados a eyacular s6lo cuando
se masturbaban en solitario. Al no encontrar evidencia, se concluyo que no influia la
pornografia en esta disfuncion, aunque se admitié que fue un estudio transversal (tipo
de estudio en que se estudian las variables en un periodo de tiempo) basado en
informes de casos y haria falta uno mas extenso y especifico.

Disfuncion eréctil

Por otra parte, se analiz6 si la incapacidad de conseguir una ereccion, estaba asociada
al consumo de pornografia, pues algunos estudios apuntan a que si hay relacion entre
un adicto al sexo y la dificultad por conseguir la ereccion.

En este articulo se presentaron dos informes clinicos. En el primero se investigé un
hombre de 40 afios consumidor de pornografia y con dificultad de tener una ereccion,
el cual reconoci6 que cada vez encontraba a su esposa menos atractiva
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sexualmente. Al paciente se le comunic6 que esto pudo haber sido causado debido al
fuerte contenido pornografico que estaba accediendo.

Un segundo caso, fue un chico de 24 afios que consumia alcohol y antidepresivos. Tuvo
un intento de suicidio y afirmé que veia pornografia alrededor de 5 horas al dia por un
tiempo de 6 meses. Al igual que el primer caso, este hombre not6 una disminucion en
el interés sexual hacia su pareja y reconocio alcanzar la ereccién solo cuando veia
pornografia. Aungue en ambas situaciones es complicado hacer una relacién directa y
Unica entre la disfuncion eréctil y el consumo de pornografia, si que fue el denominador
comun.

Aunque diversos estudios respaldan la pornografia como denominador comun en
hombres con disfuncion eréctil, hasta el momento la evidencia encontrada no es lo
suficientemente fuerte como para relacionarlos directamente.

Cambios en la satisfaccion sexual

La hipotesis de que una frecuente exposicion a pornografia puede afectar la
satisfaccion sexual es planteada por varias razones:

-Comparacion de nuestra pareja con la del video pornogréfico.
-Frustracién cuando la pareja no esta dispuesta a recrear las escenas.
-Eleccién de ver pornografia en lugar de tener relaciones sexuales.

Al introducir los términos «pornografia y satisfaccion sexual» en internet, encontramos
23 articulos que informan de estudios observacionales donde se relacionan estos dos
conceptos.

En conclusién, se respalda la hipétesis de que consumir pornografia puede estar ligado
a la presencia de disfunciones sexuales, siendo la mas prevalente la disminucién en la
satisfaccion sexual. Para poder demostrar la presencia de disfuncion eréctil o
eyaculacion retardada (disfunciones mas prevalentes entre las personas que nos
escriben) se necesitan mas estudios de tipo longitudinal, aunque -como hemos
mostrado- cada vez hay mas datos y testimonios que relacionan ambos conceptos.
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Comprender y afrontar el problema
Junio 2019

Asi se titula un libro reciente sobre la pornografia, escrito por Peter C. Kleponis,
psicologo y terapeuta clinico norteamericano, con mas de veinte afios de experiencia
profesional en tratamiento de adiccion al sexo. El autor ha conseguido una obra muy
completa, con abundantes casos reales, datos y cifras sobre consumo, industria, etc.,
con un estilo divulgativo, abundante material y enfoques, y lleno de esperanza para todo
aquel que necesita algun tipo de ayuda.

En las primeras péginas, un analisis del problema en su pais, los Estados Unidos, centro
neuralgico de la pornografia en todo el mundo, tanto en produccién como en consumo.

También, como es habitual al hablar de adicciones, desgrana las cinco aes (otros
autores se refieren solo a las tres primeras) que existen en el proceso adictivo:

1. Asequible. La mayoria es gratuita.

2. Accesible. En tu bolsillo, en tu movil.

3. Andnima. En dos sentidos: puedes consumirla de forma andénima y pocos podrian
decir que estas consumiendo: es una adiccién facil de esconder.

4. Aceptada. Para mucha gente, la pornografia es llamada “entretenimiento para
adultos”.

5. Agresiva. Aunque existen muchos factores, se puede caer en la adiccion con
pocas visiones.

De todos modos, explica el autor, la adiccién a la pornografia a menudo comienza con
una herida emocional en la que la persona consume para mantener a raya ese dolor.
La adiccion, ademas, entra “sin hacer ruido en la vida”, sin darte cuenta de su fuerza.

Interesante y pedagogico es el acronimo BLAST, en inglés, en el que sefiala los detonantes
principales que suelen concurrir a la hora del consumo:

e B (Burn out o Bored). Aburrido o quemado.

e L (Lonely). Solitario.

e A (Angry, Afraid o Alone). Enfadado, apatico, temeroso, solo.
e S (Sad, Stressed, Selfish). Triste, estresado, egoista.

e T (Tired). Cansado o harto.

Asi afecta alos hombres, mujeres, nifios, adolescentes y parejas

La parte mas interesante del libro, donde comienza a relatar casos reales y se nota su
conocimiento “sobre el terreno”, es la que dedica a explicar cbmo afecta la pornografia a los
hombres, a las mujeres, a la familiay a la pareja, y por ultimo, a nifios y adolescentes.

En un rapido paseo por esas paginas, destacamos frases e ideas sueltas a modo de
ejemplos. Merece la pena, si puedes conseguir el libro, leer estos capitulos completos
porque es muy certero en cada uno de los grupos que analiza.

Los hombres se estimulan visualmente, las mujeres con las relaciones, dicho de un
modo inexacto como todas las reducciones. Los hombres no suelen ver a las chicas de
la pornografia como personas reales, pero las mujeres si, y por tanto, a ellas les parece
un engao.
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Ademas, los hombres se deben dar cuenta que «el sexo es un apetito, no una
necesidad, y que no tienen derecho a satisfacer sus deseos sexuales siempre que
quieran y del modo que sea», apunta Kleponis.

Muchas mujeres que luchan contra esta adiccion tienen miedo de decirlo y buscar
ayuda. Piensan que seran rechazadas y etiquetadas como zorras o putas. Sufren en
silencio.

Se considera que la adiccion al sexo y a la pornografia es propia de los hombres, y casi
todos los libros, articulos y programas estdn orientados a la recuperacion de los
hombres.

A las mujeres les atrae mas las novelas romanticas, las telenovelas, los realities, etc.
En definitiva, las relaciones. Por esto, las mujeres pueden volverse adictas a la literatura
erdtica, los chats, los mensajes, las redes sociales, etc.

El autor ve especialmente dafinos los efectos que produce el consumo de pornografia en
las relaciones de pareja, en los matrimonios: confianza rota, comunicacion dafiada, aumento
del egoismo, sexualidad desordenada, disminucion de la satisfaccion sexual y su
rendimiento, asi como un aumento de la soledad.

El efecto en las esposas es con frecuencia devastador: muchas lo toman como una traicion
(que a la vez les lleva a muchas preguntas y dudas), ira y pérdida de confianza, dolor y
tristeza, incapacidad de competir y dependencia.

Y la familia también sufre, aunque el consumo sea personal. El uso de la pornografia, segun
Kleponis, dafia “la capacidad de un hombre de ser un buen guia, sostén y protector de su
familia. En vez de ser un buen modelo a seguir para sus hijos, es un hipocrita”.

Continda el autor: “Una mujer podria pensar: ¢esta viendo a nuestras hijas de la misma
manera que ve a las mujeres del porno? Quiza a un hijo no le molesta mucho, pero para
una hija puede ser terrible, y pierde todo el respeto por su padre”.

El autor también cita los datos de la Asociacidbn Americana de Abogados Matrimoniales,
donde la pornografia juega un importante papel en el 57% de los divorcios (Eberstadt y
Layden, 2010) y estéa en correlaciéon con el 318% de aumento de la infidelidad (Stack, 2004).

Por ultimo, los nifios y adolescentes, los mas desprotegidos. Aqui el autor dedica mucho
espacio al auge del narcisismo, que esta influyendo en la actitud caprichosa y
consentida de toda una generacion.

Para muchas adolescentes y jovenes, cuanto mas sexy sea su aspecto, mas alta creen
que es su autoestima. Es una vision distorsionada de la belleza y la autoestima porque
se basa en la habilidad de ser un objeto sexual para los demas.

Recuerda el autor que “dejar a los nifios solos con internet es como dejarlos solos con
una persona totalmente extrafia. No se sabe qué puede pasar”.

Hasta aqui la primera parte del libro; la segunda esta orientada a sanar la adiccion,
cdmo se consigue la recuperacion, y cuales son las vias mas adecuadas. Kleponis no
oculta sus creencias cristianas, y esta parte del libro esthd mas orientada a personas con
fe, que pertenecen a la Iglesia. Aun asi, debido a su dilatada experiencia, toda la
primera parte, objeto de esta resefia, pensamos que se puede aplicar a personas de
toda condicion y creencia (o increencia).
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Un libro profundo, bien armado, Gtil para conocer un problema real, tan real como que
nos puede afectar a cualquiera por su enorme atractivo y facilidad de acceso.
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Informe sobre la «<nueva pornografia»
Junio 2019

Hace tres dias se presenté en Madrid el informe «Nueva Pornografia y cambios en las
relaciones interpersonales de adolescentes y jovenes», elaborado por un equipo de
profesores de la Universidad de llles Baleares. Las conclusiones, contundentes como una
bomba caida sin previo aviso, han alimentado noticias, tertulias y debates durante estos dias.
La onda expansiva también ha llegado a Dale Una Vuelta, que ha intervenido en varios
medios.

En este articulo dejaremos de lado lo mas comentado -estadisticas, porcentajes,
edades- en titulares, y aprovechamos el reciente informe para resumir otras cuestiones que
se pueden leer en este jugoso documento, y que explican algunos porqués de la
situacion actual.

Todo arranca en 2008, afio del consumo masivo de teléfonos moviles inteligentes. A
partir de entonces, la hueva pornografia -término acufiado en 2016 por Peter & Valkenburg-
se abre paso con cinco notas que la definen: calidad de imagen, asequible, accesible,
ilimitada y andnima o con intensa interactividad.

Internet, mi confidente, mi todo

Un fendmeno analizado es el de las fuentes de informacidén en materia sexual por parte
de los adolescentes. Y la conclusién es clara: actualmente ya no consultan a casi ningin
adulto y tampoco tienen tanta importancia sus iguales. Internet lo es casi todo: aporta
respuestas satisfactorias para la inmensa mayoria. Quiza por este motivo, segin un
informe citado (Jiménez, De Ayala-Lépez, Garcia, 2013), mas del 50% de los adolescentes
espafioles de entre 14 y 17 afios consume regularmente porno por internet.

La familiaridad con las practicas de riesgo es otro aspecto importante en este trabajo.
La nueva pornografia, segun el estudio, muestra e impone un modelo de relacion
desigual, en el que la mujer es reducida a objeto sexual disponible para el hombre. Una
consecuencia directa es la demanda de esas practicas a sus parejas o el consumo de
prostitucion para realizarlas.

La pornografia puede estimular la emulacion de conductas, como se sefiala en varios
estudios citados. La relacion entre el consumo de pornografia y la violencia y agresion
sexual todavia es un tema de debate. Sin embargo, se empieza a disponer de estudios
fiables que confirman dicha relacion.

Capitulo aparte, o mejor dicho, un tema transversal en este informe es lo que se podria llamar
la “nueva prostitucion”, debido a que la tecnologia mévil ha facilitado la aparicion de otras
modalidades para venderse. Hoy el acceso principal a la prostitucién es a través de internet,
mediante anuncios que imitan la pornografia, con mensajes tan directos en tu pantalla como
“cerca de tu casa puedes hacer lo que mas te gusta”.

Las relaciones familiares y con los amigos son clave para el buen desarrollo social y
emocional de los adolescentes. La importancia del nacleo familiar en este terreno es
basica, y el informe dedica un apartado final a tratar este tema. Eso si, advierte, hay
que tener cuidado con las malas practicas con adolescentes: mensajes o ideas que los
padres transmiten a los hijos y que pueden ser contraproducentes. Algunos ejemplos:

o “Lapornografia es siempre igual, aburrida”. Algo debe tener para que enganche tanto.

e “Mihijo no hace eso, seguro”. Quiz& hay que estar menos seguro....
o “Elotrodiale pillé viendo porno”. ¢, Y aprovechaste para comenzar una conversacion?
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https://octaedro.com/libro/nueva-pornografia-y-cambios-en-las-relaciones-interpersonales/
https://www.efe.com/efe/espana/sociedad/se-adelanta-a-los-8-anos-el-acceso-al-porno-y-crecen-sus-contenidos-machistas/10004-3996940
https://www.daleunavuelta.org/en-los-medios/

e “He puesto ciber-proteccion y ahora no puede ver nada”. De acuerdo, no puede ver nada en
tu casa. La verafuera.

Un apunte final, de nuestra cosecha, a raiz de los datos de este excelente trabajo: nos
avergonzamos de las consecuencias; ahora toca profundizar en las causas. Y es tarea
de todos.
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Una encuesta con 5.000 respuestas
Diciembre 2018

Acaba 2018, un afio en el que la industria pornografica ha seguido creciendo, y su
acceso y contenido contindian sin regulacion. Pero hay esperanza, se escuchan nuevas
voCces que empiezan a crecer y, por nuestra parte, desde la plataforma ciudadana Dale
Una Vuelta tenemos intencion de seguir ofreciendo informacién y ayuda a quien lo
desee.

Este afio hemos aprendido mucho sobre cémo influye la pornografia en los
consumidores. Ofrecemos algunos resultados de nuestra encuesta abierta en la web:
“Si, consumo porno, pero... ¢ estoy cerca de una adiccién?”, que acumula mas de 5000
respuestas.

El porno es un problema de hombres. El 88,36% de nuestros participantes en la
encuesta son hombres, en contraste con el 11.64% de mujeres. Parece que son ellos
los més interesados en conocer si existe un problema con su consumo de pornografia.
Este dato se ve apoyado por laingente cantidad de estudios que afirman que son
mayoritariamente hombres los que consumen pornografia asiduamente.

Problemas en diferentes areas de la vida. Un 47,5% de los participantes refieren
haber sufrido dificultades en su vida familiar, social, académica o laboral. La pornografia
afecta a diferentes ambitos de la vida y puede entorpecer el desarrollo de las personas
en los proyectos que se proponen en su dia a dia. Entonces... ¢ por qué la seguimos
consumiendo?

Incapacidad para controlar: Casi el 50% de estas personas han indicado que no
pueden dejar de ver pornografia, quizas es esta incapacidad lo que le lleva a
esclavizarse al consumo, sin tener en cuenta las consecuencias reales que pueda estar
desarrollando en su vida.

Si no tengo porno, me enfado. El 35% de los participantes refieren sentir enfado,
ansiedad o decepcion si no pueden acceder al contenido sexual. Este comportamiento
recuerda al sindrome de abstinencia de otras adicciones cuando no tienen cerca la sustancia.

Pornografia como recompensa. Si termino un trabajo, veo porno. Si he tenido un dia
estresante, porno. Si tengo que celebrar algo, pues porno. Si tengo que ahogar las
penas, mas porno. El 50,64% de nuestros participantes utilizan la pornografia como un
premio tras una actividad placentera o desgastante, un gran indicativo del modo
disfuncional en el que puede llegar a utilizarse la pornografia.

A la vista de los resultados, no todos los participantes estan cerca de una adiccion, y
nos alegra. Pero si es cierto que un gran porcentaje se puede ver afectado de forma
perjudicial por la pornografia, de una manera u otra.

Un punto interesante para reflexionar es si las consecuencias del consumo de
pornografia giran anicamente en torno a la adiccion, o si ademas, las personas que
consumen pornografia sin un consumo problematico, pueden también estar
distorsionando su visidn sobre la sexualidad y las relaciones humanas.

Feliz 2019 de todo el equipo de Dale Una Vuelta. Seguiremos ahi. Con nuevas ideas,
nuevos proyectos y mas ilusion que nunca. El sexo merece la pena, las personas mas.
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Las estadisticas sobre pornografia mas recientes
Octubre 2017

La realidad es que la industria pornografica mueve billones (con b) de ddlares al afio y cada
vez va dejando mas claro que no es mas que un negocio que Unicamente pretende lucrarse
a través delespectador.

Una puerta hacia un mundo virtual e irreal sobre la sexualidad, que no parece tener la mas
minima consideracion sobre el gran impacto a nivel mundial que tiene en la salud sexual de
Sus usuarios.

A continuacion, ofrecemos los datos mas recientes (2016) de Pornhub, el portal pornogréafico
online mas visitado del mundo. Como la fuente de esta informacion es parte interesada, la
credibilidad de los datos puede quedar en entredicho:

LAS VISITAS (tiempo y nUmero)

Durante el afio 2016 hubo 23.000 M de visitas a PornHub.

64 M de visitas diarias, 44 K por minuto.

En total se vieron 91.980 M de videos, una media de 12,5 videos por habitante.

El tiempo visionado de todos esos videos equivale a: 4.599 M de horas/ 191.6 M

de dias/ 524.3 K de afios

o El pais que mas visita esta web es Estados Unidos, seguido de Reino Unido y
Canada.

o Espafia se mantiene en el puesto nimero 13.

LA CANTIDAD (descargas)

o Entotal en durante el pasado afio se registraron 3.1 K de peta bytes de informacién
lo que es igual a 3.110 M de GB en videos para adulto

e Han servido en streaming 99GB cada segundo del afio.

e Ademas, desde la compafia han hecho una comparacion graciosa para poder
poner en perspectiva estas cifras. Con esa cantidad de informacién podrian llenar
194 millones de memorias USB de 16GB y dar la vuelta completa a Luna (unos
11.000 kilbmetros).

K= miles
M= millones
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Los 5 mejores videos de pornografia
Abril 2017

1) El gran experimento del porno

¢ Estan nuestros cerebros capacitados para controlar la hiperestimulacion provocada
por los alicientes sexuales en internet?

2) Why | stopped watching porno

Ran Gavrieli cuenta su propia experiencia sobre como la pornografia empezo a
esclavizar sus fantasias sexuales, cargandolas de contenido agresivo y degradante.

3) The porn paradox

La pornografia es legal, el trafico sexual no. Este video habla sobre la relacién entre
ambas dimensiones haciendo reflexionar a los consumidores sobre coémo estan
contribuyendo a este dantesco negocio.

4) La pornografia como nunca te la habian contado

El ultimo video de Dale Una Vuelta donde Gabriel Nufez autor del articulo “El porno
feroz” cuenta su propia experiencia sobre el consumo de pornografia y plantea la vision
sesgada sobre las jerarquias de género que aparecen en los videos pornograficos

5) Growing up in a Pornified Culture

Gail Dines investigadora en la industria pornografica, escrito y socidloga entre otras,
nos cuenta la direccion en la que esta creciendo esta nueva cultura pornificada.
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https://www.youtube.com/watch?v=wSF82AwSDiU
https://www.youtube.com/watch?v=gRJ_QfP2mhU
https://www.youtube.com/watch?v=VU9v8h_OwcY
https://www.youtube.com/watch?v=Qwnf0TvoSP8&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=_YpHNImNsx8

El nifio que sabia demasiado
Febrero 2017

Lorenzo tiene 13 afios y se encuentra en pleno desarrollo de su cuerpo, de sus
emociones, de sus creencias, de sus valores y de su sexualidad. Todos los dias desde
su teléfono movil, accede a material pornogréfico en internet, donde pasa las tardes
observando videos en los que se incluyen todo tipo de practicas sexuales explicitas.

Lorenzo podria ser cualquiera del 81% de los nifios de entre 13 y 18 afios que afirman
haber observado pornografia como conducta normal, segun un articulo publicado en
The Guardian el pasado mes de septiembre. En dicho articulo, Allison Havey autora del
libro Sex, Likes and Social Media afirma que los 11 afios es la edad media del inicio del
consumo de pornografia.

El mundo de la pornografia ha evolucionado de forma vertiginosa en las dltimas
décadas, actualmente esta nueva industria cuenta con 144 millones de plataformas
online con contenido pornografico, que reciben 44 millones de visitas diarias, segun
afirmé Oscar Tokumura (La pornografia online) en una entrevista reciente.

Sin embargo, los profesionales dedicados al ambito de la sexualidad observamos una
gran dificultad a la hora de entablar este tipo de conversaciones con los mas pequefios
en las estructuras familiares. Se ocultan, evitan, por tratarse de temas tabu, debido al
miedo o vergienza que puedan generar. Se dificulta el desarrollo de una sexualidad
sana e integra que permita un conocimiento adecuado sobre el organismo, las
emociones, la afectividad o el placer.

Aqui es donde la pornografia entra en juego, convirtiéndose en el educador o modelo
principal de los jovenes para las relaciones sexuales. Se muestra a nuestras nuevas
generaciones un material audiovisual producido por una industria pornografica que
mueve millones de délares y que lejos de servir de guia para un conocimiento mas
enriguecedor acerca de las relaciones sexuales, impone una manera sesgada y pobre
de entender el encuentro sexual.

Crear unas expectativas irreales sobre el sexo y despojarlo de todo componente afectivo,
puede hacer mella -a posteriori- en la salud sexual de las personas produciendo diversos
problemas.

Alejandro Villena, psicélogo y experto en sexualidad.
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3. La mujer, victima
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Derechos humanos y pornografia, una injusta realidad
Diciembre 2020

“Si eres victima, lo peor que te puede pasar es ir a presentar la denuncia y darte cuenta
que el oficial que te atiende es cliente del establecimiento donde fuiste explotada”. Estas
palabras, dichas por una sobreviviente de la trata de personas, no son un caso aislado.
Al contrario: muchas sobrevivientes mencionan a servidores publicos —policias, jueces,
agentes de investigacion, diputados— como consumidores en los centros de
explotacidon. Otras manifiestan que, al acudir a la fiscalia —o alguna otra instancia de
gobierno relacionada con la justicia— suelen ser objeto de miradas lascivas, comentarios
misdginos, tratos discriminatorios, burlas.

Esto arroja una serie de interrogantes acerca del derecho de acceso a la justicia:
¢Puede un putero o un consumidor de pornografia impartir justicia adecuadamente?
¢, Se encuentra en condiciones de atender debidamente los delitos de caracter sexual?
¢ Puede reconocer a una victima y tener empatia con ella? ¢ Cémo podemos erradicar
la trata de personas, si los mismos servidores publicos —funcionarios del Estado—
contribuyen, a través de la demanda, a la explotacién de cientos de miles de mujeres
en el mundo entero?

Diversos estudios han evidenciado el impacto de la pornografia en las percepciones
y actitudes de los usuarios (Jensen, Malamuth, Layden, Eberstadt). Uno de los
efectos mas relevantes consiste en una mayor aceptacion de rape myths, ‘mitos en
torno a la violacién’, es decir, actitudes que niegan la posibilidad de que una mujer
pueda ser victima de violacion, lo cual se traduce, de facto, en nuevas formas de
violencia contra las mujeres.

Entre estas percepciones, destacan: considerar “que las mujeres disfrutan siendo
coaccionadas a lastimadas; que si un hombre viola a una mujer, sélo esta accediendo
a sus deseos intimos; que cuando una mujer dice ‘no’ realmente significa ‘si’; que si
una mujer viste provocativamente, en el fondo desea ser violada; que las mujeres
disfrutan ser violadas; que si una mujer no opone resistencia, lucha, grita o pretende
huir, en realidad no fue violada, etc”. Los consumidores de pornografia también
responden con menos empatia y apoyo a las victimas, y es mas probable que les
atribuyan la culpa de lo sucedido, o recomienden penas indulgentes o que no se
sancione al delincuente.

Estas actitudes, especialmente cuando los consumidores son agentes del Estado,
pueden dificultar o impedir el acceso de las victimas a la justicia. Las victimas enfrentan
diversos obstaculos al denunciar los delitos sufridos, comenzando por el escepticismo
de las autoridades. Ello vulnera sus derechos humanos y puede dar pie a actos de
revictimizacion. Por tanto, puede afirmarse que un servidor publico que suscribe los
mitos en torno a la violaciéon se encuentra incapacitado para atender debidamente los
casos de violencia sexual y otros delitos.

Por otro lado, debe afirmarse que, con bastante frecuencia, la produccion de
pornografia es ya una forma de violencia y una violacién a los derechos elementales de
las personas: vulnera sus derechos de libertad, integridad, intimidad, libre
desarrollo, etc.

El problema de fondo consiste en que la pornografia cosifica a la mujer, es decir, lleva
al usuario a ver a la persona como un objeto, y no como un sujeto de derechos.
Instrumentalizar a las personas —y, en particular, a las mujeres— atenta contra su
dignidad y se traduce en el desconocimiento y menosprecio de los derechos humanos,
lo que a su vez desemboca en “actos de barbarie ultrajantes para la conciencia de la
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humanidad”, como recuerda la Declaracion Universal de los Derechos Humanos.

Al conmemorar hoy el Dia Internacional de los Derechos Humanos resulta
indispensable recuperar con hechos la nocion de dignidad de la persona. Como
sociedad, debemos erradicar todas aquellas practicas y conductas que menoscaban
o cosifican a la persona, empezando por casa, por uno mismo, pero también en las
instituciones y el gobierno. El reconocimiento de la dignidad intrinseca y de los derechos
iguales e inalienables de todos los miembros de la familia humana —sigue diciendo la
DUDH- constituyen la base de la libertad, la justicia y la paz en el mundo. Sélo en la
medida en que logremos reconocer al otro —a la otra— como persona, podremos hacer
efectivos los Derechos Humanos.

Emilio Maus / Director del Programa contra la Trata de Personas de la Comision

Nacional de los Derechos Humanos (México). Actualmente es profesor-investigador en
la Universidad Panamericana.
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8M, salud sexual y dignidad

Marzo 2020

La salud sexual es un estado de bienestar fisico, mental y social en relacién con la
sexualidad. Requiere un enfoque positivo y respetuoso de la sexualidad y de las
relaciones sexuales, asi como la posibilidad de tener experiencias sexuales placenteras
y seguras, libres de toda coaccion, discriminacion y violencia. (Organizacion Mundial
de la Salud, 2006).

En el verano de 2019 comenzabamos con esta definicion, un articulo dirigido a aquellos
chicos que se podrian ver envueltos en una agresién sexual, s6lo 0 en grupo, o con
idea de realizarla. El objetivo fue transmitirles unas ideas claras sobre un sexo sano,
seguro y libre para que tuviesen la oportunidad de vivir un sexo positivo y respetuoso.

Ahora, con motivo del mes de marzo, el de la mujer, nosotras tenemos el derecho de
vivir unas relaciones sexuales placenteras y seguras, libres de coacciéon y amenaza, de
discriminacion y violencia. Aqui os dejamos algunas ideas para la reflexion:

1. Un acto sexual se caracteriza por respetarte a ti misma y a los demas. El respeto es
un sentimiento positivo que tiene como base el reconocimiento y aprecio por esa
persona y por ti misma. Y td, ¢te quieres ati misma? No dejes que te falten el
respeto ni en tu vida sexual ni en otras parcelas de tu vida. Apréciate. Quiérete.

2. Lavinculacién y la intimidad de cualquier accion sexual son necesarias para conectar
con la otra persona. La esfera de la intimidad es el espacio privado que una persona
protege. En ese acto sexual, ¢te sientes segura, protegida o mas bien te
invaden? ¢ Te sientes conectada con el otro?

3. Las mujeres, como cualquier ser humano, tenemos emociones, pensamientos,
preocupaciones, deseos, ilusiones y proyectos. La mujer va mas alla de ser objeto
de placer sexual para el hombre. Al ceder en muchos limites que te puedan
proponer en un acto sexual, por ejemplo, conductas agresivas. Puedes estar
perdiendo muchos aspectos de tu persona como la dignidad, la autoestima o
como vivir tus propias relaciones sexuales en un futuro. ¢ Por qué vas atruncar
tus suefios?

4. En una agresion sexual o un acto sexual forzado, suele ser la mujer la que sufre y
sale perdiendo. jSe valiente, atrévete a decir no! La empatia es protagonista en
el sexo y el otro tiene que aprender a ponerse en tu lugar.

5. Para alcanzar la salud sexual existe una condicion: disfrutar del acto sexual. En una
agresion sexual se funde la sexualidad con la violencia verbal y conductual.
Recuerda, para ser “sexualmente sano” el sexo y la violencia no van de la
mano. Reflexiona y piensa si has vivido alguna relacion sexual con tintes
agresivos. Tienes derecho a disfrutar, no a pasarlo mal.

6. Que respeten tu NO. Eres libre de no querer tener sexo si no quieres. Si no te atreves
a decirle que no, ¢ por qué crees que ocurre? ¢Miedo? ¢Soledad? ¢ Por pertenecer
al grupo? ¢ Baja autoestima? ¢ Para sentirte querida? Es normal que puedas actuar
de esa forma motivada por esos sentimientos, pero reflexiona sobre las emociones
gue hay debajo. ¢ Qué sentimientos alimentan esa actitud sumisa?
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7. La sexualidad también tiene que tener coherencia con tus valores. Los valores
definen los pensamientos, creencias de las personas en como desean Vvivir y
compartir la vida con quienes le rodean. ¢Has reflexionado sobre como quieres
vivir tu propia vida?

8. Una relacion sexual sana incluye igualdad, equilibrio, armonia. En una agresion
sexual hay dos roles: el agresor y la victima. Sigamos la regla habitual: dos mejor
que uno. ¢Por qué no eliges un sexo donde los dos os miréis de ta atu, de igual
aigual?Donde los dos seais protagonistas.

9. En tu propia sexualidad también hay una parte de responsabilidad. Los actos tienen
consecuencias y pueden llegar al @mbito legal. Si has vivido una situacion de
agresion sexual, no dudes en denunciar.

10. Casi el 90% del contenido pornogréafico es agresivo, y en la inmensa mayoria el
hombre es el que ejerce violencia sobre la mujer. Un estudio realizado por la
Universidad de Arkansas analiz6 videos pornograficos agresivos, en el 95% la mujer
simulaba una respuesta de placer sexual 0 su respuesta era neutra. Las actrices de
la industria pornogréfica, para poder grabar estas escenas, suelen estar
alcoholizadas o drogadas. Una adolescente que vea pornografia se puede creer
que vivir un sexo agresivo puede desarrollar esta creencia “es lo que me tiene
que gustar”. jFalso!

Dale Una Vuelta te sugiere estas ideas y preguntas, porque el sexo no es un juego,
aungue sea divertido, porque el porno no es la vida real, aunque lo parezca.

Si te quedas con dudas, o quieres otras razones, da un paso al frente y habla
abiertamente con quien te pueda comprender: madre, padre o un buen amigo/a. Si no
tienes a nadie de confianza, puedes escribirnos. Queremos que todas las personas
alcancen la salud en su propia sexualidad. Que vivan un sexo libre de coaccion,
discriminacién y violencia.

ayuda@daleunavuelta.org / info@daleunavuelta.org
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25N: Trata, prostitucion y pornografia
Noviembre 2019

Segun el Protocolo de las Naciones Unidas, la Trata de personas consiste en la captacion,
traslado y recepcion de personas, bajo amenaza o por el uso de la fuerza, secuestro,
engafio, abuso de poder o de una posicion de vulnerabilidad, para conseguir que una
persona tenga bajo su control a otra, con fines de explotacion. Esta puede incluir la
explotacion de la prostitucibn ajena u otra de indole sexual o trabajo forzado. El
consentimiento de las victimas de trata de personas hacia sus explotadores es irrelevante
cuando cualquiera de las formas mencionadas ha sido utilizada.

Como destaca Borja Fernandez Burguefio (2017), uno de los objetivos de la trata con fines
de explotacion sexual es la creacion de pornografia. Asi, se abordara este fendmeno
vinculandolo con la produccién y consumo de material pornogréfico, ejemplificando su
dindmica en Espafia.

La pornografia no es novedosa pero, en un contexto de globalizacién de los servicios de
Internet, se ha expandido inconmensurablemente, siendo hoy uno de los negocios ilegales
mas lucrativos a nivel mundial y conectado con otros, como el de drogas o prostituciéon. De
hecho, la palabra “pornografia” nace de la unibn de dos palabras griegas, porne

(prostituta) y graphein (escritos), entendiéndose entonces como escritos sobre prostitucion.
Prostitucién y pornografia, primas hermanas

En este contexto, la pornografia se ha modernizado y adaptado a las pautas de
consumo globales, alcanzando millones de usuarios con la creacion de infinidad de
paginas web. Al mismo tiempo, las formas de explotacién sexual también se han
modernizado y vinculado con la pornografia, al formar parte de una misma industria
cuya base radica en la mercantilizacion del cuerpo femenino. Segun un informe de Fight The
New Drug (2019), en 9 paises, un 49% de mujeres sexualmente explotadas afirmoé que se
grabd material pornogréafico mientras eran prostituidas.

Rocio Nieto, presidenta de la Asociacion para la Prevencién, Reinsercion y Atencién a la
Muijer Prostituida (APRAMP), comenta que Espafia es “el primer pais de Europa que esta
demandando carne humana, en concreto de mujeres y nifias, para la prostitucion. El tercero
en el mundo” (Valdés, 2019).

Teniendo esto en cuenta, puede establecerse una clasificacion de las redes de trata a nivel
internacional, considerando como paises exportadores de victimas a los pertenecientes a las
regiones de Africa subsahariana, Latinoamérica, Europa del Este y el centro-sudeste asiatico.
Por otro lado, los paises receptores son reconocidos en las regiones de América del Norte,
Centroamérica y el Caribe, Europa central y Medio Oriente.

Por estos motivos, se evidencia la sobredemanda de prostitucién a nivel mundial, articulada
con la masiva produccion de pornografia. Esto indica que, en los paises de recepcion
mencionados, puede existir una relacion entre la cantidad de mujeres prostituidas en su
territorio y la exacerbada emisién de material pornografico.

En este sentido, Espafia, junto con ltalia y Grecia, se consolida como pais receptor de
inmigrantes a nivel mundial debido a su posicion geografica. De esta forma, se configura
como una de las principales rutas de paso o destino de victimas de trata, siendo estas
mujeres migrantes de paises pobres del Sur en busca de trabajo o captadas por redes,
finalmente prostituidas.
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Segun la Unidad Fiscal de Asistencia en Secuestros Extorsivos y Trata de Personas en
Argentina, el 98% de las victimas de trata con fines de explotacion sexual son mujeres
y nifias. Shared Hope International afirma que la nueva forma de publicitar el comercio
sexual se basa en la difusion de imagenes pornograficas de las mismas. Por otro lado,
Garcia Cuesta sugiere que “la trata de personas para la explotacion sexual esta ya
siendo formalmente reconocida como una forma de violencia de género” (Garcia
Cuesta, 2012).

La pobrezatiene nombre de mujer

La industria pornogréfica, junto con las redes de prostitucion, atrae mujeres jévenes a través
de publicidad y ofertas de trabajo bien pagado, logrando que muchas caigan en la trampa
de la prostitucion online, siendo atadas al negocio mediante amenazas, aislamiento,
suministro de drogas y exigencia de pago. (En Espafia la mayoria de mujeres prostituidas
son extranjeras, por ello se les exige que salden deudas contraidas en el traslado). Asi
vemos una particular feminizacién de la pobreza, factor clave de vulnerabilidad en los flujos
migratorios de mujeres.

Podemos considerar entonces que el consumo de pornografia fomenta la demanda de
trafico sexual, como bien ilustra Péter Szil al decir que “la trata abastece la prostitucion con
materia prima y la pornografia suministra la ideologia que mantiene la prostitucion”,
evidenciando la complejidad de la industria del sexo.

Ademas, como comenta Amelia Tiganus, sobreviviente de trata en Espafia, “el problema es
mucho més amplio y tiene que ver con el neoliberalismo y la globalizacion, porque el
proxenetismo se ha convertido en una industria que no tiene fronteras, que mueve la
economia de paises (...) los puteros son los que sostienen econdmicamente esta gran
industria y, asi como se fabrican putas a través del empobrecimiento de las mujeres y de la
violencia sexual (...), también hay un interés en fabricar puteros (...) La pornografia, por
ejemplo, es una gran herramienta para la fabricacion de puteros” (Pereda, 2019).

Es importante destacar la eficacia de la industria pornogréafica al momento de vender
sexo, debido a su inmediatez, anonimato y su capacidad de determinar las practicas
sexuales.

A modo de conclusion, debemos abogar por una educacién sexual temprana y completa,
gue prevenga a la juventud de las consecuencias generadas por el consumo de pornografia
y de la vulnerabilidad de las mujeres a caer en redes de trata. Ademas, resulta imperioso
desarrollar un movimiento feminista con fuertes bases tedricas interseccionales, que sea
combativo con todas las formas de explotacion de las mujeres, acompafado por un
fortalecimiento de las politicas de prevencion y proteccion a las victimas de trata.

Lucia Bercholc, Universidad de Buenos Aires (Argentina).
Contacto: luciabercholc@hotmail.com
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«La pornografia normaliza la violacién», Robert Jensen
Octubre 2019

Robert Jensen, escritor y profesor de Periodismo de la Universidad de Texas (Austin), es
todo un veterano en el estudio de la pornografiay su relacion con el feminismo, el patriarcado
y la masculinidad. Entre sus libros sobre esta materia, destacan: Pornography: The
Production and Consumption of Inequality, coautor con Gail Dines y Ann Russo (Routledge,
1998); Getting Off: Pornography and the End of Masculinity (South End Press, 2007) y The
End of Patriarchy: Radical Feminism for Men (Spinifex Press, 2017).

Contactamos con €l y accedio enseguida a esta entrevista, que agradecemos.

El debate acerca de la pornografia siempre esta presente. Y parece que siempre habra
corrientes a favor y en contra. ¢ Cual es tu valoracion general de la situacion a dia de
hoy, después de afios de estudio, con la publicacion de varios libros sobre la materia?
Estamos siendo testigos de lo que yo llamo «la paradoja de la pornografia». Durante tres
décadas, tiempo durante el cual he estudiado el tema, se han venido dando, de manera clara,
dos corrientes. La primera es que el contenido de la pornografia comercial heterosexual se ha
vuelto mas evidentemente cruel y degradante hacia las mujeres y mas claramente racista. La
segunda es que la pornografia se ha vuelto mas mainstream y aceptable culturaimente. En una
sociedad civilizada como la nuestra, ¢,como es posible que un género se haya asentado en la
cultura de masas y, al mismo tiempo, se haya vuelto mas racista y sexista? La respuesta,
aunque dolorosa, es que probablemente no seamos tan civilizados como creemos.

«El movimiento contra la pornografia es un movimiento contra el sufrimiento (de las
mujeres)», Robert Jensen. ¢ Seran ellas quienes mantengan vivo este movimiento?
La critica feminista de la que parte mi trabajo ha sido, por supuesto, desarrollada por
mujeres. El feminismo radical del que aflor6 esa critica se ha dejado de lado no solo en
la cultura, sino también en el feminismo, por una razén previsible: la critica radical
asusta a la gente. Conforme la cultura se vuelva cada vez mas mordaz, confio en que
el feminismo radical se refuerce.

Cada vez nos llegan mas comentarios de mujeres a nuestra web en los que muestran
su dificultad y perplejidad cuando descubren el consumo de pornografia de sus
parejas. ¢Qué pautas pueden ayudar a estas mujeres para solucionar esos conflictos?
No todo el mundo quiere estar en una relacibn mondgama, pero el ser humano es, por lo
general, una especie tendente al emparejamiento. En una relaciéon intima con una pareja, no
es de extrafiar que una mujer pueda sentirse engafiada si su pareja se masturbara con
frecuencia viendo pornografia. No es una actividad inofensiva, sino una manera en la que
los hombres evitan la intimidad y el contacto con mujeres reales.

Hay voces que hablan de la necesidad de un porno educativo. ¢Es una via
posible para una mejor educacion sexual, que evite la violencia hacia la mujer, o
podria tener el efecto contrario al deseado: un mayor consumo de pornografia?
Esta claro que necesitamos mejorar la educacion sexual (al menos en EE UU, donde
vivo). Pero no hay motivos para asumir que necesitamos peliculas con sexo explicito
para ensefiar a los jovenes como funcionan las relaciones intimas y la sexualidad. Los
videos educativos pueden resultar Utiles para ensefiar a arreglar un motor o usar un
programa informatico, pero ayudar a los adolescentes a entender la sexualidad es una
tarea mucho mas compleja.

94


https://robertwjensen.org/
https://www.amazon.com/Pornography-Production-Consumption-%20Gail-Dines/dp/0415918138/ref%3Dla_B001IXQ5MA_1_6?%20s=books&ie=UTF8&qid=1390093974&sr=1-6
https://www.amazon.com/Pornography-Production-Consumption-%20Gail-Dines/dp/0415918138/ref%3Dla_B001IXQ5MA_1_6?%20s=books&ie=UTF8&qid=1390093974&sr=1-6
https://www.amazon.com/Pornography-Production-Consumption-%20Gail-Dines/dp/0415918138/ref%3Dla_B001IXQ5MA_1_6?%20s=books&ie=UTF8&qid=1390093974&sr=1-6
https://www.amazon.com/Getting-Off-Pornography-End-Masculinity/dp/089608776X/ref%3Dla_B001IXQ5MA_1_2?s=books&ie=UTF8&qid=1390175556&sr=1-2
https://www.amazon.com/End-Patriarchy-Radical-Feminism-Men/dp/1742199925/ref%3Dsr_1_1?ie=UTF8&qid=1479303009&sr=8-1&keywords=End%2Bof%2BPatriarchy%3A%2BRadical%2BFeminism%2Bfor%2BMen
https://www.amazon.com/End-Patriarchy-Radical-Feminism-Men/dp/1742199925/ref%3Dsr_1_1?ie=UTF8&qid=1479303009&sr=8-1&keywords=End%2Bof%2BPatriarchy%3A%2BRadical%2BFeminism%2Bfor%2BMen

En Espafia se esta produciendo un aumento de delitos sexuales, afio tras afio. Un
informe de la Fiscalia General del Estado ha relacionado estos delitos con el consumo
de pornografia. ¢Hay estudios importantes que muestren esta relacion? Es decir, ¢se
puede hablar de causa, o simplemente de una variable mas, entre otras muchas?
Tengo mis reservas a la hora de hacer afirmaciones sobre los efectos concretos de cualquier
producto audiovisual. Las relaciones causa-efecto en el comportamiento humano son
extraordinariamente complejas. En lugar de afirmar que la pornografia incita a la violacién,
sugiero decir que la pornografia normaliza la violacién. La pornografia erotiza la agresion
sexual masculina. Yo lo veo asi: la pornografia es un tipo de narracién. Y sabemos que las
historias ayudan a conformar los puntos de vista de las personas. Sabemos que el punto de
vista define el comportamiento humano. No tenemos duda de ello a la hora de preocuparnos
por los efectos que tienen sobre nosotros la publicidad y la propaganda politica. ¢, Por qué no
hacemos lo mismo, entonces, con la pornografia; sobre todo teniendo en cuenta que el
mensaje que transmite se refuerza debido al papel que juegan esas imagenes en la
excitaciéon y el orgasmo humano? Hay que recordar —y esto es importante— que la mayoria
de los hombres que consumen pornografia la utilizan como complemento de la
masturbacion.

Una frase suya un tanto apocaliptica es la de «La pornografia anima al hombre a
abandonar la empatia; y un mundo sin empatia es un mundo sin esperanza». ¢ Reamente
deshumanizatanto el consumo de pornografia?

Un porcentaje importante de las imagenes presentes en la pornografia heterosexual
gue se comercializa presentan el placer sexual masculino en un contexto de actos que
degradan y deshumanizan a las mujeres. Mas alla de esto, la pornografia en si misma
supone la cosificacion del cuerpo femenino para obtener placer sexual. Todo esto
disminuye la capacidad de los hombres de ver a las mujeres como seres enteramente
humanos.

El amor consiste en dar, la pornografia en poseer. Una frase redonda y un tanto
cursi, pero quiza ¢también algo de verdadera?

Sea 0 no cursi 0 sentimental, es acertada. Las sociedades liberales estan comprensiblemente
en contra de dictar una vision Unica de la moralidad sexual, pero eso no implica que no
podamos criticar que, en la sociedad patriarcal, los hombres acostumbran a reclamar su
derecho a poseer o controlar el cuerpo femenino. La pornografia es una forma de reclamacion
masculina de ese derecho asumido.

Sexualizacion y pornificacion. Dos conceptos similares pero distintos, que hacen
referencia a la sociedad occidental actual. ¢Se puede dar uno sin el otro? Los
seres humanos son seres sexuales. Nadie que yo conozca esté a favor de la
desexualizacion. La pregunta entonces seria: ¢,concebimos nuestra vida sexual en un
contexto de comunicacién y conexion o en el del control y la conquista?

La cultura pornogréafica que abarca ambitos muy diversos —series, publicidad,
moda, canciones—, y afecta a todas las sociedades, ¢nos acompafara como
marca propia de nuestro mundo globalizado, donde consumo, bienestar y placer
son semidioses?

Esta pregunta reconoce el dafio que ha hecho la cultura de los medios de comunicacion
sociales y de masas. En una economia capitalista de consumo en masa como en la que vivimos
estamos constantemente llamados no solo a adquirir posesiones, sino a presentarnos a
nosotros mismos a los deméas como objetos de deseo. Estamos inmersos en una cultura
profundamente inhumana.

El porno ético, el porno feminista... ;una operacién de marketing en la industria del
sector, para maquillar las criticas hacia la pornografia mainstream?
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La reivindicacion de la llamada «pornografia feminista» o «ética» se desvia de una
pregunta basica: ¢Por qué asumimos que las imagenes sexualmente explicitas son
necesarias? En una sociedad basada en la imagen, solemos aceptar que todos los
aspectos vitales aparezcan en los medios. ¢ Es eso compatible con una cultura sexual
sana? No digo que solo haya una respuesta posible, pero es una pregunta que hay que
abordar. La urgencia por dar con una pornografia ética es una forma de evitar esa
pregunta.

El consumo de pornografia es un fendmeno global y més hoy con lafacilidad de acceso.
Pero es llamativamente més alto en paises angléfonos, con Estados Unidos como lider
indiscutible. ¢ Hay algunarazon cultural o social que explique estarelacion?

La cultura de Estados Unidos es la mas rica de la historia y, tras la Segunda Guerra Mundial,
ocupd una posicion predominante nunca antes vivida. El desarrollo de las industrias del
entretenimiento y la publicidad llevo los productos audiovisuales estadounidenses a todos los
rincones de la tierra. Habia mucho dinero que ganar y las compafiias decidieron ir tras él. La
pornografia es solo un ejemplo mas de cémo el «liderazgo» estadounidense ha resultado ser
un desastre.

Traducciéon: Maria Campos
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Salones empoderados
Octubre 2019

“Desaprender para aprender de nuevo, con libertad”. El concepto elegido este afio para la
cita anual del Salon Erético suena bien, incluso filosofico. Este evento se muestra una vez
mas como el espacio ideal para blanquear la imagen del porno. Empoderamiento de la muijer,
educacion sexual y libertad. Segun palabras del propio organizador: “Si no cambiamos, la
industria morird”. [1] La realidad es que el interés es puramente econdémico y llegar a un
publico mas joven es la clave. La misma industria del placer afirma aspirar a atraer a “los
millennial y a la generacion Z” [2], generacion que comprende desde los 9 hasta los 25 afios.
En esta etapa el cerebro es mas vulnerable. Es mas facil que un adulto que se ha vuelto
adicto en la madurez se recupere de su adiccion a la pornografia, que si se enganché de
joven.

Naomi Casquet es la actriz que representa este afio al Salon Erético. Ella misma se postula
como consumidora habitual de pornografia. Afirma que la primera vez que accedié “fue
cuando tenia 14 afos. Mi padre era consumidor de pornografia y siempre la he tenido a mi
alcance”. Ayer en el programa de radio adolescents.cat, se reivindicaba solo como
informadora, aunque promocion6 su pagina web en la que por 5 euros puedes acceder
videos de sexo explicito para aprender a mantener relaciones sexuales. También se quejé
de que no les dejaran llegar a los menores con su “educacion sexual’.

En otra entrevista, hacia un llamamiento a que no cundiera el panico porque en el salon
continuaria habiendo espectaculos en vivo y shows eréticos “fuertotes” [3]. Supongo que
se dio cuenta de que las actividades educativas no atraen tanto como el sexo en vivo. A
todo ello hay que afiadir las palabras de otra actriz, Amarna Miller, que decliné dar soporte
al salén por las precarias condiciones laborales con las que trabajan los actores.

Con este panorama, ¢ dodnde esta la libertad que promueve el salén erético? Sabiendo
que es el escaparate de la pornografia, solo es necesario echar un vistazo a los posibles
efectos de su consumo. Hay evidencias que Unicamente cuestiona, o mejor dicho ni se
toma la molestia de cuestionar, la propia industria pornografica. Desde los efectos en el
cerebro, hasta las implicaciones dafiinas en las relaciones con los demas.

A la vez, nos venden que todo vale si hay consentimiento. Esta semana, por ejemplo, el
video mas visto en una famosa plataforma online promocionaba el incesto y la violacién. Una
tuitera lo denuncié y ellos respondieron que la performance la habia hecho una trabajadora
sexual muy creativa 'y «con consentimiento». Para profundizar mas en el tema, recomiendo
seguir el canal de Ismael Lépez Fauste, escritor y periodista que vivio los entresijos de la
industria del porno. Y, por ultimo, no podemos olvidar que la pornografia esta directamente
relacionada con el tréfico de miles de mujeres y nifias.

Entonces, si es tan evidente que el porno es un negocio, que su consumo puede tener
consecuencias nocivas en las personas y que este saléon es su escaparate,

¢qué legitimidad tienen para hablar de educacion sexual? Nos proponen desaprender
para aprender a ser libres, y el relato engancha, si. Puedes ser libre para elegir, pero la
libertad tiene también una segunda parte: cuando aquello que eliges te beneficia a ti y
al resto. Eres libre para elegir la droga, pero consumir no te hace mas libre.

En definitiva, la pornografia ni empodera a la mujer, ni nos hace mas libres. En todo

caso, eduguemos a nuestros hijos para que sean capaces de tomar decisiones que les
hagan realmente libres.
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Un verano sin manadas
Julio 2019

“La salud sexual es un estado de bienestar fisico, mental y social en relacion con la sexualidad.
Requiere un enfoque positivo y respetuoso de la sexualidad y de las relaciones sexuales, asi
como la posibilidad de tener experiencias sexuales placenteras y seguras, libres de toda
coaccion, discriminacion y violencia”. (Organizacién Mundial de la Salud, 2006).

En una agresion sexual en grupo, como es evidente, no parece que se cumpla la definicion
de salud sexual elaborada por la OMS.

Si sabes de un amigo, grupo de amigos o ti mismo se ve envuelto en una agresion sexual,
solo o en grupo, o tienen la idea de realizarla, desde Dale Una Vuelta queremos te “des la
vuelta’, y recuerdes lo siguiente:

1. Un acto sexual se caracteriza por respetarte a ti mismo y a los demas. El respeto es un
sentimiento positivo que tiene como base el reconocimiento y aprecio por esa persona y
por ti mismo. Y tq, ¢ te quieres a ti mismo?

2. Lavinculacién y la intimidad de cualguier accion sexual son necesarias para conectar con
la otra persona. La esfera de la intimidad es el espacio privado que una persona protege.
¢ Ella te ha dado permiso para entrar?

3. Lamujer, como cualquier ser humano, tiene emociones, pensamientos, preocupaciones,
deseos, ilusiones y proyectos. Es algo mas, mucho mas, que objeto de tu placer. ¢,Por qué
vas a truncar sus suefios?

4. En una agresion sexual, ella esta sufriendo por lo que estas haciendo. La empatia es
un sentimiento que hace que alguien sienta lo mismo que otra persona, te acerca a su
dolor y sufrimiento. ¢ Cémo vas de empatia, de cercania, de ponerte en su piel?

5. Para alcanzar la salud sexual existe una condicion: disfrutar del acto sexual. En una
agresion sexual se funde la sexualidad con la violencia verbal y conductual. Recuerda,
para ser “sexualmente sano” el sexo y la violencia no van de la mano. Realmente,
¢ disfrutas agrediendo?

6. Respeta su NO. Ella es libre de elegir no querer tener sexo contigo. Y si no lo haces,
¢por qué crees que no lo estds haciendo? ¢Miedo? ¢Soledad? ¢Por pertenecer al
grupo? ¢ Satisfaccion sexual? Reflexiona sobre las emociones que hay debajo. ¢Qué
sentimientos alimentan esos impulsos?

7. La sexualidad también tiene que tener coherencia con tus valores. Los valores definen
los pensamientos, creencias de las personas en como desean vivir y compartir la vida con
quienes le rodean. La violencia, la coaccion, ¢es tu marca de la casa? ¢Has reflexionado
sobre cdmo quieres vivir tu propiavida?

8. Una relacién sexual sana incluye igualdad, equilibrio, armonia. En una agresion sexual
hay dos roles: el agresor y la victima. Y tU eres el Unico protagonista. Sigamos la regla
habitual: dos mejor que uno. ¢,Por qué no eliges un sexo donde los dos os miréis de tu a
td, de igual a igual? Donde los dos seais protagonistas.
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9. En tu propia sexualidad también hay una parte de responsabilidad. Los actos tienen
consecuencias, y no solo legales. ¢ Has pensado a la hora de tomar esa decision? Quizas
no, ya que muchas veces las drogas o el alcohol actian de aceleradores. Antes de salir
de casa con ganas de darlo todo y pasarlo bien, ¢has pensado en que una noche loca
puede no ser tan divertida al dia siguiente, los afios siguientes?

10. Casi el 90% del contenido pornografico es agresivo, y en la inmensa mayoria el hombre
es el que ejerce violencia sobre la mujer. Si el porno es tu principal fuente de educacion
sexual, ¢,crees que estas imitando a esos actores que ves en tu movil? ¢ Quieres ese tipo de
sexo para siempre?

Dale Una Vuelta te sugiere estas ideas y preguntas, porque el sexo no es un juego,
aungue sea divertido, porgue el porno no es la vida real, aunque lo parezca; porque tus
acciones no solo te afectan a ti, sino también a otros.

Si te quedas con dudas, o quieres otras razones, da un paso al frente y habla
abiertamente con quien te pueda comprender: madre, padre o un buen amigo. Si no
tienes a nadie de confianza, puedes escribirnos. Queremos que todas las personas
alcancen la salud en su propia sexualidad. Que vivan un sexo libre de coaccidn,
discriminacién y violencia. Un sexo placentero y donde las dos personas disfruten.
Feliz verano, sin manadas, sin agresiones. Como personas.

ayuda@daleunavuelta.org / info@daleunavuelta.org
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Prostitucion y pornografia, de la mano
Julio 2019

En este breve articulo vamos a abordar algunos aspectos relativos a la pornografia y la
prostitucion, asunto peliagudo donde los haya. Un tema tabl, que la sociedad tiene
aparcado con el cartel de Don'’t disturb y que huye de él como si de la peste se tratara,
al igual que ocurrié en su momento con el SIDA. Ademas de las implicaciones sociales,
es un serio problema de salud para todos/as los implicados/as en el asunto. También
un ejemplo claro de la desigualdad social, de la desigualdad entre hombres y mujeres
y del mal uso del poder por parte de algunos varones. La pobreza de las mujeres y las
injusticias Norte-Sur, son elementos relevantes a considerar también. Para nosotros el
mas importante ahora: la prevencion del consumo.

La prostitucion y la pornografia siempre han estado integradas en la sociedad, siempre
clandestinas, destinadas a los varones adultos en exclusiva y abiertas a aquellos jovenes
que guerian incorporarse a esa condicibn de mayores, como rito de iniciacién. La
prostitucion, desde muy antiguo, escondida en burdeles y, el porno, permitido en cines
especiales, en revistas un tanto mugrosas y en videos desgastados que se alquilaban en
los videoclubs o comprados en una gasolinera. Los que tenian Canal + eran unos
privilegiados. Ahora es otra cosa. Internet ha metido el porno en nuestra casa.

Parece que en los tiempos actuales los jovenes espafioles no solo acuden a los
burdeles como puerta de entrada a “hacerse mayores”, sino que lo hacen como clientes
habituales. En el documental ElI Proxeneta, de Mabel Lozano, el protagonista relata
con detalle la estrategia de los burdeles encaminada a ofrecer a los jovenes servicios
de prostitucién: darle lo mismo que la discoteca y ademas con premios de sexo real. A
su juicio el resultado fue un rotundo éxito.

Convendria tener en cuenta, desde el plano de la prevencion, este hecho: un importante
nimero de jOvenes varones parecen ser grandes consumidores de porno y prostitucion
simultdneamente. A tenor de que, con frecuencia, este aspecto es motivo de preguntas y
desconcierto en buena parte de las personas que acuden a nuestras conferencias, cuando
planteamos esta cruda realidad, consideramos que la educacién es un elemento clave para
la evitacion de riesgos.

La pornografia y la prostitucion tienen muchos puntos en comin. Para nosotros, aquella es
la teoria y ésta la practica. Los empresarios de estas actividades estan permanentemente
actualizandose. Me atrevo a pronosticar, en los proximos 10 afios, un cambio en los
contenidos del porno: ante la presion social y politica, este se adaptara, cual picaro
camaledn, produciendo millones de videos de porno feminista, porno educativo, etc. donde
la mujer activa sera la protagonista y las imagenes violentas se difuminaran. El negocio es
el negocio: esta por encima de todo.

No obstante, todavia una buena parte de la prostitucion — las méas pobres, porque aqui las
clases son un elemento esencial- se exhibe en calles, plazas y poligonos industriales, incluso
con la complicidad ya residual de algunos medios, que han sucumbido a Internet, que es el
escaparate mas eficiente para ofrecer los servicios de prostitucion y, en particular, el porno.
En las redes sociales no hay ningln reparo para anunciarse gratuitamente.

Diferentes contribuciones, dentro del discurso feminista, no dudan en asociar la

pornografia y la prostitucion con la violencia de género, si bien otras considerarian que
se trata de violencia hacia las mujeres.
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Paula Esteban (2015), por ejemplo, sefiala que “se puede llegar a la conclusién de que todos
los hombres que han cometido o cometen violencia contra las mujeres han sido educados
en una pornografia mainstream”. El consumo de prostitucion es considerado un factor de
riesgo medio. Generalmente antes de llegar a la antesala de la prostitucion, los hombres se
educan a través de la pornografia. Ahora bien, si ambos consumos van de la mano, el factor
de riesgo para llegar a cometer violencia de género es mucho mas alto.

Teniendo en cuenta que muchos, probablemente la mayoria, de los clientes de la prostitucion
tienen pareja (esposa, novia, companera...) se plantean cuestiones interesantes respecto.
¢,Cbmo es su relacion con las prostitutas? ¢ Y con sus esposas?

¢ Se repiten patrones de violencia? Hacen falta mas investigaciones para dar respuesta a
estas y otras preguntas.

En definitiva, ¢qué podemos hacer desde la educacién? Mas que nunca es el momento
de una formacién sexual desde ambitos variados. En la que, a la menor oportunidad y
cuantas veces sea preciso, habra que decir a nuestros alumnos o hijos que no se crean
nada de las peliculas porno. Y, sobre todo transmitirles que el afecto, el deseo, la ternura,
el respeto y el mutuo acuerdo deben formar parte de las relaciones sexuales entre las
personas y que, en el porno y la prostitucion, tales valores brillan por su ausencia.

José Luis Garcia es Doctor en Psicologia.
Email: jlgarci@telefonica.net / Tw: @JosLuis70921676
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El desafio de la trata infantil
Abril 2019

Segun informes de la Comision Europea, entre 2015 y 2016 hubo un total de
20.532 ‘victimas registradas’ (identificadas y presumidas) de trafico de personas en la UE.
No obstante, seguramente el niUmero real sea muy superior, ya que muchas victimas
guedan sin registrar. Las mujeres y las nifias siguen siendo las mas vulnerables (68 %),
mientras que los menores son el 23% de las victimas registradas. La trata con fines de
explotacion sexual sigue siendo la mas extendida (56%), junto con la de explotacion laboral
(26 %).

Uno de los problemas para abordar esta lacra es que no hay limites claros en las
definiciones de trafico infantil. En algunos casos, el trafico esta muchas veces vinculado
con el matrimonio forzado, la violencia de género, la mendicidad, el trabajo forzado, la
esclavitud, la prostitucion, la pornografia infantil y otras formas de abuso sexual. A
veces se usan niflos como soldados o actividades delictivas como el robo, el trafico de
drogas, la extraccion de 6rganos y la venta de neonatos. Aunque no siempre es asi ni
sucede siempre del mismo modo. Esto influye en la complejidad a la hora de recopilar
datos estadisticos validos y aceptados.

Ademas, son varias las circunstancias de gran alcance que facilitan el trafico, como
los conflictos armados, los desastres naturales, y sobre todo (al menos en Europa), la
migracion. No obstante, muchos paises de la UE han desarrollado o estan
desarrollando politicas y programas para combatir el trafico, ademas de campafias de
sensibilizacién. La UE ha publicado varios documentos que resaltan la importancia de
la trata y ofrecen un marco legal y politico especifico y centrado en la victima para
combatir y prevenir la trata de seres humanos. El foco de sus medidas esta centrado
en los siguientes puntos:

e Mejorar la recogida de datos por parte de los Estados miembros, sobre todo en
cuanto a sexo, edad, tipos de explotacion y nacionalidad de victimas y
perpetradores. Para esto es necesaria también la colaboracion interdisciplinaria
entre pediatras, psicélogos, trabajadores sociales, educadores profesionales,
autoridades y demas sectores. Los profesionales de la salud tiene que estar
particularmente bien formados para identificar deficiencias mentales, somaticas,
problemas nutricionales, dermatoldgicos, infecciones sexuales, estrés
postraumatico y demas sintomas. Es necesario advertir las anomalias para
colaborar con las autoridades.

e Combatir la cultura de laimpunidad. La normativa de la UE permite tipificar como
delito el uso consciente de servicios prestados por victimas de la trata. Ademas, se
pretende impulsar la cooperacion transnacional a la hora de aplicar la ley y la
cooperacion judicial, ademas de fomentar la cooperacion con los paises que no
pertenecen a la UE para poder identificar a los traficantes y aplicar los tramites
legales convenientes y asi conseguir el cese de su actividad ilegal.

e Garantizar el acceso de las victimas a la justicia, animando a los Estados
miembros a aplicar la legislacion nacional, garantizando que existan instrumentos
gue permitan identificar cuanto antes a los afectados y a aquellos mas susceptibles
de ser victimas, facilitando el acceso a la indemnizacién e impulsando la formacion
y el desarrollo de las capacidades de los profesionales en este campo.
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Para mas informacion, se puede consultar, por ejemplo, la nota de prensa de la Comision
Europea en la que se apoya parte de esta articulo, la Comunicacion donde se hablan de las
medidas concretas o la Directiva europea contra la trata de seres humanos, adoptada en
2011.

Mariaje Ruiz, periodista.
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1030 razones
Abril 2019

1030 firmas, 1030 razones, 1030 personas unidas por una causa: defender a la mujer,
a sus derechos, a través de la regulacion del acceso a la pornografia de los menores.
Este es el resultado de nuestra primera campafia #PorNOsotras, organizada para el
8M, a través de change.org, hace ahora un mes.

Mas de mil firmas en solo una semana pueden parecer muchas o no. Depende. Lo que
no depende de nada es la implicacién de cada una de esas personas. La fuerza de sus
testimonios nos ayudan a seguir, a apoyar con futuras acciones esta causa tan
necesaria y urgente.

Hemos recibido cientos de mensajes de agradecimientos y de personas apasionadas con
esta campafia. “Ya era hora de que alguien hiciera esto”, nos comentaba una madre los dias
pasados.

Esta accion puntual nos reafirma en gue nos encontramos en el camino adecuado: la
regulacion del acceso a la pornografia y la lucha por los derechos de la mujer siguen
siendo una labor tremendamente necesaria y por ello tenemos que seguir caminando
en esta linea. Contigo.

¢ Y cudles han sido las razones para firmar esta campafia? Os dejamos a continuacion las
opiniones recibidas:

e Muy necesaria esté iniciativa. Gracias por prestar atencion a este problema que para
muchos pasa desapercibido.

e Para acabar con este negocio denigrante, de gente sin escrdpulos, donde la falta de
dignidad humana y sobre la mujer alimenta a sus familias, a través de la pornografia, que
se cuela en internet de mdltiples y sorprendentes maneras, suficientemente cargadas de
sexualidad para dafiar la salud psicolégica de la poblacion mas vulnerable.

e Apoyo esta causa firmemente... con plena consciencia social eindividual.

e Muchas personas son adictas a este mal y cualquier intencién para ayudar a
erradicarlo debe serapoyada.

e La prostitucion no es un trabajo y la pornografia fomenta y promueve la cultura de
la violacién en los cuerpos de nifias y mujeres de todas las edades.

o Defiendo a la mujer y a las nifias.

e La pornografia no es mas que proxenetismo disfrazado de industria grafica.

e Basta de la mala educacion que proporciona la pornografia, inculcando valores
desiguales, agresividad y normalizando la violacion entre otros.

e Por una humanidad libre de racismo.

e Para luchar contra la pornografia, que es una de las cosas que mas degrada al
ser humano y en especial a la mujer.

e Ya esta bien.

e Por todo el sufrimiento que hay detras de la pantalla. Miles de mujeres y menores
explotadas!

e Se destruye la infancia y es denigrante para cualquier género.

e Creo que los nifios tienen derecho a tener un desarrollo integral armonico y la pornografia se
lo priva, pues distorsiona la realidad de la sexualidad y esta estrechamente vinculado a la
explotacién econdmica de las personas.

e Denigrante para las relaciones humanas. Puerta para adiccion descontrolada.

e Porque si! Denigra a la mujer.

e No a la pornografia.

e La pornografia degrada a lamuijer.
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Defender la dignidad de la mujer y evitar modelos sexuales agresivos ofensivos y
humillantes.

Las distintas probleméticas conductuales, cognitivas, emocionales y sexuales
consecuencia del consumo temprano de pornografia.

Por el futuro de nuestros hijos.

Por su trato a la mujer como objeto.

Por el dafio que causa la consumicion de pornografia a toda la poblacion.

Para evitar futuras agresiones sexuales.

Por el dafio irreparable que la pornografia hace a los nifios.

Porque somos responsables de dafiar su sensibilidad.

Defender una educacion en valores para los menores.

Ya era hora de que alguien se ocupase de una verdadera lacra para nuestros
jovenes. Es tal la denigracion de la mujer en la pornografia que hace dafio a
todos.... Gracias por esta importante iniciativa.

La pornografia es machista e incita a la violencia.
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Feminismo y pornografia
Marzo 2019

Unos meses atras, estaba en el coche y en la radio sond la tipica cancion que se te pega
para todo el dia; no mas de tres minutos de duracion, ritmo repetitivo y acordes
tremendamente predecibles. ¢ Qué pasi? Lo previsto, la cancién se reprodujo en bucle en
mi cerebro para elresto del dia...

Es curioso cédmo con tan poco tiempo de exposicion a esa sintonia predecible, la estuve
masticando varias horas después. Al final, el oido se va haciendo a esa narrativa musical,
¢verdad?; se adapta y la acepta, y después de todo, puede que te acabe gustando ese
tipo de canciones y en casos extremos, hasta se las pides al d|.

¢ Y esto qué tiene que ver con la pornografia y con el feminismo? La analogia esté clara,
la exposicion reiterada a cierto contenido acaba configurando tus gustos y deseos.
Lamentablemente, la pornografia tiene una narrativa miségina que se repite hasta la
saciedad; la mujer es el objeto cuya Unica funcion es la de complacer los deseos del
hombre, sean cuales sean y en cualquier momento (sin limites). En la ficcion del porno, la
respuesta siempre es un “si”.

¢Qué pasaria si a partir de mafiana ‘no” significase “si”? Imaginate que quedarte
paralizado/a pueda ser interpretado como “jSi, por supuesto!”, ¢, qué pasaria? No hace falta
tener mucha imaginacién. Solo hay que mirar la prensa para darse cuenta de lo que esta
pasando actualmente. Esto ya es una realidad, la ficcion del porno esta transformando los
gustos, percepciones y comportamientos de sus consumidores. Las categorias de
“violaciéon” y “abuso” que aparecen en los principales portales pornogréaficos no hacen mas
que aumentar en popularidad.

Pero a ver, no vamos a exagerar ¢no? ¢Realmente hay tanta violencia en la pornografia?
La respuesta es si, y mucha. Tras un estudio en el que se analizaron los 304 videos mas
populares de una conocida plataforma de pornografia, el 90% de ellos contenia violencia y
practicamente siempre contra la mujer. Lo mejor de todo es que la respuesta de estas
mujeres a la agresion, (ya fuese verbal o fisica), era de placer o neutralidad (Bridges y
Scharrer). Parece que ahora todo empieza a encajar.

Aqui me acerco a la cuestion principal, la pornografia tiene un papel protagonista en la
permanencia de la desigualdad entre hombres y mujeres:

e La pornografia vende el abuso y la violencia hacia la mujer como algo deseable y
sexualmente atractivo.

e Representa una vision deformada de los deseos y comportamientos de la mujer y
la feminidad.

o Refuerza la idea de dominacion del hombre y los estereotipos machistas.

e Sise normaliza la idea de que la mujer esta al servicio del placer masculino, surge
frustracion en algunos hombres, al verse rechazados. Esto puede degenerar
violencia y/o coercion.

e Trivializa el abuso, la dominacion y la violencia sexual contra las mujeres.

En conclusion, en estos dias de reflexion sobre feminismo, es necesario pararse a
pensar qué actividades de nuestro dia a dia alimentan la desigualdad. ¢Cdémo
pretendemos que un adolescente respete a sus comparfieras, mientras el porno le
ensefia que golpear a una mujer es algo sensual? ¢Cémo podemos trabajar por la
igualdad si obtenemos placer viendo y tolerando abusos contra mujeres? Es hora de
salir del bucle.
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Los derechos sexuales y la mujer
Marzo 2019

8 de marzo. Dia Internacional de la mujer. El dia donde millones de mujeres alzamos la
voz para reivindicar nuestros derechos. El dia en el que nos juntamos y nos lanzamos a
las calles para pedir igualdad en muchas areas de nuestra vida, en la sociedad y en nuestro
propio desarrollo como personas. Nos unimos porgque durante muchos afos, han sido
menores a las delvaron.

Y un aspecto importante de nuestras vidas, que nos acompafia siempre, es el de la
sexualidad, un “lugar” donde también podemos ejercer nuestros derechos. Derechos
aplicados al sexo, derechos aplicados a nuestras relaciones sexuales.

Segun la OMS, se pueden enumerar los siguientes:

1. El derecho a la libertad sexual. Eres libre de aceptar una propuesta que quieras
como rechazar aquellas no deseadas jPuedes decir no!

2. El derecho a la autonomia, integridad y seguridad sexuales del cuerpo. Tienes la
capacidad de tomar decisiones sobre tu propia vida sexual, dentro de tu ética personal
y social. Libre de presiones, modas e influencias de un grupo jSé ti misma, con libertad,
con responsabilidad!

3. El derecho ala privacidad sexual. Tienes derecho a la intimidad y a que los otros
cuiden esa parcela tuya tan propia y personal i T eliges con quien compartir! Aqui entra
el sexting. Reflexiona sobre las fotos que te haces, como te las haces, para qué y para
quién.

4. El derecho a la equidad sexual. Todos somos iguales. Existe igualdad en el plano
sexual, sin conductas discriminatorias.

5. El derecho al placer sexual. jSi, tienes derecho a disfrutar, a que te hagan disfrutar!

6. El derecho a la expresion sexual emocional. Exprésate. Di si, pero también puedes

decir “no quiero hacer eso”, “no me siento comoda”, “me estas humillando”, “me haces dano”,
“estas siendo violento”.

7. El derecho a la libre asociacién sexual. jQue nadie te imponga si debes estar con él o
no! No tengas miedo.

8. El derecho a latoma de decisiones reproductivas, libres y responsables. jCuidate!
iCuida tu salud!

9. El derecho a la informacion basada en el conocimiento cientifico. Pregunta.
Acude a fuentes fiables, que a veces no son las mas visitadas o las maspublicitadas.

10. El derecho a la educacién sexual integral. Conversa sobre tus dudas sexuales.
Te invitamos a que el porno no sea tu fuente de educacion sexual. El sexo va mas alla
de las pantallas. Hablemos de abrazos, besos y caricias.

11. El derecho a la atencién de la salud sexual. Las ETS estan aumentando entre los

mas jovenes debido a las relaciones sexuales esporadicas. Tienes derecho a atencion
médica y tratamiento. También tienes derecho a pensar y a reflexionar, a no dejarte llevar
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por el grupo ¢ Crees que te juegas algo a la hora de decidir de si tener mucho o poco
sexo? ¢, Con muchas personas? ¢0O solo con una?

Podemos vivir una sexualidad sana, una sexualidad libre. Una sexualidad que nos
enriquezca de forma positiva, dirigida a potenciar la comunicacion, nuestra personalidad y el
afecto.

Ademas, la sexualidad, al ser una dimension esencial y central en el ser humano puede estar
sana o enferma. Por ello, existe una definicion elaborada por la Organizacion Mundial de la
Salud que aborda el término “salud sexual’:

La salud sexual es un estado de bienestar fisico, mental y social en relacién con la
sexualidad. Requiere un enfoque positivo y respetuoso de la sexualidad y de las relaciones
sexuales, asi como la posibilidad de tener experiencias sexuales placenteras y seguras,
libres de toda coaccion, discriminacion y violencia.

Dale Una Vuelta invita a una reflexiéon sobre los derechos sexuales de todas las mujeres. Y
todas son todas:

¢ Piensas que las actrices porno, las mujeres que estan en la industria xxx, son realmente
libres de ejercer sus propios derechos sexuales? ¢Crees que las escenas sexuales que
graban son placenteras y seguras? ¢ O estan coaccionadas y amenazadas? ¢ Disfrutan?

¢ Tienen salud sexual? ¢ Coémo sera su futuro?

Por todas, feliz dia de la muijer.
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Violenciay pornografia, amigos intimos
Mayo 2018

“Te ofrecemos violaciones reales online: chicas y mujeres violadas por uno o varios
hombres”. “Jovencitas y maduras violadas por desconocidos”. “Los mejores videos
porno gratis de violaciones”. Estos son solo algunos de los ejemplos de los 457.000
resultados que ofrece Google en 0,32 segundos cuando tecleas “Videos porno de
violaciones”.

Espafia se sitia en el puesto niumero 12 en el ranking mundial de consumo de
pornografia, segun las Ultimas estadisticas. La mayoria de adolescentes empiezan a
iniciarse en este consumo a los 11 afios o incluso antes.

Tras el fallo judicial, la busqueda del video de “la manada” se convierte en “trending
search” en uno de los grandes portales porno, algo que sin duda es inquietante y da pie
a pensar qué estamos haciendo mal.

La mujer siempre pierde

Hasta hace pocos afios, en que aparecen nuevas corrientes de pornografia mas
feminista, lo normal era encontrar videos de sumision de la mujer hacia el hombre. De
hecho en 2010, segun un andlisis online de contenido, el 88,2% de los videos contenian
agresiones fisicas y el 48,7% agresiones verbales. A pesar de tener nuevas opciones y
viendo los resultados estremecedores, parece que la situacidon no ha mejorado mucho.

Los videos mainstream, para el publico mayoritario, se basan en guiones donde las
chicas deben subordinarse al “supermacho” para que sacie todo tipo de fantasias
sexuales a través de ellas. Es importante la distincion entre “a través de ellas” y no “con
ellas”. Es la diferencia entre una locucién gramatical que implica “por medio o mediacion
de alguien” y una preposicion de compania que implica una relacién de asociacién.

En 2015 se revisaron 22 estudios de 7 paises diferentes, donde se concluia que un
consumo elevado de pornografia de contenido agresivo aumentaba las practicas
agresivas y que un consumo elevado de pornografia fomentaba las practicas sexuales
de riesgo en los adolescentes. Esto se ha demostrado en estudios a largo plazo, tanto
para la agresividad fisica como la verbal, donde el hombre se ve méas afectado por este
contenido que la mujer.

Esta clase de videos proponen la utilizacion de la mujer como un objeto para alcanzar
y realizar todo tipos de fantasias, fomentando una jerarquia de género que favorece un
mayor distanciamiento, si cabe aun, entre hombres y mujeres.

La gran mayoria del porno que encontramos en internet ofrece una vision distorsionada del
sexo, no ayuda conocerse mejor sexualmente, no muestra unas respuestas sexuales
ajustadas a la media poblacional. En definitiva, es la ciencia ficcion de la sexualidad, pero
nadie avisa de que no deberiamos intentar hacer todo lo que aparece en los videos en
nuestra intimidad.

Todas las semanas atiendo a personas con dificultades relativas a la sexualidad.
Muchas de estas problematicas estan asociadas a un elevado consumo de pornografia.
Uno de los patrones habituales con respecto a este consumo es el de aquellas personas
que empezaron consumiendo una pornografia “mas ajustada a la
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realidad” y cada vez fueron necesitando un contenido mas extremo, mas violento, mas
sofisticado. Y esto no es solo algo que pase en la consulta si no que también lo he
podido observar en entornos sociales y cercanos.

Los modelos de conducta, elemento clave

A pesar de lo referido, no existen a dia de hoy estudios empiricos que muestren una
relacion causal entre el consumo de pornografia y ser un violador o un abusador sexual.
Aungue si hay estudios que indican una correlacion entre ambos. Es decir, quiza no es
causa, pero si hay relacion. Y la evidencia: el visionando de videos pornograficos violentos
en contra de la mujer, inevitablemente, deja una huella en la manera en la que entiendo la
relacion sexual, pudiendo normalizar y banalizar conductas agresivas que en principio no
deberian estar aceptadas.

Para poder entender este tipo de situaciones, se deben tener en cuenta algunas variables
como son los aspectos genéticos o hioldgicos, el desarrollo de la personalidad, el ambiente
en el que han vivido, el desarrollo de sus emociones y el apego, situaciones de trauma o
abuso previo...

Pero una cosa esta clara: si me paso el dia viendo documentales de historia, aprenderé
sobre historia; si dedico mucho tiempo a ver programas de cocina, aprenderé de
gastronomia. La pornografia es una forma de vivir la sexualidad poco inteligente, si yo
desarrollo mis propias fantasias estaré potenciando mi capacidad de crear, fantasear,
pensar y sentir la sexualidad. Con la pornografia, mi cerebro estd en modo pasivo
recibiendo informacién repetitiva y monétona que no permite un desarrollo adecuado.
Cuanta mas pornografia, peor sexo.

Si soy un chico de 12 afios descubriendo mi sexualidad, viviendo la revolucién hormonal a
nivel biol6gico, con un cerebro en pleno desarrollo y gran curiosidad lo que me ofrece la
red, es facil toparme con todo este material en internet.

Cuando lo veo por primera vez y sin un modelo de referencia pienso “Lo excitante y lo que
le gusta a las mujeres es la violencia y la dominacién, entonces lo haré cuando tenga una
relacion sexual’. El adolescente tendera a imitar lo que ocurre para alcanzar esos gloriosos
resultados que la pornografia muestra.

En un estudio para Human Comunication Research observaron que el hombre muestra
una mayor insatisfaccion sexual debido a este consumo en comparacién con la mujer que
no consume tanto.

No todo vale

Es comprensible y realmente necesario hablar de sexualidad, avanzar en una auténtica
liberacion sexual, acabar con la opresion a ciertos colectivos, aprender a disfrutar de la
sexualidad de forma saludable y aparcar los tabues. Pero no todo vale. El respeto, la
dignidad y la libertad siguen siendo grandes lineas rojas que no conviene atravesar.

La asignatura pendiente, como se repite estos dias hasta la saciedad, es la formacion
en sexualidad, una formacion e informacion de calidad, que incluya lo afectivo, que no
se quede en la superficie y que profundice. Una educacion sin sesgos, que fomente un
pensamiento critico, que no transmita un mensaje de la sexualidad como algo
prohibitivo ni tampoco como la explicacion para todos los problemas. Un
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mensaje que haga pensar y reflexionar sobre el modelo que cada uno quiere vivir
respecto a la sexualidad.

Los padres tienen mucho que aportar, formandose ellos y repensando sobre estos
temas, ademas de ofreciéndose como modelos para un comportamiento saludable con
respecto a su propia afectividad y sexualidad. El colegio es un apoyo importante, pero
el foco principal deben de ser sus figuras de referencias en el hogar.

No dejemos que las miles de categorias violentas del mundo de la pornografia eduquen
a nuestros hijos. Es el momento de dar un paso al frente y de afrontar, sin miedos ni
prejuicios, el reto que se nos presenta.

Alejandro Villena, psicélogo experto en sexologia
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Pornografia y mujer, peor imposible
Noviembre 2017

Posiblemente, Andrea Dworkin sea la mujer que mas haya luchado por las mujeres. O
al menos tiene un lugar en el top ten. Feminista, activista, escritora, dedicé buena parte
de su vida a hablar alto y claro sobre el rol femenino y se convirtié en una apasionada
defensora de los derechos de la mujer. Por este motivo, vio siempre la pornografia como
el enemigo a batir, el blanco de todas sus iras.

Mujer contundente, radical, vehemente, recorri6 Estados Unidos proclamando sus
verdades, bien experimentadas después de escuchar a tantas mujeres explotadas en
la industria del porno.

En 1983 consiguié que se debatiera una ley en Minneapolis sobre la pornografia, a la
que se definié asi: “La subordinacion sexual grafica y explicita de las mujeres por parte
de los hombres”. Hubo debates y mucha participacién: era un tema que preocupaba a
mucha gente y por primera vez salia a la luz publica.

Fantasia es otra cosa

“La pornografia es un recuerdo que nunca muere”, sefiala Andrea después de entrevistar
a varias mujeres. Y no acepta el término “fantasia” para hablar de esta realidad. Todo lo
contrario. “Fantasia es lo que ocurre en la cabeza de alguien. La pornografia es real, no
es ninguna fantasia. Es un comportamiento real, con consecuencias reales para gente
real”.

Por eso, no es la “industria de la fantasia”, como se quiere vender. En todo caso, como
afirma la autora, la pornografia se convirti6 en una “industria lucrativa, cosificadora y
miségina”.

La pornografia, centro neuralgico de otros abusos

Asi de contundente, asi de clara: “La libertad de expresion para las mujeres comienza por
una integridad de su cuerpo que sea verdadera, real, honesta y absoluta”. Una integridad
que, segun Dworkin, destroza la pornografia, ya que es el “centro neurdlgico de otras
formas de abuso: prostitucion, violacion, agresiones”. ¢ Quién se atreve a hablar asi hoy?

Continda la activista americana hablando sobre cémo el porno “viola los derechos civiles
de la mujer”, que les impide ser “ciudadanas de pleno derecho”.

Y como guinda, entre muchas donde elegir, una idea sin matices: “No hay ni una sola
atrocidad de nuestra historia, incluidos campos de concentracion, que los pornografos no
hayan utilizado para sus escenarios de violacion y humillaciéon. Como si la victima fuera
quien quiere los abusos y quien obtiene placer sexual de ellos”.

Al final del documental, causa de este articulo y que merece ser visto para atisbar el dolor

infinito de tantas mujeres, se escucha una frase que podria ser un grafiti de un muro del
Bronx: “Si sabes lo que debe ser derribado, rompelo en pedazos”.
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El porno no es cosa de dos
Agosto 2017

¢, Qué opinan las mujeres sobre el consumo de pornografia de sus parejas? Ya vimos un

primer acercamiento con nuestro video de opiniones en la calle.

En ocasiones cuando uno de los miembros consume pornografia y el otro no, se puede
generar un conflicto importante en la pareja.

Con frecuencia, la persona que no consume ese material, se siente traicionada por su
pareja al ver un agravio y una falta de amor.

Parece logico que exista tal rechazo ante este material dentro de las relaciones de pareja
estable dénde la busqueda de la sexualidad deberia buscarse en la propia relacion y no
en fuentes externas.

Este video ilustra todo el sufrimiento de estas mujeres cuyas parejas consumen
pornografia.
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La agresividad en la pornografia
Diciembre 2016

“Después de mi Ultima experiencia sexual estoy perdiendo el miedo a dar guantazos”. Hace
unos meses, cuando recorria una de las lineas del Metro, escuché esta frase de boca de
unos jovenes que mantenian una conversacion sobre sus Ultimas hazafias sexuales.

Este tipo de comentarios hacen pensar que actualmente existe una normalizacion de la
agresividad dentro del &mbito sexual, banalizando la agresion fisica, como si ésta
formase parte del placer natural del ser humano, como si pegar a una mujer fuera un
logro.

¢ Qué papel desempefia la pornografia en este tema? El paradigma sobre las
consecuencias de la pornografia en las conductas agresivas tanto a nivel fisico como verbal
lleva siendo objeto de estudio desde los afios 70. En esta investigacion publicada en The
Journal of Social Psychology ya se pronunciaban sobre el tremendo potencial que tiene el
consumo de pornografia sobre la realizacién de actos agresivos en las practicas sexuales
reales.

A dia de hoy, sigue siendo un tema controvertido, sobre el que pocos expertos o entidades
se pronuncian de forma publica. Sin embargo, la literatura cientifica que avala la relacién
existente entre el consumo de pornografia y la agresividad es sumamente amplia.

Ejemplo de ello es este articulo publicado en 2010 titulado “Violencia contra la mujer”, donde
después del andlisis de 304 escenas pornogréficas los autores concluyen que el 88,2%de estas
escenas contienen agresiones fisicas y el 48,7% contiene agresiones verbales.

Ademas, un articulo de la Journal of Communication de 2015 realiz6é un meta andlisis
sobre 22 estudios en 7 paises diferentes, demostrando la correlacién existente entre
las actitudes y comportamientos agresivos dentro el ambito sexual y el consumo de
pornografia. Estos resultados mostraron como los efectos en la agresion suele ser en
su mayoria por parte del hombre hacia la mujer.

Este mismo afio se publicé un articulo en The Journal of Sex research, el cual confirma
gue ademas de que el consumo de material pornografico conlleva una mayor permisividad
sexual entre los adolescentes, facilita la agresion sexual, incluyendo conductas ilegales,
amorales y de victimizacion.

Asimismo, este mismo articulo defiende la visiéon tan sesgada que muestra el material
pornogréfico sobre las relaciones sexuales, basandolas en el poder y creando una
jerarquizacion de los roles sexuales, donde la mujer debera someterse a la sumision del
hombre para conseguir, a cualquier precio, la satisfaccion sexual de este.

Quizas debamos “Darle una vuelta” y repensar sobre como la pornografia puede estar
influyendo a nuestra generacion en la trivializacion de la agresividad en cada encuentro
sexual y cémo esto puede estar degenerando el componente afectivo, el respeto y la
moralidad que una relacién sexual deberia tener de formaimplicita.
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4. El negocio
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Callar no es una opcion
Septiembre 2020

El 23 de septiembre de 1999 se celebré la Conferencia Mundial contra el trafico de
personas, muy unida a la Conferencia de mujeres (Naciones Unidas, 2020). Esta fecha
representa un hito histérico para los derechos humanos, ya que se promulga una ley
contra la prostitucion infantil. Como es sabido, la trata de personas (antes llamada trata
de blancas) es un crimen que lucra de forma opulenta a las mafias que lo practican.

Un destino comun de las personas y victimas de estas mafias es la explotacion sexual,
que se produce en diversos formatos y lugares. Una gran parte de la explotacién
sexual se puede presenciar en las calles: mujeres en su inmensa mayoria que son
obligadas a prostituirse con el fin de conseguir dinero para estas mafias e ir pagando
“su deuda” con ellos. Otra de las grandes redes de explotacién sexual se encuentra
activa en plataformas de internet: las famosas escorts y en algunos videos de contenido
pornografico. Un ejemplo claro de la explotacion sexual dentro de la pornografia es la
pornografia infantil.

Hace no mucho tiempo se desveld una trama de trafico de personas, que causo revuelo
en la sociedad. Una trama tan conocida, que hasta Netflix realiz6 un documental con
tanto potencial mediatico que llega a ser mundialmente conocido “Jeffrey Epstein: Filthy
Rich”. En este documental se explica lo ocurrido en las multiples viviendas de Epstein,
lugares donde abusaba y explotaba sexualmente a menores de edad con bajos
recursos (Bryant, 2020). Al ser una figura muy reconocida y de nivel socioeconémico
alto, era practicamente intocable.

Se observa como la trata de personas lucré a este financiero estadounidense. Por
muchos afios su fortuna y su red fueron creciendo exponencialmente, hasta el punto de
que lleg6 a utilizar una isla especificamente para la explotacion de dichas personas
(Bryant, 2020). Ademas de estos sucesos, el documental afiade testimonios terrorificos
de las victimas, donde ellas narran los dafios fisicos que sufrieron y secuelas
psicolégicas que padecen (Bryant, 2020).

Adicionalmente, existe evidencia y diversos estudios realizados con videos porno que
son populares, donde se analiza el contenido detalladamente para demostrar la
presencia de agresividad y violencia en ellos. Un estudio destacado en Arkansas por
Bridges et al (2010), demuestra que existe una amplia presencia de violencia en este
medio, y numerosas conductas que se llevan a cabo en la pornografia son interpretadas
como degradantes, especialmente para las mujeres que participan en ellos. En estos
actos se tienen en cuenta agresividad en dos niveles: verbal y fisico, demostrando asi,
el alto porcentaje de agresiones fisicas y verbales de hombres hacia mujeres. Dicho
esto, es viable concluir que el propdsito de generar placer por medio de estos videos,
fomenta el uso de la violencia en la sexualidad lo cual directa o indirectamente
promueve la explotacién sexual.

En esta linea, mostrar que las mujeres sienten placer cuando son agredidas ha
demostrado que puede tener efectos significativos en los consumidores de videos
pornograficos. Visualizar frecuentemente este tipo de contenido, fomenta el aprendizaje
por medios audiovisuales de conductas que son violentas, denigrantes y dafinas, y que
en algunos casos las puede llegar a replicar con otra persona.

No olvidemos tener precaucion, especialmente en esta época en la que el mundo
avanza a una velocidad vertiginosa, y la promocion de contenidos pornograficos de
forma explicita e implicita es inherente en algunos comerciales, peliculas o series
para llamar la atencion del espectador.
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Esto puede llegar a incrementar la probabilidad de encontrarnos con contenido
pornografico en nuestra vida cotidiana. Ademas de lo comentado anteriormente (el
nexo entre la pornografia y la trata de personas), no podemos dejar de lado la cantidad
ingente de efectos negativos que produce la pornografia a sus consumidores.

Las personas no se alquilan

Con motivo del Dia Mundial contra la trata, la activista Mabel Lozano ha puesto en
marcha una campafia, junto al Gobierno de Canarias, titulada Callar no es una opcion.
Un grupo de chicos se rebelan ante uno de ellos que propone alquilar un par de chicas
para pasar la tarde... El spot se puede ver aqui.

Mabel Lozano, por otra parte, lanzara en breve su préximo libro, PornoXplotacion, en
el que mezcla historias reales donde se mezcla pornografia y prostitucién; como ella
misma dice «la pornografia actual se podria llamar prostitucién 2.0» por la estrecha
conexioén entre ambas. Para promocionar el libro, se ha puesto en marcha la campafia
#EIPornoMataEIAmor, con la venta de una camiseta solidaria cuyos beneficios iran
destinados a proyectos de sensibilizacion de nuestra asociaciéon. La camiseta ha sido
disefiada por la empresa Animosa. Gracias por unir esfuerzos en esta causa tan actual
(desgraciadamente).

Recuerda: al otro lado de la pantalla puede encontrarse una persona esclava de las
mafias de trata y prostitucién. Acabar con su pesadilla est4 en nuestras manos.
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Blue Monday: Colorea tu vida
Enero 2020

A unas pocas semanas de empezar el 2020, llega el tercer lunes de enero y consigo,
el denominado “Blue Monday”. Algunos consideran que hoy, 20 de enero, es el dia mas
triste del afio, pero me pregunto: ¢como puede ser posible si acabamos de comenzar?
¢, Qué ha pasado con toda la ilusion del afio nuevo, los deseos y metas que
esperabamos con tantas ganas?

Es cierto que las vacaciones han terminado y que cuesta retomar la rutina, el trabajo,
las clases y las diferentes actividades cotidianas. Quizas esto, unido al clima, los gastos
y el ajetreo, puedan hacernos sentir un poco mas bajos de &nimo que en el resto del
afio. O, quizés, sea una simple invencién disefiada hace 15 afios para la campafia de
publicidad de una aerolinea.!

No te dejes engafar. Es importante recordar que nuestro estado de animo no se rige
por una formula matematica y que la tristeza no aparece el tercer lunes de enero. El
estado de animo es mas complejo que eso y se ve influenciado por diversos factores.
De igual manera, la depresion no es simplemente estar unos dias de bajon.

La depresidn se caracteriza por un estado de 4nimo bajo cuya intensidad interfiere en
la funcionalidad de la persona. Ademas, tiende a aparecer una disminucién del interés
o placer en las actividades que solian ser de agrado. Otros sintomas implicados son los
cambios en el apetito, los problemas en el suefio, los cambios psicomotores, la pérdida
de energia, los sentimientos de inutilidad o de culpa, la dificultad en la concentracion
y/o ideas de muerte o suicidio.? Estos sintomas suelen aparecer por la combinacion de
un conjunto de diferentes factores que vienen tanto del exterior, como del interior de la
persona. Los factores que influyen son bioldgicos, psicolégicos y sociales.

Llegados a este punto te preguntaras, ¢y esto que tiene que ver con la pornografia?
Las investigaciones indican que muchas personas acuden a la pornografia buscando
silenciar sentimientos de soledad o tristeza. En concreto, se ha visto que personas con
depresion tienden a consumirla como un modo de evadir sus problemas, de aliviar el
dolor o de regular sus emociones.® Con el consumo de pornografia esperan pasar un
buen momento, intentando olvidar los problemas. En otras ocasiones, la pornografia es
utilizada como una estrategia de afrontamiento.*

Sin embargo, se ha observado que la pornografia lleva a que las personas se sientan
peor que antes de iniciar el consumo.® Tras consumir durante un tiempo, las personas
relatan que empiezan a sentirse alin mas ansiosos, aislados y depresivos que antes.
En otras ocasiones, aparece un primer episodio depresivo o un empeoramiento de un
episodio previo. Los estudios sefialan la presencia de elevadas tasas de depresion en
personas que consumen pornografia con frecuencia.* Ademas, se ha visto que tienen
mayor riesgo a padecer consecuencias negativas en la salud.®

¢A qué se debe esto, si al parecer la pornografia Unicamente produce sensaciones
agradables?

Durante la visualizacion de pornografia se libera dopamina en el cerebro, haciendo que
aparezcan sensaciones de bienestar. No obstante, con el tiempo, las personas se van
acostumbrando a estas sensaciones y ya no les produce el mismo placer que antes.
Esto les lleva a buscarlo en material con contenido més novedoso y extremo.
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Gato por liebre

En muchos casos, las personas buscan la felicidad a través del consumo, lo que les
lleva a aislarse de las experiencias reales de su entorno. La pornografia tiende a ser
utilizada como un modo de evadir los problemas, pero muchas veces termina siendo
un problema mas de la lista.® Esto puede terminar convirtiéndose en un circulo vicioso:
problema -> consumir contenido pornogréafico -> dificultad para encontrar la felicidad
fuera de la pornografia -> consumir mas pornografia -> consecuencias negativas e
incremento del problema.

¢ Entiendes como esto esté beneficiando al capitalismo de la industria pornografica? Se
dedican a comercializar un producto que ayuda a aliviar la ansiedad, la depresion o
cualquier otro problema de manera momentanea. A cambio de este alivio a corto plazo,
hace que estos problemas incrementen a largo plazo. De esta manera, los
consumidores tendran mas motivos para buscar el “alivio” que les produce la
pornografia.

¢Como salir de ese circulo? El primer paso parece muy claro: dejar de consumir
pornografia. Asi relata J en su testimonio publicado en la pagina web Fight the New
Drug. J llevaba casi 10 afios consumiendo pornografia y con depresion al mismo
tiempo. Nunca los habia relacionado, hasta que decidio dejar de consumir durante un
tiempo. Se dio cuenta que, al parar el consumo, la depresién también estaba ausente.

Y el circulo se ampilia...

Asimismo, es interesante considerar que la pornografia también influye en las personas
mas cercanas de quien la consume. Quizas la siguiente persona afectada sea la pareja,
quien puede notar que la otra persona se encuentra diferente. Podria darse cuenta de
emociones o conductas inusuales, como un mayor aislamiento y menor deseo de
compartir tiempo juntos. Podria notar la disminucién en el estado de animo, o0 que su
pareja no disfruta de lo que solia agradarle. Todo esto puede resultarle confuso, dando
lugar a sentimientos de tristeza, culpabilidad y frustracion por no comprender lo que le
esta pasando a su pareja.

No obstante, la pornografia no afecta inicamente a las personas cercanas. Como se
ha visto, los testimonios de algunas actrices porno han revelado que la vida como actriz
no es tan glamurosa como se cree. Ellas también tienen momentos de soledad y
tristeza, ocasionados por su trabajo y por el estilo de vida propio de la industria
pornografica.

Por tanto, la pornografia influye de manera negativa tanto en quien la consume, como
en sus seres queridos y en las personas que se encuentran dentro de la industria
pornografica. Si bien la pornografia no es la Unica causa de la depresion o de otros
problemas de salud mental, si es un gran contribuyente. Puede ser gratificante durante
unos minutos, pero las consecuencias que conlleva hacen que no valga la pena.

Ante los blue mondays de la vida, que pueden ser frecuentes, opta por darle color a tu
vida, a tus proyectos, y no busques soluciones a corto plazo, que desemboquen en
un black friday.
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jLuces, camara... sobredosis!
Junio 2019

Este texto se basa en el video “Drogas y rodajes porno”, elaborado por Ismael Lopez,
periodista e investigador, autor de Escupelo, un libro sobre la industria porno en
Espafia. Este es el video con el material completo.

Sabrina, con esto lo hards mejor

Sabrina lleva en activo desde los 20 afios y nunca ha dejado de grabar porno, sin
embargo, también ejerce como informante sobre los abusos que ha experimentado en
la industria a lo largo de su trayectoria. Gran parte de este contenido proviene de
informacién que ella misma me ha transmitido.

Su nombre no es real. No puede permitirse enfrentarse a las posibles represalias, es
una forma de control que las productoras en las que ha trabajado y donde ha sufrido
los abusos utilizan para controlar lo que se filtra. Es algo aparentemente comdn en la
industria pornografica. Se controla lo que se dice y quién lo dice.

Esta vez hablamos de drogas, o de como la drogaban. Ella nunca ha sido usuaria
habitual de estupefacientes. Su experiencia con ellos en los rodajes se dio porque las
propias productoras o distintos actores se las ofrecian para desenvolverse mejor
durante la grabacion.

¢, Qué podia ocurrir si se negaba? Segun su version se dieron casos en los que se le
amenazd con marcharse a casa sin cobrar. Este era el mayor condicionante. Por
supuesto, Sabrina no entr6 en el mundo de la pornografia por gusto, ni era una pasiéon
que tuviera dentro de ella como una especie de vena artistica, una versiéon que si se
vende habitualmente en television. En este caso el consumo de drogas y estaba
condicionado por una necesidad econémica. Las productoras estaban aprovechando
esa situacion para conseguir que ella hiciera lo que la empresaqueria.

Al preguntar por los argumentos que utilizaban para convencerla, mas alla del chantaje,
cuenta que decian lo siguiente: si tomas esto, te vas a soltar durante la grabacion.

Mediante ese tipo de practicas se consiguid que hiciera cosas que, segun su version, no
habria hecho en condiciones normales. Ha llegado a afirmar que se ha visto en peliculas
y no se ha reconocido. Sin embargo, nunca ha puesto una denuncia en este sentido,
porque tiene la sensaciéon de que no va a ser Util para nada.

Existe un concepto que podria explicar el caso: la sumision quimica. Asi lo define
Efesalud:

iLa sumisién quimica consiste en la administracion de una sustancia que anula la
voluntad de una persona para facilitar la comision de delitos, bien sean agresiones
sexuales o robos! (Lee el contenido completo en Efesalud.)

“Me violaron y no pude hacer nada”, el caso de Laura
Una experiencia semejante le sucedia Laura, también nombre ficticio, segin me
narraba en La Sexta, donde contaba como grab6 su primer video engafiada bajo los

efectos de una droga que ni pudo identificar ni tuvo consecuencias legales para la
productora en cuestion.
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Pero el caso de Sabrina va mas lejos porque también vio que estaban presentes en
distintos eventos relacionados con el negocio mas all4 de los rodajes, cuando su caché
y relevancia como actriz porno empezaron a crecer.

Es algo que yo mismo me encontré durante mi etapa como redactor en una revista
pornografica. El uso de las drogas estaba muy normalizado, tanto blandas como duras,
pero generalmente eran drogas depresoras. Durante esa etapa dentro del porno, que
seria a finales de 2015, me llegaron unos mensajes de Whatsapp. Venian de una actriz
profesional que se fue a Budapest a grabar una temporada.

“Nos pusieron esas camaras en los vestuarios y los bafios. No sé qué pensaban grabar...
¢ Qué querian? ¢ Ver como nos metiamos la raya?” Entrevista para Escupelo: cronicas en
negro sobre el porno en Espafia.

Budapest es algo asi como la meca del porno en Europa. En el caso de las chicas que
se van al extranjero (sobre todo a Budapest) entra en juego lo que se llama
model houses y los representantes de distinto tipo. A menudo se contacta con una de
estas empresas y son ellas las que por medio de una comisién encuentran distintos
trabajos para la chica y también le dan un lugar donde quedarse a dormir. También
existe la alternativa de que ellas se busquen la vida y se alquilen un piso, por supuesto.

Pero en este caso fue la agencia de modelos la que se encarg6 de todo, y aqui entran
otra vez las drogas. Budapest en ese momento estaba rodando un monton para Japoén.
Y Japo6n necesitaba un tipo de videos muy concretos en los que las chicas parecieran
ninas. Evidentemente no eran nifias, eran mayores de edad, pero con aspecto infantil,
sin tatuajes, ni piercings.

Lo que ocurrié es que no cuadraba ese aspecto que estaban buscando en ese periodo
con el de la actriz porno que protagoniza la historia. Al final, tras una semana de espera,
por fin la productora se puso en contacto con el piso y le ofrecieron un rodaje. Cuando
el choéfer vino a buscarla y la llevo al set, le ofrecieron unas pastillas, las cuales acepté.

Aungue ella, a diferencia de Sabrina si que tenia experiencia tomando este tipo de
sustancias en distintas fiestas y eventos.

Las tomo6 antes de comenzar a grabar, sin que le explicaran qué eran, solo con el
argumento de que se relajaria, pero en cuestion de minutos empezo a encontrarse mal.
Lo que ocurrié después me llego a través de mensajes de Whatsapp poco articulados
y mensajes de voz que hablan de temblores, frio y de lo que podria identificarse como
una sobredosis.

En lugar de llevarla a un hospital, los responsables le pidieron que se tumbara en un
sofd y esperara a encontrarse mejor. Al final nunca fue a un hospital y no tengo
constancia de que hubiera ningun tipo de consecuencia legal para la productora.

Como esta historia hay otras tantas que no llegan al publico general. Sin ir mas lejos, y nos
vamos al otro lado del Atlantico; a principios de 2018 morian varias chicas bastante
relevantes en la industria pornogréafica, en algunos casos por sobredosis y en otros por
suicidio, pero en ningln caso salieron investigaciones y nombres de empresas que
distribuyen estupefacientes en los rodajes.
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Apple, Amazon, Facebook, Google... MindGeek

Enero 2019

Se habla mucho de la industria de la pornografia como un ente abstracto, como un viento
que sopla y nadie sabe de donde viene ni a dénde va. Poco se sabe de nombres,
empresas, personas.

Uno de los pilares principales del mundo del porno online es MindGeek (anteriormente
llamado Manwin), una empresa de origen canadiense, cuya principal actividad es la difusion
de videos sexuales explicitos a través de internet.

MindGeek cuenta con los portales mas importantes de pornografia a nivel mundial:
PornHub, RedTube, YouPorn, etc.

Por si fuera poco, también tiene sus propias productoras fimogréficas, tan reconocidas como
Brazzers, Digital Playgroun, Men.como RealityKings. Por lo que parece, en el mundo de la
pornografia todo queda en familia.

En sus inicios, 2004-2007, Stephan Manos, Oussam Youssef y Matt Keezer fueron los
guienes pusieron las bases, y en 2010, Fabian Thylmann adquiri6 estas empresas dando
origen a Manwin (la actual MindGeek).

Se le puede considerar una de las compafiias mas grandes del mundo, por sus
propiedades de sitios de pago y gratuitos, ademas de sus importantes estudios
profesionales (aqui, en profesionales, cabrian unas grandes comillas).

Sexual Wellness Center

La aristocracia del porno no para de reinventarse y buscar nuevas maneras de hacer
consumible, atractivo, su producto. La UGltima novedad es la creacién de lo que han llamado
“PornHub Sexual Wellness Center’, una plataforma web con informacién sobre la
sexualidad y relaciones sexuales. Sin duda, una gran forma de lavar su imagen en los
tiempos que corren. Una gran estrategia de marketing... y de cinismo.

Su eslogan: “Real Talk about sex from those who know it best”. Suena bien, muy bien, pero
es necesaria una reflexién, completamente evidente: la industria del porno solo quiere
ganar dinero. Nada méas. No les interesa nuestra salud sexual, conocimientos o
necesidades.

Tampoco olvidemos la cantidad de videos agresivos, machistas y humillantes para las
mujeres, algunos incluso de violaciones explicitas. Por ultimo, y no menos importante, el
acceso incontrolado de los menores a estas webs, que se empapan de un contenido sexual
que les puede interferir en su desarrollo y en futuras relaciones sexuales, volviendo adictos
en ocasiones a cada vez mas jovenes y no tan jovenes...

Después de este pequefio ejercicio de reflexion, volvamos a pensar sobre el “PornHub
Sexual Wellness Center”. ¢ Se imaginan a un narcotraficante que monta su propio centro
de desintoxicacion? ¢ O a un abogado que recomienda cosas ilegales a sus clientes para
luego defenderles? ¢Y a un médico que recomienda algo poco saludable para tener mas
pacientes en su consulta?

No nos creamos todo los titulares, por atractivos, sugerentes y convincentes que parezcan a
primera vista. La salud sexual es otra historia.
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El rey de lainnovacion permanente
Octubre 2018

Innovacién, innovacion, innovacion. Muchos avances tecnoldgicos de los ultimos 40
afios han estado protagonizados por la industria de la pornografia. Un negocio que
busca la satisfaccion -literal- del cliente necesita ofrecer la mejor calidad en todo el
proceso de consumo.

Ver, oir, tocar, sentir, gustar, incluso oler. Complacer al maximo todos los sentidos: este es
el objetivo. Y siempre se podra ver mejor, con mas calidad, mas inmersion, en varias
dimensiones, etc. La industria del sexo es pura sensacién y por tanto es necesario
despertar y mejorar cada uno de los sentidos. Se busca que la experiencia sea mas
verosimil, mas cercana, mas auténtica. Como si fuera sexo real.

Ademas del video, que siempre es el rey, la pornografia se expande por cualquier rendija en
la que pueda encontrar clientes deseosos de buenas y faciles ofertas: ilustraciones, comics,
audios, videochats, novelas, etc.

Hacemos un recorrido rapido, no exhaustivo, por algunos hitos tecnoldgicos de las Ultimas
décadas, y su relacion con la pornografia.

A partir de 1958, el fotégrafo de moda Harrison Marks, empieza a grabar “peliculas caseras
con glamour” con Super-8, en las que las protagonistas eran modelos, desnudas y en top-
less. Las ventas de proyectores y de las camaras se dispararon. También esta asociado al
porno el VHS, ya que tenia mas capacidad de metraje que Betamax, de Sony. A finales de
los 70, la mitad de las cintas VHS vendidas en Estados Unidos eran de contenido para
adultos.

Se puede decir que Internet lo crearon los militares y lo popularizé la pornografia. Tuvo
mucho que ver en la velocidad de Internet, primero con la tecnologia 3G, ante la necesidad
de descargar videos e imagenes. Ademas, a mayor velocidad, mejor se comparten archivos.
Navegar a toda vela por las paginas pornogréaficas era un requisito necesario.

Los pagos online se convierten en un elemento capital para que funcione el negocio, y
su desarrollo corre a cargo de la pornografia, que busca monetizar de un modo rapido,
seguro, fiable y privado a los consumidores. Amazon y PayPal, por poner dos ejemplos,
tienen mucho que agradecer al trabajo previo de esta industria.

Y el futuro ya esta aqui

La realidad virtual marida bien con el porno. Algunos portales de pornografia ya tienen una
amplia oferta de peliculas en realidad virtual, y regalan gafas de VR a los suscriptores de
sus web.

Robots més o menos sofisticados y mufiecas de silicona donde puedes elegir el tamafio,
color y forma de cada una de sus partes. Se venden a precios muy variables aunque la
presion de algunos colectivos esta consiguiendo que se eliminen de sus catélogos.

También se empieza a hablar de los “Pornbots”, algo asi como chatbots que pueden
relacionarse sexualmente a través de la palabra con nosotros. Una especie de Siri que
puede seducirte y complacerte.
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El no va mas sera la realidad virtual llevada al sentido del tacto. Con trajes especialmente
disefiados podremos experimentar sensaciones virtuales. Como cualquier se puede
imaginar, la dimensién sexual esta llamando a la puerta...

De acuerdo con Patchen Barss, autor de El motor erético: CoOmo la tecnologia ha
impulsado la_comunicacion masiva, de Gutenberg a Google: “No importa si se trata de
pornografia controlada interactivamente, avatares sexuales, biofeedback o videos 3D, esta
industria busca como perfeccionar y ampliar la comercializacion de nuevas tecnologias”.

Nuevas tecnologias, nuevos productos, mismo resultado: refinadas alternativas al sexo
personal, fisico, real, auténtico.
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La industria del porno en Espana
Septiembre 2018

No es un bestseller ni lo sera, porque nadie regala nada y menos en la industria de la
pornografia, donde detras de cada esquina el peligro, el lobby, acecha._Ismael Lépez,
periodista, se adentr6 hace unos afios en este negocio, investigo, entrevistd, hablé con
actrices, productores y varios medios, y dio a luz a una criatura llamada Escupelo.
Cronicas en negro del porno en Espafia.

Dale Una Vuelta ha querido entrevistarle para saber de primera mano como funciona la
pornografia en Espafia, quién mueve los hilos, qué hacen las administraciones publicas y,
sobre todo, por qué las actrices entran en esta industria, cuando se comprueba que al final
son las mas perjudicadas.

Sin mas, le escuchamos. Merece la pena.

¢Quién son los medios y empresas que ganan mas dinero hoy dia en Espafia con
la pornografia?

Tienes al Grupo Z, que es duefio de El Periddico con una importante labor de difusién
del abolicionismo, pero también es duefio de la desaparecida Intervil, de la revista
porno Primera Linea y de esa especie de revista digital que se llama Codigo Nuevo.
Esta ultima saca publirreportajes destinados al publico millenial sobre la industria del
sexo. Y a partir de aqui, puedes sacar hilos. Tienes a Buenafuente promocionando el
Salon Erotico todos los afios mientras colaboraba con Intervid, tienes a Risto sacando
una entrevista sobre lo bonito del porno un miércoles a las 10 de la noche y también
tienes a A3Media publicando columnas sobre porno ético o porno feminista en su
pagina web sin restriccion de edad. Pero yo también gano dinero con esto por ejemplo,
y me genera sentimientos encontrados. Es importante que cada cual sague sus
conclusiones y establezca sus propios limites sobre todo este asunto, porque no creo
que existauna verdad absoluta.

El porno, un negocio tradicionalmente oscuro, opaco, al margen de la ley. ¢ Por
gué no hay denuncias, criticas, investigaciones?

Si que las hay, pero productores con acusaciones de trata estan igualmente en la calle.
Yo me hago la misma pregunta, porque no era el Unico periodista que colaboraba, y no
colaborabamos con medios precisamente pequefios. Mi mayor sorpresa después de
vivir el funcionamiento del negocio es el silencio mediatico de después. Se han retirado
entrevistas mias o se ha pedido a los medios que me han entrevistado que las retiren.
Hay mucha critica y mucho activismo interesado y desinteresado, pero no tiene el foco
mediético encima. Quizas vosotros consigais algo.

Las actrices y actores porno parecen cada vez mas glamurosos, famosos, bien
vistos por una buena parte de la sociedad. ¢ Siempre ha sido asi?

Depende del publico. Hay una frase de Escupelo, de una directora porno que dice “mi
trabajo es abrirme de piernas y no hay nada de glamuroso en ello”. No creo que si
alguien se dedica o ha dedicado al porno deba tener un estigma social. Yo hablo de
proxenetismo disfrazado a menudo de activismo y eso es lo que condeno, pero la
mayoria de gente que esta delante de la camara solo van alli a ganarse el pan. En
algunos casos coaccionadas para no marcharse, pero no dejan de ser la chica o chico
que te encuentras en el supermercado.
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La industria si que se ha presentado como una fuente de glamour y dinero facil cuando
realmente no es asi. Y siempre ha sido asi, aunque el discurso haya cambiado: hemos
pasado de anunciarlo como un campo de juego para machos a una forma de arte y
rebelion “feminista”, aunque esto ultimo no ha colado mucho. Se trata de vender, y el
negocio se adapta al publico.

Existen estudios en los que se ve la relacion entre consumo de pornografia y
actitudes violentas. ¢ También hay estudios o reportajes bien elaborados sobre la
violencia, quiza psicoldgica, hacia las actrices porno?

También se critica que esos estudios no ofrecen unas conclusiones demasiado fiables.
Es muy complejo el tema del consumo de porno y el desarrollo del cerebro o la influencia
en el comportamiento. No soy un especialista y no te puedo responder a la pregunta,
pero puedo darte otro enfoque. La Matanza de Texas es una de mis peliculas favoritas,
la veo y sé que no ha habido un abuso durante el rodaje. Cuando la veo sé que no voy
a coger una motosierra y que no estoy viendo algo real. En el caso del porno hay un
matiz, porqgue a menudo si que se dan situaciones abusivas en el set de rodaje ademas
de las mostradas. Consumirlo puede hacerte violento o no, ahi no puedo opinar, pero
definitivamente estas alimentando el sistema que permite que se vivan esas
situaciones. Aungque como sociedad todos somos complices de que algunas personas
no tengan ninguna otra alternativa econémica que aguantar esos abusos delante y
detras de la camara. Necesitamos alternativas laborales para combatir este fenémeno,
tanto en porno como en prostitucion.

¢Alegria, miedo, indiferencia, tristeza? ¢Qué transmite la cara de una actriz
cuando esta fuera de un estudio de grabaciéon?

Pues depende de la persona y depende del estudio del que acaben de salir. Por lo
general la expresion es de cansancio y de impotencia si ha habido algin cabreo, porque
esto lo llevan hombres para otros hombres, salvo que seas una de las tres actrices de
moda. Hay muchisimos factores que afectan a la situacion animica de las personas que
participan en esos rodajes. Aungue diria que por lo general la sensacion es de
impotencia, al menos desde mi punto de vista. Pero la mayor parte de chicas que estan
ahi pasan su tiempo de juventud por necesidad mientras que los chicos, aunque son
menos, estan ahi por esa idea que nos han colado a los tios de que ser actor porno es
ser el puto amo.

Los recientes suicidios de actrices porno, ¢son una simple casualidad?

El suicidio es un tema muy serio sobre el que intento no hacer interpretaciones porque
no tengo formacion en psicologia o psiquiatria. Te puedo decir que el tema se tratd con
cierto morbo, hubo una burbuja y después desaparecio por completo. Las productoras
siguen vendiendo los videos de esas chicas, nadie ha pagado por ello y tampoco se ha
responsabilizado demasiado a personas concretas, lo cual puede demostrar que esas
mujeres eran mercancia sustituible. Pero yo también lo soy algunas veces, asi que
cuando me contactaban preferia no lanzar interpretaciones como si fuera algun tipo de
autoridad. Te podria decir que el mercado del porno masivo estd en manos crueles y
voraces, pero también leeria lo que las propias chicas tienen que decir. Hay algunos
textos en inglés al respecto escritos desde distintos puntos de vista tanto por actrices
COmo por ex actrices.

Una mujer que ha trabajado en este sector, ¢puede llevar después una vida
normal?

Puede hacerlo si le dejamos hacerlo y no la tratamos con condescendencia. Tenemos
una idea equivocada del perfil de persona que entra a grabar porno. La mayoria de
chicas con las que me he encontrado son personas muy aventureras que querian
probar, que tenian curiosidad y que de repente se han encontrado atrapadas
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0 casos en los que no, y simplemente estan ahi porque no tienen otra fuente de
ingresos. Por supuesto también hay gente absolutamente voluntaria, pero el porcentaje
no es muy grande. En todo caso, ademas de unas secuelas que pueden dejar las malas
experiencias, también existe un estigma del que la propia sociedad es responsable.
Tenemos que dejar de sefialarlas si no quieren ser sefialadas, y tenemos que dejar que
hablen si quieren hablar. A menudo son gente mas formada que nosotros mismos y son
capaces de contar su propia historia. Pero si, se puede llevar una vida normal, se puede
tener pareja, formar una familia, montar una empresa.

Hay voces contra la trata, contra la prostitucion, pero apenas contra la pornografia...
Quizés si se pone de moda hablar de ello salga algo. Pero si que hay voces, el problema
es que darles un micro hace que a las cadenas de television les estalle en la cara su
propio papel en todo esto. De todos modos, yo soy mas partidario de escuchar muchas
voces distintas y no solo a la que sale en todas partes con entrevistas super chulas y super
ensayadas para su sUper canal de Youtube como es el caso de Amarna Miller, Nacho Vidal
o Jordi el Nifio Polla.

¢Has notado alguna sensibilidad sobre este tema en la administracion y
organismos publicos? ¢Hay interés en regular mejor este negocioy su difusién?
Desde que salié Escupelo, no se ha detenido a nadie, no se ha mencionado nada y el tono
de las entrevistas promocionales no ha cambiado. Quizas en privado haya habido algun tipo
de movimiento, pero en el ambito publico al menos desde mi punto de vista no ha cambiado
nada. También es cierto que el foco ahora esta puesto en la prostitucion. Si que me han
llamado ayuntamientos para dar charlas de sensibilizacion, pero también hay figuras clave
del lobby pornogréfico financiando charlas sobre feminismo a través de otras empresas o
incluso siendo cabeza de cartel en jornadas sobre violencia de género. Estamos muy
divididos en eseaspecto.

Los medios, tan rdpidos para denunciar e investigar tantos temas y corrupciones,
parece que la pornografia no es asunto suyo.

Porque sin ellos la pornografia no seria nada. La responsabilidad del ensalzamiento de
ciertos perfiles es suya, la responsabilidad de que no se hicieran las preguntas
adecuadas es suya y a efectos practicos la responsabilidad de que me escribieran
chicas menores de edad pidiendo entrar en la industria también es suya. El Ultimo
capitulo del libro habla precisamente de eso, chicas que vieron ciertas entrevistas en la
tele, que estan a punto de entrar en la universidad pero no lo tienen claro, y de repente
les parece interesante la idea de entrar en el porno gracias a tal o cual contenido en la
tele o en Youtube.

Soy una chica joven, atractiva, que no encuentra curro. Pienso en el porno, por
unatemporada, para ganar unos euros. ¢Qué me aconsejarias?

Te aconsejaria que no lo hicieras y que buscaras otros testimonios que no vengan de
los sponsor del propio lobby.Aunque no te puedo ofrecer una alternativa de ingresos, y
ahi esta el problema. Lo que quiero decir es que la clase de situaciones que me expones
solo reflejan nuestro fallo como sociedad. Tenemos una situacion laboral que es una
absoluta basura, una ley de extranjeria que es tres cuartos de lo mismo y las tasas
universitarias o el acceso a becas son prohibitivas en muchos casos. Esto al que capta
las chicas le viene muy bien.

El consumidor, bien sentado en su sillon, con sus palomitas en una mano y su
cervezaen la otra. ¢ Alguna responsabilidad?
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Es cierto que la industria se alimenta de visionados. Ya no se paga por ver porno, ahora
entras y te ponen cuatro anuncios y eso es lo que lo financia. Sin embargo, no es el
unico problema: también hay prostitucion detrds, a menudo involuntaria y otras muchas
cosas que el estado no regula. No se sabe mucho sobre fraude fiscal, ni sobre
enfermedades de transmision sexual, ni sobre andlisis de sangre fraudulentos. Entiendo
gue el consumidor esta manteniendo el sistema porque si ho hay demanda no hay
oferta, pero este problema viene también de arriba. No podemos achacar la
responsabilidad de todo a la gente de casa. Si se tapan las irregularidades es porque
se permite taparlas y quien estd en posicion de hacerlo no es un tipo con un bol de
palomitas y una lata de cerveza en su sofa.

En Dale Una Vuelta hemos recibido centenares de peticiones de ayuda de gente
gue quiere dejar de consumir porno, pero que ya no pueden con sus solas
fuerzas. ¢ El sector es consciente de la repercusion que produce?

¢ Sabe la industria del tabaco que su producto genera unas consecuencias? Esto es
parecido, solo que el lobby del porno no ha conseguido lograr generar la imagen “cool”
del tipo que fuma. Pero si, claro; tienes a figuras creadas por la propia industria como
Amarna Miller o Jordi el Nifio Polla que aparecen en muchos medios para legitimar y
fomentar el consumo. No es ninguna casualidad, son contactos. Por eso digo que el
lobby del porno no son solo productoras porno, y por eso Atresmedia 0 Mediaset y yo
nunca nos hemos puesto de acuerdo para conseguir una entrevista sin
autocensurarme.

En una culturatan sexualizada, ¢es posible reducir la pornografia, 0 sexo y porno
van de la mano?

Son tiempos un poco raros de sobreinformacion y exceso de estimulos, pero el publico
cada vez es mas consciente de lo que hay. Diria que el problema es que la generacion
que tuvimos nuestro primer contacto con el sexo a través del porno tenemos algo mas de
trabajo por hacer, pero no creo que sea algo imposible. Al revés, en mi opinién, porque
hablar abiertamente de esto fomenta el dialogo entre parejas sexuales.

¢Nadie es capaz de defender que no todas las préacticas sexuales son igualmente
validas, es decir, que en el sexo no todo vale?

Desde luego yo no soy capaz de defenderlo. Entiendo la protesta y ese debate sobre la
influencia del porno en nuestra vida sexual. La entiendo y hasta donde he visto la compatrto,
a menudo en las entrevistas con chicas y chicos aparecen menciones a este tipo de
practicas. A muchos de los entrevistados solo les excitaba el sexo introduciendo ciertos
tipos de violencia y de dominacién, pero no he estudiado un universo lo suficientemente
grande como para sacar unas conclusiones respetando el método cientifico. Por supuesto
es muy necesario acabar con el abuso y las imposiciones en las relaciones sexuales, y
para eso tienen que crearse mecanismos para que no haya mas agresiones sin respuesta.
Creo que se esta trabajando bastante en esa linea. Que conste que no estoy a favor del
BDSM y no lo practico, pero no soy partidario de meterme en la cama de nadie sin permiso
si existe consenso y deseo. Podemos concienciar y animar a tener un pensamiento critico
gue nos haga preguntarnos por qué tenemos ciertos deseos o fantasias. En mi caso al
menos se trata de fomentar el cuestionarnos sobre nuestro comportamiento y sus
consecuencias, pero no soy quien para imponer nada. Quizas una sexologa pueda darte
una respuesta mas concisa sobre el tema.
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La cara B de una peli porno
Marzo 2018

Se estima que la industria pornografica mueve unos 3.000 délares al segundo, una cifra que
supera a la facturacion conjunta de cadenas televisivas como la ABC,
NBC o CBS. Por cada 400 peliculas producidas en Hollywood, se crean 3.000 cintas
pornograficas.

Al igual que la ciencia ficcidén no deja de ser ficcion, las peliculas pornograficas no dejan de
ser porno. Las relaciones sexuales que representan no contienen una narrativa sobre la
relacion sexual si no que muestran de una manera muy simplista todo el mundo de las
relaciones intimas y afectivas.

En psicologia, una de las teorias comunes sobre el desarrollo sexual es la que hace
referencia a los “sexual scripts” (guiones sexuales en espafiol). Son los marcos cognitivos
0 esguemas de pensamientos que la persona va construyendo a lo largo del desarrollo de
su sexualidad. Estos pensamientos se ven influidos tanto por nuestra biologia como por
nuestro ambiente y experiencias tempranas o durante la adolescencia; que iran
conformando un “yo” sexual, con una serie de creencias, preferencias, fantasias, valores,
pensamientos y emociones.

La pornografia por su alto contenido excitante y estimulante tiene un poder de influencia
muy grande en estos guiones sexuales, siendo capaz de alterarlos o de introducir ideas
que no pertenecen al propio desarrollo natural de las personas tal y como alude el estudio
de Stulhofer et al (2008).

Los guiones cinematogréaficos de la pornografia se basan en las relaciones de poder, en
la agresividad hacia la mujer, en la sumisién, la jerarquia de género, los estereotipos
sexuales, el hedonismo, la superficialidad y un largo etc.

Desde DaleUnaVuelta repetiremos hasta cansarnos la acuciante necesidad de informar a
las personas sobre las consecuencias del consumo de pornografia, para que cada uno
pueda reconocer como le afecta en sus relaciones sexuales y en su vida diaria. Padres,
profesores y profesionales de la salud tenemos un largo trabajo por delante para
concienciar a las nuevas generaciones sobre el caracter adictivo de la pornografia y sus
potenciales consecuencias negativas.
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¢cLaindustria de la felicidad?
Enero 2018

En apenas dos meses han fallecido cuatro actrices porno. Las causas, desconocidas y con
un halo de misterio. En el horizonte, una depresion encubierta debido al sufrimiento por el
tipo de trabajo.

Normalmente solemos hablar de las consecuencias que tiene la pornografia en la
persona que la consume, pero ¢qué ocurre con las actrices o los actores? ¢Son
realmente felices? ¢ Podrian haber desempefado otras profesiones de éxito? ¢Qué les
ha llevado a trabajar aqui?

Ya hemos comentado en otros articulos -testimonio de Greg Ory o el de “Hot Girls
Wanted”-, sobre como existe una cara B, una trastienda oculta en el mundo de la
pornografia, gue nadie se atreve a comentar.

El dinero, la fama o incluso el placer se convierte en una motivacién tremendamente
suculenta para estas personas. Pero esta vision idealizada de la industria no es cierta.
La verdad es que quienes han dedicado afios a este trabajo han llegado a admitir que
no ganan tanto dinero como parece, que no llegan a fin de mes o incluso que, aunque
ganen el dinero suficiente, es una recompensa infima en relacién con el sufrimiento
emocional que han tenido.

Hemos visto como algunas chicas, con familias rotas, en proceso de busqueda de
identidad o en un acto de rebeldia, deciden dar el paso hacia la industria de la
pornografia para conseguir cumplir un “supuesto suefio” o para mejorar su calidad de
vida.

Olivia, la tltima victima

Una de ellas es la recién fallecida Olivia Nova. 20 afios. Una persona que, segun
confirman sus allegados, estaba al borde de los nervios y temblando cuando tuvo que
ponerse desnuda delante de unas camaras. No fue consciente del gran paso que iba a
dar y de lo que eso iba a implicar en su imagen, su intimidad y su propiavida.

Antes de fallecer, en su cuenta de Twitter puso un comentario pidiendo a algin fan que
le llamase para tener una conversacion telefénica con ella, ya que se sentia bastante
sola en Navidad...

¢ Olivia era feliz? ¢ lba a cumplir su suefio y a sentirse realizada? ¢ Estaba preparandose para
triunfar? O mas bien, ¢el mundo de la pornografia le hizo aislarse mas? ¢ Utilizar la
sexualidad de esa manera le produjo un vacio tan grande hasta el punto de plantearse si
vivir merecia la pena?

Quizés esta chica tenia muchas otras habilidades para la pintura, la musica, la ingenieria, la
medicina, el baile... o mil cosas mas. Nunca lo sabremos.
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El hombre mas exitoso en la industria del porno habla alto

y claro
Agosto 2017

El documental breve que esta realizando la plataforma estadounidense “Fight the New
Drug” incluye el testimonio de Greg Ory, el actor mejor valorado de toda la historia de
la industria pornografica. La experiencia de Greg hace reflexionar:

“En los afos 80, fui a California persiguiendo ser actor. Todo me fue realmente bien,
tenia un manager un agente, me sentia orgulloso de lo que habia conseguido sin
demasiado esfuerzo. Pero justo por aquel entonces, empez6 un momento de crisis en
la industria del cine y la gente empez6 a pasar hambre”.

Greg tenia unas motivaciones diferentes en su vida, un suefio que perseguir y por el
que luchar. Pero ciertas dificultades en el camino hicieron que la vida de Greg diera
un giro de 180°.

“En esos complicados dias recibi una llamada inesperada para realizar una pelicula
porno, yo tenia claro que eso arruinaria mi carrera, pero necesitaba comer asi que
decidi hacer mi primera pelicula pornografica”.

Fruto de la desesperacion, la mala situacién econémica y la falta de motivaciéon, Greg
decidié comenzar en el mundo de porno.

“Me converti el actor mas premiado de la industria pornogréfica, el mas valorado, el
mejor pagado de todos los tiempos, todo era demasiado facil”.

Empez6 a recibir un reconocimiento de gran magnitud, era admirado y querido entre
las personas cercanas de la industria.

“Cada vez tenia mas y mas dinero, mi madre no sabia nada, le doli6, le impacto, le
supuso un tormento”.

Empezé a disfrutar del dinero sin pensar en las posibles consecuencias negativas que
podia tener su nuevo trabajo en la familia, las relaciones personales o sociales.

“Se me olvidd lo que era el amor, ya no pensaba en el amor, miraba a las mujeres como
objetos, no habia emocién que envolviese al acto de hacer el amor... ;Qué es hacer el
amor? Yo hago sexo por dinero soy un prostituto, dejé de sentir”.

La manera de concebir las relaciones sexuales en la pornografia empez6 a dejar huella
en su propia vision personal sobre el mundo, sobre los afectos y sobre la mujer.

“Tenia que ir a trabajar para hacer porno, para poder pagar las drogas que me hacian
dejar de sufrir el dolor que me producia el porno”.

Pero no sélo obtenia dinero y reconocimiento si no que empez6 a sufrir a nivel
emocional e incluso fisico...

“Lo que la pornografia me hizo es cambiar la forma en la que pensaba y sentia sobre
la mujer, empecé a verlas aun mas si cabe como objetos sexuales”.
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Aquel Freg que fue en busca de un trabajo cinematogréfico, se quedo por el camino,
habia dado un cambio radical, transformando incluso sus propios valores y creencias
sobre la vida debido a verse inmerso en un nuevo mundo en el que su antiguo yo no
tenia cabida.

Un dia Greg volvi6 a casa y decidié hunca mas hacer pornografia, desde entonces sigue

sin hacerlo y compatrte esta increible experiencia para que la sociedad reflexione sobre
el consumo de pornografia y su posible impacto en las personas.
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Escupelo: Una nueva voz que escuchar
Julio 2017

“Es una obra registrada, sin embargo: Tienes permiso para difundirlo, copiarlo, imprimirlo,
cortarlo e interpretarlo”. Escribe Ismael Lopez en la primera pagina de su nuevo libro,
Escupelo: Cronicas en negro sobre el porno en Espaia.

Asi que teniendo dicho permiso nos gustaria comentar algunos aspectos interesantes que
encontramos en esta llamada de alerta sobre el lado oscuro de la industria pornogréfica.

“Escupelo es sobre todo la muestra del fracaso histérico de la sexualidad masculina, de los
estragos de una historia escrita por hombres que pone en el centro al macho y su deseo con
el mundo a sus pies’.

Una frase contundente que resume los guiones miséginos de una industria que
presume de libertades de expresion y libres albedrios.

Diferentes estudios hablan al respecto, ejemplo de ello es el de Vega & Malamuth
(2007), quienes aluden que el visionado continuado de estos videos puede derivar en
la introduccién de practicas agresivas en el &mbito sexual y alimentar los estereotipos
y roles sexuales de género, en aquellos usuarios que la consumen. La pornografia que
hoy dia aparece en internet es una muestra sesgada, violenta y degradante hacia la
mujer.

“La trastienda del porno no son viajes y polvos sin fin, poliamor y buenas juergas, sino dinero
negro, cuestionables condiciones laborales, y un negocio donde la Unica mujer que tiene
cabida es la que responde a la normatividad heteropatriarcal y no le cuestiona ninguno de
sus privilegios”.

En definitiva no se trata de dar rienda suelta a nuestros deseos y expresar aquello que
no nos atrevemos a hacer por miedo a ser juzgados. La pornografia no tiene nada que
ver con la sexualidad, es simple ficcion que repite unay otra vez un modelo basado en
el poder y la sumisién que se aleja con creces de la realidad.

Lo que Ana de Miguel llama el “harén democratico” a este sistema de dominacion patriarcal
existente, donde “todo vale bajo el mantra de la libre eleccion y el consentimiento, y al final, la
mas violada de todas es la propia Libertad, en cuyo nombre las mujeres, sus cuerpos y su
sexualidad estan disponibles siempre, veinticuatro horas, en cualquier lugar del planeta, para
que cualquiera quiera tenerlo, a cambio de dinero”.

Y es que no es menos cierto que hemos confundido, quizas debido a los rencores
historicos y a épocas de represion sexual, la libertad con el libertinaje, la expresion de
los derechos con la degradacién de los mismos. Hasta tal punto de no saber ni de qué
trata eso tan lejano a lo que llamamos sexualidad...
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Hot Girls Wanted: La otra cara de la moneda
Junio 2017

“A medida que la libertad politica y econdmica disminuye, la libertad sexual tiende, en
compensacion, a aumentar” escribié Aldous Huxley en su obra maestra “Un Mundo
Feliz”.

Y no le faltaba razén, este crecimiento ha seguido en aumento, incluso rebasando las
lineas de lo saludable.

En abril de este mismo afio, Netflix, la conocida plataforma Estadounidense, estrend la
serie documental “Hot Girls Wanted” basado en una primera pelicula documental que
se estren6 en 2015.

El diario el pais titulaba su aparicion como “Hombres, esta es la serie documental que
puede hacer que dejéis de ver porno”. Y es que esta nueva serie documental nos
muestra el “behind the scenes” el lado oscuro de la pornografia, donde no todo es
excitacion y placer a corto plazo. Todo lo contrario, un mundo de explotacion sexual, de
humillacién y denigracién a la mujer, que no aparece en los créditos de las peliculas
pornograficas.

Un mundo incompatible con el erotismo, cargada de insultos, agresiones y practicas
humillantes; actrices cuidadosamente seleccionadas en base a sus cuerpos “perfectos”
que exponen su intimidad en Internet para que los hombres puedan masturbarse con
un menu a la carta.

Existe una absoluta disociacion entre los sentimientos, los deseos y las fantasias de las
mujeres y la imagen que nos muestra la pornografia sobre el placer de estas.

Merece la pena que sentarnos a reflexionar, con este nuevo documental o con la
infinidad de articulos cientificos disponibles hasta la fecha sobre las posibles
consecuencias negativas de la pornografia.

Seguimos viviendo en un mundo en el que un nifio de 11 afios puede acceder a todo
tipo de videos que incluyen préacticas humillantes para la mujer, dénde son castigadas,
insultadas, sometidas y degradadas.

Ya hay millones de personas por todo el mundo que han ganado en conciencia y tratan
de buscar soluciones: Creando series documentales informativas, escribiendo articulos
cientificos, realizando investigaciones empiricas, creando plataformas web para luchar
contra el consumo o desarrollando un nuevo tipo de material mas ajustado a la realidad.

Y tu... 4 Qué papel vas a jugar? ¢ Vas a seguir haciendo click hacia una relacién sexual

superficial? ¢O vas a romper contra los estereotipos sociales y aportar tu granito de
arena para que la sociedad desarrolle su sexualidad de formasaludable?
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Mufeco, te amo
Febrero 2017

El otro dia me encontré con un articulo que hablaba sobre el nuevo fenédmeno en Japon
y que rapidamente se esta extendiendo por todo el mundo. “Los mufiecos hiperrealistas
para el sexo”.

Parece ser que cada vez mas, el ser humano esta dejando de ser un ser social, al
menos tal y como lo hemos venido siendo. Lo que no puede cambiar es la necesidad
de vincularnos, pero ¢, de qué manera lo estamos haciendo? Es obvio que la tecnologia
esta cambiando la forma de crear los lazos que nos sostienen. Y cambiando los vinculos
cambia también el concepto de relacion.

“Entonces queda claro que es hablando como se hace el amor”. Esta frase tan popular
de J. Lacan dice mucho sobre como se relaciona el ser humano. Por lenguaje (verbal
0 no). El ser humano habla, todo en él comunica: Postura corporal, expresion facial,
vestimenta, etc. Terminando por las palabras que pronunciamos. ¢Habria alguna
forma de entender la postura corporal sin ponerle palabras?

Los mufecos hiperrealistas cambian radicalmente este paradigma. Son cuerpos,
cuerpos inanimados y falsos (por muy realistas que lleguen a ser). Es decir, solo una
de las partes habla. La otra solo sirve, por tanto, como sostén del narcisismo del otro.
Un sostén magnifico, por otra parte. Cada cosa que crea el ser humano es sintoméatico
del momento que este vive. Responde a una necesidad, a un deseo.

., Cual es el deseo aqui, mas alla del sintoma? Hacerlo... a tu manera. Sin tener en
cuenta al otro, sin aceptar la imperfeccién del otro y del vinculo que se crea. Sin aceptar
tampoco la derrota, el perder, la posibilidad de que nuestro objeto de deseo se vaya.
Porque eso duele.

Mil y un articulos de opinién en Internet hablando sobre como mejorar tus relaciones
sexuales. Consejos sobre como llegar a tener una relacion sexualmente perfecta. Y,
¢qué es lo perfecto en el sexo? ¢Qué es lo ideal? ¢Hay una prescripcion valida para
todos? ¢ Se puede llegar a colmar el deseo? La respuesta corta es NO. La larga es que
podemos llegar a un cierto grado de complementacion, de perfeccion dentro de lo
imperfecto. Pero eso lleva tiempo. En una cultura del “ya mismo” del “rapido y sencillo”,
del “hazlo ti mismo” esto es complicado. Como dijo Sartre: “Si uno recapacita, no lo
hace”. Lo de amar, digo.

Es mucho mas sencillo “querer” a un mufieco: no va a haber egos que choquen. El
comprador de estos mufiecos puede crearlos a su gusto. Tipos de piel, de cuerpo,
texturas, formas...incluso las ufias son modificables al gusto del consumidor. Crear tu
“‘hombre” o “mujer” perfecto/a. Y aun con sus movimientos ortopédicos (tétricos, diria
yo0), el consumidor de este tipo de pornografia puede ver como su fantasia es llevada a
cabo. Algo similar a lo que ocurre con el hentai (pornografia animada), en el que no
pocas veces los protagonistas tienen algun tipo de superpoder o alguna zona de su
cuerpo fuera de lo comun. Lo humano se queda corto, imperfecto.

Dar cabida a la fantasia sin limites parece ser el propdsito de esta nueva vertiente. Al
ser un muneco el objeto sobre el que ‘recae” esta fantasia es totalmente posible el
llevarla a cabo... esta claro que no se quejara, ni pondra limites o imposiciones. Creo
ademas que abre un debate importante en cuanto a determinadas desviaciones
sexuales se refiere. ¢Seria licito, por ejemplo, que un pederasta utilice mufiecos
hiperrealistas? Igualmente se crea una pregunta importante respecto al grado de
aceptacion que hay en la sociedad occidental postmoderna de la sexualidad humana
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adulta e integrada en el principio de realidad. ¢ Aceptamos nuestras limitaciones?
¢,De qué manera aceptamos al otro en nuestras fantasias sexuales?
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El dinero es sexy
Octubre 2016

Tal vez nunca te has parado a pensar qué detras de la industria pornogréafica hay
millones de personas en situacion de esclavitud sexual. Segun la organizacion
Rescue: Freedom International hay en el mundo 4,5 millones de victimas que sufren
diferentes tipos de abusos sexuales. Lo ilustra este video.

Si consumes porno colaboras directamente con la trata de personas humanas, muchas de
ellas adolescentes y nifios que son comprados y vendidos para alimentar un negocio.

La pornografia en Internet es una actividad muy rentable que utiliza a la mujer como un
verdadero objeto sexual. Sin embargo, intenta convencer a su publico de lo contrario: que
el porno es sexy y que hay que recurrir a él para resultar mas atractivo. Se fundamenta en
mentiras y convierte a las personas en pura materia para su propio disfrute temporal.

Se estima que los ingresos anuales de la industria pornografica ascienden a 100.000
millones de dodlares a nivel mundial. Es el segundo negocio de entretenimiento mas
importante en volumen de capital, sélo por detras de los videojuegos, y muy por delante
de otras industrias como la cinematografica, el deporte profesional o la musica.

Si consumes porno, te conviertes en complice de esta industria.

¢, Quieres contarnos tu historia? ¢ Necesitas alguna ayuda? Escribenos a

info@daleunavuelta.org y siguenos en redes sociales.
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5. Prevencion
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Algo se esta moviendo
Diciembre 2021

En los ultimos afios, y sobre todo en los Ultimos meses, se han puesto en marcha
numerosas campafias de prevenciéon de consumo de pornografia. El aumento de
visualizaciones de este tipo de contenido a edades mas tempranas, hace necesario que
cada vez se tengan que invertir mas recursos para visibilizar, prevenir y concienciar de
esta realidad tan presente. Por ello, desde diferentes instituciones y administraciones
publicas se han lanzado diversas campafias. Seguramente nos dejemos alguna en el
tintero, pero la seleccién es amplia y variada. Vamos a ver algunas de ellas.

1.

El Area de Igualdad de la Diputacion Provincial de Cadiz lanza el contundente No
€s sexo, no es gratis, con el objetivo de erradicar la violencia de género y sexual.
Esta campafia expone que la pornografia no es sexo y que tiene efectos muy
dafinos en la salud sexual. Ademas, a pesar del facil acceso, gratuito y anénimo, lo
gue se esconde detras es una industria que genera millones de euros anuales y que
promueve la prostitucién y la esclavitud de mujeres y menores a nivel mundial.

La Fundacién de Ayuda contra la Drogadiccion (FAD) lanza la campafia “Por no,
porno. Educa a tus hijos antes de que el porno lo haga por ti”’ para remarcar la
necesidad de alertar a los padres y madres sobre las consecuencias del acceso a
pornografia temprano de sus hijos e hijas.

El municipio de Coslada, en Madrid, a través de sus areas de juventud, educacion,
salud e igualdad, esta llevando a cabo durante este curso un proyecto amplio y
continuado sobre menores y pornografia, que incluye una jornada de formacion, un
webinar para familias y unos talleres de prevencion en todos los institutos de la
localidad, impartidos por Dale Una Vuelta.

El Ayuntamiento _de Almufécar, en Granada, y otros centros de la provincia
transmiten el mensaje de que “la pornografia genera una distorsién de lo que es la
sexualidad“, ya que psicologos, pedagogos y sexodlogos coinciden en que el
aumento de la violencia machista entre menores y jévenes estad vinculada a la
pornografia.

Por su parte, el Ayuntamiento de Alicante ha estrenado este afio su camparfia POR..
NO para educar y sensibilizar frente al consumo de porno en menores, adolescentes
y jovenes.

El Ayuntamiento de Malaga pretende romper la cadena de la trata y la explotacién
sexual a través de su campafia SEXclavitud: la esclavitud del siglo XXl la haces
td, que pretende visibilizar todo lo que se esconde bajo la cultura de violacion,
agravada por la pornografia.

En la zona mediterrdnea, en Valencia, la Mancomunitat de I'Horta Sud ha
presentado la campafa #PornOff, Desconnecta’t del porno para fomentar
relaciones afectivo-sexuales igualitarias y saludables.

Por otro lado, el Ayuntamiento de Torrelodones presento la campafa titulada SEX-
ON, PORN-OFF. jApé&galo! Disfruta el sexo en igualdad, para conversar acerca
del porno en la red y ofrecer datos como que el 88% son escenas agresivas y
violentas, que el 94% de esa violencia esté dirigida hacia mujeres y el 95% de estas
escenas da a entender que a ellas les gusta ser tratadas asi. Como consecuencia,
el 71% de jovenes reconoce que muestra conductas violentas como normales y el
47% dice haber incrementado sus practicas de riesgo tras ver pornografia.
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9. Desde el Area de Igualdad de Oportunidades del Ayuntamiento de Méalaga, hace dos
afios, propuso la campafa Si ya no crees en Monstruos, no creas lo que te vende
el Porno, que ofreciainformacién, concienciaciéon y formacién en publico
adolescente y la influencia que ejerce este consumo en las relaciones sexuales y la
violencia machista.

Como se puede comprobar, recientemente diferentes Comunidades autbnomas en
Espafa se han movilizado para dar visibilidad al consumo de pornografia y todas las
consecuencias que conlleva. Sin duda, es algo positivo, porque significa que se percibe
como un problema y existe una necesidad de cambiar esta situacién. El aumento del
consumo de pornografia, es una realidad cada vez mas constatada, devora a su paso
la igualdad entre hombres y mujeres y el sexo real y saludable, dejando victimas en su
avance.

Ojala que el numero de campafas y acciones de concienciacion y de educacion siga

creciendo en 2022. Desde Dale Una Vuelta estamos decididos a lanzar una atractiva
campana dirigida a adolescentes. ¢ Quieres aportar alguna idea rompedora?
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La trampa del sexo digital
Septiembre 2021

La mayoria de los libros se escriben para un publico determinado. Hay otros, como este,
méas ambiciosos o ingenuos, que se dirigen a varias audiencias. La trampa del sexo
digital, primer libro de Jorge Gutiérrez, impulsor de Dale Una Vuelta, busca atrapar a
todo tipo de lector porque piensa que la difusién de la pornografia se ha convertido en
un asunto global. Si eres adicto o crees que estas en proceso de serlo, esta obra te
ayudara; si tienes un hijo o una hija, te formara; si eres de los que quieren saber como
esta el patio, te interesara.

A lo largo de sus péaginas -es un libro pequefio y agil- procura responder a las preguntas
habituales que cualquier persona se puede plantear. ¢ La pornografia afecta al cerebro
de un modo similar a otras sustancias? ¢Coémo salir de una vez por todas de esta
adiccién? ¢ Qué hago si descubro a mi hijo viendo este tipo de material? ¢ Qué sefales
me pueden ayudar a detectar el problema antes de que suceda? Y si no soy adicto,
ctambién tengo un problema? En particular, son conmovedores los relatos que
aparecen citados en los capitulos dedicados a la adiccion que, gracias a la experiencia
del autor, ha ido conociendo después de cinco afios dedicados a la ayuda de personas
con un uso problematico de pornografia.

Los tiempos cambian a velocidad de wifi. La pornografia no es lo que era. El sexo,
tampoco. En realidad, el mundo no es lo que era. Nifios con 12 afios que acceden a
videos erdticos, chicos de 22 afios con disfunciones sexuales, mujeres de 30 con su
autoestima destruida por la adicciéon de su pareja. ¢Qué nos esta pasando? ¢Es el
momento de recuperar una visidbn mas enriquecedora y global de la sexualidad? Quiza
esta cuestion, la mas compleja, que Gutiérrez aborda en su ultimo capitulo es la que
nos dara las claves para desvelar la importancia del afecto, del respeto y de las
relaciones interpersonales sélidas.

Un capitulo especial esta dedicado a la educacion de los padres: la educacion total,
segun el autor, porque hoy dia cualquier atencion y dedicacion es poca, debido a la
influencia de internet. Ha llegado el momento de educar sin miedo, sin tabues, con
claridad y respeto. Sin olvidar que no hay preguntas dificiles, simplemente hay
respuestas que no has pensado. Aqui te ayudara a descubrirlas.

Madres y padres: los idiomas, la musica, la danza o el equipo de baloncesto son buenos
complementos para la vida. Pero no descuidéis lo importante: una educacion afectiva y
sexual de calidad -en opinion del autor- sera lo que les haga realmente libres y felices.
Ensefiar a amar es la principal actividad extraescolar: lo demas puede esperar.

Y una aclaracion final. Aunque el posicionamiento del autor, contrario al porno, es claro,
y explica sus razones en el spoiler inicial, estamos ante un libro que propone, motiva y
acompana; no juzga, ni culpa, ni condena.

MAS INFORMACION. El libro se puede adquirir a través de la pagina web de la
editorial Almuzara, y también en los principales distribuidores de internet,
como Amazon. Esté disponible en grandes superficies como El Corte Inglés, Fnac, la
Casa del Libro, asi como en librerias més pequefias. En pocas semanas estara también
a la venta en librerias de varios paises latinoamericanos.
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Lo que la verdad esconde
Mayo 2021

No, no hablaremos de cine ni de esta pelicula. Su titulo nos sirve para tomar conciencia
de siete verbos, siete acciones, que pueden ayudar a todos aquellos que estan a punto
de consumir pornografia y quisieran no hacerlo, pero la pulsién les acerca una y otra
vez al momento ‘de la verdad'.

Recuerda. Mucho contenido que circula por la red reproduce violaciones, abusos, a
veces extorsiones por las que “deben” aparentar placer, en el mejor de los casos. Vidas
rotas que modifican nuestro cerebro para que veamos excitante a alguien que esta
siendo vulnerado en lo mas profundo.

Interioriza. Que cada vez que alguien visualiza contenido pornografico, apoya a una
industria donde se degrada de la forma mas profunda, los sentimientos y la dignidad de
las personas. No importa si los actores estan percibiendo ese momento como
desagradable, o si se sienten literalmente desnudos, abusados, o desolados por dentro,
importa que la escena salga bien. Punto. Los actores se encuentran en un mundo en el
que dependen econdémicamente de esta industria, a la que la mayoria no llegan
voluntariamente. Son personas que tienen familia, padres y madres. En el rodaje, eso
si, son meros objetos.

Recapacita. Como nos sentiriamos, cualquiera de nosotros, si nos obligasen a rodar
muchas de esas escenas, forzando una “buena cara” y luego editaran, y recortaran, los
momentos de sufrimiento.

Piensa. En que una misma escena, tiene edicidbn y cortes porque a menudo se
interrumpe la grabacién por dolor, asco, etc. Actores y actrices rompen a llorar, pero el
sufrimiento es lo mas contrario a estas escenas.

Aprende. Es necesario mirar con 0jos nuevos; hay videos en las que las mujeres son
obligadas a desnudarse mientras la sensacion de abuso, fragilidad y miedo, aflora en
su interior, a menudo no es una situacion excitante ya que se encuentran en un entorno
donde lo Unico que reciben son golpes; por cosas como que, una foto quede mal o una
escena no quede como se la piden.

Evoca. Trae a tu memoria el recuerdo de que, en otras ocasiones, hombres y mujeres
vulneran su intimidad, subiendo fotos sensuales a sus redes, vendiendo su privacidad,
su autoestima, a cambio de “likes”.

IMPORTANTE. Ponerte siempre en el lugar de esas personas, reconociendo la
debilidad -y muchas veces la nula libertad- que esconden.
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Implicaciones clinicas en adolescentes
Diciembre 2020

Ofrecemos un resumen de una investigacion cientifica realizada en Espafa, publicada
el mes pasado en una revista especializada. Este estudio pone a nuestra disposicion
datos relevantes y de actualidad acerca del uso de pornografia en los adolescentes
espafioles y sus consecuencias clinicas.

Con el pasar de los afios, la ciencia nos ha revelado muchos datos sobre el consumo
de pornografia. Se ha visto, como es conocido, un incremento en la poblacion
adolescente. Este aumento se puede explicar por distintas teorias como la Triple
A engine, o la normalizacién de su consumo.

Algunas investigaciones han observado que hay un conjunto de variables
(personalidad, entorno, exposicién a contenido sexual, etc.), que pueden predisponer
al uso de pornografia en esta poblacién. En relacién con el consumo recurrente de
contenidos sexuales, se observan ciertas consecuencias clinicas. Varios estudios
hacen referencia a consecuencias negativas que se manifiestan en la calidad de vida
de los adolescentes, entre ellas: aprendizaje vicario de las conductas violentas
presentadas en los videos pornogréficos, soledad, coercion sexual, y la realizacién de
actividades sexuales mas permisivas.

El objetivo de este estudio trata sobre el “Differential susceptibility to media effects
model” (DSSM), que se traduce como el modelo de la diferenciacion susceptible a los
efectos de los medios. Este modelo cuenta con cuatro proposiciones:

1. Los efectos de los medios son condicionados, y dependen de las variables
disposicién, desarrollo y susceptibilidad social.

2. Los efectos de los medios son indirectos y cognitivos; medios emocionales y
excitadores median la relacion entre el uso de los medios y sus efectos.

3. Las variables de susceptibilidad de los medios actian como predictores del uso de
medios y como moderadores del efecto que tienen los medios en los estados de
respuesta.

4. Los efectos de los medios son transaccionales; influyen en su uso, estados de
respuesta y distintas variables de susceptibilidad.

La investigacion contdé con la participacion de 1500 adolescentes (14-18 afos),
pertenecientes a colegios catalanes. La muestra fue recogida en distintas zonas
geograficas de ese territorio, y con distintos estatus socioeconémicos para asegurar
que los resultados fueran representativos.

Los resultados de este estudio se dividen en tres apartados: caracteristicas de la
muestra, modelos predictivos del uso de pornografia y analisis de los datos.

En cuanto a las caracteristicas de la muestra, se observan algunos resultados
destacados: 25,6% report6 interés sexual y utilizé la pornografia como un medio
informativo, 43,6% de la muestra consume pornografia, y el 17,6% dijo que ha sido
obligado a compartir contenido sexual.

Respecto al modelo predictor del uso de pornografia, se encontré un perfil que la
posibilidad de consumo de pornografia: hombre, mayor, bisexual (0 sin la identificacion
de su orientacion sexual), mayor consumo de sustancias, y tener un elevado interés
sexual, o utilizar la pornografia como medio de informacion. Ademas, se establecieron
algunos factores de riesgo, o predictores de actividades especificas: descargar
contenido sexual, difundir contenido sexual o participar en chats de indole sexual.
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El andlisis se realiz6 en torno a una variable: uso de anticonceptivos, sexo
desprotegido (practica sexual de riesgo), uso de anticonceptivos en una emergencia,
practica de relaciones sexuales después del consumo o abuso de sustancias, e
infidelidad. Se encontrdé que el uso de pornografia promueve el desarrollo de esta
variable latente, es decir, el conglomerado de conductas antes explicadas, en poblacién
adolescente.

Estos resultados, se ven reflejados en varias investigaciones que se han realizado en
distintas regiones y paises anteriormente.

Como conclusion, los autores refieren que los resultados encontrados defienden el
modelo (DSSM). También hacen referencia a la falta de estudios (algunos con disefio
longitudinal), para definir el perfil del adolescente que consume pornografia. No
obstante, debido a los resultados obtenidos en varios estudios, se debera valorar el
disefio de medidas de prevencion para evitar o disminuir el consumo de pornografia en
esta poblacion.
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Mi recuerdo de ese dia esta nublado
Noviembre 2020

A lo largo de nuestra vida nos encontramos con situaciones complicadas o duras que
pueden llegar incluso a moldear nuestra forma de comportarnos. Estas situaciones o
eventos pueden ser pérdidas (esperadas o no esperadas), problemas, momentos
amenazantes, situaciones de crisis, etc. La gravedad de estos sucesos se mide en
gran parte por la perspectiva que tengamos de ella. No obstante, hay mas factores que
entran en juego, que producen una respuesta positiva y negativa. Algunas de las
variables que estan presente durante este proceso son el contexto que engloba el
evento, situacion emocional actual, experiencias previas, expectativas y rasgos de
personalidad.

Un acontecimiento traumético es un evento que por sus elementos y los elementos
de la persona (situacion emacional, miedos, rasgos de personalidad, etc.), produce
elevados niveles de estrés en ese instante y puede llegar al punto de acompafiarlo por
un periodo de tiempo o el resto de su vida, en la persona de forma consciente o
inconsciente. Algunos ejemplos de trauma son el abuso sexual en la infancia, un
accidente con graves consecuencias (incendio, accidente de trafico), un ataque externo
gue haya puesto en peligro la vida de la persona (asalto con armas, ataque de un perro
etc.).

Cuando sucede un evento traumatico, en la mayoria de los casos el cerebro desarrolla
uno o varios mecanismos de defensa que aislan el momento traumatico. Uno de los
mecanismos de defensa mas comunes es la pérdida de memoria. Asi, la persona
perdera el recuerdo de esa situacién. Otro de los mecanismos de defensa es
la disociacion: mantener verdades contradictorias, pero sin ser consciente de la
contradiccién. Hay situaciones en las que la persona llegara a revivir estos traumas.
Para ello, se tendrd que encontrar con estimulos asociados al acontecimiento
traumatico. Por ejemplo, una persona que haya tenido un abuso sexual tendra
problemas para mantener una relacion sexual con su pareja a la que quiere, porque el
contexto de la relacion sexual puede revivir su acontecimiento traumatico.

El trauma leve y grave al punto de la disociacion es un factor de riesgo para el uso
de pornografia. Se ha visto que el consumo de pornografia en estas personas puede
mantener la disociacién, separando mas a la persona de su identidad real y el trauma.
En principio, puede parecer un factor positivo, porque aleja el trauma de las persona.
No obstante, lo que realmente esta generando es una ruptura de la personalidad en el
sujeto: la persona herida por el trauma y la persona que no recuerda ese trauma,
aunque herida también. Ambas personalidades, se desarrollaran en torno a la realidad
gue establezcan.

Ademas, en varios estudios, se ha observado que las personas que han tenido un
acontecimiento traumatico tienden a normalizar o aceptar con mayor facilidad el uso de
pornografia, lo que incrementa el potencial de riesgo de consumo de pornografia. En
concreto, se vio una relaciébn mas positiva en el sexo femenino, en traumas fisicos y
sexuales. Cabe recalcar que diversos autores hablan de un uso de pornografia de forma
accidental en torno a uno de cada cinco adolescentes. Varios de estos encuentros
involuntarios han sido catalogados como situaciones estresantes, estableciéndose o no
como un trauma.

Como se explicé antes, varias situaciones de crisis no resueltas o acontecimientos
traumaticos pueden ser una causa del uso de pornografia. Por ello hay que prestar
atencion a nuestro yo interior, e intentar descubrir si tengo asuntos pendientes sin
resolver que puedan estar interfiriendo en mi vida social y sexual.
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Nunca estd mal mirar hacia adentro, hacia atras, siempre teniendo en cuenta que
nuestra historia no nos determina, por el contrario, nos ayuda a conocernos un poco
mas y con ello podremos pulir nuestras habilidades.

Si no eres capaz de encontrar el motivo por el que estas acudiendo a la pornografia,
que te genera malestar en tu vida, no dudes en ponerte en contacto con
nosotros: ayuda@daleunavuelta.org. jTe esperamos!

Bibliografia
Ballester, L., & Orte, C. (2019). Nueva pornografia y cambios en las relaciones
interpersonales (Primera edicién). Octaedro.

Broman, C. L. (2003). Sexuality attitudes: The impact of trauma. The Journal of Sex
Research, 40(4), 351-357. https://doi.org/10.1080/00224490209552201

Kernberg, O. (1992) Trastornos graves de la personalidad (1era ed.) Manual moderno
Peter, J., & Valkenburg, P. M. (2011). The Influence of Sexually Explicit Internet Material
on Sexual Risk Behavior: A Comparison of Adolescents and Adults. Journal of Health
Communication, 16(7), 750—-765. https://doi.org/10.1080/10810730.2011.551996

Salmona, M. (2018). Les traumas des enfants victimes de violences: Un probleme de
sante publique majeur. 4.

Weéry, A., Schimmenti, A., Karila, L., & Billieux, J. (2019). Where the Mind Cannot Dare:
A Case of Addictive Use of Online Pornography and Its Relationship With Childhood
Trauma. Journal of Sex & Marital Therapy, 45(2), 114-127.
https://doi.org/10.1080/0092623X.2018.1488324

148


https://www.daleunavuelta.org/mi-recuerdo-de-ese-dia-esta-nublado/ayuda@daleunavuelta.org
https://doi.org/10.1080/00224490209552201
https://doi.org/10.1080/10810730.2011.551996
https://doi.org/10.1080/0092623X.2018.1488324

¢ Y ta qué miras?
Julio 2020

Seguro que en algun momento has escuchado la famosa frase de “una imagen vale
mas que mil palabras”. Y es que la imagen, la mirada, es una fuente de revelacion de
los deseos mas profundos del ser humano. No vemos las cosas tal y como son, sino
que las vemos tal y como somos. La mirada es la sintesis de la persona.

Aprender a mirar es un aspecto fundamental para aprender a amarme y a amar bien,
porque la realidad nos llega a través de los sentidos (especialmente a través de la
mirada), nos afecta y alcanza a nuestro corazén que comienza a desear volver a mirar
aquello que ha llamado su atencion. Nuestra mirada condiciona, por tanto, la manera
en que nos relacionamos con nosotros mismos, con los demas y con la realidad.

Dicen que “la belleza esta en los ojos de quien sabe apreciarla”, pero ¢qué es la
belleza? Hay autores que sefialan que la belleza es el encuentro de lo visible y lo
invisible y, para captarla, hace falta una mirada profunda, humanizada y humanizadora,
una mirada que sepa ver en toda persona algo grande, mas grande de lo que parece a
primera vista... § COmo conseguir esta mirada profunda? Educandola.

En la cultura actual, basta con observar los anuncios de perfume o de coches; los
videoclips de las canciones de moda; el contenido de las series y peliculas; las poses
en las fotos de nifios, adolescentes y jovenes en redes sociales... para caer en la cuenta
de que la sociedad en que vivimos esta hipersexualizada, o al menos volcada en la
imagen y aspecto corporal: el resto de su personalidad es un poco lo de menos.

El pansexualismo en el que nifios, adolescentes y jovenes (y también nosotros, adultos)
nos vemos inmersos, pretende mostrar como normal y bueno aquello que reclama:
reducir la sexualidad a genitalidad donde el nico fin es el placer (poder conseguir un
orgasmo rapido, intenso y duradero, en cualquier momento o lugar), convirtiendo la
sexualidad -y como consecuencia a la persona- en un objeto de consumo para llegar a
dicho fin.

Resulta obvio que esta idea de la sexualidad no surge de la nada, es decir, tiene su
historia y toda una serie de intereses econdmicos detras (moda, publicidad, musica,
cine...) para los cuales la persona sélo es un medio con el que enriquecerse.

En consecuencia, es urgente una educacion afectivo-sexual que proponga una mirada
justa sobre la persona y la sexualidad. Asi, frente a la mirada represiva o permisiva,
necesitamos una mirada personalista. Veamos en qué consisten:

e La mirada represiva: trata de negar los deseos y anhelos de la mujer y del hombre.
Ve la sexualidad como algo sucio que hay que reprimir. Pretende tapar los ojos o hacer
mirar para otro lado sin dar respuesta a los interrogantes y deseos del corazon.

e La mirada permisiva: se centra solo en lo que a uno le apetece, lo que le gusta, lo
que siente... identifica sexualidad con placer y ve a la persona como un medio para
conseguirlo. Es una mirada utilitarista y reduccionista cuya respuesta no satisface el
anhelo auténtico del corazon.

e La mirada personalista: considera a la persona entera como algo Unico y a la
sexualidad como algo bello y hermoso. La persona es vista como un fin; la sexualidad
se valora como una realidad de entrega y acogida, una manera de decir con el cuerpo
“te quiero de manera total” y el placer no es el fin sino la consecuencia de la unién en
la relacion sexual. Esta mirada pretende escuchar los deseos y anhelos del corazény,
en lugar de reprimirlos o seguirlos, dirigirlos hacia algo mas grande, a un proyecto de
vida que lleva hacia la plenitud.
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En una cultura tan pornificada necesitamos recuperar esta mirada personalista,
necesitamos enamorar a jovenes y adultos de la belleza que reside en todo corazén
humano porque, asi como miren, trataran y permitiran ser tratados.
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El atractivo de los «términos relacionados»
Junio 2020

Las redes sociales, qué antiguas suenan ya, nos permiten conectarnos con personas
de las que quiza no conocemos su nombre, ni su edad, ni a lo que se dedican. En estos
ultimos afios, muchos de nosotros hemos comprobado como las redes sociales se
aduefian de nuestra vida y de nuestro tiempo.

Por otro lado, la pornografia es una realidad que se acerca al publico con mayor
frecuencia conforme pasa el tiempo. No suele aparecer de forma explicita en la vida
diaria, sino escondida y sugerida en anuncios, peliculas o publicaciones de redes
sociales como son Instagram, Snaptchat, Twitter o TikTok. ¢Hay riesgo de caer en el
consumo de pornografia cuando utilizo las redes sociales?

Es habitual que las personas que refieren una pérdida de control en su propio consumo
de pornografia, recaigan cada vez que pasan muchas horas navegando en internet
realizando otro tipo de actividades que no son de tipo de sexual. Es decir, que la primera
intencién no es consumir pornografia, pero el navegar sin sentido a través de paginas
web implica un riesgo de exposicion a la pornografia. Entre los jévenes de hoy en dia
la navegacion se traduce, en pasar horas y horas en las redes sociales mas populares.

Sensual, erético o pornogréfico

A lo largo de la historia de la publicidad se ha utilizado el cuerpo de la mujer, y del
hombre, para realizar campafias publicitarias. Es un procedimiento sencillo y seguro
para captar la atencién del consumidor. Esta estrategia de marketing ha llegado a las
redes sociales. Se puede observar en Instagram como varias blogueras y modelos
publican imagenes sexualmente explicitas en bafiador o ropa interior, cuyo fin es captar
la atencién de la mayor cantidad de usuarios posibles a través de un like o un view en
caso de ser video. El adolescente cuando observa los cuerpos semidesnudos de esas
chicas, o viceversa, se produce en su cerebro una chispa de intensidad emocional que
le llevan a una gran excitacién sexual. Muchos pueden pensar que ese contenido no es
pornografia, ya que esa fotografia no esté realizada con el fin de provocar excitacion
sexual en los consumidores. Pero la realidad es que muchos adolescentes y jévenes, a
través de esas imagenes se excitan sexualmente y acaban en una pornografia mas
convencional.

También nos encontramos con trafico de imagenes de caracter pornogréfico a través
de las redes. Es un fenédmeno que se ha observado en los ultimos afios, sobre todo por
medio de Snapchat, red social que consiste en subir una imagen que dura un corto
periodo de tiempo y “desaparece” de la nube. A través de esta red, por ejemplo,
el sexting se ha convertido en una actividad frecuente entre los mas jévenes Una
encuesta realizada a 600 adolescentes afirmo que el 20% de ellos habia practicado
esta actividad a través de esta red social.

En los ultimos meses ha crecido en popularidad la red social TikTok, una plataforma
destinada a subir videos donde los protagonistas salen cantando, bailando, haciendo
playback e invitAndote a retos, challenges, de baile y movimiento. Pero cada vez son
mas los creadores que estan subiendo porno a esta red social. Por ejemplo, nos
encontramos con la famosa tiktoker, Bree Louise, una adolescente australiana que se
gano la fama en la red por sus bailes. Al cumplir 18 afios comenz6 su camino hacia el
porno ya que decidié repetir sus bailes mas populares sin ropa. Esto hizo que su
comunidad superase el millon de seguidores y que se convirtiera en la primera estrella
porno nacida en TikTok.
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La red elimin6 su perfil por incumplir sus politicas de uso, pero ante una tiktoker con
una comunidad tan grande, la censura no fue un problema y se llevé a sus seguidores
a Instagram y Snaptchat, redes sociales que si le permitian subir su propio
contenido hot.

La basqueda de pornografia a través de buscadores como Google no requiere mucho
trabajo, pero la busqueda de porno en redes sociales requiere de un protocolo de
busqueda mas especifico, requiriendo mayor esfuerzo.

A parte de Snaptchat y TikTok, Instagram no se queda atras, conforme su popularidad
como red social sube, también lo hacen las imagenes sexualmente explicitas que se
publican constantemente en distintos perfiles. Quedan atras las imagenes de mujeres
mostrando sus cuerpos semidesnudos. Un estudio recoge como varias cuentas de
Instagram publican constantemente imagenes con contenido sexual explicito. Este tipo
de videos xxx suelen tener una vida corta, el tiempo en la red suele ser de 12 horas a
varios dias. Es el tiempo transcurrido entre que se sube, alguien denuncia el contenido
e Instagram procede a eliminarla. Como hemos dicho, el porno en Insta requiere de una
busqueda mas especifica: ¢cdémo la encuentran los adolescentes?

Somos conscientes que explicar el modo de buscar porno en redes sociales puede tener
sus peligros. Pero es realmente necesario que los adultos, sobre todo la generacion
gue no ha crecido con redes sociales, conozcan el escenario en el que viven nuestros
jévenes.

Las puertas de entrada mas frecuentes son:

e Emojis: Frutas y vegetales o caras como las de un angel o un diablo. Un guifio, una
lengua o unas gotas de agua. Emoticonos de manos simulando gestos sexuales.

e Hashtags: No encuentran pornografia con palabras directamente relacionadas
como pueden ser #sexo 0 #porno. Basta con poner términos de contenido sexual
basico en idiomas extranjeros. La funcién de busqueda de Instagram, y de tantas
plataformas, ofrece la opcion “términos relacionados», que amplian la busqueda a un
territorio sexual desconocido. Otro acceso es, por ejemplo, a través de un hashtag de
una ciudad cercana, y ver un listado de imagenes subidas por los usuarios,
clasificadas con la etiqueta de sus respectivas ciudades. La mayor parte del contenido
seran selfies de adolescentes junto a monumentos locales procedentes en su mayoria
de Europa, Estados Unidos, India y estados arabes. A partir de esas imagenes pueden
llegar a videos mas subidos de tono: al clicar y acceder a los comentarios, encuentran
hashtags que les dirigen a mas material sexual y asi viajar de hashtag en hashtag.

e Cuentas Spam. Son perfiles robados a los que cambian la identidad utilizando en
su mayoria nombres de paises de Europa del Este. También pueden ser cuentas
creadas por robots o robadas por ciberdelincuentes. Todas ellas las rellenan con
contenido porno aunque en muchas ocasiones las robadas conservan las imagenes
de la actividad inicial del usuario original. En la biografia se muestran emoticonos como
los comentados anteriormente y un enlace. Al pinchar pueden acceder a diferentes
servicios como un videochat con los actores del video, a una pagina web de pago que
vende el acceso a contactos de personas desconocidas o a videos de Youtube. En
estos casos se trata de spam destinado a contratar un servicio o a aumentar la
audiencia de determinados videos para ganar dinero a través de la publicidad.

Entonces, ¢nos encontramos frente a una nueva entrada al mundo de la pornografia?
¢, Deberiamos estar mas pendientes sobre el contenido que ven nuestros adolescentes
en las redes sociales? La respuesta es si. Dale Una Vuelta sugiere a madres, padres,
educadores que den valor a las redes sociales y que sepan explicar a sus hijos e hijas
la realidad que puede esconder lo que a veces no quieren encontrar.
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Recuerda: internet es un mundo fantastico e imprescindible, pero también necesita
moderacion y orientacién. Aprende para ensefiar.
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Todo queda en familia
Mayo 2020

Hay dias mundiales para todo. También para la familia, cada 15 de mayo. Qué duda
cabe de su importancia en nuestras vidas. Es el lugar de nuestro origen y en el cual nos
empezamos a desarrollar como personas. Ademas, es considerada como la escuela de
la vida, ya que educa a sus miembros por medio de la convivencia, el carifio, la
aceptacion, el respeto, la libertad... Por tanto, nuestro sistema familiar tiene un papel
fundamental en nuestra educacion.

Si es un pilar importante en nuestra educacion, también deberia ser donde aprendamos
acerca de la sexualidad. Por lo general, la sexualidad es un tema escasamente
abordado tanto en casa como en la escuela.* Por este motivo, queremos animar a los
padres a ser la principal fuente de ensefanza sobre el tema. De lo contrario, se puede
caer en el riesgo de que los hijos busquen aprender por otros medios que, quizas, no
aporten la informacion adecuada.

Uno de esos medios puede ser la tecnologia, muy accesible para todos. Por eso, es
recomendable empezar a educar a una edad temprana. Se ha visto que la edad media
del inicio del consumo de pornografia es a los 11 afios. No obstante, estudios recientes
sefialan que hay nifios que a los 7 afios ya empiezan a consumir.2 Muchos de ellos se
encuentran con la pornografia de manera accidental y pueden quedar enganchados, a
pesar de no entender lo que estan viendo.

Es posible que hablar sobre sexualidad y pornografia con los hijos te resulte dificil e
incobmodo. Sin embargo, después de conocer esos datos, podras darte cuenta que es
necesario. Antes de hacerlo, es importante tener una buena relacion con tus hijos. Las
investigaciones sefialan que, un vinculo cercano entre padres e hijos esta altamente
asociado con la prevencién de conductas de riesgo. Ademas, los participantes que
informaron tener una buena relacién con sus padres, eran menos propensos a consumir
pornografia y experimentar un uso probleméatico de internet.?

Una buena comunicacion entre los miembros de una familia puede ser un factor
protector ante el desarrollo y aparicion de un problema. Por tanto, una persona que
tiene una familia donde sus miembros mantienen una relacion cercana y buena
comunicacion entre ellos, tiene menos probabilidades de caer en una adiccién. En este
caso concreto, la adiccién a la pornografia.

Pautas para conversar sobre pornografia con tu hijo

Antes de la conversacion:

1. Crear un espacio seguro en el que se puedan mantener conversaciones. Fomentar
un didlogo abierto, sincero, con preguntas y momentos de reflexion. Es
importante mostrar apoyo, evitando culpabilizar y criticar.

2. Informarte. Conocer los datos que explican el impacto de la pornografia en la
persona, en las relaciones y en la sociedad. De esta manera, estaras preparado para
responder las dudas que tu hijo pueda presentar.

3. Pensar en las razones por las que quieres hablar sobre el tema con tu hijo. Esto
ayudara a saber en qué momento tener la conversacion y hacia dénde dirigirla. ®

Durante la conversacion:

1. Recuerda que el objetivo de tener esta conversacién debe ir de la mano con la
creacion de un espacio seguro de didlogo.®

2. Averigua cuanto sabe para adecuar la conversacion lo mejor posible.

154


https://www.daleunavuelta.org/educacion-sexual-y-familia/
https://www.daleunavuelta.org/educacion-sexual-y-familia/
https://www.daleunavuelta.org/#datos
https://www.daleunavuelta.org/#datos

3. Educa sobre sexualidad, pornografia y los efectos que tiene sobre el desarrollo
cognitivo, emocional y sexual. Enséfiale que tiene la libertad para tomar sus propias
decisiones; pero que es importante estar informados y conocer las consecuencias.

4. Educa acerca del respeto y consentimiento. Enséfale a establecer y respetar
limites.

5. Muéstrate abierto a escuchar las dificultades y dudas que pueda tener. Esto facilita
gue sienta apoyo y comprension. Presta atencién para conocer qué le interesa o en
gué le gustaria profundizar.

6. Permitele reaccionar, expresar sus emociones y dale tiempo para procesar la
informacion. Recuérdale que la finalidad de esta conversacion no es juzgar, castigar o
acusar; que esta en un ambiente seguro y que le quieres.

7. Si se abre contigo, reacciona demostrando apoyo y carifio. Que sienta que estas
de su lado, evitando enfadarte y castigarle.

8. Muestra disponibilidad para retomar la conversacién en cualquier otro momento.

Nunca es tarde para tener esta conversacion. Pero cuanto antes, mejor, segun la edad
y circunstancias de tu hijo o hija. Te animamos a que te prepares, te llenes de valor y te
animes a iniciar un didlogo. Quizas te sientas incobmodo por un momento, pero te daras
cuenta que vale la pena: fomentas una relacion méas cercana con tus familiares y educas
a tus hijos.

¢ Y solo una conversacion? Lo que tu veas y lo que él o ella reclamen. Lo importante es
dejar la puerta abierta. Te animamos a tenerlas con frecuencia. La sexualidad es un
tema amplio y da para mucho... pero, lo bueno es que puedes tener conversaciones,
de corazdn a corazoén, sobre cualquier otro tema. Solo recuerda la importancia de
escuchar, aceptar y validar las emociones de quien decide abrirse.
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“No se me va de la cabeza”, dice mi hijo
Abril 2020

La infancia ha tenido acceso a internet desde hace ya casi 20 afios. Por un lado, es una
maravilla lo que se puede lograr con la tecnologia, como comprobamos estos dias
durante la pandemia. A la vez, los riesgos también estan ahi: el sexting, el grooming,
los retos virales, el ciberbullying y la exposicién a la pornografia son cada vez més
faciles de experimentar. Nifios y nifias que estan creciendo con la tecnologia y aun hay
muchos padres que no son conscientes de lo que su uso implica, y por tanto potencia
los riesgos.

Asi, también han incrementado mis experiencias de educar nifias/os que han estado
expuestos a la pornografia. A continuacién, comparto algunas de ellas.

Mis experiencias con grupos de nifios

Al estar hablando de las partes del cuerpo en un grupo de tercero de primaria (entre 8
y 9 afios), una nifia se acerco a decirme que queria contarme algo; le respondi que al
terminar la sesion tomariamos un tiempo para que me contara. Me llevé una gran
sorpresa cuando me platicé que su papa le prestd su celular y ella encontré un video
en el cual su papa chupaba la vulva de su mama. Menciond que ver esto le provoco
mucho ascoy era algo que de modo recurrente venia a su mente. Ademas, le
preocupaba que su hermano menor también lo habia visto. Esta historia ocurrié en
2009, una época sin smartphones, pero con la facilidad de grabar videos en el celular.

Ese mismo afo, surgio el tema de pornografia con alumnas y alumnos de 5° y 6° de
primaria (entre 10 y 12 afios) en un taller de educacion sexual infantil. Nos sentamos
en circulo y les permiti que expresaran sus inquietudes. Un nifio mencioné que la habia
visto, otros no sabian qué era y algunos pensaban que la pornografia era ver a las
mujeres anunciando ropa interior en las revistas. Era muy claro que el nifio que
menciond haberla visto, tenia conductas y respuestas muy diferentes a las del resto del
grupo. Se mostraba nervioso, ademas de muy avergonzado al hablar del tema.
Durante las clases, le costaba trabajo escuchar la palabra sexualidad o que se
nombraran los genitales, pene o vulva. El mismo reconocié que le costaba sacar de su
mente lo que habia visto; poderlo hablar conmigo ayudé a que se sintiera un poco
mejor.

En el afio 2016, tuve la experiencia que mas me ha impactado. En una generacion de
niflos y niflas de 3° de primaria (entre 9 y 10 afios), me topé con cuatro grupos a los
gue les costé mucho trabajo tomar la clase que debia darles, la cual hablaba de la
pubertad y cémo identificar los primeros cambios. En cada uno de los grupos surgieron
diferentes situaciones. Las resumiré, mencionando las frases que recibi del alumnado...
“iPor qué nos arruinas la infancia!”

“iNo00, no repitas ese palabra!” (tras mencionar: pene y escroto).

“iQué asco!” (al explicar que aparece vello pubico).

“iNo tiene caso que nos expliquen del sexo hasta 5°, cuando ya lo sabemos ahorita!”
“iYo no quiero ser adulto!”

Hubo algunos nifios con los que hablé directamente. Uno de ellos se acercé a mi para
pedirme hablar en privado; se notaba muy angustiado. Un compafiero le habia
ensefiado los videos de un sitio porno que veia con frecuencia. Esto le resulté tan
desagradable que hasta le daban ganas de vomitar cada vez que lo recordaba, ademas
de que no lo podia sacar de su cabeza. Aqui hubo dos situaciones diferentes, ya que
un nifio pidié ayuda en cuanto pudo hacerlo y el otro ya tenia como parte de su actividad
cotidiana, ver pornografia en su tablet.
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Platiqué con otros nifios debido a los comentarios que hacian durante las sesiones; dos
de ellos comentaron que jugaban GTA-V un videojuego con contenidos sexuales,
ademas de que habian visto algunos videos pornograficos en YouTube junto con otros
compafieros y uno de ellos coment6 que también habia visto una pelicula en Netflix que
tenia contenido sexual explicito de un hombre con diferentes mujeres.

La sexualidad, distorsionada

Hay indicadores claros cuando un nifio ha estado expuesto a contenido sexual explicito,
sea 0 no pornogréfico. Algunos son: rechazo hacia el cuerpo, ansiedad al hablar de
sexualidad en general o del cuerpo, mal pensar o hacer comentarios en doble sentido,
movimientos corporales que asemejan besos, caricias o el acto sexual, conductas de
acoso sexual, comentarios inadecuados hacia sus compafieros/as. Unido a esto, laidea
de que la sexualidad es algo negativo y que solo tiene que ver con lo erético se refuerza.

Es un hecho que la pornografia desata emociones negativas, y que requiere la posterior
escucha activa de un buen educador, que permita orientar, apoyar y aplicar los limites
necesarios para favorecer el bienestar de nifias y nifios. Y aunque esto lo he aprendido
mas en mi experiencia profesional, también ha sido un conocimiento adquirido con base
en un breve estudio que hicimos en septiembre de 2019 sobre los efectos del uso de
las TIC en nifios/as de 9 a 12 afios, cuyas conclusiones principales fueron:

Existe relacion entre haber visto imagenes sexuales o pornogréficas y sentir enojo.
Utilizar celular se asoci6 en un 70% con la posibilidad de sentir miedo ante una imagen
0 video.

No usar celular favorece el no haber vivido asco o desesperacion ante alguna imagen
0 video.

La recomendacién para madres, padres y profesores es educar en sexualidad y
afectividad, en el uso responsable de la tecnologia y sus riesgos, adaptarse a la edad
y caracter de cada hijo, escuchar y comprender siempre, sin actitudes autoritarias ni
punitivas.

Elena Garcia Carvajal

Psicdloga, Educadora en sexualidad infantil, Psicoterapeuta Corporal
México
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Los beneficios del deporte
Abril 2020

Un elevado consumo de pornografia altera el funcionamiento de nuestro cerebro, y
puede llegar a provocar una adiccién, como muestran numerosos estudios.

A diferencia con respecto a practicar sexo, el porno produce una liberacion excesiva de
dopamina, un neurotransmisor cerebral relacionado con los sentimientos de placer. Al
producirse, el organismo necesita volver a producirla nuevamente, por lo que promueve
la repeticion de esta conducta y deriva en un circulo vicioso que lleva al individuo a
perder la capacidad de gobernar su propia mente.

La persona adicta se desconecta de la realidad, necesita mas dopamina que la vez
anterior, y el cerebro envia el mensaje de volver a repetir el comportamiento a toda
costa.

Como en todas las adicciones, es importante detectarla y tratarla. El deporte, como
regulador emocional, es una buena opcidn para superar un estado de ansiedad y reducir
el estrés, que esta en el origen de esa busqueda de recompensa.

Cuando hablamos de practicar ejercicio fisico, se suelen mencionar sus beneficios para
el cuerpo, ya que son los mas visibles y efectivos. Ayuda a perder peso y a moldear el
sistema muscular. Pero también estan las mejoras no fisicas, como las psicolégicas,
tan importantes para el equilibrio de la persona.

Realizar ejercicio fisico de forma habitual supone la liberacién de dopamina de manera
sana para todas las personas que sufren sindrome de abstinencia. Ese sindrome dura
solamente unos segundos y, si se detecta, se puede sustituir por ejercicio fisico. Asi ira
disminuyendo la necesidad de ver pornografia y se sustituira con la practica deportiva
que incrementa progresivamente la coordinacién, el equilibrio, la flexibilidad, la
disciplina y capacidad para trabajar en equipo. Todo ventajas.

Desde el momento en que se empieza, aparecen resultados. La persona adicta se ve
capaz de seguir luchando, comprueba que el deporte hace sentir bien, despeja la
mente, da seguridad, energia, positividad.

Es tan sencillo como salir a correr con ropa comoda y entrenar en el parque, o estos
dias, en casa a través de mudltiples tablas de ejercicios que se pueden encontrar en
internet. Y cuando acabe la cuarentena, tampoco es necesario ir a un gimnasio; se
pueden hacer numerosos ejercicios con tu propio cuerpo como los cardiovasculares
(mountain climbers o jumping jacks), ejercicios de fuerza (flexiones, sentadillas,
burpees), o ejercicios de abdomen. Sesiones de 45 o0 60 minutos cada dia te ayudaran
a olvidar el consumo de pornografia, volveras a ser la persona que eras antes. Y lo mas
importante: si te quieres, podras querer e interesarte de nuevo por los demas.

De la adiccién a la pornografia se sale... estirando, corriendo, o saltando. Muévete, lo
agradecera tu cuerpo y tu mente.

David Calavia Pascual / Entrenador personal
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ETSy etc

Diciembre 2019

El 50% de los jovenes encuestados, reconoce haber incrementado las practicas
sexuales de riesgo después de haber consumido pornografia. Ademas, el 4,5% afirma
ha pagado por tener encuentros sexuales o estaria dispuesto a hacerlo.[1]

¢En qué consisten esas practicas de riesgo?

Las conductas sexuales mas habituales entre los adolescentes son: contactos sexuales
con desconocidos sin utilizar ningan tipo de proteccion, sexo oral o anal y conductas
con tintes agresivos en los que la humillacién, denigracion y los actos violentos son los
protagonistas.

Estas conductas, cada vez mas prevalentes entre los jovenes, hacen que las
enfermedades de transmision sexual (ETS) aumenten. La Academia espafiola de
Dermatologia y Venereologia (AEDV), en el dia mundial de la salud sexual, 4 de
septiembre, advirtié del aumento de infecciones de transmision sexual en jovenes. 25
afos es la edad que registra mayores porcentajes de infecciones por gonorrea y
clamidia.

Desde 2001 los casos de ETS han crecido. Por ejemplo, el nimero de casos de sifilis
se ha multiplicado por 7 (se ha pasado de 700 casos en 2001 a 4.941 casos en 2017)
y las enfermedades gonocécicas se han multiplicado por diez (en 2001 hubo 805 casos
y en 2017 se registraron 8.722) en los mas jovenes. Catalufia y Baleares estan a la
cabeza en los diagnésticos de estas dos enfermedades.

A partir de estos datos es necesaria una reflexion. Nos enfrentamos ante un problema
de salud publica, un problema que hace afos, a través de medidas sanitarias,
consiguieron disminuir los casos de infecciones. Desde Dale Una Vuelta nos
preguntamos si el consumo precoz de pornografia puede ser un factor de riesgo para
gue los jévenes contraigan este tipo de infecciones. Y nuestra respuesta es afirmativa.

La mayoria de jovenes han visto con frecuencia filmaciones en las que se observan las
siguientes escenas sexuales: sexo vaginal sin preservativo cambiando de parejas y en
grupo, sexo anal sin preservativo con diversas parejas y eyaculacion en la boca de la
pareja. Este tipo de practicas pueden tener efectivos negativos sobre la salud de los
mas jovenes.

¢Qué ensefia el porno?

El contenido pornografico se caracteriza por un tipo de conducta sexual ausente de
afecto, emocién e intimidad. La relacién entre los protagonistas no se basa en una
relacion interpersonal en el que pueda haber un didlogo mas o menos extenso y en el
que entren en juego las armas de seduccion caracteristica de una relacién sexual sana.
Ademas, en este contenido aparecen personajes con caracteristicas corporales
especificas y alejadas de los cuerpos reales. Esto hace que ademas del riesgo de
desarrollar conductas agresivas, otras consecuencias de integrar un esquema sexual
aprendido en la pornografia pueden ser:

Pérdida de habilidades para seducir.

Incapacidad para mantener relaciones sexuales estables con una pareja.
Supresién de la intimidad y afecto en las relaciones sexuales.

Mayor permisividad sexual y mayor nimero de parejas sexuales.
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Las imagenes explicitas y las narraciones presentadas en la pornografia pueden influir
en el desarrollo de la sexualidad de los jovenes en sus aspectos cognitivos, afectivos y
de comportamiento. Al representar un conjunto de mensajes permisivos sobre la
sexualidad, la pornografia puede modelar la realidad sexual de los adolescentes tanto
a nivel intrapersonal como interpersonal. Por lo tanto, los jévenes tienden a reproducir
algunos patrones relacionados con las relaciones interpersonales y las expresiones
sexuales en los encuentros sexuales que tienen en la vida real.

El porno es fuente de educacion sexual para los mas jovenes. Segun el informe espafol
citado mas arriba, casi un 70% de los entrevistados reconoce no haber recibido una
educacion afectiva sexual o si la ha recibido, ha sido insatisfactoria. Para resolver las
dudas acuden en un 72,8% de los casos a sus amigos y el 69,1% a internet. Quizas
debamos reflexionar sobre donde y qué estan aprendiendo.

Los modelos sexuales que aprenden, ¢representan una sexualidad sana?

A lo largo de estos afios en los que hemos podido hablar con casi 3.000 adolescentes
reconocen que lo que ven, no es real, pero que acuden a la pornografia para aprender.
No son conscientes de los riesgos que conlleva y empezamos a ver los efectos de un
consumo precoz de porno. El porno pone en juego su salud fisica y emocional.

Hablemos con ellos. Y no solo de cémo se pone un condén, sino de los afectos,
emociones, pensamientos. De relaciones, de habilidades sociales, de comunicacion,
asertividad, amor, caricias, abrazos... De libertad.

[1] Informe “Nueva pornografia y cambios en las relaciones interpersonales”, elaborado
por la red Jovenes e Inclusion y la Universitat de las llles Balears.
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La soledad, un detonante silencioso
Septiembre 2019

“El sentimiento de soledad esta muy conectado al consumo de pornografia”. No es una
frase gratuita o sin fundamento. Es la experiencia clinica de muchas consultas, y que
afirma Maria Contreras, psicologa y sex6loga de nuestra asociacion.

Es importante el matiz de “sentimiento” de soledad. Nos referimos a esa soledad
interior, de fondo, que conduce inevitablemente a la soledad fisica. Pero el problema
principal es ese sentimiento: personas que se ven vacias emocionalmente, sin un
proyecto, sin fuerzas ni aspiraciones que muevan su vida. Y sobre todo, sin compafiia.

Estamos cansados de escuchar que los jovenes ahora estan mas conectados
(WhatsApp, Instagram, TikTok, etc.) que nunca. Y solos, también, como nunca. Y esta
soledad va a mas, precisamente porque existe un “atractivo” en la soledad: la aparente
tranquilidad y las infinitas posibilidades de hacer lo que uno quiera sin moverte de tu
casa, de tu habitacion.

Con frecuencia nos escriben a la web para pedir ayuda, consejos, etc. Una idea repetida
es la de sentirse desvinculado del mundo (amigos, pareja, familia...). Sentimiento de
soledad. ¢ Es el porno una via de compensaciéon que nos desvincula del mundo? ¢ Se
ha convertido el porno en mi mejor amigo?

Soledad, tristeza y aburrimiento

La soledad —esta soledad, no la obligada o esporadica, que a veces es necesaria- hace
buenas migas con la tristeza. La pornografia es un elemento inmerso en nuestra
sociedad, que lo que hace muchas veces es arrebatarnos nuestro tiempo con la gente
gue nos rodea. Y nada satisface mas que el contacto personal, la experiencia fisica y
emocional de estar bien acompafado.

Y de la soledad al aburrimiento no hay mas que un paso. Hoy dia cada vez son mas las
voces que piden un sano aburrimiento. Y no les falta razén. Nos referimos aqui al
aburrimiento ya asentado, casi como estilo de (no) vida. Una definicion sugerente
escuchada hace tiempo: la persona aburrida es alguien que se ha vuelto poco
interesante para si mismo. Alguien sin proyecto. En definitiva, se podria decir que “no
estad matando el tiempo”: el tiempo le estd matando.

No hacen falta grandes psic6logos, soci6logos, psiquiatras o antrop6logos para
encontrar soluciones y consejos de sentido comun, Gtiles siempre: ejercitar aficiones,
practicar algun deporte, socializar aunque suponga algun esfuerzo, buscar ilusiones
vitales que involucren nuestra mente y nuestras fuerzas.

“Mejor solo que mal acompafado”. Cierto, pero reconozcamos que casi siempre las
compafias ayudan mas que perjudican.
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La triple P. Perfeccionismo, pérdida de control

y pornografia
Julio 2019

Perfeccionismo

Ben-Shahar, psicélogo, profesor de “Psicologia positiva” en la Universidad de Harvard,
explica el gran peligro que supone ser perfeccionista. Define este tipo de pensamiento
como el causante de la no aceptacién de nuestros fallos y errores, el miedo a
cometerlos, a rechazar emociones negativas, y contemplar el éxito como un camino
rigido, duro, de “todo o nada”, donde cualquiera puede intentar derrotarte y quitarte del
camino, por lo que es necesario mantener una actitud defensiva ante los demas.

El perfeccionista se suele guiar por el sentido del deber autoimpuesto donde no admite el
error. En otras palabras, busca ser un superhombre. Esta actitud habitualmente conduce a
la frustracion por no alcanzar nuestras metas, a pensamientos negativos sobre la propia
valia y malestar.

No es necesario ser un “perfeccionista de libro” para poder tener algunos rasgos que
puedan ser perjudiciales para nuestra salud y nos causen los mismos problemas, tal
vez solo se den en unas determinadas situaciones o contextos como en la familia, en
el trabajo/estudio o en las relaciones sociales y nos hagan sentir esa frustracion.

Pérdida de control

Cuando una emociodn es excesiva se puede perder parte del control, sucumbir o aceptar
algo que normalmente no se haria. Todos podemos haber sentido que hasta lo méas
minimo nos molesta debido a un mal dia o simplemente porque nos hemos levantado
con el «pie izquierdo”, o cuando después de alguna cosa buena, exitosa, o especial
reaccionamos de una manera desproporcionada.

Es decir, seglin como nos sintamos 0 pensemos reaccionaremos de una manera
diferente. Si una parte de nosotros esta excesivamente activada -un pensamiento,
sentimiento, emocidn, idea o sensacion- reaccionaremos mas facilmente conforme a
ella. Asi, ante algo que consideramos positivo lo intentaremos mantener, mientras que
ante algo negativo intentaremos eliminarlo; por desgracia, normalmente centrdndonos
mas en ello.

En las personas que tienen ciertos rasgos perfeccionistas es comun la sensacion de
frustracion, malestar, pensamientos de baja autoestima o incluso inutilidad, debilidad,
ausencia de control de la situacion... Esto produce que se busque una respuesta que
nos haga cambiar esas sensaciones que consideramos negativas.

Si estas sensaciones son demasiado intensas 0 comunes se buscara algo que las
suprima, o al menos suavice, con la mayor rapidez posible; en otras palabras,
buscaremos activar “las neuronas del placer’, ya que no podemos sentir placer y
malestar a la vez.

Pornografia

Aqui es donde entra, o puede entrar, la pornografia, que puede utilizarse muchas veces
como una via de escape rdpida que nos provoque una activacion que suprima la
sensacion de malestar, para ello, segun los principios de la psicologia del aprendizaje
conductual, ha de ser superior o con mayor saliencia (mas llamativo) a la sensacién de
malestar.
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Es decir, a mayor malestar es necesaria una activacién mas llamativa y, por tanto, un
consumo mayor 0 mas intenso. Y aqui habria que afadir el problema debido al
acostumbramiento, al habito, por lo que se necesitara que dicho consumo sea aun
mayor.

Ante la problemética del perfeccionismo, Ben-Shahar ofrece la alternativa del
optimalismo, regida por la regla de Pareto o del 80/20, que consiste en invertir en ese
20% que genera el 80% de los resultados; ver el fracaso como aprendizaje, aceptarlo y
contemplar las emociones negativas como algo propio de la existencia humana.

La pornografia no es la Unica salida para el malestar, como es evidente. Hay actividades
como el deporte o cualquier aficion, un estilo de aceptacion mas amplio o simplemente
dejarlo salir contandoselo a otra persona, que pueden ayudar a disminuir esa intensa
sensacion de frustracion, tristeza o derrota.

Sé imperfecto y ahi encontraras tu perfeccion.
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¢, Seria efectivo regular la pornografia?
Junio 2019

Las declaraciones sobre la regulacion de la pornografia de Andrea Fernandez (Diputada
del PSOE) en El Espafiol, han reavivado el debate. Las redes sociales no tardaron en
agitarse y muchos profirieron descalificaciones varias e innecesarias contra su persona.
Desde Dale Una Vuelta mostramos nuestro apoyo a la politica y vemos necesario hablar
de este asunto.

La realidad es que el porno se consume... y mucho, el 12% del contenido online es
pornogréfico —segun las estimaciones mas bajas- y ya sabemos que internet es demasiado
inabarcable. Un apunte a tener en cuenta es que este material no siempre lo consumen
adultos capacitados para discernir entre ficcion y realidad. Hoy dia, el primer contacto con
la sexualidad de los jovenes esta siendo a través del porno. Las respuestas de Andrea
Fernandez nos hacen reflexionar a todos, ¢regulamos el porno? ¢ Seria efectivo? ¢ Coémo
lo hacemos?

En la entrevista, Andrea afirma que “regular el trafico en internet con una ley nacional es
practicamente imposible” si queremos hacerlo bien, hay que elevarlo a un plano europeo o
supranacional. No obstante, Reino Unido ya ha aprobado una ley de verificacion de edad
para las paginas pornogréficas, que entra en vigor el proximo 15 de julio, similar al de las
casas de apuestas online. De esta forma se evitaria que los nifios y las nifias que obtienen
su primer smartphone acaben en sitios web no recomendados.

&Y qué regulamos? Una de las poblaciones de riesgo es la juventud que crece con el
porno “antes de dar su primer beso” (pornonativos). “El porno tiene que estar regulado
en cuanto al consumo, especialmente para menores de edad. Es sintomatico que
el porno que se consume esté basado mayoritariamente en la violencia y en las
agresiones hacia las mujeres” comenta Andrea Fernandez. Y no estd nada
eguivocada, hay nifios de 8 afios que se inician en el consumo a esa corta edad (Brage
& Orte, 2019)¥ y las consecuencias cerebrales son mucho mas notorias a edades
tempranas.

Por otro lado, también matizamos alguna declaracién de Andrea. La pornografia no crea
agresores sexuales, sin embargo, la correlacion que existe entre el perfil de un agresor y
el consumo de pornografia es palmaria. ¢, Y esto, qué quiere decir? Basicamente, no existe
evidencia cientifica de que el porno cree violadores desde cero, y entran en juego otros
factores, pero si podemos deducir que casi todo agresor consume pornografia violenta. El
porno no_crea manadas por si solo, pero prepara el terreno. Este contenido, sumado a
otros factores de riesgo, eleva las probabilidades de que una “manada” surja con mayor
facilidad. Es un elemento de interacciébn muy poderoso.

Un asunto de agenda publica

No obstante, lo relevante de las declaraciones de la diputada mas joven del Congreso es
que ha conseguido situar este asunto en los medios, al menos durante un breve periodo
de tiempo. La “nueva pornografia” tiene que pasar a la agenda politica, y deberia
convertirse en un asunto que involucre a la ciudadania, pues nos afecta a todos. Nadie
quiere que su hijo o hija esté expuesto a contenido sexual violento, tampoco queremos que
los jévenes comiencen a realizar practicas sexuales de riesgo o que se denigre la imagen
de la mujer constantemente. Todo esto son consecuencias motivadas por el consumo de
pornografia y que hacen que el porno se convierta en un asunto de salud puablica y de
convivencia social, ademas, negarlo por motivos electoralistas puede ser peligroso. De
hecho, cuanto antes comiencen nuestros politicos a hablar de ello, antes podremos
proteger a los jovenes (y no tan jovenes).
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Aunque la regulacién puede ser beneficiosa, es clave dejar claro lo siguiente; una
regulacion no evita que tengas que sentarte a hablar con tus hijos sobre la sexualidad sana
y emocionalmente segura. La importancia de la educacion sexual es la idea principal. Si
acabamos poniendo controles de verificacion de edad en las paginas porno estamos dando
un gran paso, pero no estamos solucionando el problema de fondo. El porno se puede
filtrar por muchos canales y hay que asumir que, de una forma u otra, los nifios y nifias
pueden encontrarse con contenido pornogréfico violento.

La medida decisiva es apostar por la educacion sexual, y aqui tanto los padres, como
la escuela, tiene mucho que decir. Los jovenes tienen que demandar un sexo
respetuoso, seguro, que rechace la vejacion, que invite a relaciones igualitarias y
afectivas, y esto soélo surge si han vivido en un ambiente que se haya preocupado de
explicarles claramente cdmo es el sexo de verdad, el que trae carifio y respeto, no
estrangulamientos ni llantos o juegos no tan divertidos. Puede haber muchas formas de
disfrutar la sexualidad, pero la primera educacion sexual de un adolescente no debe
estar cargada de ficcién y violencia.
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¢Un poco de porno me hace daio?
Mayo 2019

En los dltimos afios, hemos presenciado el crecimiento exponencial de la industria de
la pornografia, en conjunto con cambios en su formato y difusién. Este crecimiento
responde a uno de los modelos mas basicos de la economia: ofertay demanda. Se ha
visto que en los ultimos 20-30 afios, el uso de pornografia se ha ido asentando en la
vida de distintos grupos de edad, llegando a ser una actividad percibida como normal
dentro de la sociedad (aumento su demanda), repercutiendo a su vez en la oferta.

La normalizacion del uso de pornografia a través de los afios, puede hacernos creer
que ver un poco de contenido sexual explicito esta bien por el mero hecho de ser “
normal”. No obstante, hablar de la pornografia utilizando las connotaciones “bueno o
malo”, seria reducirlo a un debate moral. La realidad es que desde hace ya varios afios,
la pornografia ha formado parte de un debate cientifico. Particularmente, se debe a
las repercusiones que su consumo genera en la salud mental de los usuarios. Incluso,
algunos investigadores, hablan de la pornografia como el huevo tabaco de la sociedad.

En cierta manera, nos sirve como una analogia para reflexionar sobre el uso de
pornografia. Si ponemos nuestra mirada afios atras, podemos ver que el tabaco en sus
inicios, se promocionaba sin ningun perjuicio, incluso, llegando a ser recomendado por
profesionales de la salud. Con el pasar del tiempo, los cientificos comenzaron a darse
cuenta de las repercusiones fisicas que el tabaco producia en las personas, y tras varios
aflos de investigacion, los gobiernos tuvieron que tomar medidas preventivas para
frenar el consumo excesivo del tabaco.

Volviendo al titular ¢, Un poco de porno me hace dafio? Distintas investigaciones alertan
del potencial adictivo que tiene la pornografia. Como bien sabemos, el consumo de
pornografia, puede resultar relajante y placentero para nuestro cerebro. Este fenémeno,
no es solamente propio de los seres humanos. En un estudio con primates, se les dio a
escoger entre un zumo (recompensa) y la imagen de la parte inferior de monos
hembras. Sorprendentemente, los primates escogieron las fotos, dejando de lado el
refuerzo natural que les alimentaba (el zumo).

Se podria decir que el uso de pornografia en cantidades pequefias y con espacios
separados de tiempo, no genera una adiccién, y a ciencia cierta, el uso diario tampoco
lo determina. Para determinar si hay una adiccion entran en juego otras variables: no
poder abandonar su uso, necesitar un estimulo cada vez més fuerte (tolerancia del
contenido y tiempo del contenido observado), ocupa la funcién de regulador emocional,
etc. Como en todas las sustancias y comportamientos adictivos, se empieza
probando, creyendo que no nos vamos a enganchar, hasta que un dia se ha vuelto
un habito.

El uso esporadico, aungue no termine en una adiccion, conlleva una serie riesgos que
pueden repercutir en distintos aspectos o esferas de tu vida. En diversos estudios, se
ha visto que el uso de pornografia puede moldear el comportamiento de los
adolescentes en ambitos sociales, promover practicas sexuales de riesgo, reforzar
estereotipos de género, e incluso, incrementar la agresividad en relaciones sexuales.
Aungue no lo parezca, cuando las personas ven pornografia su cerebro esta
aprendiendo y nutriéndose de lo que percibe (a pesar de no estar motivado por aprender
0 memorizar estas imagenes).

Cuando tengas ganas de ver pornografia detente a reflexionar, preguntate ¢Para qué
veo pornografia? ¢ Necesito la pornografia? ¢ Qué es lo que siento?
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Si lo necesitas, sal a dar un paseo, escribele a un amigo o incluso envianos un mensaje
a info@daleunavuelta.org.
Te esperamos.
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El reto de las 15 preguntas
Febrero 2019

“No hace falta buscar pornografia, navegas por internet y te encuentras con ella. Viene
a ti al descargarte una pelicula, al jugar a un videojuego o a través de Instagram o
Twitter”. (Manuel, 16 afios)

Este es el relato de uno, y de muchos adolescentes, sobre el porno. El 93% de los
hombres y el 62% de las mujeres se han encontrado con la pornografia a través de
internet durante la adolescencia. La edad media de exposicion a la pornografia es de
11 afos. El 22% son menores de 10 afios.

Los menores son el grupo de la sociedad mas vulnerable a desarrollar una conducta
fuera de control con la pornografia. ¢ Por qué? Por las siguientes razones:

o La edad media de tener un dispositivo electrénico, principalmente tableta, es a los
10 afios.

o La edad media del primer movil es entre los 12 y 13 afios.

e EIl 80% del consumo de contenido pornogréfico es a través de los dispositivos
moviles.

e Los adolescentes pasan mucho tiempo solos en casa debido a la vida laboral de los
padres y se acuestan muy tarde por culpa de las pantallas. El momento del dia que
mas se consume porno es de 10 de la noche a 1 de la mafiana. Ademas, el
sentimiento de soledad es una emocion muy frecuente que lleva a la persona
consumir porno para lidiar con esa emocion.

o Escasa formacion sexual en familia. Poca confianza por parte de los hijos a la hora
de preguntar sus dudas.

o Latriple A de la pornografia: Accesibilidad (desde cualquier lugar), anonimato (nadie
puede verte) y asequibilidad (es gratuita).

Por estos motivos desde Dale Una Vuelta animamos a madres, padres, tutores,
educadores, que hablen con los chicos y chicas que tienen a su cargo. Ofrecemos
algunas preguntas -pueden ser mas, pueden ser menos- que quiza ayuden a iniciar una
conversacion acerca de la pornografia y el mensaje que transmite:

¢, Qué es para ti la pornografia?

¢ Qué te da? ¢ Qué beneficios obtienes cuando la ves?

¢, Qué es lo que persigues? ¢, Cudl es tu objetivo?

¢, Qué te motiva a verlo?

¢ Qué emocioneste llevan a consumirla? (Alegria/ tristeza/miedol ira/ansiedad/aburimiento. . .)

¢, Qué aprendes cuando ves pornografia? ¢ Crees que aprendes algo?

Si alguna vez la has visto, ¢en qué momentos la ves? ¢ En casa, en tu habitacion?

¢,Cuéndo te quedas solo en casa? ¢ En el patio del colegio porque te la ensefia un

amigo? (Describir situaciones)

¢,Coémo te sientes si has visto porno? ¢, Culpable? ¢ Avergonzado? ¢ Triste? ¢ Solo?

Lo que ves, ¢.crees que es real? ¢ Los cuerpos de los protagonistas, la respuesta sexual

o los actos?

10. Lo que aparece o se dice, ¢.crees que es lo cotidiano? ¢ Es real? ¢ Seria posible
vivirlo con una persona en un encuentro real, cara a cara?

11. Lo que ves en esa escena, ¢piensas que la persona con la que tengas relaciones
sexuales le gustaria vivirlo? ¢, Se sentiria comodo/a?

12. ¢ Qué ideas se muestran sobre los hombres y las mujeres? ¢ Como son? ¢ Crees

que es real? ¢ Te gustaria ser el protagonista de esa escena?

NookwdE

© ®
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13. Lo que se presenta en la pornografia, ¢crees que hay amor entre las personas
gue protagonizan la escena?

14. ¢ Qué puede ocurrir con alguien que se cree todo lo que la pornografia muestra?

15. ¢ Coémo podria afectar a tu vida si ves mucho porno?
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Europa protegera a los menores en su nueva

ley audiovisual
Noviembre 2018

El pasado 2 de octubre el Parlamento Europeo aprobd la nueva normativa para la
“Prestacion de servicios de comunicacién audiovisual”’. Ademas de limitar la emision de
publicidad y aumentar la produccién europea en las plataformas de video a la carta (que
incluye Netflix, Youtube, Facebook, y cadenas de televisién), la nueva normativa
promete una mayor proteccion a los nifios. Esta proteccion se centra en contenido que
incita a la violencia, odio o terrorismo, y la pornografia.

Segun indica el articulo 6:

“Los Estados miembros adoptaran las medidas adecuadas para velar por que los servicios
de comunicacion audiovisual...que puedan perjudicar el desarrollo fisico, mental o moral de
los menores solo sean accesibles de un modo que garantice que, normalmente, dichos
menores no los veran ni oiran. Los contenidos mas nocivos, como la violencia gratuita y la
pornografia, estaran sujetos a las medidas mas estrictas”.

La normativa también requiere que los proveedores de estos servicios audiovisuales
tomen medidas para cumplir con la misma, y se les obligara reaccionar en el caso de
detectar contenido dafiino. Por ejemplo, deberan, “crear un mecanismo transparente,
sencillo, y efectivo” para permitir a los usuarios marcar el contenido o notificarlo a los
administradores del sitio.

Esta proteccion, sobre todo para los menores, es particularmente importante, ya que el
acceso a contenido pornografico es mas facil que nunca, y las restricciones para
comprobar la edad no estan equipadas para realmente cumplir con su propésito.

Aunque la nueva normativa no especifica qué tipo de medidas se llevaran a cabo si una
plataforma no cumple con la misma, la legislacién es un primer paso para proteger a
menores, los mas vulnerables a los efectos dafinos de la pornografia.

La normativa debera por ser aprobada por el Consejo, y los paises tendran 21 meses
para incorporar a su legislacion nacional.

Un primer paso. Una buena noticia.
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«Houston, tenemos un problema». Los sintomas (I)
Abril 2018

En este post y en el préximo sefialamos 20 sintomas frecuentes que se han descrito en
esta patologia. Seguramente no estan todo los que son, pero pueden ayudar a valorar
la situacion personal, y a poner remedios con tiempo.

1. Busqueda de paginas de contenido sexual con regularidad, no necesariamente
todos los dias pero si frecuentemente.

2. En alguna ocasion ser sorprendido por su pareja, padres, amigos o conocidos
visitando este tipo de paginas, provocando una situacién incobmoda.

3. Tener problemas informéticos al infectar con un virus el ordenador, debido a la visita
de péaginas de dudosa fiabilidad buscando contenidos sexuales.

4. Preferir abandonar otras tareas sociales, de ocio o recreativas por pasar tiempo
consumiendo pornografia.

5. Las horas dedicadas a consumir estos contenidos pornograficos privan a la persona
del propio desarrollo y mejora profesional.

6. Cada vez se pasa mas tiempo consultando contenidos er6ticos; esta tarea es cada
vez mas importante en su vida.

7. Verse a menudo envuelto en la busqueda de contenidos cada vez mas ‘exéticos’
porque el sexo tradicional resulta monétono y aburrido.

8. Hacer pagos online con tarjeta de crédito en webs eréticas poco fiables y que le
preocupe el concepto que aparece en el extracto del banco.

9. Consultar contenidos eréticos en otros dispositivos tecnoldégicos como moviles,
tablets e incluso ordenadores de otras personas y en lugares fuera de casa, dando lugar
a una situacion ansiosa.

10. Consultar contenidos pornograficos en lugares donde podria tener problemas,
como en el trabajo, en casa ajena o en un ordenador publico.
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«Houston, tenemos un problema». Los sintomas (ll)
Abril 2018

Ofrecemos otros diez sintomas, que completan los del post anterior. No dudes en pedir
ayuda si te ves reflejado: la experiencia siempre lo aconseja. Intentarlo solo es meritorio
y encomiable, pero habitualmente poco eficaz.

1. El apetito sexual con la pareja ha descendido dltimamente o, si no tiene pareja, no
tiene intencién de buscarla; en cambio la actividad sexual con la pornografia sigue cada
vez mas activa.

2. Tener problemas para masturbarme sin recurrir a pornografia.

3. Proponerse en alguna ocasion dejar de consultar estos contenidos y volver a recaer
una vez mas.

4. Realizar conductas delictivas como buscar contenidos de pederastia, o hacer
fotografias voyeuristas sin el consentimiento del fotografiado.

5. En ocasiones, reconocer que se tiene un problema con la pornografia y sentirse mal
por ello pero no conseguir dejar de consumirla.

6. Tener que borrar el historial de navegacién de mi ordenador o mévil cada vez que
alguien lo va a utilizar por temor a que vean el consumo de pornografia.

7. No sélo preocupacién porque sepan que uno consume pornografia, sino la clase de
pornografia que se consume (menores, asiaticas, zoofilia, ancianas,...).

8. Tener gastos relacionados con la pornografia que van en aumento (membresias,
pago por webcam eréticas en directo,...), suponiendo una cantidad significativa.

9. Tener dificultades para estar un dia entero sin consumir algo de pornografia.

10. Pensar que el consumo de pornografia no es un problema y que es incluso mas
saludable que el sexo real.
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Construye tu muro, defiende lo tuyo
Julio 2017

No son buenos tiempos para la palabra “muro”. Es un término que tiene mala fama. Los
muros separan, dividen, alejan. Pero hay, al menos, una excepcion. Cuando hablamos de
pornografia, un buen muro puede ser liberador, una defensa que nos permite vivir la vida
de modo mas completo y saludable.

La adiccion a la pornografia puede producir muchos problemas en aquella persona que la
sufre, en su familia, en el trabajo o en su entorno social, donde requerird de una
conexion constante a internet con acceso a material sexual explicito.

Detras de esta adiccién pueden existir diferentes factores que hayan llevado a la persona
a un pozo sin salida en su sexualidad, problemas emocionales, familiares, traumas,
abusos, enfermedad psiquiatricas...

Sin embargo, lo importante es centrarse en el proceso de recuperacion, localizar el punto
de partida y empezar a caminar, poquito a poquito.

Una primera estrategia que utilizamos algunos profesionales para el tratamiento de las
adicciones, son las estrategias conductuales, que se refieren a aquellos cambios en la
conducta que se puedan realizar para tratar de controlar la adiccién desde ese primer nivel
antes de comenzar el proceso terapéutico. Una gran herramienta para este primer abordaje
es la utilizacion de filtros.

Los filtros nos permiten controlar los anuncios intrusivos con contenido sexual, mensajes
indeseados y todo tipo de paginas pornograficas a las que hayamos decidido dejar de
entrar, con el fin de protegernos informaticamente de esta sobrecarga de informacion
sexual y poder navegar por internet de forma selectiva y con serenidad.

Existe una gran variedad de filtros en el mercado. Muchas de estas aplicaciones estan
disefiadas para nifios, pero sirven también para adultos. Siempre se puede contar con
la ayuda de alguien. Comentamos algunos de ellos:

ORDENADORES

e Antiporn. Es una de las aplicaciones con mayor prestigio, esta disefiada
exclusivamente con la finalidad de bloquear miles de paginas web con contenido
para adultos. También tiene la doble funcionalidad para activar el bloqueo de
lenguaje no adecuado y paginas web especificas que los padres quieran bloquear.
Ademas permite una actividad un poco invasiva.

e K9 Web Protection: Algunos lo consideran el mejor filtro antipornografia, es un filtro
gratuito de control parental que permite diversas posibilidades para la restriccion y
el rastreo de paginas no apropiadas en internet. Disponible para windows y Mac.

e Salfed User Control. Esta aplicacion es una opcién para ejercer un control sobre
los menores en el ordenador e internet. Cuenta con un completo filtrado de paginas
web para evitar que los mas pequefios puedan en paginas no recomendadas para
su edad. También permite bloquearlo segun nuestras necesidades.
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StayFocused. Puede bloquear sitios webs y dominios con muy pocos clics.

Google. Tiene algunas opciones para el filtrado de contenido web y navegadores.

SMARTPHONES

Para Android

Kaspersky Safekids. Es una aplicacion que cumple la funcién de seguridad y
antivirus. Esta aplicacion cumple una doble funcién: por un lado, te permite restringir
el acceso a ciertas paginas web o aplicaciones, de tal manera que si acceden a
ellas, te llega un aviso a tu movil y por el otro, te puede informar sobre la ubicacién
actual de tu hijo.

Parenty Control Parental. Esta aplicacion es gratuita y ofrece lo basico para el
control parental. Se pueden seleccionar las aplicaciones que usa tu hijo.

Kuukla. Se pueden afadir filtros web para que las paginas que no sean de tu agrado
gueden automaticamente bloqueadas. También es posible gestionar y limitar el
tiempo que tus hijos pasan en internet, estableciendo horarios de uso.

Para iOS (iPhone)

En Ajustes>General>Restricciones, se pueden activar restricciones para diferentes
aplicaciones, contenidos, privacidad y game center.

Qustodio Control Parental. Permite de manera sencilla limitar el tiempo que tu hijo
pasa en sus dispositivos, controlar el contenido web al que accede y bloquear las
aplicaciones que usa.

Porn Blocker. Funciona con el navegador Safari. Tiene continuas actualizaciones,
y No requiere registro ni cuotas de suscripcién. Es de pago.
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¢Mi hijo? Imposible: 5 factores de riesgo
Marzo 2017

Oghosa Ovienroba es una britanica de 22 afios cuyo Ultimo video de su canal en Youtube
se ha convertido en viral.

“Todo empieza cuando tenia 6 o 7 afios y fui abusada sexualmente por un amigo
cercano de la familia”.

A raiz de estas dolorosas experiencias Oghosa a los 15 afios, se convirtié en adicta a
la pornografia: cada vez necesitaba més cantidad, mayor regularidad y contenidos mas
extremos.

No solo el abuso sexual es un factor que predisponga a Oghosa a tener una adiccion a
la pornografia. Logicamente hay muchas causas y variadas.

Ofrecemos 5 factores de riesgo a tener en cuenta en un adolescente:

1. Problemas en el ambito familiar, escolar o social. Un ambiente negligente a nivel
emocional en el hogar, una falta de educacién sexual, problemas académicos o con
sus iguales pueden predisponer a la persona a buscar una evasiva a estos
problemas usando la pornografia.

2. Déficit de habilidades sociales. Las dificultades para relacionarse con sus iguales
puede ser un factor determinante en las conductas que desarrolla el adolescente.
La pornografia favorece la introversién debido a que no necesita mas que un
ordenador para poder conocer sexualmente a otras personas. Por tanto, puede
retroalimentar las conductas de aislamiento del adolescente.

3. Pocas habilidades de regulacién emocional. La falta de potenciacion de
estrategias para poder regular las emociones puede ser muy perjudicial para el
bienestar psicoldgico del adolescente. Y le puede conducir a la necesidad de adquirir
conductas perjudiciales como el consumo de pornografia, que le ayuden a regular sus
estados emocionales.

4. Disfunciones Sexuales. Si existe algun tipo de dificultad a la hora de mantener
relaciones sexuales, el miedo al fracaso y la presion por el rendimiento van a producir
unos niveles de ansiedad muy altos. Esta persona comenzara a tener conductas
evitativas con respecto a situaciones sexuales reales. El adolescente buscara entornos
en los que se sienta mas seguro, como una relacion sexual virtual.

5. Otras patologias clinicas. Es importante tener en cuenta la existencia de otras
patologias en el nifio como el TDAH, la depresion, TOC, ansiedad, ya que el propio
cuadro sintomatico puede llevar a la persona a ser mas impulsiva o a necesitar
paliar estos sintomas con estrategias disfuncionales.
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7 consejos para prevenir el consumo de pornografia
Marzo 2017

Presumimos de modernidad y libertades, sin embargo dentro de nuestros hogares
todavia nos encontramos muy lejos de poner en practica estos conceptos tedricos que
tanto nos gustan.

Conversar con nuestros hijos de sexualidad o de pornografia es un tema que todavia
sigue generando verglienza o miedo en las familias y en los colegios. Se suele pensar
gue al hablar de temas complejos, intimos, dificiles se fomenta lo que se quiere evitar:
ocurre, por ejemplo, con el suicidio o el sexo.

Pero la realidad es tozuda y sobre todo totalmente antagénica. Hablar siempre es
bueno, sobre todo si hay motivos y argumentos razonados.

¢ Qué podemos hacer entonces? Aqui dejamos algunos consejos:

1.

Comunicacion. Hablar de sexualidad con nuestros hijos, servirles de referentes no solo
en nuestro éxito profesional o social, sino también en el desarrollo sano de nuestra
sexualidad. Si no lo hacemos dejaremos su educacién sexual en manos de amigos o de
la pornografia deinternet.

Motivaciones. PreocUpate por las causas que llevan al adolescente a actuar de esa manera;
no juzgues la accién en si; trata de entender las razones (mas bien, emociones) de su
comportamiento.

Libertad. Permite que se equivoque y aprenda de sus errores, fomenta su autonomia y
libertad, no larestrinjas.

Orientacion. Guiale en el camino: proponle estrategias, cambios, soluciones altemativas. . .

Conocerse. Fomenta un desarrollo afectivo sano del nifio para que sea capaz de
reconocer sus emociones y que vaya aprendiendo a regularlas.

Apoyo. Hazle ver que aungue falle, tl siempre vas a estar ahi de forma incondicional.
Recursos. Una buena idea es tener libros o peliculas en casa que puedan generar este
tipo de debates para que no parezca una conversacion invasiva y juzgadora, si no que

se pueda hablar con naturalidad de estos temas sin vergiienza. O asistir a un taller o
sesion con él que trate estos temas
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“Cada vez hay mas problemas derivados de la

pornografia”
Agosto 2016

Pedro Villegas es médico y sexdélogo. Habla claro, directo, sin apenas dudar en sus
afirmaciones. Puede ser debido a su caracter o también a las miles de horas empleadas
en su consulta, en su blog, o en el teléfono de informacién sexual a los jévenes andaluces.
Pegado al terreno, no desde una tarima o un micréfono, sino a pie de campo, es una de
las voces mas autorizadas para hablar del bien o el mal que produce el porno y su relacion
con la sexualidad:

La pornografia esta mas extendida y con més facil acceso que nunca. ¢Es algo
preocupante, o viva la libertad?

Viva la libertad, siempre, claro. Pero ahora si estamos preocupados: los que nos dedicamos
a la sexologia estamos preocupados porgue la pornografia es una herramienta, una conducta
o estilo de vida que estaba muy limitada entre la poblacién. Ahora internet se ha metido en
las casas y no todo el mundo esta preparado para vivir con ello. No estoy a favor de limitar
la libertad, pero si hay que tomarse un poco en serio lo que implica la pornografia en todas
las casas.

Se ve mucho porno pero se habla poco de sexo. ¢Sigue siendo un tema taba?
¢La sexualidad sigue siendo algo vergonzoso? ¢Es normal que haya un cierto
pudor para hablar de estos temas?

No deberia haber pudor a la hora de hablar de sexo. Con el paso de los siglos hemos ido
ocultando esa faceta humana, tan necesaria y divertida. Pero es cierto que actualmente da
la impresién de que se habla mucho de sexo cuando en realidad se esta hablando mucho
de pornografia, mientras que la sexualidad sigue estando oculta. Nadie tiene muy claro
como es la sexualidad femenina, que es la gran desconocida. Da la impresion de que
somos mas libres cuando en realidad, mi impresion por lo que veo en consulta, es que hay
mas sufrimiento. Y no creo que la libertad deba traer nunca mas sufrimiento. Por tanto, de
alguna manera entiendo que ahi debe haber algtn problema.

A mayor consumo de porno, ¢mejor o peor sexo?

Sin dudarlo, peor. Por una sencilla razén: el porno es la simplificacion al absurdo de una
conducta que es absolutamente amplia. Es como en el arte, pensar que lo Unico real seria
la pintura clasica y costumbrista. Entonces, ¢,qué hacemos con Picasso? ¢,Lo eliminamos?
¢No es artista? O con la pintura prehistérica... Realmente el porno da una manera de
entender muy simple, muy masculinizada, muy coitocéntrica, centrada en la penetracion. Y
el anico fin es el orgasmo masculino; el de ella,... grita mucho pero no sabemos si se esta
divirtiendo o no. Lo Unico importante es la traca final de ese sefior.

“El porno es un asunto mio”, escuchamos con frecuencia. Pero realmente ¢cémo
afecta al entorno, a la pareja, al trabajo, a los amigos un excesivo consumo de
porno?

Por supuesto, yo también estoy a favor de que respeten mi propia existencia... Yo siempre
pongo un ejemplo muy simplén. Si en nuestra casa tuviéramos un camello, vendedor de
droga, en nuestro salén, ¢cuantos habrian aguantado a estas alturas de la vida y no
hubieran probado algin elemento? Algo que en principio puede no ser malo para mucha
gente, cuando ya lo metemos en un mercado mundial y todo el mundo lo puede ver, pues
si que va a dar problemas. No hemos adelantado nada con el poder ver todo el mundo
porno en casa, y a cualquier hora y en cualquier momento.
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¢La administracion publica deberia hacer algo: informar mas, tomar alguna
medida, etc.? ¢ O hay miedo a decir que el porno conlleva peligro?

Alguien tiene que asumir la responsabilidad de nuestra existencia. Por ejemplo, Estados
Unidos. Todo el mundo puede tener un arma y tiene derecho a ello. Pero,

¢qué esta ocurriendo? 33 mil muertos al afio por arma de fuego. Aqui no ocurre. O en
Canada4, todo el mundo tiene arma, pero no hay asesinatos, o al menos no los publican.
De alguna forma, con la pornografia —sin que yo esté en contra de ella como tal- si estoy
observando, como sexdélogo, que cada vez hay mas problemas derivados de la
pornografia. Entiendo que haya personas hasta que les haya podido venir bien, porque
han aprendido alguna cosa, o el hombre que a los 70 afilos no ha encontrado otro
aliciente. Pintura er6tica siempre ha existido. Hay que educar a la poblacién, y es cierto
que deberia hacerlo la administracion. Estas cosas deben ser asépticas y la
administracién deberia ser aséptica.

En tu consulta atiendes todo tipo de personas. ¢, Cual es la franja de edad con més
necesidad de ayuda?

Mas necesidad tendria el joven. Tenemos la oportunidad de que una personatenga una
sexualidad medianamente sana. Y empezar por el porno es empezar francamente mal.
Por tanto, el que mas necesidad es el joven. Pero en consulta lo que mas vemaos son
adultos. Entre otras cosas porque los jévenes no se pueden pagar una consulta privada.
Y luego porgue ellos ya estan percibiendo el dafio. Pero es curioso: son muy pocos los
que vienen y dicen: “yo me quiero quitar del porno”. Vienen porque ellas les han
dicho: “te acabo de descubrir y nos separamos a menos de que ti soluciones esto”. El,
por si mismo, seguiria viendo porno toda la vida. Pero en consulta ya entienden mejor
y el adulto cambia mucho mas deprisa. El joven puede tardar o incluso no acabar de
encajar lo que quieres contarle, porque has llegado tarde.

El hombre, la mujer, es curioso por naturaleza. ¢Dénde estaria el limite en la
informacién sexual a la que se puede acceder, si es que debe haber algun limite?
Creo que no debe haber ningun limite, ni en educacion sexual ni en ningun tipo de
educacién. No me parece razonable limitar los conocimientos. Pero si es cierto que una
cosa es intentar abrir una buena educacion sexual y otra es dar campo amplio a la
pornografia. Todavia no he oido quejarse a nadie de que haya mucha pornografia en
el mundo, en cambio de educacién sexual si se nos ha dado mucho la paliza diciendo
que estamos hablando mucho de esto... Pero nosotros intentamos educar.

Parece que los padres siguen sin hablar de sexo a sus hijos. ¢Se ha mejorado
respecto al pasado? ¢Se informa bien en internet, por ejemplo? Tu tienes un blog,
en concreto...

Mi blog ha sustituido a mucho padre, desgraciadamente. Me sigue sorprendiendo muy
gratamente cuando algunos chavales vienen con sus padres a la consulta. Y el chaval,
delante de su padre, cuenta en la consulta su vida sexual con pelos y sefiales; y la madre
y el padre lo saben todo. Aunque quiza tanta transparencia tampoco sea del todo buena
(risas).

Pero la gran mayoria, el noventay muchos por ciento, no hablan de sexo a sus
hijos. Porque tampoco los propios padres saben qué contar.

Hace poco vino un hombre con su mujer, y habian descubierto que el nifio habia estado
viendo pornografia en el mévil, y le dijo: ¢ pero para qué te vas a gastar dinero? ¢ No sabes
que hay paginas gratis?”. Pues si esa es la educacion sexual que le vas a dar...

Tres consejos para salir de la espiral del consumo de pornografia.
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Primero, darte cuenta de para qué lo estas haciendo, para qué te esta sirviendo. Todo ha de
tener una utilidad. Para qué perder tantas horas. Yo recuerdo a que a mi hijo un dia le pillé
y le dije: ven, que vamos a ver pornografia. Le ensefié tres paginas y le dije que me contara
lo que estaba viendo. ¢ Te das cuenta de que acabas de ver la misma imagen en tres sitios?
Es lo que vas a estar viendo toda tu vida. ¢, De verdad que te merece la pena esto? Realmente
ver algo tan repetitivo no tiene ningun sentido. ¢ Quieres leer novela erética? Lee toda la que
guieras. Vas a aprender mas cosas, fantasear. Con el porno vas a estar viendo la misma
conducta toda tu vida. Plantéate para qué estas haciendo eso. Muchas veces es un refugio,
un mecanismo de compensacion, u otras causas psicolégicas.

El ser humano necesita la sexualidad como una forma de equilibrio. Sustituir pornografia por
literatura. Te vas a quedar con algo mas intenso o agradable, pero siempre va a ser tu propia
imaginacion, y vas a estar desarrollando musculo. En cambio con la pornografia no estas
aprendiendo absolutamente nada. Hay que sustituir una cosa por otra.

Y por ultimo, si ves que tienes un problema con la pornografia, acudir a un profesional. Se
puede apagar el ordenador, o utilizar un programa que limita el acceso. O le dices a un
amigo que introduzca una clave para que no puedas entrar. Pero tampoco es una solucion.
A Ultima hora, la solucién es acudir a un profesional que te pueda ayudar. Pero si lo quieres
intentar por tu cuenta, a echarle narices que cosas mas dificiles hemos podido hacer en esta
vida.

HardPorn y softporn. ¢Una delgada linea roja?

En realidad el porno es duro. Porque una chica sea asi o de otra manera no es light.
El porno es agresivo: en el momento en que tienes a una chica, esclava, metida en esa
pantalla (aunque sea cobrando dinero, pero esclavizada para cobrar ese dinero). Malo
es en si el sistema que se vende: una conducta sexual repetitiva, sin sentido. Ya hace
un siglo Hayd dijo que el 85% de las mujeres no tienen orgasmo con la penetracion. El
Sexo es otra cosa: nos han dado un sistema grandioso. La sexualidad no esta en los
genitales. Es mucho méas. Es como ahora en la Medicina: la viagra. Nos dan una
pastillita y ya hemos arreglado toda la sexualidad del hombre. ¢De verdad? ¢ Somos
tan simples que una pastillita lo arregla todo? No creo.

¢En tu opinién quién debe poner los puntos sobre las ies: la sociedad, los
gobiernos, la escuela, los padres?

Ojala no hubiera que poner ningln punto, porque las ies sin punto no existen. En principio
yo pienso que los profesionales, porque los gobiernos se dejan manipular por los que hablan
de la moral; la propia moral, que también ha entendido esto de muy diversas formas... Lo
mejor es dejar al profesional que haga su trabajo. No hay que diferenciar tanto la sexualidad
de otrosaspectos.

¢Hay vida mas alla del porno? ¢Qué hacer cuando la tentacion esta a un clic: a
todas horas y en cualquier lugar?

Eso es lo malo, que esta a un clic. Cuando estas con una chica no hay clic, entonces
se nota mucho la persona educada en el clic, en que en cinco minutos ya estoy listo, ya
he conseguido, y el que cuando se intenta enfrentar a una chica ve que no es capaz,
que aquello no le funciona. De alguna manera, antes si que habia vida mas alla del
porno. El porno yo no lo conoci en mi juventud. Habia una revista, Playboy, que salia
una chica muy mona desnuda, y nada més. La pornografia ha aparecido mucho
después. Y quien crea que nosotros no nos divertimos sexualmente durante nuestra
juventud es que no tiene ni idea de lo bien que viviamos. Eso de que en tiempos
pasados eras mas cateto, o0 no sabian disfrutar o divertirse, es completamente falso. Yo
soy hippie y en mi época se disfrutaba bastante de la sexualidad. Habia mucha més
tranquilidad. Nadie estaba preocupado ni por el tamafio,
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ni por la eficacia, ni cuantos orgasmos. Todo era divertido, te enamorabas, disfrutabas,
vivias. Antes y después del porno seguira el sexo. Desaparecera el porno, el sexo nunca.

¢Puedo dejar el porno sin ayuda? ¢Puedo consumir de manera razonable, como
qguien quiere dejar de fumar y solo fuma un cigarrillo al dia?

En consulta tengo de todo. Hay quien se da cuenta y corta. Las investigaciones nos dicen que
hay elementos neurologicos y neuroquimicos que facilitan que la persona se enganche.
Inténtalo por tu cuenta si no te quieres gastar el dinero, pero si ves que no te esta dando
resultado, acude al profesional: hay técnicas y recursos para resolver. Y es que la pornografia
le ocurre como a muchas drogas o a la comida rapida, que realmente enganchan, generan
una adiccion. Si eres capaz de hacerlo solo, inténtalo. Pero si ves que no te da resultado no
sigas, busca ayuda.
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6. Recuperacion y salida
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10 excusas para ver porno
Septiembre 2021

Todos tendemos a justificar cualquier conducta que realizamos. Es natural y no
podemos evitarlo: de otro modo, estariamos obligados a dejar esas acciones con mayor
urgencia. Ademas, no nos falta razén en muchas de esas justificaciones. Aunque en
realidad se puede decir que tenemos motivos, pero quiza no verdaderas razones. En
fin, las tipicas medias verdades, a las que nos aferramos como si nos fuera la vida en
ello.

A veces, es bueno hacerse preguntas muy simples, concretas, quizd demasiado simples
y concretas, pero que nos pueden ayudar a encontrar respuestas a comportamientos
que tenemos asimilados. En el caso de la pornografia, podrian ser las siguientes: ¢,qué
te da la pornografia?, ¢ qué persigues, ¢ cudl es tu objetivo?, ¢como te sientes después
de verla?

J. M. Ekazi, coach y terapeuta sexual, experto en la recuperacion de adicciones sexuales
y pornografia, lleva muchos afos trabajando con personas que desean disfrutar de una
vida sexual mas sana. Ofrece multiples herramientas y consejos a través de distintas
vias. Por ejemplo, dispone de mas de 600 lecciones y clases que se pueden escuchar
en su Podcast 0 en su canal de Youtube. En un reciente articulo, apunta diez excusas
gue una persona puede poner encima de la mesa a la hora de ver pornografia. Son las
siguientes:

. Estoy con mucho estrés, asi que me lo merezco.

. El nico que sabe lo que esta haciendo soy yo.

. Los hombres necesitan mas sexo que las mujeres.

. Lo que mi pareja no sabe, no puede hacerle dafio.

. Tengo un gran impulso sexual.

. Me siento muy frustrado sexualmente si no veo pornografia o no me masturbo.

. Mi esposa o novia no siempre esta de humor cuando quiero sexo.

. A mi pareja no le gustan las cosas que me gustan.

. La pornografia es simplemente una actuacion ficticia. Verlo no hace dafio a nadie.
10. Al menos no estoy teniendo sexo con otra persona. Solo estoy viendo pornografia.

© 0o ~NO O WDNPEF

¢ Te parecen suficientes, o afiadirias alguna mas? ¢ Estas de acuerdo en las excusas
citadas?
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Soledad y pornografia: un circulo vicioso
Febrero 2021

Es muy comun confundir la sensacién de soledad con estar solo, y aunque muchas
veces vayan de la mano, no son lo mismo.

Estar solo no es lo mismo que sentirse solo. Lo primero es inevitable en algunas
ocasiones. Lo segundo depende de ti, de tu estado de animo. Muchas veces puede
ocurrir por un cumulo de problemas (personales, de trabajo, familiares, etc.) que no has
resuelto con efectividad, o incluso no sentirte comprendido. La soledad o aislamiento,
duele; la interior y psicolégica genera sufrimiento, mata y es irreal.

Hay ocasiones en las que, aunque estemos acompafiados o rodeados de gente,
podemos llegar a sentirnos solos. Muchas veces te preguntaras, ¢ por qué me siento
solo? Este tipo de cuestiones te pueden introducir en un espiral de emociones,
pensamientos o ideas que bien puedan reforzar este pensamiento o buscar métodos
para afrontarlo. La sensacion de soledad puede aparecer por distintos motivos: caracter,
problemas, inseguridades, comodidad, etc. Otras preguntas que nos podriamos plantear
para fijarnos en qué es lo que me hace sentir solo son: ¢ Intento buscar una salida? ¢O
culpo al mundo de todos mis males? Como hemos visto en post anteriores,
estas emociones tienen un origen y nos pueden dar un mensaje de lo que est4 pasando
en nuestra vida.

Distintas investigaciones nos muestran que la emocion que siente la persona cuando
experimenta una sensacion de soledad, es ansiedad. Es un nivel de ansiedad que varia
mucho en funcién del contexto que envuelve esta sensacion de soledad, de repente,
podemos percibir algin malestar fisico, como un hormigueo, dolor de cabeza,
cansancio, etc. Incluso nos damos cuenta que nuestros pensamientos no estan siendo
muy agradables con nosotros mismos. Hay que reconocer que es lo normal: se trata de
una respuesta ante un pensamiento o estimulo, incluso podriamos ver el lado positivo y
aprovechar esta sensacibn como una motivacion para explorar qué es lo que esta
pasando en nuestra vida actualmente, asi como qué podriamos hacer para que esta
sensacion de soledad pueda desaparecer. Lo que podriamos llamar negativo es no
saber gestionar esta sensacion de soledad.

Se ha visto que el uso de pornografia puede servir como una estrategia de regulacién
emocional (gestionar tus emociones). Pero esta aseveracion contiene una trampa,
puesto que la ciencia y los testimonios confirman que después del uso de pornografia
se vuelve a producir la sensacion de soledad. Un «bajon» con todas las letras.

La pornografia puede llegar a bajar esta ansiedad en el momento en el que se usa; es
como una especie de paliativo para la ansiedad que se siente en estas ocasiones, pero
gue en definitiva, no nos salva de la soledad, més bien la puede incrementar con el
paso del tiempo. Ahora no solo hablamos de la sensacion, si no de la situacion fisica y
social de la persona, pudiendo generar un aislamiento. Las soluciones se encuentran
antes, o en el momento en el que tengas esta sensacion. Evita estar solo e intenta
gestionar los pensamientos que hagan sentirte solo, ten proyectos, amigos, ilusiénate
con el mafana, con tu vida y la de los demas.
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Una pequefa herramienta para hoy. En esas horas mas solas, donde el porno acecha
detras de cada pensamiento:

coge el movil,

chatea con un amigo, con dos, con tres;

preguntales sencillamente qué tal, cuéntales algo, ponte en su piel.

Y de repente, te alegraras por haber hecho algo util.

Recuerda: eres libre y tienes recursos para no sentirte solo. Y si no te lo crees, al menos
aqui estamos para acompafiarte.

Si quieres disfrutar de un contenido muy similar, pero mas dinamico y llevadero, te
invitamos a buscar el sexto video del kit de emergencia «Soledad» en nuestro canal

de youtube.
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Atencidn plena, una técnica de relajacion
Enero 2021

Mindfulness significa atencién plena, aqui y ahora. Es una técnica derivada de las
meditaciones budistas que se ha convertido en una herramienta de gran alcance para
los pacientes en distintas situaciones. Se trata de situar a la persona en el presente, y
que se concentre en algun aspecto o estimulo, por ejemplo, la respiracion.

Esta herramienta nos permite poner el foco en algo concreto, y asi disfrutar, percibir y
ser conscientes de lo que estamos haciendo. Es normal que te preguntes ¢Como es
gue una atencion mas acentuada en algo hace que lo viva mas intensamente? Esto se
produce porque nuestra mente es tan poderosa que, al controlarla, nuestra percepcion
de algunos eventos, objetos, olores, sabores etc., pueden intensificarse y, por tanto,
cambiar en ciertos detalles.

De acuerdo hasta aqui, pensaras. Pero, ¢,cémo me puede ayudar el mindfulness a salir
del porno? Uno de los objetivos por los cuales se utiliza tanto y se ha vuelto tan famosa
esta técnica, es por su capacidad de generar un estado de relajacion en la persona. Este
método, nos permite apreciar el mundo externo, pero sobre todo, serd muy beneficioso
para descubrir otro mundo, el interno, y tener mayor consciencia de nuestras emociones,
pensamientos e ideas. Como hemos visto en post anteriores, las emociones pueden
jugarnos una mala pasada, como posibles detonantes o causantes de que gueramos
ver pornografia.

Aunqgue parezca contradictorio, muchos estudios dicen que la pornografia en algunas
ocasiones se consume para lo contrario, es decir, evadir sentimientos negativos,
eventos frustrantes o “relajacion”. Esta “relajacion” percibida después de consumir
pornografia, no es mas que un medio paliativo o evitativo para los desajustes
emocionales evocados en el presente. Notaras que cuanto mas avance el tiempo, esta
practica que anteriormente era espontanea, se esta convirtiendo en habitual. El uso de
pornografia como respuesta al desajuste emocional es el equivalente a tomar un
medicamento para disminuir el dolor de un dedo que esté roto. Esta medida producira
analgesia por lo que creerds que ya esta bien, pero con el paso del tiempo, notards que
se ira empeorando hasta que no haya vuelta atras. El mindfulness te dirige a un mayor
bienestar psicologico y reduce el craving -el llamado “mono”- por ver pornografia.

Hoy dia parece que vivir sin prisas el presente es imposible. Todo pasa a una velocidad
brutal, vivimos en unainmediatez constante y no tenemos tiempo para disfrutar de
nuestro presente. La nueva sociedad es la mas distraida, con pocas herramientas para
enfocarse en los asuntos del presente por pensar y fantasear con el futuro. Aburrirse, o
simplemente pensar, ha dejado de ser una opcion por la cantidad de ofertas que nos
ofrece internet.

Prueba estos seis pasos

No pierdes nada por intentarlo, son 15-20 minutos diarios que podrian mejorar tu calidad
de vida. En estos seis pasos, muy resumidos, te abrimos el camino. Después, si te gusta,
podras avanzar del modo que méas se acomode a ti. También hay libros y cursos

especializados.
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1. Siéntate en un buen lugar y con una postura comoda.

2. Cierralos ojos suavemente, respira hondo y despacio tres veces para relajarte y
liberar cualquier carga.

3. Presta atencidn a tu respiracion, especialmente donde la notes con mas fuerza
(abdomen, nariz, pecho o labios).

4. Concéntrate en la sensacion de cada inhalacion y exhalacién. Si te distraes, no te
preocupes y vuelve suavemente a esa sensacion.

5. Experimentay siente tu cuerpo vivo, en movimiento, con cada respiracion. No
pienses demasiado en el tiempo.

6. Abre despacio los ojos, cuando se acabe el tiempo, y disfruta la tranquilidad del
presente.

No tengas prisa, todo requiere tiempo y paciencia.

(En nuestro canal de Youtube podras acceder a videos con herramientas para dejar la
pornografia; el nimero 5 es especifico sobre el mindfulness).
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¢, Como evitar el atracon?
Enero 2021

Al llegar a casa después de un largo dia de trabajo, Carlos se quita los zapatos y se
tumba en el sillon. Para entretenerse, enciende el ordenador y se pone a ver videos,
uno tras otro, sin parar, hasta el punto en el que pierde la nocién del tiempo y por
supuesto de su conducta. La Unica manera en la que sale de su ‘trance’ es cuando el
ordenador se queda sin bateria y tiene que levantarse a buscar el cargador. Pueden
haber pasado varias horas hasta que esto suceda. Muchas veces ocurre cuando ya es
de noche y se da cuenta que no ha hecho nada mas que consumir videos durante toda
horas.

¢, Qué es un atracén?

La conducta de Carlos es lo que se denomina atracon. Es una conducta repetitiva,
continua y desmesurada, que normalmente conduce a una sensacion subjetiva
de pérdida de control (Wordecha et al., 2018). También esta asociado a estados de
animo negativos y suele desencadenar sensaciones de culpa y/o malestar (Caballo,
2009). En consecuencia, se da un descuido en la salud, el autocuidado, el interés o las
responsabilidades.

En inglés, existe un término para hacer referencia a esta conducta: binge. Por lo
general, va asociada a dos verbos: binge eating, atracon de comida y binge
drinking, atrac6n de bebida.

No obstante, con la aparicién de las paginas web y aplicaciones que permiten ver series
y peliculas de manera continua e ilimitada, ha surgido el binge watching: ver muchos
episodios o videos seguidos. La expresion binge watching aplicado al consumo de
pornografia (atracén de pornografia o en inglés: binge pornography use o pornographic
binges) implica pasar mucho tiempo consumiendo contenido pornogréfico en una sola
sentada.

¢,Cuales son las motivaciones?

Los atracones de pornografia pueden ser desencadenados por estimulos externos y/o
internos. Los estimulos externos son los relacionados con el mundo: personas,
imagenes o videos que generan atraccion sexual. Suelen aparecer en revistas, paginas
web, redes sociales, etc. Motivan a iniciar y mantener el consumo.

Los estimulos internos hacen referencia a tus estados internos. Algunos de los
estimulos que actian como desencadenantes son:

o Estados de animo desagradables como la desesperanza, el miedo o el aburrimiento.
e Ansiedad

e Soledad

e Sensacion de ser despreciado o rechazado.

e Busqueda de sensacion de placer.

o Estrés y no querer lidiar con los acontecimientos de la vida.

e Pensamientos intrusivos negativos.

Cuando uno experimenta estos estados, normalmente tiende a buscar una actividad
agradable o placentera para compensar esta sensacion y sentirse mejor. Realizar
actividades agradables o divertidas producen la liberacion de dopamina en el cerebro,
gue luego es interpretada como un evento placentero. La dopamina refuerza esta
actividad y actia como fuente de motivacidén para repetirla. Por eso, muchas veces se
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utiliza la pornografia como una salida segura. Es una via de escape facil y rapida.

Cuando vemos nuestro programa de television favorito se libera tanta dopamina que
experimentamos un subidon. Por este motivo queremos seguir viéndolo y nos cuesta
parar. Experimentamos el craving (impulso, ansia o deseo intenso de continuar) debido
a la dopamina que se segrega en zonas especificas del cerebro. Esto conlleva a seguir
realizando la actividad para producir y liberar mayor cantidad de dopamina y, en
consecuencia, satisfacer este deseo gracias al placer obtenido. Es el mismo proceso
gue tiene lugar cuando se consume droga.

¢, Cémo evitarlo o disminuirlo?

Si quieres evitar tener atracones de pornografia es importante, en primer lugar, que te
conozcas Yy sepas qué desencadena el atracon. Estas son algunas estrategias que te
pueden ayudar:

1. Identifica los desencadenantes/motivaciones que se presentan justo antes de
tener un atracén. PregUntate:

e ¢COmo me siento en ese momento?

o ¢ Qué me impulsa a consumir pornografia? ¢,Por qué quiero recurrir a ella?

e ¢ Qué me ha producido esta sensacion de malestar?

2. ldentifica situaciones de alto riesgo que permitan anticipar futuras dificultades.
Piensa en ocasiones pasadas:

e ¢Me ha pasado lo mismo en otro momento?

e ¢En qué otra situacion me he sentido de esta manera?

e ¢ Qué persona/situacion/imagen/pensamiento ha desencadenado un atracon?
Recuerda que todos somos diferentes, por lo que tus desencadenantes van a ser
diferentes a los de otra persona. Lo importante es que aprendas a identificar los tuyos.

3. Reflexiona: ¢ Es posible que consumir pornografia durante tantas horas me esta

afectando de alguna manera?

o ¢ Deberia estar haciendo algo mas?

e ¢ Tengo alguna obligacién?

e ¢ He descuidado algun aspecto de mivida? Piensa en el trabajo, estudio, mi cuidado
personal y el de los demas.

4. Una vez identificados los desencadenantes, es hora de que te plantees el cambio:

e ¢De qué manera puedo enfrentarme a esta sensacibn de
malestar/soledad/ansiedad/miedo?

e ¢ Qué puedo hacer para evitar las situaciones y motivaciones que me llevan a tener
un atracon?

e ¢Alguna vez he hecho algo para evitar pasar horas consumiendo porno?

5. Establece el porqué. ¢Por qué quieres dejar de tener atracones? Argumenta tus
razones. Recuérdalo cada vez que tengas ganas de consumir.

6. Ponte expectativas realistas: evita las situaciones de riesgo y elimina estimulos
desencadenantes. Si tienes comida chatarra en casa, por mas de que tengas mucha
fuerza de voluntad, vas a comerla. Puedes utilizar aplicaciones de supervision parental
que restrinjan el acceso a internet y contenido pornografico.

7. Revisa tus habitos y estilo de vida. A veces olvidamos la importancia de dormir lo
suficiente, comer bien y hacer ejercicio para mantenernos saludables.
e ¢ Estoy durmiendo lo suficiente?
e ¢ Sigo una dieta equilibrada?
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e ¢ Hago ejercicio fisico para mantenerme saludable? Busca maneras de canalizar tu
energia: baila, corre, da un paseo, salta la cuerda...

e ¢Hay momentos en el dia en los que me aburro y eso de lugar a consumir
pornografia? ¢ Podria hacer algo mas? Busca un pasatiempo nuevo, llama a un ser
querido o a alguien con quien has perdido el contacto, haz algo que tienes
pendiente...

8. Habla con un amigo de confianza cada vez que tengas ganas de darte un atracon.
Elige a alguien que pueda entender por lo que estas pasando emocionalmente.
Muéstrate vulnerable con él. A algunas personas les sirve mandar un mensaje al final
del dia diciendo si han consumido pornografia o si ha habido alguna situacion que les
ha impulsado a hacerlo.

Estas son algunas de las herramientas que te pueden ayudar a dar el cambio. Es posible
gue al principio te cuesten mucho esfuerzo, pero con el tiempo se iran convirtiendo en
hébitos. Puedes.

Bibliografia
Caballo, V. E. (2009). Manual para la evaluacion clinica de los trastornos psicolégicos:
trastornos de la edad adulta e informes psicol6gicos. Madrid: Pirdmide.
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Craving, el poder de los estimulos
Octubre 2020

¢, Quieres dejar la pornografia y no sabes por dénde empezar? Un principio basico es
estar atento a los estimulos o detonantes y a las situaciones de riesgo, que incrementan
la probabilidad del consumo de pornografia sin control. Estas situaciones se daran a lo
largo de nuestra vida, por lo que sera muy util identificarlos para poder superarlos en el
momento adecuado.

Para entenderlo un poco mejor, consideremos el consumo de pornografia como una
conducta aprendida. Varios autores han informado que el aprendizaje se genera a través
de multiples experiencias y una de las férmulas méas béasicas del aprendizaje es la
asociacion, estableciendo conexiones entre estimulos, personas o sucesos y el
comportamiento. En consecuencia, cuando vemos pornografia, nuestro cerebro de
forma casi automatica realiza asociaciones con distintos estimulos, que en el futuro se
pueden interpretar como sefiales de activacion y derivar en el consumo de pornografia.

Por otro lado, en el &mbito de las adicciones se utiliza el término craving, en espafiol
significa el ansia por realizar un comportamiento. Esto nos lleva a desear con tal fuerza
el comportamiento que arrastra cualquier consecuencia, aunque sepamos que puede
ser perjudicial. Pero el ser humano no sigue un comportamiento encadenado de
estimulo y respuesta: entre estos dos hay un espacio, aunque sea minimo, y ahi esta
nuestro poder para elegir una respuesta.

Cuando lleguen esos momentos, “insuperables”, recuerda: no sacrifiques lo que mas
quieres por lo que quieres ahora mismo.

En psicologia conductual se identifican tipos de estimulo y respuesta: incondicional,
condicional y neutro. Los estimulos incondicionados son aquellos que por su propia
naturaleza generan una reaccion natural (incondicionada) en la persona (luz, ruido, por
ejemplo). El neutro no genera ninguna reaccion (mesa, vaso), pero este se puede
convertir en un estimulo condicionado por medio de aprendizaje y generara una
respuesta aprendida (condicionada) en la persona (la mesa donde suelo cenar con mi
familia me genera alegria).

Si trasladamos esta teoria de los estimulos y respuestas al uso de pornografia, nos
encontramos con que hay varios estimulos neutros como la vida misma, que se han
transformado en estimulos condicionados: una hora de un dia determinado, el sonido
agradable de una voz, una fantasia recurrente, abrir una aplicacién del movil, o ponerte
una prenda determinada. Puede ser cualquier cosa, y es importante que los tengamos
identificados. Estos estimulos condicionados son sefiales en las que la mente hace clic,
se engancha a un recuerdo, 0 un objeto, y ve una oportunidad, casi irrefrenable, de
placer. Recuerda un viejo dicho: «antes de llover, chispea».

Algo similar puede pasar con las situaciones, mas amplias, que también dependeran
de tu historia personal. Aqui hay un riesgo no inmediato, pero si cercano. Quedarte solo
en casa una nhoche de sédbado, el final de un dia agotador, una mala noticia, 0 qué se
yo, hasta el s6tano de tu casa, como lugar apartado, etc.
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Sé valiente. Parate. Busca. Y encontraras las claves para redirigir tu dia a dia. ¢ Eres
capaz de anotar estas situaciones y estimulos? Conseguirlo te hara conquistar tu
libertad.

Si quieres de verdad, te puede ser util protegerte con alguna aplicacion que te ayude en
€s0s momentos criticos. La que tu decidas, jes tu vida!

Echa un vistazo a estas herramientas:

1. Rewire Companion: Google Play.

2. Fortify: App Store y Google Play.

3. Stop fap: Google Play

4. Qustodio: Windows, Android, iOs, Kindle.

Y por cierto, no te olvides de tu grupo o “persona salvavidas”: llamale, escribele, cuéntale
iMucho animo! Recuerda que estamos aqui para ayudarte, a un correo de distancia, si
tienes cualquier duda escribenos a: ayuda@daleunavuelta.org

El kit de emergencia jVamos! es una serie de videos disefiado por nuestra plataforma
para ayudar a las personas que estan luchando para salir de la pornografia. Si quieres
ver este video y el resto, entra en nuestro canal de youtube.
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Aceptarse, primer paso
Octubre 2020

Quieres dejar de consumir pornografia. Lo deseas pero no sabes por dénde empezar.
Bienvenido. El primer paso ya lo has dado, y aunque no lo parezca, es un paso de
gigante. Te acabas de golpear con la realidad, sabemos que no es fécil, pero la vida te
ha dado esta oportunidad, y mientras lees esto, te estas dando la oportunidad de
cambiar. Sin darte cuenta, este golpe ha sido de suerte, has identificado que tienes un
problema, pero ¢quién no lo tiene? Tu recuperacién empieza en aceptarte como eres,
con este problema y, como se suele decir, “el que empieza tiene la mitad hecho”.

A estas alturas, es posible que tus sintomas sean parecidos a estos: aislamiento social,
ruptura de pareja, pensamientos sexuales demasiado recurrentes, desconcentracion en
el trabajo o estudios, incapacidad de mantener relaciones sexuales sanas, etc. Perfecto.

Por eso has decidido pedir ayuda. Antes de empezar, preguntate: ¢Estoy preparado
para cambiar mi habito? ¢ Me siento motivado a llevarlo a cabo? ¢ Tengo razones para
afrontar este reto? La motivacion y el convencimiento son elementos necesarios para
encender el motor del cambio y llegar a tu objetivo.

Una buena noticia: muchas personas logran recuperarse y salir de la pornografia. Es
mas, casi todas. Algunas tardan 2 meses, otros 6, otros quiza dos afos... Da igual.

Depende de cada personay de su historia. Y existen variedad de métodos y estrategias
iTen paciencia! Siempre hay luz al final del tunel. El “game over” no existe.

Para empezar, te dejamos tres ideas que nos parecen importantes de cara a conseguir
el éxito final:

Primera. Es importante que en este camino tengas cerca a una persona de confianza,
que conozca el problemay el proceso que vas comenzar. Puede ser un amigo, un colega
0 tu propia pareja. Sera un especie de “persona salvavidas”. Acude a ella cuando lo
necesites, cuéntale tus avances y tus retrocesos.

Segunda. Elimina todo el material pornografico que tengas en el ordenador. Si, es un
paso dificil, pero lo peor, ya sabes, es hacerse trampas en el solitario...

Tercera. Escribe una carta de despedida a la pornografia, o como quieras llamarlo, si
el nombre te parece cursi. Apunta los motivos y las razones por las que estas decidido
a dejar este consumo. A mucha gente le ha servido este ejercicio.

iMucho &nimo en este camino que hemos empezado a recorrer juntos! Estaremos detras
de la pantalla para escucharte, acompafiarte y ayudarte. Para cualquier duda escribenos
a: ayuda@daleunavuelta.orqg.

El kit de emergencia jVamos! es una serie de videos disefiado por nuestra plataforma
para ayudar a las personas que estan luchando para salir de la pornografia. El primero
hace referencia a la mochila, objeto que vamos a llenar de herramientas que nos seran
Utiles para acompafarnos en esta travesia. Si quieres ver este video, y el resto, entra
en nuestro canal de youtube.

iVAMOS!
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8 videos para dejar la pornografia
Agosto 2020

El kit de emergencia Vamos! de Dale Una Vuelta es una coleccién de ocho videos muy
breves (3-4 min.) de animacion, que ofrece herramientas y claves para todo aquel que
desea salir de la pornografia. No son formulas magicas, porque aqui no hay magia que
valga. Pero si marcan pautas que pueden encender una chispa, una idea, para ponerlas
en practica. Ojala te sirvan a ti y a quienes creas que las puede necesitar.

#1 Aceptacion y motivacion

Lo primero: acéptate como eres, con este problema; como cualquier otra persona tiene
los suyos. Y justo después, preglntate: ¢ Estoy preparado para cambiar mi habito? ¢ Me
siento motivado a llevarlo a cabo? ¢Tengo razones para afrontar este reto? La
motivacién y el convencimiento son elementos necesarios para encender el motor del
cambio y llegar a tu objetivo.

iTen paciencia! Siempre hay luz al final del tunel. El “game over” no existe. Tres ideas
basicas: ten cerca una persona de confianza, que conozca tu situacion y el proceso que
vas a comenzar; elimina todo el material pornogréafico que conserves; escribe una
especie de carta de despedida a la pornografia, que te sirva para ganar confianza en tu
decision.

#2 Estimulos

Los estimulos son las sefiales en los que la mente hace clic, se engancha a un recuerdo,
0 un objeto, y ve una oportunidad, casi irrefrenable, de placer. Pueden ser tan variados
como la vida misma: una hora de un dia determinado, el sonido agradable de una voz,
una fantasia recurrente, abrir una aplicacion del movil, o ponerte una prenda
determinada. Lo que sea, no importa.

Las situaciones, mas amplias, también dependeran de tu historia personal. Aqui
buscamos el riesgo no inmediato, pero si cercano. Quedarte solo en casa una noche de
sédbado, el final de un dia agotador, una mala noticia, o qué se yo, hasta el sétano de tu
casa, como lugar apartado... Conocer esos estimulos y situaciones sera clave para
plantarles cara.

#3 Estilo de vida

La alimentacion, el suefio, el deporte, las aficiones son importantes en el dia a dia, y
nos sirven para regular nuestras emociones, tener unos habitos saludables y una mente
sana que nos ayudara a tener objetivos en la vida diferentes a la pornografia u otras
adicciones.

Fabrica tu lista de deseos, de habitos, que te lleve a estar siempre en modo busqueda
de ideales, de proyectos e ilusiones. Si duermes y te alimentas correctamente ya has
dado un gran paso: tu cuerpo estara dispuesto al ejercicio fisico, a sentirse con energia
para emprender una aficion, o lo que sea.

#4 Emociones

Las decisiones estan sujetas a nuestros sentimientos. Si estoy alegre, por ejemplo, es
facil que elija algo diferente que cuando estoy triste. Lo interesante es sacar el maximo
provecho a cada emocion.
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Preguntate: Si estoy enfadado o aburrido, ¢por qué veo porno? O al revés, si estoy
alegre o eufdrico, ¢ por qué lo “celebro” con una dosis de pornografia? Si, es un modo
de relajarnos, de premiarnos, de consolarnos.

Intenta dar un paso maés. ¢(Qué me puede ayudar a salir de esa espiral? ¢Puedo
relajarme de otro modo? ¢(No es verdad que hay otras maneras de responder
positivamente a cada emocién? Busca vias alternativas, y sobre todo, recuerda: una
emocion es pasajera y se puede dirigir hacia otro fin.

#5 Relajacion

Cualquier método de relajacion nos permite apreciar el mundo externo, y sera muy
beneficioso para descubrir otro mundo, el interno: tener mayor consciencia de nuestras
emociones, pensamientos e ideas. La pornografia la consumimos para lo contrario:
evadir sentimientos negativos, eventos frustrantes o relajacion. El mindfulness te dirige
a un mayor bienestar psicologico, y reduce el craving -el llamado “mono”- por ver
ponografia.

Hoy dia parece que vivir sin prisas el presente es imposible. Todo pasa a una velocidad
brutal. Aburrirse, o simplemente pensar, ha dejado de ser una opcion por la cantidad de
ofertas que nos ofrece internet. Si quieres, prueba esta web, headspace.com, en
espafiol y con muy buenos recursos.

#6 Soledad

Estar solo no es lo mismo que sentirse solo. Lo primero es inevitable. Lo segundo
depende de ti. La soledad exterior, duele; la interior, mata. Es evidente que la
pornografia aisla. Pero también es verdad que aisla a quien ya estaba aislado, a quien
se sentia solo.

La pornografia no nos salva de la soledad, la incrementa. La solucién esté antes. Evita
sentirte solo, ten proyectos, amigos, ilusibnate con el mafiana, con tu vida y la de los
demas. Asi de simple.

#7 Apoyo social y autoestima

Cuando estés a punto de consumir porno, piensa siempre: ¢y si este tiempo lo dedico -
aungue solo fuera con el pensamiento- a mi pareja, a mi amigo, a quien sea? ¢No me
hard, incluso, mas feliz?

También nos sera muy Util crecer en autoestima, confiar en nosotros. Te ofrecemos
cuatro consejos rapidos:

e Recuerda tus éxitos y logros.

e Regula el dialogo critico, trata con carifio.

e Emplea la primera persona en los mensajes.

e Sé positivo en tus afirmaciones.

#8 Saber mas, vivir mejor

Libros, articulos, paginas web, videos, cursos, lo que sea. Un amigo, un experto, un
familiar, un grupo de acompafiamiento. Tu sexualidad es demasiado importante, no
juegues con ella, formate bien, no con lo primero que te encuentres. No se nace
sabiendo. Si quieres consejos, hablamos.

Cuidate. Busca una salud sexual de calidad, mas sana, empética, afectiva y
responsable. Te sentirds bien contigo mismo, y haras feliz a quien comparta la vida
contigo.
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El aislamiento, tu oportunidad
Marzo 2020

La situacion actual de la pandemia del coronavirus esta afectando a todas las esferas
de nuestra vida: trabajo, familia, ocio, relaciones sociales. El aislamiento es completo y
hay mil maneras de organizarse y también de divertirse. Cada uno tiene la suya y la
creatividad, una vez mas, estd mas que demostrada. Se puede.

Todo va a depender de nuestra actitud, palabra clave, del enfoque que queramos dar
a estos dias. Pueden convertirse en una trampa, en un pozo, o al revés, en
oportunidades para realizar tareas y entretenimientos que teniamos borrados de nuestra
cabeza.

Si el consumo de pornografia era uno de esos pasatiempos, mas o menos habituales,
estos dias serdn mas de lo mismo, 0 mucho mas de lo mismo. O quiza es el momento
para parar, reflexionar, construir un proyecto, un estilo de vida diferente, que te haga,
sobre todo, mas feliz, positivo y con una energia que te ayude a sobreponerte a
situaciones de todo tipo, como la que atravesamos.

No hay recetas ni ideas magicas para salir del porno. Y menos en esta nueva situacion.
Pero te sugerimos algunas medidas, por si te ayudan.

1. Compafia. Pasa el maximo tiempo posible acompafiado. Tu pareja, tus hijos, tus
padres. No significa que estés hablando ni interactuando con ellos todo el dia.
Simplemente, procura estar cerca de otras personas. Siempre es mas incobmodo ver
porno a metro y medio de alguien. Y si estas solo, siempre estan los amigos.

2. Perspectiva. No compares estos dias con la cordillera del Himalaya. Hay que ir dia
a dia, del campo base a la siguiente jornada. No mires méas alla de las préximas 24
horas. Decidete a no ver porno hoy. Mafiana ya veremos.

3. Distancia. Como ocurre con cualquier virus, pon distancia con el ordenador, tablet y
moévil. Entrena estos dias y veras como es posible dejar a mas de dos metros tu movil y
veras gue estas mas relajado, y no se hunde nada. Todo lo contrario.

4. Seguridad. Nadie, nadie, nadie, por muy enganchado y adicto, esta determinado a
darle al play. Siempre hay un segundo, un instante, de libertad. Alimenta esa seguridad,
cree que puedes no caer, por dificiles que sean las circunstancias. Eres capaz de mucho
mas de lo que te imaginas. Y no es una frase hecha.

5. Reflexién. No es facil, pero si intentas parar, reflexionar por qué has comenzado a
consumir porno, y escribes tus motivos, has dado un paso de gigante. Hay gente que
decide escribir una carta de despedida a la pornografia. Sera una de las mejores
decisiones de tu vida.

Grandes portales de porno estan al acecho, y se han lanzado en lItalia y Espafia, por
ejemplo, a ofrecer gratis contenidos Premium. A la vez, otras empresas e instituciones
han abierto sus catdlogos para ver online contenidos que no ofrecian, gratis, hasta
ahora.
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No estas condenado al porno. Es bésica esta conviccion. Hay alternativas, y muy
buenas. Indaga, prueba, no vayas a lo de siempre. Internet es maravilloso. Pero no todo,
como ya sabes. Saldras reforzado. Habras matado dos virus -corona y porno- de un
disparo. Saldras de nuevo a la calle con més vida, mas reforzado, que nunca.

Y si estos dias necesitas ayuda, consejos personales, no lo dejes pasar.

Escribenos a ayuda@daleunavuelta.org
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El descanso emocional
Julio 2019

Las emociones son reacciones psicofisiolégicas generadas por las interpretaciones que
hacemos de los hechos. Lo que pensamos sobre lo que nos ocurre determina aquello que
sentimos, y viene acompafiado de cambios organicos: expresiones faciales, muasculos, el
tono de voz... Aceptarnos como somos es el camino del éxito.

¢Para qué sirven?
Las emociones tienen unas funciones muy concretas:

Funcién adaptativa. Nos ayuda a afrontar lo que ocurre, a adaptarnos a las
circunstancias y a gestionar situaciones. En definitiva, nos ayuda a llevar a cabo
conductas dirigidas a un fin.

Funcién social. Dirigida a facilitar la interaccion social, gestionar la conducta de los
demas y comunicar cébmo nos sentimos. Por ejemplo, el estrés puede llevar a una
persona a consumir pornografia para relajarse, mientras que la ira puede generar
repuestas de evitacién o de confrontacion.

Funcion motivacional. Cualquier actividad se hace en una direccibn y con una
intensidad, que a la vez esta determinada por las emociones. Si uno se encuentra en
una situacion que le causa alegria probablemente eso le motivara a llevar a cabo
conductas de acercamiento, si estd en una situacion que genera tristeza, conllevara
seguramente conductas de aislamiento.

¢ Cuales son?

Existen muchos tipos de clasificaciones. Una de las mas utilizadas es la que divide las
emociones en primarias y secundarias. Las primarias son cinco y nacemos con ella.
Las emociones primarias son:

e Alegria. Nos avisa de que algo nos agrada, nos ilusiona o nos motiva.

e Tristeza. Aparece ante una pérdida, ya sea externa o interna.

e Ira. Se presenta ante algo que obstaculiza lo que queremos o cuando nos sentimos
atacados.

e Miedo. Reaccion a una amenaza.

e Asco. Cuando algo nos produce rechazo.

Las emociones secundarias requieren un desarrollo cognitiva:

e Celos. Aparece cuando sientes el peligro de sufrir la pérdida o disminucion del
amor de una persona que quieres.

e Envidia. Nos informa de que otra persona posee algo que deseas para ti mismo
con el fin de ser valorado y querido por los demas y ser feliz.

o Verguenza. Se presenta ante un malestar con uno mismo, que surge al tomar
conciencia de una carencia fisica, psicoldgica o social.

e Culpa. Nos avisa de que hemos hecho algo mal y va en contra de nuestros
valores, creencias...

Como hemos dicho anteriormente, las emociones son reacciones psicofisiolégicas y
esto hace que sea necesario saber manejarlas de forma apropiada. Para ello, hay que
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aprender a identificarlas y tomar conciencia de ellas para que no nos desborden. Por
ejemplo, si el estrés o la ira te invaden de forma desproporcionada, necesitas bajar esos
niveles de intensidad emocional para poder tolerarlo. Algunas estrategias (no sanas)
gue se utilizan para regular las emociones son: fumar, beber alcohol, consumir
pornografia. Muchos adolescentes reconocen consumir pornografia para relajarse en
época de exadmenes o cuando han discutido con su padre.

Y td, ¢cOmo estas?

Desde Dale Una Vuelta te animamos a hacerte esta pregunta. Es tan sencilla como incbmoda
y necesaria, porgue te obliga a describir tus emociones y ponerlas una etiqueta. Ademas, las
emociones se localizan en el cuerpo y para aprender a detectarlas necesitamos prestar atencion
a nuestras sensaciones fisicas. Algunas pistas:

e ¢ Tienes tension o alguna molestia en algun lado?

e ¢ Estas sudando, sin motivo aparente? ¢ Ligerostemblores?

e ¢Sientes una opresion en el pecho? ¢ Notas palpitaciones en el pecho?

e ¢Cansado sin ninguna razon que lojustifique?

e ¢Qué hago frente a la ira, la ansiedad y otras formas de estrés? ¢ Soy capaz de
mantener elautocontrol cuando tengo estrés?

e ¢ CbOmo me comporto después de un dia muy duro? ¢,Con qué frecuencia hablo
gritando a los demas?

e ¢ Cudles son mis mejores y peores momentos? ¢ Varian de un dia para otro?

e ¢ Cbmo abordo las situaciones personales problematicas de cada dia? ¢ Escucho a los
demés?

e ¢ Abordo los conflictos sociales de forma sensata? ¢, Considero las alternativas antes
de decidir una via de accion?

El trabajo propio de identificacion de emociones te va a ayudar a tener otras opciones de
“descanso emocional” alejadas, por ejemplo, de la pornografia. Nada descansa mas que saber
cdmo Somos, con nuestras victorias y derrotas, nuestras capacidades y limitaciones, y reirmos un
poco de nosotros mismos.

jAtrévete a mirar dentro de ti! Sera el primer paso para afrontar el verano de una manera
sanay a gusto contigo mismo. Y ademas descansaras el doble.

198



Estrategias para vencer
Enero 2019

La pornografia es lo mas buscado en internet, en parte gracias a que las grandes
industrias dedicadas a este negocio han realizado un sin nimero de trabajos para que
este fendmeno se encuentre de manera anénima, accesible o aparezca como un juego
y luego se dirija a la pagina oficial. Sus usuarios mas frecuentes son los adolescentes
y jévenes que acuden a ella por diversos motivos, por ejemplo:

Busqueda de modelos sexuales: En muchos hogares no tratan temas de sexualidad;
y en ciertos casos los abordan, pero con comentarios miséginos o soeces: los jovenes
al no encontrar respuestas acuden a la pornografia.

Victimas de bullying: Algunos jévenes que lo sufren en colegios, universidades o
trabajo, se sienten rechazados en sus contextos, pero asumen que, consumiendo estos
contenidos, no pasara; que pueden elegir y cambiar de pareja sexual con tal solo un
“clic”.

Baja autoestima: No tienen buena percepcién de si mismos y creen que en el porno
pueden encontrar un refugio para sanar algin problema o decepciéon amorosa.

La mayoria desea salir de esta atadura, sienten que pierden el norte de su vida, pero
no saben cémo y desconocen algunas estrategias para evitarla. Es importante
mencionar que no se puede dejar una actividad de un dia para otro; habra recaidas, las
cuales ayudan al proceso de crecimiento personal.

El mundo cibernético nos ha proporcionado un gran nimero de ayudas, y entre ellas existe
-por citar un ejemplo- la aplicacion Rewire Companion, que permite al usuario realizar las
siguientes actividades para dejar el vicio del consumo de pornografia y su gran aliada la
masturbacién. Por el momento, es la Unica aplicacion en espafiol. A continuacién, se
detallamos algunos beneficios:

e Registra los dias en lo que el usuario se encuentra ‘limpio’ (sin consumo)

o Realiza estadisticas del proceso

e Tiene un diario donde puede anotar como se siente uno cada dia

e Chat para intercambiar opiniones con otros usuarios

e Se puede pulsar el botén ‘URGE’, que ofrece una musica de meditacion para que
se desvanezca el impulso

e Recordatorios que ayudan en la motivacion

o Gamificacion. A través de medallas, retos, etc... Segun el niumero de dias

En esta batalla contra el PMO (acrénimo de Pornografia, Masturbacién y Orgasmo) es
importante crear rutas de evacuacion; una de ellas es la elaboracion de un proyecto de
vida, que permita conocerse a si mismo y ser capaces de regular las emociones. En
ocasiones, la pornografia y sus derivados como la masturbacién, sexting, lecturas o
audios erdticos nos hacer ser menos sensibles ante las situaciones dificiles.

Un apoyo que sirve a muchas personas es elaborar un DAFO, es decir, un listado de las
fortalezas, oportunidades, debilidades y amenazas que se pueden presentar en el transcurso
de nuestro desarrollo personal. Otro punto es responder a las preguntas: ¢Quién soy?
¢Quién quiero ser? ¢Cuales son mis metas? ¢Coémo deseo que sea mi futura pareja?
¢,Cémo deseo que sea mi familia? ¢Coémo deseo vivir mi sexualidad? En definitiva,
conocerse. Si es necesario se imprime o simplemente se tiene guardado en el mévil para
revisarlo cada vez que aparece el estimulo sexual.
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Otra via, como ya hemos recordado en recientes articulos, es realizar actividad fisica porque
mejora la autoestima. Al menos 30 minutos cada dia nos ayudard a despejar la mente, asi
como también la lectura. A pesar de las recaidas que puedan presentarse, recuerda: nunca
rendirse. Cada dia, hora o minuto es el momento indicado para recomenzar, volver a la carga
y liberarse del PMO. Siempre hay otra oportunidad.
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Tu mejor regalo por Navidad
Diciembre 2018

La curiosidad se convierte en habito y el habito en adiccién a mucha mas velocidad de lo
qgue pensamos. Ahora sabemos, a través de la neurociencia, que la pornografia es una
sustancia adictiva similar a las drogas y al alcohol. El instinto sexual hiperestimulado se
aduefia de la voluntad delhombre.

El adicto a la pornografia necesita cada vez material méas “fuerte” para conseguir la misma
excitacién; por lo tanto, su sensibilidad se ve afectada. Este consumo perjudicial crece y
crece mientras la sociedad calla y parece haberlo aceptado como un entretenimiento mas
en la vida del ser humano.

Es sabido que el nimero de hombres (hasta el momento parece ser un problema
principalmente masculino) con problemas de consumo se ha disparado de modo
exponencial, lo cual genera un gran sufrimiento al adicto y a su entorno, problemas de
concentracion, deterioro en sus relaciones e interacciones con los demas, problemas de
conducta devastadores para la vida afectiva y familiar, insatisfaccion con el sexo real,
desconexion emocional con su pareja, ademas de sentimientos de angustia y verguenza.

Conscientes de la importancia del tema, enumeramos de modo muy claro y sencillo tres
pautas basicas para salir del porno sea cual sea tu edad y tu situacion:

1. Acepta que tienes un problema. Una vez que tomas conciencia de que tienes un
problema has recorrido la parte mas importante del camino. Ver porno no es una
distraccion mas, sino una conducta que afecta a tu vida y que deteriora tus relaciones y tu
sensibilidad.

2. Busca ayuda y habla. Necesitas sincerarte con alguien que pueda entenderte y
ayudarte en un camino que no sera facil. Un amigo, un terapeuta, un psicélogo, un familiar.
Aungue sea doloroso y vergonzoso, habla. El silencio y el aislamiento alimentan la adiccion.

3. Haz deporte. El ejercicio ayuda de una forma clara en cualquier adiccion, pero
especialmente en la adiccion a la pornografia. Cualquier deporte vale pero lo mas sencillo
es calzarte las zapatillas y salir a correr. Cada vez que sientas la pulsion irrefrenable de
ver pornografia, ponte las zapatillas y corre 10-15 minutos desde el portal de tu casa en
cualquier direccion. La ansiedad bajara drasticamente al terminar.

Sugestidnate para que la carrera no sea una huida. Puedes informarte sobre los beneficios
de correr 15 minutos a alta intensidad. Trata de disfrutar de tu carrera. Piensa que vas a
ponerte en forma ademas de superar tu adiccion, etc.

Sin animo de caer en el habito de la literatura de autoayuda de crear “listas magicas”,
estos consejos también pueden ayudarte:

e Lista de alternativas inmediatas para cuando sientas el impulso de ver pornografia
cuando la opcion del deporte no sea factible.

e Hacer algo por los demas para superar tu aislamiento y soledad. Apuntarte a
cualquier actividad que suponga estar en grupo e interactuar con otras personas.

e Destruir todo el material adquirido y poner un filtro a tu ordenador. Es fécil quitarlo
pero tienes que quitarlo y ese proceso, aunque sea muy sencillo, te recordara que
has reconocido que tienes un problema contra el que quieres luchar.
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e Anotar los dias que transcurren libres de pornografia como hitos a celebrar y celébralos.
Celebra cada dia libre de adiccién con algo que te guste especialmente, es decir,
recompénsate.

e Compray lee un libro sobre la influencia de la pornografia. Te ayudara a mantenerte
firme en tu decision. Hay excelente material en el mercado. Podemos aconsejarte
dependiendo de la edad e interés.

¢ Cuando caigas, levantate. Una regla de oro universal, que no conviene olvidar.
Merece la pena.

Con todo, el recurso mas importante que tendras sera la perseverancia, pues esto llevara
tiempo y mucho aprendizaje. Vas a recuperar la capacidad de controlar tus impulsos,
emociones, y decisiones y, si ademas corres como te hemos indicado arriba, vas a ponerte
muy en forma.

Y, sobre todo, vas a recuperar tu capacidad de amar, de sentir, de ser libre, y vas a
sembrar el terreno para tener en el futuro una relacién sexual sana, plenay REAL.

Deja el porno por Navidad. Sera tu mejor regalo. Te lo mereces.
iFeliz Navidad!
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5 claves para dejar el porno
Diciembre 2018

Empieza diciembre, acaba el afo... Y comienza otro. Una nueva oportunidad para construirse
un renovado “yo.” Puede ser que tU, o alguien que conoces, tenga problemas relacionados
con el consumo de pornografia. Por eso, si entre tu lista de deseos se encuentra
dejar de consumir porno, aqui exponemos unas pautas para cumplir con tu objetivoy empezar
el 2019 siendo una persona “porn-free”.

De entrada, tres consejos imprescindibles y basicos para la recuperacion de la adiccién. Te
pueden parecer elementales, de perogrullo, incluso infantiles. Confia. Prueba. Cuida estas
tres acciones:

e Alimentacion.
e Suefio.
e Ejercicio.

Si. Son aspectos tan béasicos y cotidianos que pasan desapercibidos, pero si realmente
observamos como los vivimos, probablemente nos sorprenderiamos.

Numerosos estudios demuestran que si llevamos una dieta saludable, dormimos bien y
hacemos ejercicio tenemos una vida saludable y es probable gue tengamos menos riesgo a
desarrollar conductas y decisiones compulsivas. Por ellos, para aquellas personas que sufren
con su propio consumo y sienten que se les va de las manos, les aconsejamos que
fortalezcan estas tres areas basicas.

Ademas, para ayudarte a ti, o alguien que conozcas que quiera salir de la pornografia,
te dejamos cinco ideas claves para comenzar:

1. AsegUrate que tu deseo de cambiar es real.

Muchas veces, el proceso cuesta mucho, y mas adn si el consumidor realmente no esta
comprometido a cambiar, o no lo hace por él/ella mismo. Es importante tomar una
decision seria y reflexionada para comenzar fuerte y llegar al final. Y nada mejor como
tener un motivo, un motor: buscalo y grabatelo a fuego.

2. Lacomunidad es clave.

Es fundamental tener un grupo de apoyo al empezar y alguien que te acompafie durante
todo el proceso. No solamente para que sirvan de apoyo, sino para que una persona
de su confianza se haga responsable y consciente del problema. Esto a la persona que
lo sufre le da seguridad. Es un ingrediente clave para cualquier cambio grande, como
puede ser adiccion a la pornografia.

3. Una mano amiga.

Unido al punto anterior. Una persona en la que confiar, a quien respetamos, es
importantisimo. Puede ser un mentor, un hermano/a, amigo/a, etc. Muchas veces, se
puede fallar porque el Unico que nos ve o sabe de nuestras metas SOmos NOSOtros Mismos.
Si marcamos una figura que asuma el papel de mantenernos responsables, tenemos una
razén mas para luchar, y otro sistema de apoyo, confianza, y motivacion.

4. Ten paciencia contigo mismo.

El proceso de cambio es largo, y muchas veces se falla antes de llegar a la meta. Por eso
es importante quererse, y tener mucha paciencia, sobre todo al comienzo, cuando los
tropiezos seran mas frecuentes y se piensa que el cambio nunca llegara. Mucha gente se
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propone perder peso al comienzo del afio, y se desmotiva en la primera semana al no ver
resultados. También puede ocurrir lo mismo con la pornografia. Mucha, mucha paciencia.

5. Entender el fracaso.

Es facil pensar durante el proceso que cada caida es un fracaso, y un motivo para tirar la
toalla. Pero los tropiezos no son fracasos. Cuando se cae, objetivamente se debe analizar
cuales han sido los desencadenantes, y hacer ajustes para la proxima vez. Hay que pensar
qué cosas funcionan, y cuales son las que no. Y seguir. El cambio llegara.

No existe el ‘game over. Siempre hay nuevas oportunidades. Aun asi, somos muy
conscientes de que esta adiccién, como muchas otras, no se vencen con ‘cinco claves y ya
estd’. Este breve post no pretende ser un texto de autoayuda. La vida es lo Unico real y
comprobamos que la realidad es tozuda y los habitos son procesos neuroldgicos y de
comportamiento muy complejos. Pero también es completamente cierto que hay que
empezar por algun sitio. Y ain mas cierto: el resultado final siempre depende de ti.
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Las mejores web sobre pornografia
Agosto 2018

Ojo. Has leido bien: “sobre” y no “de”. Estamos cansados de escuchar y de leer estadisticas
sobre consumo de pornografia en internet, nUmero de péaginas, de descargas, de consumo
por franjas de edad, etc. Ahora hacemos un parén y dedicaremos este articulo a ofrecer un
abanico de recursos, de péaginas web con informacion acerca de la influencia de la
pornografia.

Es evidente que no es una relacion completa, y seguro que nos faltan algunas
importantes —en ese caso, agradeceremos tus sugerencias-. Solo se pretende mostrar
una seleccion con contenido contrastado, amplio, riguroso, con argumentos clinicos,
psicolégicos y testimonios personales.

La mayoria de web estan en inglés; de momento -con diferencia sobre el resto- es el
idioma que lidera la informacién sobre la realidad de la pornografia:

yourbrainonporn.com [inglés] Pagina especializada en los efectos que produce el
consumo de pornografia en el cerebro. Tiene abundante informacion con articulos,
estudios y videos.

endsexualexploitation.org [inglés] Organizacion norteamericana que aborda la pornografia
como crisis de salud publica y establece los nexos con otras formas de explotacion sexual.
Entidad de méas de 50 afios de antigiiedad. Amplia seleccion de articulos y estudios.

stopalaculturadelporno.wordpress.com [espafiol] Blog centrado en la industria y en las
mentiras de la pornografia. Con un tono directo, sin medias tintas, y un lenguaje sin
eufemismo, disecciona en cada post los temas que trata.

fightthenewdrug.com [inglés] Movimiento —fighters, luchadores- que busca difundir el
dafio que produce la pornografia en el cerebro, en las relaciones de pareja y en la
sociedad. Web con un disefio moderno, que entra por los ojos, esta especialmente
dirigida a gente joven.

rebootnation.org [inglés] Comunidad de personas que ha descubierto los efectos
negativos de la pornografia, en la que se ofrecen recursos, comentarios y herramientas
para dejar el consumo. Junto con nofap.com, es uno de los portales de referencia en la
ayuda para la recuperacion.

apramp.org [espafiol] El objetivo de esta asociacién, centrada en la prostitucion, es que las
personas que sufren explotacion sexual y trata de seres humanos recuperen la libertad y
la dignidad. Ayuda a prevenir y a erradicar esta lacra.
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La compaifiia, una gran receta
Agosto 2018

Admitir la derrota, la necesidad de ayuda, la imposibilidad de cambiar uno mismo, suele
ser el primer paso para cualquier tipo de recuperacion, sea del tipo que sea. Y todos
tenemos experiencia de lo dificil que es admitir el “yo solo no puedo”. EI hombre, la mujer,
tiene una capacidad casi ilimitada para seguir intentando o mismo una y otra vez, para
darse una “dltima oportunidad”, aunque ya se haya dado cientos o miles de Ultimas
oportunidades... Confiamos demasiado en nosotros.

El consumo de pornografia, ademas, conlleva un lado oculto, una vergiienza natural para
reconocerlo, que complica mas la ayuda de terceras personas. Precisamente, por este
motivo, se hace mas necesaria esa ayuda. Cuando ves que lo tuyo es ingobernable,
cuando no puedes dejarlo, es el momento de pararse en seco y pensar: ¢,qué tal un cambio
de estrategia?

El abanico de medidas es amplio: psic6logos, terapeutas u otros profesionales de la salud,
ofrecen unas pautas para corregir comportamientos, con o0 sin ayuda de alguna
medicacion. Muchas veces es necesaria la consulta a estos especialistas. Pero al mismo
tiempo, la experiencia demuestra que otras veces lo que uno necesita es simplemente
compaiiia. Alguien que esté en una situacion similar, que pueda acompafiar en los
momentos dificiles, una persona en la que confiar, a quien poder llamar —incluso diez veces
al dia- para pedir consuelo, ayuda, simplemente hablar y evitar quiza una tentacion.

Todo dependera de cada uno, de su situacién, de su caracter y circunstancias. Pero no
hay que olvidar que las personas necesitamos muchas veces una mano amiga, alguien
que sabe lo que nos ocurre, que ha pasado o pasa por la misma situacion. Y este consuelo
es muy gratificante, tanto o0 mas, en ocasiones, que una sesion clinica o una pastilla
‘milagrosa’....

Esta estrategia es la que utilizan por ejemplo, desde hace muchos afos, los grupos de
sexdlicos andnimos, que ha servido a tantos consumidores de sexo y pornografia. Quiza
te ayude, quiza no. Es una oportunidad mas, que no conviene rechazar. Ademas, es gratis.

No lo olvides. La ayuda esta ahi, a la vuelta de la esquina. Depende de ti. La compafiia
siempre existe; esta en tu mano, a golpe de clic o de teléfono.
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Las 10 mejores frases sobre pornografia:

No todo es silencio
Mayo 2017

1. “La pornografia es el intento de insultar al sexo, de ensuciarlo” (David Herbert
Lawrence).

2. “El porno en internet esta ahi siempre, pero el sexo de verdad hay que buscarlo. Y
eso implica esfuerzo, ademas de compaginarlo con otras actividades como salir,

conocer gente ir al trabajo o a clase”. (Darryl Made).

3. “Cuando digo que el porno esta matando el comportamiento sexual en los Estados
Unidos, no es ninguna broma, no estoy exagerando”. (Harry Fisch)

4. “La pornografia es el erotismo al que falta inteligencia”. (Terenci Moix)

5. “La cinematografia encumbrara a la pornografia. El acto sexual sera escena de éxito.
Cae el arte sano”. (Benjamin Solari Parravicini)

6. “La pornografia es al sexo lo que el Mcdonal’s es a la comida. Una version plastica y
genérica de la realidad”. (Gail Dines)

7. “La pornografia es una celebracién de la agresién a la mujer”. (Gabriel Nufiez)
8. “No puedes ser pro-porn y pro-sex. Tienes que escoger uno”. (Gail Dines)

9. “Cualquier violacién del cuerpo de la mujer puede convertirse en sexo para el hombre;
esto es la esencial verdad de la pornografia”. (Andrea Dworkin)

10. “Pensamos que Apple tiene una responsabilidad moral para mantener la pornografia
fuera del iPhone. La gente que quiera porno puede comprar un Android”. (Steve Jobs)
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Bravo, Billie
Diciembre 2021

Billie Eilish es bien conocida por todos debido a su rotundo éxito en la industria musical
desde gue tenia 13 afios, cuando interpretd la cancion Ocean Eyes compuesta por su
hermano Phinneas O’Connell. Actualmente, a sus 19 afos, ya es una artista
consolidada. Para no abrumar, solo un dato: 98 millones de seguidores en Instagram.
Sin embargo, Eilish no interesa simplemente por su musica. Al ser una imagen tan
reconocida, cada una de sus intervenciones y declaraciones publicas generan un gran
impacto en el publico, situandose siempre bajo la lupa del espectador.

Por ejemplo, su estilismo o estilo de vida no suele dejar a nadie indiferente. De ella
conocemaos su apuesta por el veganismo, el uso de ropa ancha por complejos, al haber
sido victima de bullying, y que padece el llamado Sindrome de Tourette, entre otra
mucha informacién. Sin embargo, han sido sus Ultimas declaraciones sobre el consumo
de pornografia las que han provocado una lluvia de titulares.

Diarios, revistas y redes sociales de todo el mundo se han hecho eco de su dltima
revelacion. “La cantante Billie Eilish confiesa su aficion a la pornografia: ‘Empecé
cuando tenia once afos™ (Telecinco). “Eilish reconoce que la pornografia le causé
pesadillas a los 11 anos” (ElI Confidencial). “Billie Eilish: ‘Exponerme a la pornografia a
los 11 anos dafnd mi vida sexual” (Yahoo). “Exponerme a la pornografia a los 11 afios
dano mi vida sexual” (La Nacién).

Esta informacién sali® a la luz cuando Billie Eilish acudi® a una entrevista en el
programa The Howard Stern Show, donde realizé las siguientes declaraciones:

e «Creo que el porno es una verglienza. Veia mucho porno, sinceramente. Empecé
a ver porno cuando tenia como 11 afios».

e “Empecé a verlo porque pensaba que consumir ese contenido me ayudaria a
sentirme como los chicos de mi edad”.

o «No entendi por qué eso era algo malo. Pensaba que era lo que se suponia que
me atraia, que era la forma en que aprendias a tener sexo».

e «Creo que realmente me destruyd el cerebroy me siento devastada por haber
estado expuesta a tanta pornografia».

o “Este contenido deformd mis ideas sobre el sexo y las relaciones”.

e «Lleg6 un punto en el que no podia ver nada que no fuera violento, no me parecia
atractivo».

o «Como mujer, creo que el porno es una desgracia».

e “El consumo de pornografia abusiva en miinfancia me generé pesadillas y pérdida
de suefio”.

e «Las primeras veces que, ya sabes, tuve sexo, no dije que no a cosas que no eran
buenas. Fue porque pensé que eso era lo que se suponia que me atraia».

o «Es realmente dificil conocer gente cuando la gente esta aterrorizada de ti o cree
gue estas fuera de su liga».

Tras estas declaraciones, es momento de parar a reflexionar y preguntarnos: ¢ Qué esta
ocurriendo con el consumo de pornografia? ¢ Cémo nifios y nifias tan jovenes acceden
a este tipo de paginas? ¢ Qué motivos les empujan a consumir? ¢ Qué impacto tiene en
ellos?

La edad de inicio de consumo de pornografia es cada vez mas temprana debido al
acceso rapido, andénimo y gratuito que ofrecen este tipo de paginas, accesibles desde
cualquier teléfono mévil. ;Los motivos? Bien lo explica Eilish al afirmar: “«No entendi
por qué eso era algo malo. Pensaba que era la forma en que aprendias a tener sexo».
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La adolescencia es un periodo de cambio, de aprendizaje, de descubrimiento propio y
del mundo. Por lo tanto, si nho se ofrece a los jovenes la informacién necesaria, ellos
mismos buscaran todas las respuestas y explicaciones a sus dudas.

En consecuencia, los adolescentes crecen pensando que el contenido pornogréfico que
consumen es sexo real, una realidad totalmente distorsionada que puede terminar en
la practica de conductas sexuales de riesgo, violencia, machismo y en la aceptacion e
interiorizacion de actitudes sexuales que la pornografia vende como sexo real. Tal y
como explica Billie: «Las primeras veces que, ya sabes, tuve sexo, no dije que no a
cosas que no eran buenas. Fue porque pensé que eso era lo que se suponia que me
atraia».

Gracias a testimonios como el de Billie Eilish podemos darnos cuenta de que la
pornografia es una realidad cada vez mas presente en la sociedad, sobre todo en los
jévenes. Por ello, debemos ser conscientes de que hoy en dia es muy
sencillo googlear cualquier pregunta y obtener millones de respuestas en milésimas de
segundo.

Gracias, Billie, porque con esas declaraciones, en pocos minutos, has llegado mucho
mas lejos que los que hablamos de esta realidad desde hace afios. El sexo es mucho
mas que el porno o, mejor dicho, no tiene nada que ver. Gracias por decirlo tan alto y
tan claro. Para nosotros, ya se ha convertido en uno de tus grandes hit, sin musica,
pero con una letra maravillosa. Por eso, de alguna forma, hoy estamos de fiesta.
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“Nosotras”, un nuevo proyecto para mujeres
Noviembre 2021

Hay quien dice que la violencia mas peligrosa es la que no se ve. Esta frase se ajusta
muy bien a la realidad de la pornografia. Después de unos afios de divulgacion y ayuda
a quien ve de manera habitual estos contenidos, el siguiente paso era cuestion de
tiempo: crear un lugar para la mujer que sufre, en silencio, esa violencia invisible pero
real hacia su propia intimidad: la causada por su pareja adicta. Son las otras victimas
de la pornografia.

Dale Una Vuelta inaugura hoy en su sitio web un amplio espacio dirigido a mujeres que
han vivido de cerca la adiccibn a la pornografia de su pareja. «La finalidad es
acompafiarla en este momento vital, ayudarla a entender lo que esta viviendo y caminar
a su lado en este proceso de sanacion», segin Maria Contreras, psicéloga y sexologa,
coordinadora de este proyecto.

Tu pornografia, mi dolor

“Llevo un tiempo sintiéndome rara con mi pareja. Algo no encaja. He dejado de sentir
esa chispa cuando estoy con él. Lo noto mas frio e irritable”. Esta sensacién real,
descrita por una mujer en el audio inicial cuando uno accede a esta web, es un
sentimiento muy comun.

«Muchas de las personas que han descubierto la adiccién a la pornografia de su pareja
-contindia Maria Contreras- informan los siguientes sintomas: ansiedad, depresion, ira
y rabia, pensamientos obsesivos, aislamiento, tension o falta de concentracion.
También pueden sentirse incluso culpables de la adiccién al porno de su pareja: ¢, habré
hecho algo mal?»

El nimero de mujeres que narran estas experiencias no hace mas que crecer, y esta
plataforma quiere servir de altavoz. «En ocasiones, para una persona descubrir que su
pareja tiene una adiccion a la pornografia puede suponer un trauma que cause una
reaccion de estrés agudo y posiblemente sintomas de trastorno de estrés
postraumatico. Se pueden volver hipervigilantes con su parejay esto les provoca mucha
tensién. Uno de los sintomas que mas se repiten es la inseguridad en ellas mismas»,
concluye Contreras.

Testimonios, foros y espacio personal

Con un disefio amigable y materiales en diversos formatos (infografias, pdf, audios,
videos e ilustraciones) se busca crear un lugar apacible, en el que cualquier persona
pueda dedicar unos minutos a conocerse, reflexionar, entender mejor lo que esta
ocurriendo en su relacion, algo necesario para su propio bienestar.

Este espacio cuenta con varios testimonios reales de mujeres que han atravesado
situaciones similares, un foro abierto para que cualquiera que quiera participar pueda
sentirse escuchada, un correo de ayuda, y un diario personal con consejos Yy
herramientas Utiles de uso cotidiano.

El proyecto Nosotras se ira desarrollando y ampliando en los préximos meses, con
nuevos materiales y mejorando los ya disponibles. Esta primera fase se centra en la
mujer victima del consumo de su pareja, pero “queremos abordar también otras
realidades poco conocidas en el mundo de la mujer y la pornografia, como la adiccion
en el caso de nosotras, que también existe y estd muy silenciada, y tiene rasgos
diferentes a la adiccion del varén”, sefiala Ursula Paiva, psicdloga y asesora de esta
iniciativa.
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Segun avance este proyecto, también se pretende orientar a las jovenes que han vivido
la pornografia en sus relaciones, chicas a quienes el consumo de pornografia ha
impactado de forma indirecta en su vida, a través, por ejemplo, de conductas agresivas
en sus relaciones sexuales.

Blanca Elia, presidenta de Dale Una Vuelta, con ocasion del 25N, Dia internacional de
la eliminacion de la violencia contra la mujer, es contundente: «somos victimas
indirectas de la adiccién al porno, una violencia colateral pero que nos golpea de lleno,
un consumo indiviudal produce dafios sociales. Queremos lanzar un mensaje de
escucha, de comprension, de perddn y ayuda a tantas mujeres que sufren en silencio».
Por ellas.

Mas informacion: www.daleunavuelta.org/nosotras / info@daleunavuelta.org
Coordinadora: Maria Contreras, psicologa y sexéloga / nosotras@daleunavuelta.org
Video campafa: https://youtu.be/KgoUwmvHp8U
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“Después del placer llega el bajén”
Octubre 2021

Le podemos llamar Andrés, Luis o Roberto. EI nombre, tan importante, es aqui lo de
menos. Esta entrevista es completamente real, realizada por un medio en internet, y
publicada de manera parcial en un reportaje reciente. Luis, Roberto o Andrés, como
otros miles de personas, nos pidié ayuda, recursos, a través de nuestra web, y al final,
hemos aprendido todos. Aprovechamos la ocasion para agradecerle su valentia, su
sinceridad, y cémo no, su tiempo.

¢A qué edad descubriste que tenias un problema con la pornografia? Creo que
me hice consciente cuando fui padre y vi que no podia dejar de consumir. Ademas
como en 2006 o 2007 se comenzaba a tener mas facil acceso a Internet y eso me facilitd
el acceso al porno gue hasta ese momento habia sido muy analégico (revistas, cintas
de video).

¢,Como lo descubriste? Lo descubri si no me equivoco alrededor de los 15 afios.
Alguildbamos peliculas porno con comparieros y las veiamos en grupo, aunque luego
empecé a hacerlo yo sélo también. También compartiamos revistas y tebeos porno.

¢,Como es tu dia a dia? ¢Cada cuanto tiempo piensas, mas o menos, en ver
porno? Normalmente son ciclos. Diria que entre 7 y 10 dias es el ciclo en el cual ya no
puedo mas. El problema es que si consumo un dia, reincido ese mismo dia o tengo la
mente «sucia» cdmo otros dos dias mas; quizas nho consumo pero pienso a menudo o
tonteo; quizas escribo algo en Google que se que me va a devolver un contenido
pornogréfico, aunque no hago click en el contenido o me meto en el perfil de Instagram
de una actriz pornogréafica sin ir mas alla, pero la mente sigue en circulos concéntricos
pensando en ello.

¢Cémo ha afectado atu vida sexual o afectiva? No creo que haya afectado en gran
medida. Siempre he sabido disociar. Creo que en momentos puntuales en los que estoy
muy removido, por haber consumido recientemente, me alejo de las personas a las que
quiero, pero son cosas puntuales y si me he mostrado muy frio o cortando o agresivo,
soy consciente y me disculpo después. Me ha afectado mas a mi con respecto a mi
acercamiento hacia la mujer. Al sentirme sucio por consumir, no me sentia merecedor
de amor (hablo antes de conocer a mi pareja con la que llevo casi toda la vida).

¢ Como recuerdas tu despertar sexual? Recuerdo a finales de la EGB (lo que era la

educacion primaria; aunque en 8° tenias 14 afios) fuimos a la piscina y tenia una
compafiera 1 afio mayor y me excit6 mucho verla en bafiador y es el primer recuerdo
que tengo de masturbarme. Antes, con 11 afios, me operaron de fimosis y tuve mi
primera ereccion viendo una serie que se llamaba » Yo Claudio» y avisé a mi madre,
porgue me parecia algo inaudito y me senti muy orgulloso en ese momento.

¢La pornografia influyd en cierta manera en tus gustos o filias? Si, no
exageradamente, pero hay cosas que me excitan y que he tratado de trasladar a mi
relacion sexual de pareja (ropa, complementos, etc..).

¢Has sentido que has perdido el contacto con gente importante para ti por ver
porno? No, no lo he notado.

¢ Qué sientes cuando lo haces? ¢Relajacion, placer, estrés...? De todo.. mucha
excitacion, mucho placer y después un bajéon brutal, una sensacién de fracaso muy
grande. Y durante la visualizacién advierto una especie de lucecita que me va diciendo
«no, no lo hagas». Hay mucha ansiedad.
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¢Coémo te has enfrentado a tu adiccion y cuales han sido las herramientas méas
Utiles para ponerle freno? Llamandole por su nombre. Al no ser un gran consumidor
no me consideraba adicto. Me decia: el adicto es el que se encierra en su habitacién
de viernes tarde a domingo y no hace otra cosa que consumir pornografia o dilapida los
ahorros de la familia en porno. A mi eso no me ha pasado, pero la sensacion de pérdida
de control esta ahi. También, pedir ayuda y decirlo. Mis agradecimientos al equipo de
» Dale Una Vuelta». Por ultimo, estoy formandome en MBAR (Mindfulness aplicado a
las adicciones).

¢, Crees que el hecho de ver porno ha contaminado tu percepcidon de las relaciones
intimas, volviéndote mas agresivo sexualmente? No lo creo. Soy una persona
sensible. Si que en ocasiones, con una copa de mas o con un mal dia, puede haber
habido «cosificacién» de mi pareja o verla como un objeto para el disfrute. Por cierto,
hablandolo con conocidos es muy comun el hombre con mucho deseo que insiste, y
mujer que finalmente acaba consintiendo aunque no le apetece. Creo que estamos en
pafales en educacion sexual.

¢ Coémo te gustaria disfrutar de tu sexualidad una vez superes la adiccién o, en
caso de que ya la hayas superado, coémo es tu vida sexual ahora? Pues deberia
ser con tranquilidad y consentimiento mutuo, disfrutando de la persona y no pensando
en penetrar una vagina o masturbarte en unas tetas grandes. Creo que mi relacion
sexual mas satisfactoria seria aquella en la que ni siquiera se tiene que explicitar el
deseo, que el deseo se ha ido gestando previamente y el sexo es la consecuencia
l6gica del entendimiento y la atraccion entre dos seres.

¢, Cudles crees que son las medidas que se deberian tomar, tanto a nivel social o
politico como a nivel personal y de autocuidado, para que otros no desarrollen
esta adiccion? Educacion, educacion y més educacion. Romper tabues, hablar del
tema, dar datos. Decir en alto que no es normal que nifios de 11 o 12 afios tengan su
primer contacto con la sexualidad en la pantalla de un mavil, viendo algo irreal. Que
como sociedad digamos: !'Basta ya! !INo es no! 'La mujer no es un objeto! Que las
nuevas generaciones aprendan a relacionarse de otra manera mas positiva y
respetuosa y desarrollar habitos saludables también ayuda: comer saludablemente, el
ejercicio, actividades como la lectura, pasear, disfrutar de las pequefias cosas y poner
limites al consumo de pantallas.
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“Vivia como un zombie”
Junio 2021

Un nuevo testimonio que nos llega a la web y compartimos aqui con el permiso y deseo
del propio autor. Solamente hemos reducido un poco el texto y corregido pequefios
detalles gramaticales. Puede parecer mejor o peor, exagerado o no, pero lo indudable
es que se trata de la experiencia real de una persona real. Agradecemos al protagonista
su valentia al contarlo.

Soy un chico de 21 afios y mi historia con la pornografia y la masturbacion empezé a
los 14. Tengo claro que mi cerebro a lo largo de todos estos afios, ha desarrollado como
«rutas» nerviosas que hacen que me enganche rapidamente si veo algo erotico. Una
de las cosas que me he dado cuenta que me pasaban es que llevaba un tiempo que no
sentia nada por las mujeres, ninguna chica me gustaba, pensaba que todas eran
iguales y que no tenian nada que me llamaré la atencion.

Otra de las cosas con las que he sufrido mucho fue en el &mbito social, era como si no
tuviera ganas de conocer a personas, hacer amigos, salir con ellos, vivia marginado,
sin amigos, y si conocia a alguna otra persona, yo era como alguien raro, tenia baja
autoestima, no podia conseguir ser yo mismo, le daba vueltas en mi cabeza a cualquier
cosa. Lo peor de todo es que cuando entablaba una conversacién con una mujer,
cuando la miraba a la cara, se me venian automaticamente a la mente imagenes que
habia visto en el mundo del porno, y no podia concentrarme en la conversacion con
ella. Esto me pasaba cuando a diario me conectaba a ver unas dos o tres horas de
pornografia. No era solo ver pornografia, también iba unida a la masturbacion.

Todo esto me llevaba a vivir como un zombi, como si estuviera en Babia; no me
comunicaba con mi familia, incluso si nos visitaba algun familiar yo me sentia incémodo,
porgue era tener contacto con una personay yo no estaba preparado porque vivia en
mi burbuja, que era todos los dias hacer lo mismo, la misma rutina, asi me fue como
dos afios, terminé el bachillerato, pero aunque tenia capacidad para sacar buenas notas
gue me permitiera entrar a estudiar una carrera en la que pedia una nota de corte alta,
no lo he conseguido. En ese momento en que miraba a mis comparieros de clase que
conseguian entrar a la universidad me comparaba con ellos y sabia que algo en mi vida
estaba haciendo mal.

Empecé a informarme sobre la masturbacion, sus efectos, la pornografia, me hacia
preguntas, como por qué nos ofrecen la pornografia de forma gratuita, cuando se
gastan una pasta en grabar escenas, pagar a los actores, etc... La verdad es que el
hecho de ofrecerla gratuitamente es para captar a personas como yo. Sabian que este
mundo sucio era adictivo y si captaban a las personas, esta adiccion les iba a llevar a
gastar dinero tarde o temprano, de hecho yo lo hice. Con la pornografia, las imagenes
que nos muestran no se parecen a la realidad y hacen que veamos a las mujeres de
nuestro entorno de forma negativa.

Lo bueno de dejar la pornografia es que, si cambias tu forma de vivir, te levantas cada
dia para hacer cosas diferentes, ves el mundo de forma diferente, te atreves a mejorar
y buscar objetivos, hacer cosas diferentes. Lo bueno es que el cerebro humano, igual
gque forma esas rutas cerebrales con la pornografia que habia visionado, también puede
crear rutas nerviosas a través de las cosas nuevas de cada dia. Se debe conseguir que
de la misma forma que tu cerebro libera dopamina que te empuja a ver porno, que
también lo haga para salir de casa, conocer gente, estudiar, hacer running, y mil cosas
mas.

215



Mil motivos, ¢alguna razén?
Junio 2021

Todos sabemos lo importante que es para cada uno tener razones, motivos, para actuar
de una determinada manera. La vida esté llena de justificaciones que amparan nuestro
modo de ser y de actuar. En el fondo, la aprobacion social empieza por la propia
aprobacién personal de nuestro comportamiento.

El reciente webinar para dejar la pornografia acabd con una sesién dirigida por una
persona que salié hace unos afios del consumo adictivo. Hablé de su experiencia, de
sus comienzos, de sus huidas... y de sus mentiras. Siempre encontraba motivos para
no dejar el consumo. Una cita de Wittgenstein viene como anillo al dedo: “Nada es tan
dificil como no engafiarse a uno mismo”. Ofrecemos aqui una lista de motivos para ver
pornografia, con la que comenzé esa sesion final del webinar.

Cuando estas aburrido, es tu alegria.
Cuando te sientes solo, es tu compafia.
Cuando estas estresado, es tu consuelo.
Cuando estas frustrado, es tu descarga para llegar a la paz.
Cuando estas cansado, es tu vitalidad.
Cuando estas herido emocionalmente, es tu refugio.
Cuando te sientes traicionado, es tu venganza.
Cuando estas amargado, es tu justicia.
Cuando lo haces porque puedes, es tu placer.
. Cuando te sientes rechazado, es tu zona de confort
. Cuando te sientes fracasado, es tu éxito.
. Cuando alcanzas un éxito, es tu recompensa.
. Cuando crees que es tu derecho, es tu merecido.
. Cuando sientes que no puedes agradar a los demas, es tu afirmacion.
. Cuando tienes “tu momento”, es como el chupete para un nifo.
. Cuando no estas donde te gustaria estar, no te enfrentas a situaciones y por
ello fantaseas, es tu escape.
17. Cuando te siente débil, es tu fortaleza.
18. Cuando crees que no eres deseado, es tu afirmacion.
Seguramente existan diez, veinte o cincuenta motivos mas. La pregunta final que cada
uno debe plantearse es si estos motivos son suficientes o, por el contrario, no
constituyen una verdadera razon.

BOooOo~NoO~WNE
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Dale una vuelta. Elige con libertad, no por comodidad.
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“Asi creci en la industria de la pornografia”
Septiembre 2020

Daniel Israeli tuvo una infancia y adolescencia, digamos, original y poco comun. Desde
pequefio ayudaba a su padre en el negocio de la pornografia. Ahora, gracias a la ong
sueca Talita, a través del proyecto Reality Check, ha querido contar su experiencia en
cuatro minutos. Frases directas, contundentes, sin rodeos. El video, con subtitulos en
espafiol, se puede ver aqui. A continuacion ofrecemos la transcripcion completa.

Que cada uno saque sus conclusiones.

Cuando yo era pequefio, mi padre trabajaba en la industria del porno. Producia porno.
Trabajaba en un videoclub y en clubs de striptease. Se podria decir que estaba muy
involucrado en la industria del sexo. Mi padre me ensefié el porno que hacia cuando yo
tenia 11 afios. A los 14 empecé a trabajar en la tienda, donde clasificaba los videos y
trabajaba como cajero. Sobre los 15 ayudé en algunas grabaciones en Suecia y en el
extranjero. Al principio pensé que era bastante guay: pude ver tetas y culos. Con 15
afios era como un rey para mis amigos. Y siempre conocia al que estaba frente a la
camara, asi que para mi estaba todo normalizado. Pero vi todo lo que pasaba detras
de ella y con el tiempo me di cuenta de lo que es el porno verdaderamente.

Sin duda diria que hay mucha violencia en la industria. Los limites se sobrepasan
constantemente porque eso es lo que vende. El consumidor quiere ver mas y mas
conductas extremas. Hombres que se burlan de mujeres, que las humillan... Asi es
como funciona el mercado, se mueve por la demanda.

Nunca conoci a nadie que quisiera dedicarse al porno. La gente termina ahi por
diferentes razones: son pobres, tienen adicciones, provienen de entornos
desestructurados... Y esas son las personas que acaban en la industria. Gente a la que
los pornégrafos localizan porque lo Ultimo que les queda por vender es su cuerpo.

Y no creo en el concepto de “feliz trabajadora del sexo”; si miras a los ojos de las
mujeres en el porno, ellas no quieren estar ahi. Es sélo un espectaculo para otra
persona. Porgue el porno es producido por hombres y para hombres; y quien paga el
precio es la mujer que esta en la pantalla. Eso es lo que tienes que saber: ella no quiere
estar ahi. Esta ahi porque no tiene otra opcion. El porno fuerza a las chicas a hacer
cosas que no quieren hacer con sus cuerpos para que asi los hombres puedan
masturbarse. Sé que suena fuerte, pero eso es mas o menos la esencia de todo.

Desde los 11 afos tuve acceso a cualquier tipo de porno las 24 horas del dia, como
todos los chavales ahora, solo a un clic. Y cuando eres joven no ves el problema, es
normal; incluso es genial porque piensas “estoy excitado, solo veré un poco”, y luego
poco a poco lo ves mas y mas a menudo.

La pornografia es prostitucion filmada. Y, en ultimo término, es una violacion pagada.
Creo que eso es lo que los hombres y los nifios tienen que entender tras haberse
masturbado viendo una violacion pagada, porque la persona a la que estan viendo casi
nunca quiere estar ahi.

Si vieras a una mujer llorando y siendo golpeada en la vida real, ¢intervendrias o al
menos llamarias a la policia? Por supuesto que si, no empezarias a grabar o dejarias
que ocurriera. Pero si esa misma escena ocurre en un estudio o en un dormitorio o en
cualquier otro lugar, y esta siendo grabada, entonces esta bien verla e incluso obtener
placer de ella.
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Creo que muchos hombres piensan que ella quiere eso, y es una mentira de la que nos
queremos convencer, pero es doloroso cuando aceptamos la realidad de que hemos
contribuido al abuso de otra persona, que ademas es mas pobre que la mayoria de
gente. Pero es la verdad. Y al igual que con el movimiento #MeToo los hombres de
repente tuvimos que examinarnos a nosotros mismos, lo que hemos dicho o hecho,
creo que agui tenemos que hacer lo mismo.

Examinarse duele y no se puede hacer en 15 minutos, necesita tiempo. No es facil dejar
de ver porno, esta a tu alrededor, a un solo clic, puedes hacerlo en secreto... Y todavia
hay dias en los que estoy tentado de verlo. Pero cada dia hago una eleccién consciente
de no verlo. Creo que lo mejor que podemos hacer con los chicos jévenes es contarles
esto a tiempo, informarles de lo que el porno es en realidad. Y entonces no tendran que
pasar por el doloroso proceso de examinarse y tampoco le joderan la vida a un montén
de chicas.
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“Las heridas abiertas”
Julio 2020

Nerea, 21 afios, y nombre ficticio, nos envia su experiencia. Recordar y escribir le ha
costado lagrimas, pero ha querido dar este paso. Y advertir de las heridas abiertas que
deja el consumo de pornografia, en este caso de un hombre, en una mujer. Por
supuesto, esas heridas también, con sufrimiento, se cierran.

Si bien el sexo, como acto, esté limitado a la esfera privada de la vida humana, la
conversacion en torno a €l no deberia estarlo. Precisamente porque la integridad
individual es un derecho fundamental y el sexo puede a veces constituir una violacion
de ella, la educacion sexual es un deber que deberiamos poner sobre la mesa; como
tal, hay que hablarlo, hay que ensefarlo y hay que legislarlo. Pero no podemos hacerlo
si, escudandonos en el tabl que hemos construido en torno al sexo, defendemos el
derecho de cada uno a descubrirlo por si mismo, ignorando las terribles consecuencias
psicolégicas que ello puede acarrear.

Yo nunca recibi educacién sexual, por lo que no aprendi cémo eran las relaciones
sexuales hasta que no empecé a tener una vida sexual activa: cuando quise empezar
a masturbarme, tuve que consultar internet para conocer mi propia anatomia. Mi primer
novio tampoco habia recibido ninguna educacion sexual, pero hay una diferencia radical
entre su experiencia y la mia: yo empecé a masturbarme con 17 afios, en un ambiente
sano y educativo en el que se hablaba de feminismo y se cuestionaban los roles
presentes en todos los sectores de la experiencia adolescente (también, y
especialmente, en el sexo); él comenzd a masturbarse con 12 afios, encontrando en la
pornografia una escuela ausente en cualquier otro espacio de su vida y que constituyo,
aungue él no se diera cuenta de ello, su Unica educacién sexual.

El porno le ensefi6 muchas cosas sobre el sexo que él luego me ensefid a mi al
acostarnos. Cuatro afios después sigo arrastrando algunos de aquellos aprendizajes,
ahora interiorizados como traumas, que me han hecho vivir mi sexualidad durante
mucho tiempo como una herida abierta. Distinguiria en ellos dos categorias distintas:
por una parte, los roles patriarcales del hombre y la mujer definidos en el sexo; por otra,
el canon estético y social de lo femenino.

En el primero, el porno le habia ensefiado que el placer masculino es protagonista y
juez de la relaciéon sexual; por tanto, el cuerpo femenino es un objeto al que recurrir
para alcanzar este fin y el placer femenino es absolutamente irrelevante. El hombre es
el sujeto que desea y la mujer es el objeto que es deseado. Por supuesto, si alguien le
hubiera dicho esto explicitamente él lo habria negado: lo peligroso de la pornografia es
precisamente que es un aprendizaje escondido tras la experiencia, que ensefia sin que
el que aprende sepa que estd aprendiendo, hasta que interioriza una dinamica de
desigualdad de la que ni siquiera sera consciente. Si, desde los 12 afios, un nifio
consume videos pornograficos en los que la interaccion sexual termina con el orgasmo
masculino, en los que la mujer inicialmente se niega al sexo pero finalmente lo disfruta
tanto como él (ya sea porque cede o porque directamente él la fuerza), en los que el
placer femenino no es sino una respuesta al masculino (eyaculaciones, penetracion; en
definitiva, a ella lo que le gusta es que €l disfrute, pero nada de forma independiente)...
A los 17 afios, cuando se acueste por primera vez con una mujer, esperara que su
placer sea el Unico protagonista y creera que satisfacerlo sera también el interés
principal de la mujer.
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Las primeras veces que mi novio y yo nos acostamos, €l llegé al orgasmo y a mi ni
siquiera me tocd. Después de haber aprendido que mi placer no era importante, tardé
afio y medio en ser capaz de llegar al orgasmo y aun ahora, que lo tengo todo muy
trabajado, me sigue dando un panico irracional sentirme sexualizada, por si eso significa
ser Unicamente objeto de la interaccion sexual.

En segundo lugar, el porno perpetta unos canones que también me ha costado mucho
desaprender. Los mas evidentes son los canones fisicos, que definen un Gnico cuerpo
como la norma y fuerzan a los demas a encajar en €l y a odiarse si no lo hacen. Pero
también hay otros: cdnones de actuacion, que condicionan a la mujer a ignorar sus
propios intereses a favor de los de él y que pueden llegar a tener consecuencias
terribles en su autoconcepto. En su conjunto, todos ellos presentan una definicién de
mujer extremadamente peligrosa que se basa en la sumision y en la alteridad.

Cuando pienso en nuestros ultimos encuentros sexuales, los recuerdo como si los viera
desde fuera: no recuerdo placer sino permiso para que él se satisfaciera en mi cuerpo
mientras yo pensaba en otras cosas. Aprendi que se esperaba de mi una aceptacion
casi absoluta de las exigencias masculinas, asi que, cuando mas tarde me acosté con
otro hombre al que le atraia la idea de violentarme, no me planteé siquiera que mi
incomodidad al respecto fuera relevante y lo acepté sin problema, pese a que recordarlo
me dé ahora ganas de llorar. Asi, aprendi que mi sexualidad estaba sometida a la
masculina y converti algo tan bonito y gratificante como es el sexo en una experiencia
ajena a mi en la que mi propio disfrute no tenia lugar; dejé incluso de masturbarme
durante un afio, porque no me sentia duefia ni meritoria de mi propio placer.

Ahora han pasado ya varios afos y he desaprendido mucho del dafio hecho, pero sigo
peleandome a veces con mi propia cabeza y con las secuelas que este contacto con la
pornografia me ha dejado. Sé que mi experiencia pudo haber sido muchisimo peor de
lo que fue, que supe alejarme de quien me hacia dafio y que he sabido, con los afios,
reconciliarme con mi placer, con el sexo y con mi papel en él. Pero aiun no me he
perdonado a mi misma por haber permitido que me trataran asi. Esta es posiblemente
la peor secuela de todas: tener que vivir sabiendo que me he cuidado a mi misma tan
poco; que he tenido una imagen de mi misma tan negativa que daba permiso a otros
para maltratarme.

La pornografia no es Unicamente un estimulo erético al que recurrir a la hora de
masturbarse; es una industria que convierte a la mujer en objeto y victima, que legitima
abusos y que los perpetia. No llamaria a mi experiencia violacion ni maltrato, porque
mi ex novio nunca quiso hacerme dafio y aprendié, mas o menos, a dejar de hacérmelo.
Pero he sido victima de un sistema y de una industria construida sobre la vejacién
femenina que me han impedido, posiblemente para siempre, tener una relacién sana
con mi sexualidad y conmigo misma. Y, aunque algun dia llegara a curarme todas las
heridas, seguiria habiendo mujeres con las mismas heridas abiertas, porque seguiria
habiendo hombres educados en el porno que las sometieran a su vejante concepcion
del sexo. Asi que supongo que esta es la idea con la que quiero terminar: la pornografia
va a seguir creando victimas, a menos que como sociedad asumamos la
responsabilidad de educar a las nuevas generaciones de manera consecuente. Cuando
la cultura de la violacion esta en el orden del dia, la educacion sexual deberia ser
indispensable, para corregir de forma explicita y consciente el aprendizaje implicito e
inconsciente que la cultura nos proporciona.

Nerea.
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“Al final quieres mas, solo mas”
Junio 2020

El mensaje que nos llega es asi, guste mas o menos, o nada:

Ocurri6 lo tipico. Mi primo y yo nos encontrabamos solos en un cuarto. Tendriamos
ambos 13 afios. Abrimos una pégina en incognito y buscamos un sitio web de contenido
pornografico “xxx.com”. Lo que vi no me gustd, pero me generd mucha curiosidad. Un
pensamiento rondaba en mi cabeza: ¢seria yo capaz de dar placer a una mujer como
veo en estos videos?

Queria sentir, experimentar y poder hacer lo mismo. Y este fue el momento en el que
pensé que aquello que estaba viendo, era la historia de dos personas que se amaban
y realizaban sexo. Para mi fue lo mas atractivo del mundo. Por aquel entonces todavia
no me habia masturbado. Por medio de la pornografia, viendo a los protagonistas gritar
de placer, la masturbacion comenz6 a funcionar como un puro mecanismo de alivio.

Ademas, por temporadas he contado con el servicio de mujeres a través de chats
sexuales. Momentos caracterizados de mucha vergiienza e inolvidables, ya que esas
ocasiones en las que me encontraba solo y masturbandome, no se van de mi cabezay
me generan mucha culpa.

He podido experimentar el “subiddn” que te proporciona la pornografia. Durante 20
minutos te sientes muy bien. Pero al final quieres mas, solo mas.

Ta eliges

Ahora hablo a todas aquellas personas que estan inmersas en esta conducta y piensan
que no tienen salida.

Estoy convencido que lo que todos queremos es intimidad, caracteristica fundamental
para vivir una sexualidad sana y plena. Sin embargo, la pornografia nos lleva a confundir
amor con sexo, placer con felicidad. He logrado perdonarme por haber dicho que “si” a
la pornografia, pero nunca me voy a olvidar del dafio que me ha causado durante afios.
Entiendo esa curiosidad inicial por el sexo, propia de la adolescencia.

La primera vez que consumi pornografia me la encontré de frente sin tener capacidad
de elegir, como he contado. He crecido en una sociedad hipersexualizada, con
estimulos pornograficos por todas partes. Nadie puede escoger el contexto sociocultural
en el que nace y vive. Pero nunca excusan al individuo a sumergirse en ese mundo. Fui
yo el que dije que si al porno.

Hoy en dia estoy cada vez mas y mas alejado del mundo de la pornografia. Pero he
pasado mucho tiempo de mi vida delante de una pantalla. ¢, Cuél ha sido el coste? Horas
y horas perdidas. He sentido mucho temor porque sabia que lo que estaba haciendo no
me llevaba por el camino correcto, que afectaba a mi masculinidad.

¢ Tienes pareja?, ¢amas a alguien? Si de verdad tienes un apoyo, puedes salir con mas
facilidad, porque la otra persona activa en ti el deseo de unirte a ella. Esta unién no es
completa mientras estas metido en la industria de la pornografia. Amar no es dar placer
solamente. Amar no es tener la certeza de que una pareja le da placer a uno. Amar no
es amarse asi mismo. Asi que para terminar quiero transmitir lo siguiente:
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La pornografia y la masturbacion carecen de amor por completo, porque el amor, lo que
mas deseas, nunca lo conseguiras a través de esa conducta. Si lees esto, te animo a
iniciar el cambio, y lo mas importante: jSi se puede! Siyo pude, te lo aseguro, tu también
puedes. jAnimo!
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“Decidi poner solucién y busqué ayuda”
Febrero 2020

Ofrecemos un testimonio real, de alguien como td, como yo, que viene, va.. y vuelve.
Hay salida.

Recuerdo mi infancia siendo un nifio con unas manias y unos habitos un poco
especiales. Tenia cierta obsesién hacia la limpieza, y era tal que cuando me encontraba
en la calle jugando, a cada rato paraba para sacudirme el polvo de la ropa, aunque en
realidad no estuviera especialmente sucia.

Me gustaba mucho hacer las cosas perfectas, analizar todo, cumplir las normas, tenia
una abuela, a la que cuando visitaba, siempre me decia que le encantaba que fuera un
nifio “tan guapo y tan formalito”.

En general he tenido una infancia feliz, jugando todo el dia en la calle, cuando no era al
futbol en la plazoleta del barrio era al escondite por los callejones de las casas, etc.
Creci en un ambiente familiar normal aunque mi padre trabajaba de noche y eso quizas
de manera inconsciente echaba en falta su presencia. Recuerdo de chico irme a la
cama a dormir y cerrar las puertas del salon y de la cocina haciendo un ritual de dar “4
golpecitos” en ellas.

Siempre desde nifio me han apasionado los videojuegos y los ordenadores, y tal fue
asi que cuando llegué a la adolescencia, en el instituto, tuve mi primer ordenador PC.
Me empecé a interesar por la programacion, siempre me ha gustado el saber cémo
funcionan las cosas, y el saber como funcionaba un programa o como estaba hecho un
videojuego me intrigaba y yo también queria saber poder hacerlo. A partir de aqui y
coincidiendo la etapa biolégica de mi vida en la que me encontraba, empieza mi adiccion
a la pornografia.

Al principio, dado el hecho que pasaba mucho tiempo frente al PC jugando o haciendo
cosas (escuchar musica, viendo peliculas, etc.), tenia un facil acceso al material
pornografico que podia encontrar en Internet. Al principio era algo esporadico, y pienso
que lo hacia porgue era algo normal con esa edad, estaba explorando mi cuerpo, mi
sexualidad, etc., y no le daba tanta importancia como para plantearme que fuera una
adiccion.

Recuerdo entonces como mi adolescencia y mi etapa adulta joven, se convirtié en una
vida apética, aislada, me sentia cada vez mas retraido, salia los fines de semana por la
noche con el fin de ligar con chicas y consumir alcohol, era una manera de desinhibirme,
quizas era la tnica forma de sentirme un poco distinto a como era y de expresarme mas
o perder el miedo a hacerlo.

Mi rutina era basicamente estudiar (estaba en la universidad), jugar mis partidos de
futbol semanales, y salir los sabados de fiesta, y entre tanto y tanto mis masturbaciones
diarias consumiendo pornografia cuando me encontraba en el ordenador, que era
practicamente la mitad del dia, si no era estudiando era jugando.

Quizas con ello conseguia disipar o calmar la ansiedad que me podia ocasionar la
presion de los exdmenes, el no tener las suficientes relaciones sexuales que quisiera
tener por aquel entonces, o puede que eso fuera solo la punta del iceberg, y que
realmente lo que hiciera fuera calmar el dolor de no ser capaz de tener relaciones
sociales intimas o de establecer vinculos afectivos mas profundos con las personas.
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Cierto es que no llegué a tener una adiccion tan profunda o avanzada, a mi criterio,
pues en ningln momento me ocasionaba problemas en el trabajo ni en ningln otro
ambito, lo Unico que hacia era aislarme pero parecia que eso no era problema alguno
para mi dia a dia.

Hasta que un dia conoci a una chica, con la que empecé a salir, la cosa iba bien y nos
fuimos a vivir juntos, apenas llevAbamos un afio conviviendo juntos cuando nos
enteramos de que estaba embarazada. En principio parecié que eso no fue problema,
pero con el tiempo... un dia viniendo de hacer deporte, sufri una intensa crisis de
ansiedad que percibia que la muerte estaba cerca, ahi me di cuenta que algo llevaba
haciendo mal afios atras, acumulando tensién y ansiedad, y que mis conductas
obsesivas solo hacian mantener y alimentar mas el problema. Ahi me di cuenta que no
veia el sexo ni las relaciones personales como de verdad habia que verlas, y decidi
poner solucion a algo que deberia haber hecho afios atras. Busqué ayuda sin dudarlo
y no tuve ningun problema en contar mi problema a quien fuera, incluso a mi pareja; la
salud estaba en juego.

Asi que, a dia de hoy, aunque alin me encuentre en este largo camino de reconducir
mi vida y habitos, espero con todas mis fuerzas que llegaré a ser una persona diferente,
persona que siempre debi ser.

Esto es un mensaje para aquellas personas que, como yo, crecimos en una época de
facil acceso a la pornografia con Internet, y lo cierto es que, esta adiccion, a diferencia
de otras como el consumo de alcohol o drogas, es menos visible, pero no por ello menos
dafiina.
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«Perdi mi trabajo, mi casa, mi coche y casi a mi mujer»
Octubre 2019

Bienvenidos a un testimonio real. Un relato tan real como sus efectos. Y como su
superacion. Pasen y lean.

Una historia siempre tiene un principio, y el mio se resume en que desde pequefio fui
un chico con una percepcién de mi mismo especial, a quien le gustaba hacerse querer
y aceptar, con orgullo, y también -por qué no decirlo- con algunos complejos. Empecé
a consumir pornografia esporadicamente, todavia la tecnologia no estaba tan
avanzada, o por lo menos no a mi alcance. En casa habia un ordenador, pero sélo uno
y a vista de todos, no existian los smartphones. Eso llegaria a mis 20. Asi que mi
manera de consumir empez6 siendo una revista, con sélo 13 afios empecé a ver
pornografia en las revistas, me consegui alguna, que guardaba en mi mochila y lo
compartia con mis amigos en el instituto. Aquello fue a mas y a partir de los 17 y hasta
los 20 el consumo fue mayor.

La pornografia me cambio todo

A los 21 tuve un pardén importante, pero no pude dejar de masturbarme y a los 23 me
casé. El matrimonio so6lo acentu6 mi dolor. Esta vez, con toda la tecnologia a mi alcance,
comencé a descubrir el mundo de la pornografia como no lo habia visto antes: cuantas
paginas, todas distintas, muchisimos videos, cada cual mas extrafio, extremo y
excitante. Ahi comenz6 un proceso descendente en mi vida, desde los 23 hasta los 26
mi adiccion fue en una espiral cada vez mas oscura, mas baja, mas dura. Poco a poco
este mundo de pornografia, fue cambiando mi mente, mis pasiones, mis deseos, mis
aspiraciones, mis impulsos, mi forma de ver la vida. Lo cambi6 todo.

Se habia convertido en una adiccién que habia transformado mi manera de ver y mirar el
mundo. Era otra persona, para nada la que se casé con mi mujer. Empecé a consumir a
todas horas, muchas veces al dia, en el trabajo, al despertar, al irme a la cama...; lo combiné
con otra adiccion, me enganché a los videojuegos. Administraba mi tiempo, para ir a trabajar
y después jugar y jugar, ver algun video lo suficientemente interesante como para poder
darme placer y sentir un alivio de este dolor. Dormia 5 horas al dia, era como un zombi. Dejé
de pasar tiempo con mi mujer, dejé de tener relaciones sexuales con ella. Estaba a punto de
echar mi vida por la borda, todos mis suefios, todos mis propésitos, todas mis motivaciones,
mis alegrias, el amor y el saber que alguien te ama. De hecho, los estaba perdiendo.

Pero en medio de toda esta debacle, ahi estaba ella, jmi mujer! La gran superheroina de
la historia de mi vida. La que se dio cuenta de que algo me pasaba. Por supuesto, hasta
con ella habia guardado mi compostura, le habia hecho ver que era un hombre perfecto,
sin defectos, sin errores, un gran cristiano, inteligente, bueno... le habia engafiado. Con
todo el engafio no le habia dicho y nunca llegué a confesarle, que tenia una adiccion. En
cierto modo no lo sabia ni yo. Pero cuando ella me preguntaba si consumia pornografia, o
si jugaba a la Play Station mientras ella no estaba, siempre respondia negativamente.
Hasta que no podia negar la evidencia y clamaba por su perdén. Prometi una y otra vez
gue no volveria a hacerlo, pero unay otra vez, volvia a caer. Estaba cansado, sin fuerza 'y
sin esperanza de que un cambio era posible, no para mi. El deterioro era cada vez mayor
y mi mujer, que me amaba profundamente, decidid parar aquel progreso de degradacion.
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Busco ayuda... y la encontré en un amigo, alguien dedicado a ayudar a personas con
este problema, y a quien conocia de casi toda la vida. Habia sido una inspiracion en mi
adolescencia y al que siempre traté de agradar, pero que esta vez iba a verme en mi
momento mas vergonzoso. Aquel amigo me recogio, ayudd, aconsejod, hizo todo lo que
estaba en su mano y en un acto de amor me aconsejé que fuera a un centro de
rehabilitacion.

Tocar fondo... y empezar a subir

Desgraciadamente tuve que llegar al punto mas bajo y mas oscuro que jamas he vivido
para darme cuenta de que estaba en una adiccién, que habia consumido todo, mi vida,
mi trabajo, mi matrimonio, mis suefios y mis esperanzas de que todo se puede
desvanecer en un momento. La pornografia me habia consumido, no me habia
percatado de ello por el orgullo. Descubri que cuando estas casado jya no estas solo!
Lo que haces mal no te afecta sélo a ti, sino también a tu mujer. Casi destruyo la vida
de mi mujer por completo, creo que en estos procesos la que mas sufre es ella. Estuve
a punto de serle infiel con cualquier otra mujer, cuando la pornografia, te lleva a un
extremo, muchas veces terminas buscando alguna prostituta. Y ahi, todavia no sé
cémo, me pararon. No llegué hasta ahi, me quedé al borde. Pero ya la carcoma, se
habia tragado casi todo en mi vida.

Perdi mi trabajo, perdi mi casa, perdi mi coche y casi pierdo a mi mujer, es una historia
larga y triste donde busqué como poder quitarme la vida. Necesité entrar en un centro
de rehabilitacion, y alli el orgullo vol6. Fue lo més fuerte y profundo que he vivido nunca,
pero ahi fue donde el proceso termind. No puedo negar que Dios tuvo un papel esencial
en todo esto, pero aun asi, hay personas que tienen la capacidad de ayudar, de apoyar,
de estar ahi, se convierten en auténticos angeles.

Hoy mi mujer y yo estamos juntos, sali de aquel centro ya hace tres afios, nuestro
matrimonio, suefios y pasiones han sido restaurados. Ahora tenemos un hijo que nos
recuerda que no volveremos a pasar por lo mismo. Hoy ayudamos a mas hombres,
mujeres y matrimonios en medio de procesos horribles, de donde un dia nosotros
salimos. Aconsejamos para que la gente no llegue al punto mas oscuro donde nunca
jamas haya podido estar. De que la vida es mas que pornografia, adicciones y dolores.
Necesitamos enfrentar nuestros dolores de la vida, esas heridas que han quedado
pendientes y que arrastramos sin querer mirar, perdonar y definitivamente sanar. Pero
con ellas no se puede avanzar, y se convierten en una mochila demasiado pesada para
subir la cuesta larga y empinada que es la vida.

iNO ESTAMOS SOLOS! jNo lo intentes solo! Yo nunca lo consegui, muchas veces lo
intenté, pero hasta que no pedi ayuda no pude salir. Te animo a que busques ayuda, a
que seas honesto, a que no te guardes nada. La vida puede ser maravillosa, pero sélo
si eres lo suficientemente valiente como para enfrentarla sin miedo a ser juzgado en el
proceso.
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El caso Ted Bundy: la fatal adiccidon
Marzo 2019

Ted Bundy, uno de los peores y mas peligrosos violadores y asesinos en serie de mujeres
de Estados Unidos, fue ejecutado en 1989. Un dia antes de su muerte, el 23 de enero,
pidi6 ser entrevistado por James Dobson, psicologo. En esa conversacion muestra su
arrepentimiento y deja un mensaje directo sobre las consecuencias de lo que uno ve, oye,
lee desde la infancia. Y aqui entra la pornografia, que fue segun él causa de su
devastadora vida.

Esté4 claro que la influencia de la pornografia, y en particular la pornografia violenta, no afecta
a todos por igual, y menos para llegar a esos extremos: hay muchos condicionantes,
especialmente de salud mental. EI mensaje de Bundy se dirige principalmente a las
personas mas propensas a consumir ese tipo de contenidos.

Con este articulo solo pretendemos mostrar el mensaje que dejé para la posteridad un
hombre condenado a muerte por multiples asesinatos, uno de los peores psicépatas de la
historia de Estados Unidos. Es evidente que estamos ante un caso tan singular y extremo,
gue no se pueden extraer consecuencias ni reglas. Sirve, en todo caso, para presentar la
condicién humana, y asomarnos a su enorme complejidad, tan cerca del mal mas absoluto
como de la peticidén de perddn y arrepentimiento horas antes de morir.

30 afios después, es un buen momento para recuperar algunos fragmentos de aquella
entrevista, que se puede leer entera en el blog Feminismo in translation :

Dobson: Eres culpable del asesinato de muchas mujeres y nifias.

Bundy: Si, es verdad.

Dobson: ¢Como ocurrié? Cuéntame. ¢, Cudles son los antecedentes de tu comportamiento?
Creciste en un hogar que tU considerabas sano. No abusaron de ti fisica, sexual o
emocionalmente.

Bundy: No, y esa es la parte tragica de esta situacion. Me crié en una casa maravillosa
con dos padres dedicados y amorosos, y otros cinco hermanos y hermanas. Nosotros,
como nifios, éramos el centro de las vidas de mis padres. ibamos habitualmente a la iglesia.
Mis padres no fumaban, ni bebian ni apostaban. No habia ningun tipo de abuso ni peleas
en casa (...) Cuando tenia 12 o 13 afios encontré, fuera de casa, en la tienda del barrio,
una revista de porno suave. Los chicos de esa edad suelen explorar cada esquina del
vecindario, y en el nuestro a menudo nos encontrdbamos en la basura con libros méas
graficos, méas duros. Esto incluia también revistas de detectives, y me gustaria enfatizar
esto. El tipo mas dafiino de pornografia -estoy hablando desde mi dura experiencia
personal- es aquel que implica violencia sexual. La union del sexo y la violencia, y lo sé
muy bien, conduce a un comportamiento demasiado terrible de describir.

Dobson: Hablame de eso. ¢Qué se te pasaba por la cabeza en aquel momento?
Bundy: Antes de seguir, es importante que la gente crea que lo que digo es cierto. No
estoy culpando a la pornografia. No estoy diciendo que me hizo hacer ciertas cosas.
Toda la responsabilidad por las cosas que he hecho es mia, esa no es la cuestién. La
cuestion es como este tipo de literatura contribuyé a moldearme y dar forma a mi
comportamiento violento.

Dobson: Solo habias llegado hasta donde te dejaba tu fantasia, con material impreso,
fotos, videos, etc, y después tuviste la necesidad de llevar eso al plano fisico. Una vez
que te hiciste adicto solo buscabas material mas potente, mas grafico y mas explicito.
Como en cualquier adiccién, cada vez necesitas algo mas duro y que te dé un mayor
sentimiento de excitacion (...) ¢ Cuanto tiempo estuviste en ese punto antes de que
llegaras a asaltar a alguien?
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Bundy: Un par de afios. Luchaba internamente contra mi comportamiento violento y mi
instinto criminal. Esto me habia condicionado en la iglesia, en el vecindario, y en los
colegios. Sabia que no estaba bien pensar en ello, y hacerlo sin duda era peor. Estaba
al limite, y los dltimos vestigios de contencién eran continuamente puestos a prueba.
Dobson: Antes de eso ¢nunca supiste de lo que eras capaz?

Bundy: No hay forma de describir la necesidad brutal de hacerlo, y una vez que has
satisfecho esa necesidad y gastado esa energia, volvia a ser yo mismo. Basicamente era
una persona normal. No era un tio de esos que se pasan el dia por los bares, ni un
pervertido de esos que ves y dices: «algo raro pasa con ese tipox». Era una persona normal,
con buenos amigos (...) Aquellos que hemos estado tan influenciados por la violencia en
los medios, particularmente la violencia pornografica, no somos monstruos. Somos
vuestros hijos y maridos. Crecimos en familias hormales. La pornografia puede llegar a
cualquier nifio de cualquier casa hoy en dia. A mi me pas6é hace 20 o 30 afios, con todo lo
diligentes y protectores que eran mis padres, incluso en un hogar cristiano como el nuestro,
no hay proteccion alguna contra la tolerancia y la influencia de la sociedad...

Dobson: Sentias que el porno duro, y la puerta que conduce a é€l, el porno blando, esta
haciendo un dafio que se silencia, y esta causando que otras mujeres sean violadas y
asesinadas como hacias tu.

Bundy: No soy cientifico, no pretendo creer lo que John Q. Citizen opina sobre esto, pero
he vivido en prision durante mucho tiempo, y he conocido a muchos hombres que se
sentian motivados a cometer actos violentos. Todos ellos, sin excepcion, estaban
involucrados profundamente con la pornografia, consumidos por la adiccion. El estudio del
FBI sobre asesinos en serie muestra que el interés comuan entre todos estos asesinos es
la pornografia. Es la verdad.

Dobson: ¢ Cémo habria sido tu vida sin esa influencia?

Bundy: Sé que habria sido mucho mejor, no solo para mi sino para mucha otra gente,
mis victimas y sus familias. No hay duda de que habria sido una vida mejor. Estoy
convencido de que no habria habido ningun tipo de violencia.

Dobson: Uno de los ultimos asesinatos que cometiste fue el de la nifia de 12 afos
Kimberly Leach. El clamor del publico se oye mucho mas sobre este caso porque una
nifia inocente de 12 afios fue llevada del patio del colegio. ¢Qué sentiste después?
¢ Sentiste las mismas emociones de siempre.

Bundy: No puedo hablar de eso ahora mismo, es demasiado doloroso. Me gustaria
poder contarte la experiencia, pero no soy capaz. No puedo ni siquiera imaginar el dolor
de los padres de estas nifias y jovenes a las que he dafiado. Y no puedo resarcirlos de
ninglin modo. No pretendo que me perdonen, no lo estoy pidiendo. Ese tipo de perdén
solo lo concede Dios.

Dobson: ¢Mereces el castigo que te ha impuesto el Estado?

Bundy: Es una buena pregunta. No quiero morir, no te voy a engafiar. Sin duda merezco
el castigo més duro que la sociedad me pueda imponer. Y creo que la sociedad merece
ser protegida de mi y de otros como yo, seguro. Lo que espero que salga de esta
conversacion es que creo que la sociedad merece protegerse de si misma.
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«Tardé diez afios en darme cuenta de que tenia un

problema»
Junio 2018

Se podria llamar Javier, Raul o Jonathan. O también Luis, Bryan o Chema. Y por
supuesto Rebeca o Eva, porque ellas también juegan este partido. Incluso se podria
llamar como tQ, y ser el protagonista de esta situacion. La historia de Hugo es la historia
de miles de personas que no salen en los medios, ni en las redes sociales. Pero sus
aventuras, sus miedos, sus anhelos, sus luchas, son suculentos reportajes en potencia.

Hugo -nombre ficticio- es un caso real. Y las preguntas y respuestas son tan ciertas
como la vida misma, porque han ocurrido de verdad:

¢,Como empezé6 todo?

El ordenador de la casa estaba en mi habitacién y ya con 13 o 14 afios buscaba
imagenes de contenido sexual en internet. Con el paso del tiempo comencé a ver videos
porno y rapidamente se convirti6 en una costumbre: todos los dias antes de dormir
consumia pornografia y me masturbaba. Y asi pasaron los anos... sin pensar que era
algo perjudicial.

¢ Tuviste dificultades para excitarte con los estimulos reales?

Con 19 afios tuve mi primera pareja y mi primer acercamiento al sexo real. Al principio
todo fue bien, teniamos relaciones sexuales normales y yo seguia con mis habitos,
consumir mucha pornografia y masturbarme con ella. Con el tiempo si que se convirtié
un problema. La realidad es que yo tenia ganas de sexo real, podria estar muy excitado,
pero notaba que iba fallando.

¢ Distorsionaba el porno tu percepcién de larealidad?

Absolutamente. Empecé a buscar una perfeccion fisica irreal. Me empecé a dar cuenta
de que las personas normales no eran suficientes para mi. Buscaba cuerpos como en
el porno, cuerpos perfectos. Entonces, empecé a sentir indiferencia hacia la gente
normal. Y esto me hizo perder autoestima. He tenido que enfocar la sexualidad de una
manera distinta.

¢ Se podria decir que has sufrido por culpa del consumo de pornografia?

En mi caso no ha sido un sufrimiento propiamente dicho; he sido capaz de combinarlo
con una vida absolutamente normal y eso fue uno de los mayores problemas. Me cost6
muchos afios darme cuenta que tenia un problema con la pornografia, hasta los 24
aflos no me di cuenta de que lo que hacia no era normal, ni sano. Ahora tengo 27.

¢, Ha conseguido superarlo?

Estoy mejor que nunca, pero no del todo. La mayor parte del tiempo la pornografia esta
fuera de mi vida, pero cuando tengo momentos malos o frustraciones suelo recurrir a
ello de forma abusiva. Creo que las adicciones son algo un poco crénico y que yo
siempre deberé tener cuidado con este tema.

Cuéntanos el proceso, el punto de partida, los avances, la motivacién que mueve
a superar la adversidad...

Lo primero fue darme cuenta y aceptar que tenia un problema con la pornografia, como
ya he comentado antes fue algo que me llevdé muchos afios. Empecé a comentar el
tema con amigos, me di cuenta de la dimension del problemay tuve
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claro que queria cambiar. Pedi ayuda a un amigo psic6logo que me puso en contacto
con un compafero suyo especializado en estos temas. Le comenté toda mi historia y él
me razono6 de qué manera afectaba este consumo compulsivo de pornografia a mi vida.
A partir de este momento me propuse solucionarlo y después de un viaje donde estuve
unos dias sin poder abusar de mi adiccién, aproveché el momento y simplemente dejé
de hacerlo. Fue asi de sencillo: dejar de hacerlo. Me ayud6 mucho tener la opinién de
un profesional que me aclaré lo que me estaba pasando y puso negro sobre blanco mi
problema. También fue €l el que me hizo ver que era un problema que tenia solucion y
gque estaba en mi mano, porque por mucha ayuda que tengas solo el hecho de que tu
quieras parar ese comportamiento compulsivo puede hacerte superarlo.

¢ Qué le dirfas a alguien en una situacion similar a la tuya, de consumo de
pornografia, para ayudarlo?

Que pare de hacerlo, que aprenda a gestionar su tiempo libre de otra manera. El deporte
es algo que a mi me ha ayudado. La adicciébn a la pornografia es un proceso
autodestructivo, solo ti mismo eres quien crea el problema y quien debe solucionarlo.
No es extremadamente dafiino de primeras, por eso me costé darme cuenta, pero a la
larga si conlleva consecuencias muy negativas para tu vida.

(Si te has sentido identificado y crees que puedes tener dificultades a la hora de manejar

el consumo de pornografia, no dudes en contactar con un experto. jTu problematiene
solucién!)
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«Empecé a estar mas y mas deprimida

cada dia por su conducta»
Septiembre 2018

Ofrecemos un relato que nos llega a la web y que, con permiso de la autora,
reproducimos por su interés. La conducta sexual, el consumo de pornografia, no es
indiferente a terceras personas, especialmente a la mujer, a la pareja. Te la juegas y se
la juegas. Dale una vuelta, por el bien de todos.

Soy una bilbaina afincada en Inglaterra porque mi marido es inglés. Hace unos siete
afios que le conoci y casi cinco que nos casamos. Yo siempre le noté extrafio
sexualmente hablando, ya que o no tenia o era muy dificil que tuviera un orgasmo.
Resumiendo, hace unos meses que descubri que es fetichista y un mes después que
se masturbaba. A raiz de descubrir lo de su fetichismo yo empecé a estar mas y mas
deprimida cada dia, y peor cuando descubri que se masturbaba. Algunas veces he
abierto la puerta para pillarle y nada, no le pillo.

He tenido muchas crisis de ansiedad porque ademas noté que se excitaba con mi hija
de trece afios y alguna vez se ha masturbado pensando en ella. No mira pornografia,
tiene fantasias; es como una obsesién compulsiva. Cuando termina le noto la tristeza y
la culpabilidad en su cara.

Muchas veces he pensado en dejarle y escapar de esta situacion, he estado tan confusa
todavia lo estoy, pero menos. Ahora estoy mas tranquila porque tomo el doble de
antidepresivos y me siento mucho mejor. He decidido ser méas carifiosa con él porque
al fin y al cabo es un enfermo, y buscar el momento de hablar con él o escribirle una
carta y poder ayudarle.

Estuve unos meses envuelta en su adiccion, sin hacer casi nada: no cocinaba, no
limpiaba a mi hija, la dejé de lado, jmi pobrecita! Incluso llegué alguna vez a mirar
pornografia porque necesitaba ver qué es lo que él podia imaginar. Esta es mi historia,
como una de tantas imagino, pero ya estoy mejor: he vuelto a cocinar, dibujar, jy a ir
con mi nifia por ahi de vez en cuando! Mucho animo a todas las que estais pasando por
esta o parecida situacion.
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«Sientes que estas solo, y te das asco»
Febrero 2017

“No tenéis por qué creerme pero la realidad es que la hipersexualidad te roba la vida.
Todo comienza con una masturbacion, a la que le sigue otra y otra... Intentas reflexionar
al principio y lo achacas a la edad, a las amistades, a la falta o al exceso de afectividad,
tal vez esa copa de mas o esa hovia de menos. Pasas por pensamientos y deseos que no
puedes contener, y de los que te averglienzas. Y cuando quieres darte cuenta ha pasado
un afio, ydespueés otro”.

Asi empieza Radul su relato (nombre ficticio, testimonio real), en un taller para adolescentes:

“La palabra problema te atemoriza, sientes esa congoja y el sudor frio por la espalda, de
tener que reconocer que es verdad, que tengo un problema. Las justificaciones y los
remedios a medias son de lo mas normal en este momento. Sientes que estas solo y te
das asco. Te ves cayendo de un edificio e intentando aprender a volar mientras tanto; eres
consciente de que tu vida va mal, muy mal”.

Los amigos siempre ayudan, pero no siempre aciertan:

“Lo peor es ir a tu amiguete de farra y que te diga que es normal, que todo el mundo lo
hace, que no pasa nada”.

“Reconoce que tienes un problema, ponte a buscar la solucién, con ayuda de tu padre o
con un adulto en quien confies, en alguien a quien secretamente admires (suele ser el
mismo del que te ries cuando estas con tus amiguetes)”.

“Te daras cuenta pronto de que hacer caso al médico o al psicologo no es tan malo,
que como un avion que va cayendo en barrena necesitas golpes de timén primero a un
lado y luego al otro, para poder estabilizarte: mantente constante, no hay remedios
rapidos, confia en el profesional. Veras luces y sombras.

Raul esta venciendo la guerra, aunque le quedan muchas batallas. No hay lugar para el
abandono, para el pesimismo. Y al final, unos consejos.

“Pero siempre estate seguro y tranquilo en tu desasosiego, la paz te llegara. Te sentiras
libre, sefior de tus propios actos, feliz de hacer lo que realmente quieres hacer, veras tu
vida con nueva luz y nada ni nadie te la podr& robar”.

“Piensa en como te ves dentro de 10 y 20 afios. Ayuda a elegir a los amigos de verdad, la
novia, las aficiones, los defectos que no quieres tener y tienes, las virtudes que admiras y
no posees”.

¢Quieres saber si el porno afecta a tus relaciones sexuales? Participa de forma
anénima y gratuita en una investigacion cientifica que esta recogiendo datos para
conocer mejor los efectos positivos o negativos de la pornografia. Tras completar todas
las respuestas obtendras un informe.
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Miguel, diez afios. Una historia personal
Marzo 2016

Los nameros dicen que la media de edad de los nifilos que ven porno por primera vez es
de 11 afos. Y la verdad es que cuesta creerlo, hasta que vives el problema en primera
persona. Hoy os voy a contar como Miguel, cuando tenia diez afios, se expuso a
contenidos pornograficos sin quererlo ni buscarlo.

En quinto de primaria realizan en el colegio unas jornadas externas con los chavales.
Son dos o tres dias de descanso para conocerse y convivir fuera del entorno familiar.
Mucho deporte y actividad en grupo. Nunca piensas que algo malo puede ocurrir.

Pero cual seria mi sorpresa cuando Miguel llega a casa y me habla de que un compafiero
mayor, que tenia mévil en la habitacion, le habia ensefiado contenido pornogréfico por las
noches. No hablo de mujeres desnudas, que también vio pechos de todos los tamafios a
través del smartphone del compafiero, hablo de sexo anal, de sexo con animales y todo
tipo de vejaciones sexuales. Si, diez afiitos, y yo tenia que disimular las lagrimas en los
ojos cuando me lo contaba.

¢ Estamos preparados los padres para afrontar esta situacion?

Yo tengo la suerte de que él me lo contd y aprovechamos la ocasién para charlar largo
y tendido sobre el asunto. El chico mayor se disculpé con Miguel, pero el dafio a su
sensibilidad ya esta hecho.

La informacion en los nifios es basica para que puedan afrontar situaciones con las que
se van a encontrar en la vida. Muchas veces, ni siquiera las buscan ellos por curiosidad,
sino gque se las encuentran por el camino.

Tu puedes Darle la Vuelta para que ellos no caigan en el porno. ¢Quieres contarnos tu
historia? Escribenos a info@daleunavuelta.org, y siguenos en redes sociales.
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El placer es nuestro
Septiembre 2020

El pasado 4 de septiembre fue el Dia Mundial de la salud sexual. Un buena ocasion
para reafirmar el placer, un placer como consecuencia, un placer saludable, un placer
que nos haga mejores personas. La identificacion de placer y sexo es evidente; van de
la mano, pero -a la vez- son diferentes.

En 1997, Schnarch, un referente en la sexologia moderna, plantea la importancia de los
procesos psicologicos en la respuesta sexual. Este autor, en su “Modelo del Quantum”,
considera gue el nivel de estimulacion que se puede alcanzar en la experiencia sexual
depende de la estimulacion fisica y también de la psicolégica. Por tanto, la calidad de
la experiencia erética y la obtencion del placer dependeréa de aspectos fisiologicos, pero
también de todo los procesos relacionales y afectivos que ocurren durante el encuentro
intimo.

Asi, el placer implica a toda la persona sus deseos, sus inquietudes, sus actitudes, su
manera de ser y hacer, su mundo afectivo, su capacidad relacional, su vida interior y su
proyecto de vida.

Es importante sefialar que tener derecho al placer, no significa estar obligado al placer.
En nuestra opinién, una de las mayores confusiones sociales hoy dia es la supremacia
del placer sexual. Esta muy unida a la cultura eficacista, utilitaria y superficial del sexo
que los medios de comunicacién y la pornografia nos quieren imponer.

Pensar que el placer es una obligacion puede llevar a confundir la manera en la que
algunas personas acceden al placer, justificar ciertas acciones de violencia o coercién
sexual o generar sobrecarga en las parejas, entre otros desastres.

Asi, serd importante transmitir a las personas, que el placer sexual tiene diferentes
fuentes de acceso, que cada ser humano puede conocerlas, para poder elegir hacia
dénde quiere caminar en esta materia. Pero sobretodo, que el placer es una eleccion
que debe respetar siempre los derechos humanos, la libertad de las personas y
fomentar el respeto, la empatia y el consentimiento. En la mayoria de las ocasiones el
placer sexual es una consecuencia de las elecciones libres de la persona.

Pongamos un ejemplo: si un adolescente piensa que debe mantener relaciones
sexuales a toda costa, por la obligacion de obtener placer, puede sentirse presionado
a tener relaciones sexuales, en las que podria ser coaccionado, contagiarse de alguna
enfermedad de transmision sexual, también podria obligar a alguien a tener relaciones
sexuales con el o ella, o simplemente, no ser capaz de pararse a pensar lo que es
bueno para él o ella.

Si enseflamos al adolescente, en primer lugar, que el placer es algo bueno, y que
ademas, es necesario aprender a elegir como, cuando, donde vy, principalmente, por
qué, con quién, para qué lo esta haciendo, el resultado sera mucho més satisfactorio,
saludable y seguro.

Podemos plantear una manera sencilla de entenderlo a través del siguiente
supuesto: ¢ Es el placer un fin 0 una consecuencia?
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El placer como un fin

Si escogemos la primera opcion y entendemos el placer como el Unico fin de la
expresion y vivencia de nuestra sexualidad, podemos generar confusion y favorecer
una toma de decisiones erréneas en las persona que deseen esta obtencion del placer:

e Si el Unico fin de una relaciébn sexual es el placer, los seres humanos nos
convertimos en un mero vehiculo para su consecucién, dejamos de ser sujetos
activos en la relacion sexual y pasamos a un segundo plano, ¢ El fin es el placer o
el bienestar de las personas?

e Para determinadas personas, focalizar el sexo en el placer o en el orgasmo (que es
la exaltacion del placer en la sociedad actual, como si la busqueda de un tesoro se
tratase) puede generar presion, expectativas, ansiedad o miedo al fracaso, en la
persona que esti experimentando la relacion sexual. Mas aln si esta persona no
llegara a alcanzar ese supuesto placer que busca.

e Sisélo pienso en el placer, me dejo muchas cosas por el camino: podré olvidar la
preparacion afectiva y corporal, el ambiente, el entorno, las miradas, entender a la
persona que tengo delante, comprenderla, cuidarla, respetarla, conocer su cuerpo,
bailar su ritmo, tocar sus notas, etc.

El placer como una consecuencia

Pensemos ahora en el placer como una consecuencia, una consecuencia de desarrollar
a la propia persona, forjar una identidad sélida y una consecuencia de aprender a
relacionarnos de forma saludable con los demas:

e Si quito el foco sobre el placer fisico en si mismo o el orgasmo y reflexiono sobre
mi propio desarrollo personal, favoreceré el autoconocimiento, la aceptacion de uno
mismo, una relacién sana con mi propio cuerpo y comprendera y valoraré lo que
soy y lo que tengo.

e Sime conozco a mi, puedo saber dénde estoy y hacia dénde quiero caminar, para
asi mejorar a mi persona y en consecuencia, aumentara mi placer.

Una vez trabajo sobre mi propio YO, es necesario desarrollar la capacidad de
relacionarme con el OTRO. 4, Cuantas veces has escuchado: “El sexo es mucho mejor
cuando hay comunicacion, conexion y confianza®? Y asi es, cuanto mejor nos
relacionamos con los demas, el sexo sera mas placentero.

Si volvemos a quitar el foco de recibir o dar placer, y nos centramos en la persona en
su totalidad, el placer aumentara: necesitamos aprender a comunicar nuestros gustos
y preferencias sexuales, aprender a pedir lo que deseamos, respetar a la otra persona,
empatizar con ella y desarrollar la asertividad sexual, consensuar y acordar qué
queremos. Asi, sacaremos lo mejor de nosotros mismos, de la persona que tengo
delante y del propio encuentro sexual.

Son dos supuestos muy diferentes. Si ponemos el foco en esto Ultimo, en potenciar
todas estas areas de la persona, el placer vendra y sera mucho mas satisfactorio,
gustoso y duradero.

Articulo extraido, en su mayor parte, de este blog sobre sexualidad y salud.
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Una metafora de la sexualidad
Junio 2020

El otro dia una persona me comentaba: “Después de llevar 6 afios viendo a pacientes
jovenes enganchados a la pornografia ¢Qué les dirias si te los hubieses encontrado
con 12 afos? ¢(Como crees que se podrian haber blindado para no caer en esta
adiccion?” Mi respuesta fue clara: “Que tengan confianza con sus padres para hablar
de sexo. Pero para ello los padres tienen que estar disponibles y dedicarles tiempo. Un
vinculo sano y seguro entre padres e hijos es la mejor barrera de proteccién frente a
este virus’.

La formacion en sexualidad es uno de los aspectos fundamentales para el tratamiento
de estos pacientes. Y un factor de riesgo comun: la ausencia de educacién sexual por
parte de los padres y del colegio conlleva acudir a fuentes erréneas para aprender de
sexo, como es la pornografia. Debido a un aprendizaje y por tanto un desarrollo
disfuncional de la sexualidad a lo largo de su vida, su manera de entender, vivir y
expresar la sexualidad suele estar distorsionada. Por ello, es necesario construir unos
cimientos sobre una educacion sana, libre de miedos y prejuicios, y asi darles la
oportunidad de experimentar la sexualidad de forma plena.

Pero en muchas ocasiones, cuando acudimos a centros educativos a dar sesiones a
padres, les lanzamos este mensaje y se encuentran perdidos. La inquietud mas
frecuente es la siguiente: “tengo miedo, no sé ni por dénde empezar, a mi no me
hablaron de sexo y no tengo suficientes herramientas para darles una educacién sexual
completa”. Tras escuchar a muchos padres, ofrecemos una herramienta pedagdégica
que se puede utilizar con nifios y nifias a partir de los 12 afios. Se trata de una sencilla
metafora de la sexualidad.

La mesaredonda del Rey Arturo

En la Corte del Rey Arturo varios miembros de la realeza se sentaban a debatir sobre
las decisiones mas importantes. Cada persona tenia su funcion: equipamiento para la
guerra, las armas, la magia, como liderar al pueblo, los alimentos o las medicinas mas
eficaces. Todas las decisiones y aportaciones eran importantes para que la corte
funcionase.

Si seguimos esta analogia podriamos decir que la sexualidad, se asemeja a la Corte
del Rey Arturo cuyo éxito dependia de las decisiones que se tomaban en esta mesa. A
partir de ahora la llamaremos la Corte de la sexualidad y son varios miembros los que
se sentaran en la Mesa Redonda de la Sexualidad. Cada uno representara las
diferentes dimensiones de la sexualidad y desempefaran una funcion indispensable:

1) En primer lugar tendriamos a la parte mas bioldgica, mas fisica o fisioldgica. Somos
seres sexuales y sexuados, nuestro cuerpo funciona a través de hormonas como la
testosterona, progesterona o los estrégenos. Esta es nuestra parte mas animal, mas
fiera y brava, donde residen en el cerebro los impulsos y el placer fisico. Podemos
representar a este miembro de la mesa como un ledn.

2) A continuacién podemos hablar de nuestra parte mas afectiva, una parte que solo
entiende el lenguaje de las emociones, es nuestra parte mas carifiosa y romantica. Una
parte con mucho tacto, pero también apasionada, que en ocasiones tiene miedo, pero
que nos ayuda a conectar con los demés de forma intima. Podemos representar a este
miembro como un corazon.
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3) Siempre es importante contar con un miembro mas sabio, alguien mas intelectual,
que piense mucho y que analiza las decisiones, los pros y los contras. Alguien que
inventa y crea cosas, podemos imaginarnos a un cerebro que nos ayuda a tomar estas
decisiones sobre la sexualidad.

4) Hay otra parte espiritual, sea uno creyente o no de alguna religion, que siempre nos
ayuda a tomar decisiones conforme nuestros valores. Podemos imaginarnos a este
miembro de la mesa como un angel que nos guia y nos ayuda en este debate. Este
angel tiene una funcién muy importante y es importante escucharle para vivir una
sexualidad sana, coherente con el camino de vida elegido.

5) No podemos olvidar nunca la cultura y el contexto en el que vivimos, podemos
representar esta dimensién con una bandera. La sociedad, y cada pais en ocasiones,
tiene sus modas, sus expresiones, prejuicios y estereotipos, que influyen mucho en la
vision de la sexualidad. Seré nuestra bandera.

Si la sexualidad fuese solo una cuestién de impulsos sexuales o de relaciones
sexuales, por puro placer, en esta mesa solo habria leones que decidirian por nosotros
dejando de lado a los demas integrantes. Pero la realidad no es asi, todos y cada uno
de los miembros tienen un papel importante y de forma democratica nos ayudaran a
decidir de qué manera queremos vivir nuestra sexualidad. El corazén nos aporta el
carifio, el afecto, el tacto, la manera en que queremaos cuidar y mostrar huestro amor a
la persona con la que nos encontremos delante. El cerebro, la razén, nos ayudara a
tomar decisiones, a ser mas racionales y libres, a tener mas calma y paciencia, a decir
que no cuando no estamos seguro de lo que vamos a hacer y a utilizar nuestra
imaginacién y memoria. El angel ayudara a integrar la sexualidad de forma sana dentro
de su proyecto de vida, viviendo asi una sexualidad plena, sea cual sea la manera en
la que quieran vivirla. La banderanos sirve para entender por qué ocurren
determinados comportamientos en nuestra sociedad, incluso en algunos casos nos
ayudara a reflexionar sobre los cambios que deben ocurrir dentro de mi mismo y mi
propia cultura para que la sexualidad se viva de forma més saludable.

Porque la sexualidad es buena y positiva, pero hay que aprender a acercarse a ella y
hay que dejar que hable cada miembro de esta mesa. En ocasiones esto no ocurre por
falta de formacién o informacion, por presion del grupo o por no saber expresar nuestros
problemas, por ejemplo. Vivimos una sexualidad poco saludable, alejada de lo que
realmente queremos conseguir, que nos aparta de nuestro proyecto de vida. Cuando la
sexualidad no esta en sintonia con lo que queremos, significa que algunos miembros
de esta mesa estan escondidos, secuestrados o mal alimentados. Por ello debemos
cuidar a todos y cada uno de ellos para que la Corte de la Sexualidad funcione
adecuadamente.

Alejandro Villena Moya. Psicélogo. Equipo clinico Dale Una Vuelta.
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El sexo en serio y en series
Septiembre 2019

Las series, desde hace tiempo, son el nuevo objeto de deseo. Las plataformas, con
decenas de titulos y temporadas, rara es la semana en la que no anuncian una nueva
serie. Algunos titulos como Euphoria, Elite, Juego de Tronos, Sex Education, nos
invitan a adentrarnos en interesantes tramas, en las que el sexo ocupa, de algin modo,
el papel protagonista o, al menos, el principal actor de reparto. Sexo para todos los
gustos (o mal gustos): ademas de lo normal, tenemos sexo agresivo, entre hermanos,
violaciones, sexo sin control, trios, orgias...

Quiz& podemos percibir que esas escenas sexuales no tienen relevancia, que es una
escena mas, dentro de una historia, de una gran historia, seguramente. Las escenas
sexuales de las series mas populares entre los adolescentes son fuente de educacion
sexual para ellos. En definitiva, los actores son, de algun modo, sus héroes, o al menos
personas con quien identificarse.

De acuerdo con el reciente informe Nueva pornografia y cambios en las relaciones
interpersonales, el 70% de los jévenes reconoce no haber recibido educacién afectiva
sexual. Para resolver sus dudas el 72,8% acude a sus amistades y el 69,1% a internet.
Los padres son la opcidn elegida para el 27,5%.

Aquellos adolescentes que no han recibido una educacion sexual proporcionada por
una persona de confianza, como son los padres o un docente, y ha normalizado el
contenido sexual de las series, es facil que tenga un déficit de buena informacién. Y
queda expuesto a que estos contenidos influyan en su comportamiento sexual. Por
ejemplo, Eliteinvita a normalizar el intercambio de sexo por una portada de una revista
o la precocidad de las relaciones sexuales.

Margarita Crespo, profesora de la UCM, realiz6 un estudio que concluye que, en las series,
los temas sexuales se producen predominantemente en tono de humor, transmitiendo que
el sexo es una actividad divertida y libre de cualquier consecuencia, y el adolescente no
sea consciente de sus propios actos.

Los protagonistas, los nuevos iconos

En la pantalla queremos ver reflejadas nuestras preocupaciones y valores. Y un tipo de
aprendizaje natural proviene de la mera observacion e imitacién, y entra en juego al ver
los protagonistas de estas series. Las expresiones, la forma de relacionarse, la ropa, y
por supuesto las practicas sexuales, de Guzman, Daenerys, Cassie o0 Maeve son
arquetipos, modelos a seguir. Porque salen en tu serie favorita.

La psicologa Deborah Fisher, en un estudio, afirma que el contenido sexual de la television
se apodera de los pensamientos y del comportamiento de los adolescentes, ademas de
influir sobre las expectativas sexuales de los jovenes.

Fisher afiade que podrian ayudar a no distorsionar la realidad de la sexualidad “las
historias de ficcion que proporcionan las representaciones mas realistas y pro- sociales
de las situaciones sexuales, tales como retratos de personajes que toman precauciones
sexuales y lidian con las consecuencias negativas de sus propias decisiones”.

Quizas la pornografia mayoritaria no sea la principal fuente de educacién sexual.
Seguramente algunas series han tomado la delantera, y hoy dia sean la principal via
de acercarse al sexo y, en general, a la vida. Somos lo que vemos, como quien dice.
Bueno es saberlo.
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Carifio, ¢vemos un poco de porno juntos?
Mayo 2019

Como siempre en esta vida, hay gente a favor y en contra de cualquier tema. Cada uno
tiene su propia experiencia, conocimiento y educacion y, sobre todo, su libertad. Este
posicionamiento también ocurre cuando hablamos sobre los beneficios o perjuicios que
puede causar ver pornografia, de manera aislada o en pareja. Entre los defensores de
hacerlo en compaiiia, los argumentos suelen ser de este estilo:

“Es bueno para la salud porque ayuda al despertar sexual’”.

“Alivia el estrés, la ira y la ansiedad del dia a dia”.

“Ayuda a la pareja porque demuestra una confianza e intimidad favoreciendo la
comunicacion y despierta muchas fantasias”.

“Abre la mente, posiciones, juegos...”

En realidad, segln nuestra experiencia, se trata de razones —quiza interesantes en su
planteamiento- pero poco realistas. La pornografia reprograma el cerebro, de manera
que los consumidores se vuelven menos receptivos sexualmente a su pareja, aunque
sean capaces de responder al estimulo de la pornografia.

En nuestra opinién, una relacion sexual saludable implica comunicacién, intimidad, donacion,
satisfaccion... entre las dos personas. El consumo de pornografia en la pareja, aunque
parezca que puede llevar a lo contrario, habitualmente deriva en egoismo y aislamiento, y
sobre todo una desconfianza hacia la otra parte.

Ademas, seguin mucha gente que nos escribe, es facil que conduzca a la insatisfaccion, ya
que retrata al sexo en pareja como algo complicado, casi como una técnica, que requiere un
esfuerzo por lo artificial que a veces supone.

Confianza, intimidad, autoestimay dignidad

En definitiva, ofrecemos cuatro razones sobre el dafio que puede provocar la pornografia
en pareja:

o Destruye la confianza. A veces, por un secretismo por una de las partes ante un
cambio de actitud en la relacionsexual.

o Impide la intimidad emocional. Tener sexo sera sinénimo de placer; hacer el amor
incluye algo mas, la conexion personal y emocional.

o Disminuye la autoestima. Lo importante pasa a ser la apariencia fisica, el rendimiento
sexual de la pareja y lapropia.

o Degrada a las mujeres. No siempre, pero es muy frecuente mostrar a las mujeres
siendo dominadas y abusadas solo para su disfrute personal del varén.

La pornografia causa en los varones un aislamiento de su pareja, un menor interés en las
relaciones sexuales normales, una menor apreciacion de los valores afectivos y humanos de
la mujer, y una concentracion en el aspecto fisico.

En el caso de las mujeres, ellas comienzan a sentirse poco atractivas o sexualmente
insatisfechas, en algunos casos porque ellos las culpan de ‘estar muy cerradas a
experiencias sexuales nuevas’ y, si es el caso, de ‘centrarse demasiado en sus hijos y
no atender a las necesidades de sus maridos o parejas’, lo que desemboca tantas veces
en sentimientos de tristeza y depresion.
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¢Y qué pasa con la pornografia gay?
Mayo 2019

La pornografia como objeto de estudio esta entrando poco a poco en las universidades,
gabinetes psicoldgicos o centros de investigacion clinica. Hace ya décadas desde que
surgieron las primeras revistas pornogréficas pero no ha sido hasta la llegada de las
nuevas tecnologias cuando el fendbmeno ha experimentado un auge sin precedentes, y por
lo tanto, también sus nocivas consecuencias.

Vale, ¢y esto, qué quiere decir? Basicamente, que aun falta mucho por investigar. Los
estudios cientificos con respecto a este fendbmeno se estan comenzando a realizar ahora,
lo que significa que aun hay muchas consecuencias por detectar y estudiar, estamos
raspando la superficie de sus efectos.

Desgraciadamente, no nos sorprende que si los estudios (heteronormativos) aun son
escasos, los relacionados con el impacto de la pornografia en la comunidad LGTBI sean
aun mas reducidos. Esto dificulta la comprensién del fenbmeno a consumidores LGTBI
que quieren dejar la pornografia pues no se sienten identificados con los
comportamientos o paradigmas que describen los analisis realizados a pornografia
dirigida a heterosexuales.

Importante: No es lo mismo pornografia dirigida a hombres homosexuales que
heterosexuales, como tampoco es lo mismo la pornografia con tematica Iésbica
(generalmente dirigida a hombres), que pornografia dirigida a mujeres lesbianas (apenas
existente). Es importante resaltar esta distincion ya que los efectos producidos en segin qué
grupo de personas son diferentes.

Pero no desesperemos, hemos encontrado varios articulos muy interesantes. Esta
entrada se centrara primeramente en los efectos del consumo de pornografia gay, (no
LGTBI en conjunto), mas adelante se afiadiran entradas relacionadas con resto del
colectivo.

Hay que tener en cuenta que el contenido gay constituye una alto porcentaje de la industria
pornogréfica. Esta estimado que entre el 20% y el 30% del porno es pornografia gay, y esto
supone el 30%-50% de los ingresos totales de la industrial. Ademas, hay estudios que
confirman que los hombres gays consumen pornografia con una frecuencia mayor a los
hombres heterosexuales!?.. Entonces, si soy hombre homosexual, ¢cémo me afecta el
porno gay?"

¢Es el porno gay mas violento?

Aparentemente la pornografia gay parece “liberalizar’ el estigma social contra la
homosexualidad, sin embargo, existen estudios que afirman todo lo contrario. Este tipo
de pornografia refuerza roles de hipermasculinidad “ (dominacién, control, poder,
violencia etc...) De hecho, muchos hombres homosexuales detectan en el porno gay
un mayor porcentaje de violencia explicita, la cual puede acabar influyendo en sus
practicas sexuales.

Del mismo modo, se ha demostrado que la exposicidn a porno gay esta positivamente
relacionada con el refuerzo de roles sexuales tradicionales (sexistas) entre hombres. Estos
roles tradicionales sobre la masculinidad, a su vez, estdn ligados con actitudes de
conformidad ante comportamientos homéfobos y miséginos®. Es decir, este contenido nos
hace mas “tolerantes” ante situaciones de discriminacion. Parece paraddjico pero la
pornografia gay potencia estereotipos que perpettan la discriminacion.
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El asunto no acaba ahi. Sabemos que la hipermasculinidad termina distorsionando la
identidad de la masculinidad saludable y libre, pero y esto ¢ qué implicaciones tiene?

Ademéas de muchas repercusiones sociales, el consumidor acaba tentado a realizar
practicas sexuales no seguras y a su vez, la identificacién con roles masculinos irreales,
disminuye el autoestima y el respeto a uno mismo. El respeto y el aprecio propios son
esenciales para cualquier persona pero sobre todo para el colectivo LGTBI. En la juventud
es imprescindible ganar confianza para poder salir del armario de una forma no traumética
y estd es una manera de prevenir el alto porcentaje de suicidio en jévenes LGTBI®.En
resumen, esta distorsion de la idea de “lo que significa ser un hombre” que vende el porno
gay, no ayuda a ganar confianza en uno mismo, sino todo lo contrario.

Esto se relaciona con otro de los efectos de la pornografia gay sobre sus consumidores; la
afectacion a la propia percepcién de sus cuerpos. Varios estudios aseguran que el consumo
de este tipo de pornografia en hombres gays esté positivamente relacionado con la ansiedad
social sobre su fisico e insatisfaccion sobre su cuerpo. Y lo que es mas, a mayor consumo
de pornografia mayor es la actitud negativa sobre el cuerpo y mayor la tendencia sufrir
sintomas de depresion o de ansiedad.

El porno gay funciona como potenciador de los roles sexistas, genera insatisfaccion con el
cuerpo, falta de autoestima, fomenta el racismo y la discriminacién por edades®, promueve
comportamientos violentos y practicas sexuales inseguras y podriamos seguir con un largo
etcétera pero creo que nos hacemos una idea.

Al fin de al cabo, lo que consigue el porno gay es legitimar la opresion del colectivo gay sobre
si mismo®. Es un arma de doble filo. Crea una falsa ilusién de libertad sexual y diversidad
en la sociedad pero acaba promoviendo los mismos estigmas de los que la comunidad gay
pretende liberarse. No hay que dejarse engafiar, la pornografia gay es una vision deformada
e irreal de la homosexualidad, simplista, basada en clichés y estereotipos sexistas que
perjudican atodos.

iTomar conciencia de ello es el primer paso, aun estamos a tiempo de recuperar una
sexualidad sana y comprometida con el respeto mutuo!

Ménica Lépez
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&Y ta, qué esperas?
Noviembre 2018

Relaciones sexuales interminables, cuerpos esculpidos y perfectos, respuestas sexuales
eternas, este es el menu del dia de la pornografia. Una imagen que dista tanto de la
realidad, que da que pensar sobre la posible influencia de esta “ciencia ficcion del sexo” en
las relaciones sexuales de la persona que consume pornografia.

Desde nuestro equipo de investigacion, nos hemos propuesto descubrir como influye el
consumo de pornografia en las relaciones sexuales. Hemos analizado los datos de mas
de 500 personas sobre la influencia de la pornografia en diferentes variables y podemos
sacar algunos conclusiones interesantes:

A mayor consumo de pornografia, mayores son las expectativas sobre el sexo real.
Parece légico que, si pongo el listbn muy alto para conseguir algo, cuando me enfrente
a la relacion sexual de carne y hueso, lo tenga un poco mas dificil. En el caso de la
pornografia online, el listdn no es alto: es inalcanzable.

A mayor consumo de pornografia, menor satisfaccion sexual. Entonces... ¢ Si veo porno
disfruto menos del sexo? ¢ Pero no se supone que era al revés? ¢ 0 quizas eso es lo
gue nos quiere hacer creer la industria pornografica para ganar mas dinero? Parece
que en nuestros participantes un mayor consumo de pornografia produce un menor
disfrute de sus relaciones sexuales. A pesar de lo que se pueda oir en la calle, puede
ser que la pornografia no es un componente que ayude a disfrutar de una sexualidad
sana.

Mas pornografia, mas comparacién de mi cuerpo. El 44% de los participantes refieren
comparar sus cuerpos, en concreto el tamafio de los genitales, con el de los actores y
actrices de los videos pornograficos. Debido a este culto a un cuerpo irrealmente
perfecto, la pornografia puede tener un efecto en la autoestima de las personas,
deteriorando el concepto que tienen sobre si mismas. De esta manera, al pensar que
no poseen un cuerpo como el de los videos pornogréaficos pueden sentir que no son tan
vélidos para la relacion sexual como los demds, creando un auto- concepto de
inferioridad.

Si aumenta la frecuencia de consumo, aumenta mi ansiedad sexual. Si me relaciono de
forma robdtica a nivel sexual, puede resultar dificil entablar una relacion sexual real. El
cuerpo aprende sobre la sexualidad a través de un ordenador y sin un componente
afectivo-relacional, por lo que una relacion sexual real puede convertirse en todo un reto
para las personas que mas consumen pornografia.

Personas reales, datos reales, consecuencias reales. Esta es la manera en la que la
pornografia puede afectar a la persona que la consume. Los datos reflejan que no a
todos les afecta por igual, sin embargo, la pregunta queda en el aire: ¢qué estan
aprendiendo nuestros jévenes sobre las relaciones sexuales?
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Informacion sexual y big data
Noviembre 2018

La importancia de ofrecer a los jovenes conocimientos y habilidades que les permitan
hacer elecciones responsables en sus vidas es un tema de creciente preocupacion en
todos, particularmente hoy en dia. Los adolescentes tienen acceso a la pornografia sin
ningun tipo de control a través Internet y otros medios. En la era del big data, no todo lo que
se encuentra tiene el mismo valor, ni las estadisticas son siempre fiables (sobre todo si no
estan bien hechas). Por el contrario, una educacion en sexualidad efectiva puede entregar a
los jovenes informacion culturalmente relevante, cientificamente rigurosa y apropiada a la
edad del estudiante. Se deben incluir oportunidades que les permitan explorar sus valores y
actitudes, poniendo en practica competencias esenciales para la toma de decisiones para
elegir con fundamento la forma que desea conducir su vida sexual.

La sexualidad, parte central de la mujer y del hombre

Todas las personas desde que nacen son seres sexuados Yy tienen la potencialidad de
desarrollar su sexualidad de una u otra forma. La educacion sexual ayuda a preparar a la
juventud para la vida en general, especialmente para construir y mantener relaciones
satisfactorias que contribuyan a desarrollar de manera positiva la personalidad y la
autoestima.

Las personas tienen derecho a ser informadas

La Convencion de los derechos de la infancia de las Naciones Unidas, establece
claramente el derecho a la informacion y la obligacion de los Estados de proporcionar
a la infancia las medidas educativas necesarias.

La educacién sexual informal no es adecuada para la sociedad moderna

Los padres y madres, diferentes miembros de la familia y otras fuentes informales son
importantes, basicos incluso, para el aprendizaje sobre las relaciones humanas y la
sexualidad, especialmente para los grupos mas jévenes. Sin embargo, en la sociedad
actual esto no es suficiente porque a estas fuentes informales, a menudo, les faltan los
conocimientos necesarios, particularmente cuando se necesita una amplia informacion
técnica (por ejemplo, modos de transmision de ETS o anticoncepcion). Ademas de todo
esto, las personas joévenes, cuando entran en la pubertad, suelen preferir otras fuentes de
informacion diferentes que a sus madres y padres ya que los consideran demasiado
cercanos.

La juventud esta expuesta a demasiadas nuevas fuentes de informacion

Los medios técnicos actuales, sobre todo los teléfonos moviles e Internet, se han
convertido en poco tiempo, en importantes fuentes de informacion. Pero mucha de esta
informacion, en especial todo lo relacionado con la sexualidad, esta distorsionada,
desequilibrada, poco realista y a menudo degradante, en particular la mujer (pornografia
en Internet). Ademas, muchas veces lo primero que se encuentra es o mas buscado, lo
mas ‘cliqueado’, que no suele corresponderse con paginas de calidad, fiables. Por eso,
surgen nuevas formas de educacién sexual que han de contrarrestar y corregir la
informacion e imagen engafiosa que presentan los medios 0 numerosas web.

La necesidad de acceso ala salud sexual

A lo largo de la historia de la humanidad, la sexualidad ha sido también percibida como
una amenaza para la salud de las personas: intratables ETS y embarazos no
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buscados/planificados se veian casi siempre como graves riesgos asociados a
encuentros sexuales. En el siglo XXI, estos y otros riesgos para la salud pueden ser
prevenidos, no solamente porque los conocimientos estén disponibles para ser
controlados, sino también porque la sexualidad es menos un tema tabu y puede ser
abordado con fines preventivos. La educacion sexual cumple ampliamente una funcion
tan necesaria como es la promocion de la salud sexual.

(Texto elaborado a partir de las Principales consideraciones sobre educacion sexual,

contenidas en «Educacion para la sexualidad con bases cientificas». Documento de
consenso de Madrid. 2011)
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Las mil caras del sexo
Octubre 2018

«El sexo es bueno, si es bueno». Una afirmacién que, por otro parte, sirve para cualquier
aspecto de la vida. Asi comenzamos algunas de las sesiones que realizamos para madres,
padres, profesores, monitores y adolescentes.

Este mensaje, puede levantar ampollas, suscitar criticas o recibir algin que otro halago.
En cualquier caso es el pilar fundamental del 50 por ciento de nuestro lema: start sex.

Esta idea pretende ser sugerente, pero a la vez educativa y formativa. La sexualidad
juega un rol positivo y maravilloso en la persona, que abarca mucho mas que solo el
sexo o las relaciones sexuales. Por ello, para entender bien la sexualidad o el sexo
debemos aprender a conocer todas sus dimensiones, porque todas cuentan y todas
suman:

Bioldgica. Esta dimension es la mas evidente, todos tenemos un cuerpo, excepto
casos extraordinarios, con un sistema hormonal, fisiol6gico, un aparato reproductor.
Esta dimension es la mas animal, la mas impulsiva, la mas fiera, la mas brava, es
nuestro ledn o nuestra tigresa. Aqui interviene la respuesta sexual y el placer sexual,
pero no es lo Unico que condiciona el que nos sintamos bien con respecto al sexo, si no
simplemente seriamos un animal mamifero como otro cualquiera.

Afectiva. Todos tenemos un corazén en sentido metaférico, no solo biol6gico. Esta es
la dimensidon méas sentimental, mas afectiva, la parte carifiosa y romantica, la parte que
comparte intimidad y apego. Aqui residen los sentimientos y las emociones hacia la
sexualidad.

Cognitiva. Es la dimensién “inteligente” de la sexualidad, el cerebro que piensa, que
determina unos valores, unas creencias, unas actitudes de forma mas cognitiva.
Desarrolla estrategias para entender la sexualidad, almacena conocimientos sobre lo
que significa para la persona la sexualidad y ayuda a tomar decisiones respecto a ella.

Cultural. Es la bandera, la tradicién de cada uno. La sexualidad no puede entenderse
sin entender el pais en el que uno vive, la familia en la que ha nacido, las relaciones
que ha creado. Es importante contextualizar culturalmente la sexualidad, ya que no sera
igual en Espafia, que en Marruecos o en Brasil.

Espiritual. Para aquellas personas que tengan creencias, sean cuales sean, la
sexualidad también crea un papel de trascendencia, de conexion espiritual con el otro,
y con el Creador. Y es muy importante aprender a escuchar las creencias o no creencias
de las personas para poder entender como estas desempefian un papel importante en
la manera en la que quieren vivir su sexualidad.
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4 mitos sobre el sexo que vende el porno
Marzo 2018

La pornografia no necesita relato. De hecho, no tiene ningun relato porque no le
interesa. En ese juego de la apariencia de realidad, se esconde una gran ciencia ficcion.
Y como tal, implica una serie de conceptos erréneos que pueden dejar huella en la
manera en que entendemos la sexualidad:

La sexualidad es publica. En los videos pornograficos la vida sexual de las personas
es accesible a todo aquel que tenga un ordenador con internet. Este contenido se utiliza
como un medio de intercambio entre el espectador y las plataformas online para obtener
placer sexual. Sin embargo la sexualidad real tiene un caracter intimo, es un encuentro
entre dos personas que buscan algo mas que el mero placer y que no se realiza para
ser compartido con la poblacién mundial.

Sexo y emociones, mala pareja. En la inmensa mayoria de videos pornograficos en
internet no hay sentimientos, afectos, en los encuentros sexuales. Todo es breve, rapido y al
grano. El sexo es algo mas grande que esa sexualidad “guionizada” que se ve en internet:
implica conectar con el otro, aparecen las caricias, las emociones, las palabras, una conexion
compleja que abarca a la persona en todas sus dimensiones y roles.

La sexualidad, como un supermercado. La gran parte de la pornografia mainstream
utiliza a la mujer como vehiculo para que el hombre satisfaga sus fantasias sexuales.
Muchos testimonios de quienes consumen porno se refieren a las mujeres como objetos,
bienes de consumo, despersonalizados. La sexualidad es algo entre dos seres humanos,
gue comparten lo mas intimo, y que les sirve para crecer a través de esas relaciones.

La sexualidad y el “aqui vale todo”. La sexualidad esta completamente ligada a uno
mismo y la libertad es clave. No se debe hacer lo que uno no quiere, por la razén que
sea, ni someterse ciegamente a practicas sexuales que la otra persona le pida. Ahi
aparece el concepto equivoco de que, si persistimos, conseguiremos persuadir a la otra
persona para que haga lo que queremos. Esto diluye los limites éticos y de respeto
basicos, y da a entender que en la sexualidad todo vale.
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STOP PORN, START SEX: 5 razones para existir
Abril 2017

Stop Porn Start Sex, nuestro eslogan, no es una frase feliz ni un juego de palabras. Es
toda una declaracion a favor del desarrollo de nuestra sexualidad de forma sana y
completa, y que la pornografia suele impedir. Entre otras, por las siguientes 5 razones:

1. Desajuste con larealidad. La pornografia nos impone una realidad sesgada sobre
las relaciones sexuales, no permite desarrollar nuestras fantasias en una relacion
sexual y, en cierta manera, coarta nuestra libertad para poder elegir qué tipo de
sexualidad queremos explorar o vivir. Es como si quieres potenciar el habito de la
lectura y lees exclusivamente novelas policiacas.

2. Expectativas inalcanzables. La pornografia nos pone un liston muy alto sobre la
relacion sexual, olvidando toda la afectividad, complejidad y dinamismo de un encuentro
intimo real. Es imposible que dos personas puedan dar y recibir todo ese falso placer
que aparece en los videos durante un tiempo casi ilimitado. Cuando la persona se
encuentra después en una relacion real la decepcion aparece enseguida.

3. Caracter adictivo. Al igual que otras sustancias adictivas, la pornografia cada vez
exige mayor cantidad y de un contenido mas extremo. Habituarse a ver pornografia es
convertirse en adicto a ella, y puede producir sintomas de ansiedad cuando no es
posible el acceso. Limita la propia vida porque la condiciona al tener la necesidad del
consumo, que se vuelve necesario para la regulacion emocional ante un logro o fracaso.

4. Cambios cerebrales. Como ocurre ante cualquier imposicién externa, el cerebro
actla de forma pasiva recibiendo un bombardeo de informacion sexual repetitiva que
no le requiere ningun tipo de esfuerzo. Ademas el sistema dopaminérgico se
acostumbrara a estas descargas de placer reduciendo la tolerancia ante los estimulos
sexuales y alterando sus circuitos de recompensa.

5. Relaciones dafiadas. Muchos estudios determinan que el consumo de pornografia
puede influir en la relacién de pareja tanto porgue una parte se puede sentir traicionada
si lo haces a solas, como porque la calidad de las relaciones va a disminuir si existe un
consumo abusivo. La capacidad para relacionarnos con una persona real queda
mermada y necesitara estimulos similares a la pornografia para alcanzar la excitacién.
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Cuerpos (y cuernos) perfectos
Marzo 2017

El otro dia hablando con una comparfiera sobre el tema de las consecuencias de la
pornografia en la pareja, me comentaba: “Es que no entiendo como una persona puede
quererme, desearme Yy tener relaciones sexuales conmigo y que a la vez necesite estar
masturbandose con otras chicas; es como si me pusiese los cuernos”.

Una gran cantidad de estudios muestran como las relaciones de pareja se pueden ver
afectadas por el consumo de pornografia. En concreto a las mujeres las hace sentir
inseguras, les genera dudas sobre su cuerpo y sobre la calidad de las relaciones, como se
ha visto en el estudio publicado en 2015 en la revista Sex Roles.

“Claro todas tienen esos cuerpos tan perfectos...”
“Al final yo acabo pensando que no le gusto o que no le satisfago”.

La manera de vivir la sexualidad y de conseguir el placer en el ser humano es mucho méas
compleja que lo que nos venden los videos pornograficos. La pornografia no nos ensefia
a relacionarnos mejor de forma intima o afectiva, nos dificulta un conocimiento sano sobre
nuestra sexualidad y sobre el de nuestra pareja.

Parece I6gico entonces que algunas mujeres como mi compafiera se sientan traicionadas
y frustradas llevandoles a confiar menos en sus parejas y a cuestionarse aspectos sobre
la relacion. En consecuencia como se ha visto en el estudio de Bergner and Bridges (2002)
se producen dificultades en la satisfaccion sexual y en la relacion en general de las parejas
si los hombres siguen actuando de esa manera.

Alejandro Villena, psicologo.
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¢,Qué hace un chico como tu en una web como esta?
Noviembre 2016

El profesor Claudio Naranjo* dice en un magnifico articulo, entre otras muchas
consideraciones: “La problematica en la educacion no es de ninguna manera la que a
los educadores les parece que es. Creen que los estudiantes ya no quieren lo que se
les ofrece. A la gente se le quiere forzar a una educacion irrelevante y se defiende con
trastornos de la atencién, con desmotivacion. Yo pienso que la educacién no esta al
servicio de la evolucion humana sino de la produccién o mas bien de la socializacion.
Esta educacion sirve para domesticar a la gente de generacidén en generacion para que
sigan siendo unos corderitos manipulables por los medios de comunicacién. Esto es
socialmente un gran dafio. Se quiere usar la educacion como una manera de meter en
la cabeza de la gente una manera de ver las cosas que le conviene al sistema, a la
burocracia. Nuestra mayor necesidad es la de una educacién para evolucionar, para
que la gente sea lo que podria ser”.

Y yo comparto totalmente esta idea, la comparto entre otras muchas razones porque en mi
consulta veo a diario como es cierto que, no solo en temas sexuales, sino en muchas otras
facetas de la vida la gente ha ido cambiando de generacion en generacion, y por desgracia
he de comentar que para peor. Llevo 32 afios en consulta y hemos pasado de la dictadura
de las morales a la dictadura del mercado.

Ahora la felicidad del sujeto esta basada en que compre, en que consuma, en gue padezca
mas enfermedades o trastornos, pues eso da dinero a las distintas industrias y la
farmacéutica deja billones. Se ha dejado de investigar en soluciones definitivas para asi
poder cronificar muchas enfermedades y vivir de la necesidad del sujeto.

Se ha pasado de educar en sexualidad abierta a sexualidad dependiente del mercado:
mucha gente ya no pasa sin tomar algln preparado para aumentar su potencia, muchas
chicas se operan para tener mas volumen de pecho o mejorar el aspecto de sus vulvas, se
arriesgan a entrar en quiréfano por estética y los chicos se gastan ingentes cantidades de
dinero en “potenciadores”, “alargadores de pene”, y corren los riesgos que estos medios
tienen para su salud. No os podéis ni imaginar la cantidad de gente que compra productos
sin control sanitario y que en realidad son mera invitacion a que le demos nuestro dinero. Y
no os podéis ni imaginar los problemas que veo en consulta a diario debido sobre todo a

una enorme desinformacién en materiasexual.

¢ Y de dbnde le sale a estas personas tanto problema y tanto afan de consumir lo que
sea?
¢ De la educacion escolar? ¢ De sus padres? ¢ De la lectura de material educativo?

iNo! Sale de la publicidad, del marketing. Y qué mayor publicidad que la misma
pornografia. La pornografia es un falso anuncio de lo que es el sexo realmente, si la
realidad del sexo fuese un exclusivo “mete y saca”, los simios serian unos perfectos
amantes. ¢ Para qué nos sirvié el convertirnos en ‘sapiens’? ¢ Para hacer lo mismo que
los simios?

La repeticion de conductas en la pornografia es machacona, no hay peli en que la chica,
o el chico, no sea penetrada por cualquier orificio, o ella misma se penetre con cualquier
artilugio (por supuesto comprable en cualquier sitio y con tal cantidad de variaciones
gque se llenan tiendas y webs con los catalogos). En el porno parece que todo el sexo
se puede comprar, personas, objetos, productos quimicos, operaciones. Y yo me
pregunto ¢ si todo se puede comprar y hacer, por qué cada vez vienen mas personas
insatisfechas a mi consulta?
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Algunas de las personas que me estaréis leyendo pensareis que vosotros si estais
satisfechos con vuestro sexo basado en el concepto pornografico, que el porno es “otra
forma” de sexo. Preguntadle a muchos si no estan satisfechos con comer todos los dias
hamburguesas... Muchos os diran que si, como tu con tu pseudosexo.

El porno en la red se ha convertido en el mayor “anuncio estafa” de la historia. Y digo
estafa porque no solo te mienten sobre qué es la sexualidad, sino que te convierten en un
corderito manipulado y encima pagas tu mismo la publicidad. ¢ Y por qué le interesa esto
al mercado? Muy simple, suma millones: industria del porno, industria farmacéutica,
industria mercantil. Y mientras tu insatisfecho, comprando més y perdiendo més horas en
ver sin sentir los placeres de la vida sexual humana.

Dr. Pedro Villegas, Sexélogo clinico

(*) El profesor Claudio Naranjo ha dedicado su vida a la investigacion y a la docencia en
Universidades como Hardvard y Berkeley. Ha fundado el programa SAT, una integracion de
la terapia Gestalt, el Eneagrama y la Meditacion para enriquecer la formacién de profesores.
En este momento esta lanzando un aviso muy contundente: o cambiamos la educacion o
este mundo se va a pique.
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Erotismo y porno: grandes diferencias
Agosto 2016

El consumo de pornografia en la sociedad occidental de nuestros dias es considerado
una conducta normal, benévola e incluso beneficiosa. El presente articulo tratara de
indagar en las diferencias fundamentales entre pornografia y erotismo intentando poner
de manifiesto la importancia del relato simbélico que requieren las relaciones humanas,
del que el erotismo da cuenta, mas no la pornografia.

Cabe hacerse una pregunta respecto a lo que se entiende por pornografia. ¢ Es “el
nacimiento de Venus” de Botticelli o “El David” de Miguel Angel pornografia? Y
consecuentemente, ¢es el simple hecho de mostrar un cuerpo desnudo un acto
pornografico? Todos los indicadores -a saber: estéticos, éticos, tedricos, etc.-, nos
llevan a pensar que no. Que lo que Botticelli o Miguel Angel hicieron fue algo diferente
a la pornografia tal y como se entiende hoy, algo trascendente (una prueba es que se
sigue viendo como bello hoy en dia) y que poco tiene que ver con la posible excitacion
sexual que la visién de un cuerpo humano puede provocar en los otros.

El ser humano es un animal simbdlico. Esto quiere decir que no conoce nada del mundo
gue lo rodea si no lo asume representacionalmente (Cencillo, L. 1973). Y esto, por
supuesto, incluye su sexualidad.

Pongamos un ejemplo de ello. Una persona se ve atraida por un vestido en un
escaparate: lo desea, pero, ¢desea el vestido en si?, ¢es ese rojo carmesi lo que le
atrae?, ¢el talle quizas?, ¢la tela del que esté tejido? Probablemente todo ello influya,
y todo ello es relativo al vestido en su materialidad, pero de poco serviria esto si su
deseo no fuese mas alla de estas caracteristicas. Seguramente se vera en una situacion
social (una boda, un festival, 0 una reunion de amigos) con él. Se imaginara lo bien que
le quedara para su cita del jueves o lo mucho que realzara su figura, etc. Todos estos
atributos no los tiene el vestido en si, sino que son dados por los demas elementos que
intervienen en dicha representacién simbdlica. Se crea entonces el deseo por la
representacion a la que se asocia, la misma que a su vez condensa mas caracteristicas
aparte de la mera materialidad del vestido.

Y es desde esta perspectiva, la de que el deseo necesita un relato, desde la cual vamos
a enfocar la diferencia fundamental entre erotismo y pornografia.

Siguiendo a Moix, T. En una de sus declaraciones: “Evidentemente, ni la pornografia ni la
novela con ingredientes de lo que se ha dado en llamar “género verde” tienen nada que ver,
en general, con el erotismo ni, mucho menos, con la literatura entendida como manifestacion
artistica. Es mas, asi como el erotismo esta intimamente legado a la obra de arte en general,
ya sea literaria o pictérica o escultdrica, [...], la pornografia, por el contrario, rara vez guarda
relacion con lo artistico y pocas son las novelas o relatos pornogréficos de los que podamos
afirmar que posean una calidad literaria digna de tenerse en cuenta”.

El erotismo que pueden desprender pinturas, estatuas, o Films, dan cuenta de un relato,
un texto simbdlico. Cuentan una historia con la que el espectador se identifica y
“‘engancha”. Aquello que lo atrae tanto es la historia misma, el saber de su final y por
ultimo apreciar o intuir que hay algo que se escapa a la mirada, al oido, a los sentidos
en general. Algo que no puede aprehender y que le toca emocionalmente. Como un
misterio insondable o prohibido.
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Y es gue la sexualidad humana tiene mucho de misterioso. Algo que nos hace gozar y
gue nos atormenta al mismo tiempo. Aln en nuestros dias, cuando se proclama una
des-tabuizacion de la sexualidad en todas sus esferas, sigue siendo esta una fuente de
conflictos, tensiones, malentendidos, traumas y fijaciones. Incluso Sigmund Freud en
“El fetichismo” (1927) declard que no podia llegar a explicar del todo cémo se forma el
deseo en el humano.

Poco tiene que ver este tipo de relatos con la pornografia actual. En ella el cuerpo
humano es mostrado sin ninguna significacion més alla del propio cuerpo. Volviendo al
ejemplo del comienzo, es como si el vestido del escaparate fuese solamente un trozo
de tela. Y que por lo tanto el deseo cesa cuando lo posees. Pero con una diferencia
fundamental, se esta hablando de personas, personas que se cosifican y se muestran
al observador como objetos en los que satisfacer su pulsion.

En el texto pornogréafico no hay una representacion simbdlica, no existe un relato que
guie el deseo mas alla de la pura materialidad. Es una desnudez sin misterio, sin nada
que esconder y sobre todo sin sujeto. Por tanto, es el sitio perfecto para que aparezcan
las formas de goce mas sadicas. “Nada es insondable, todo se puede conseguir. Y no
hay problema si para ello hay que pasar por encima del otro, si hay que mancillarlo,
cortarlo, pegarlo, con tal de obtener el tan ansiado goce. Un goce puramente sensorial,
que se acaba en el acto y detras de él sélo queda la nada”. (Marzano, M. “La pornografia
o el agotamiento del deseo”. 2006. Ediciones manantial SRL. Buenos Aires, Argentina.
p.65).

Es presentado al otro como objeto de consumo, una suerte de orificios en los que
satisfacerse. A diferencia del desnudo artistico, el desnudo obsceno busca la utilizacion
del cuerpo o de fragmentos de él dando al Voyeur una participacion mas intensa “que
si él mismo experimentara esas pasiones” (Deleuze, Gilles, Logique du sens, Paris,
Editions de Minuit, 1969, pag.328).

Leandro Pérez Martin, psicoanalista.
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Porno vs Sexo
Marzo 2016

La pornografia es por definicién la presentacion abierta y cruda del sexo que busca
producir excitacion. Su fin en si es la excitacion pura. Pero lo que a simple vista parece
un consumo placentero y personal puede tener consecuencias sobre las relaciones
sociales de quienes lo consumen. Ese habito repetido se puede convertir en una
dependencia sexual adictiva.

Muchos investigadores, desde diferentes disciplinas, como la psicologia, sociologia,
medicina, etc. advierten sobre los peligros de la pornografia en todas las etapas de la
vida. Y lo que en muchos casos comienza como una simple curiosidad, puede llegar a
convertirse en algo mas peligroso de lo que parece.

Como sefiala Félix Lopez, catedratico de Psicologia de la Sexualidad, “la sexualidad
esta supravalorada e infravalorada. Supravalorada en el sentido de que a veces se
espera del sexo lo que no puede dar. Por ejemplo, hay gente que quiere resolver sus
problemas de soledad y sus problemas de la vida con actividad sexual. Eso no lo puede
resolver la sexualidad. Pero luego esta infravalorada en el sentido de que muchas veces
se tiene actividad sexual con mucha banalidad o superficialidad, con lo cual no le das
valor. Sin embargo, no se tiene en cuenta su enorme riqueza, porque el ser humano
es el unico ser vivo que puede tomar decisiones sobre su sexualidad. Puede decir si 0
puede decir no, y esto es lo que dignifica la sexualidad humana”.

Si quieres cambiar el porno por el sexo saludable podemos ayudarte. La plataforma
DaleUnaVuelta.org quiere escucharte, conversar contigo, convertirse en un altavoz para
concienciar a la sociedad de esta epidemia silenciosa.

No permitas que otros decidan sobre tu vida sexual. Tu puedes Darle la Vuelta.

¢ Quieres contarnos tu historia? Escribenos a info@daleunavuelta.org, y siguenos en redes
sociales.
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Cremas digitales: pontela, ponsela
Agosto 2021

Son dias de sol, de playa, de montafia o de asfalto y seméforos. Un béasico para estas
semanas es no olvidar la crema solar, que evitara quemaduras. Ahora vamos a hablar
de otra crema, la crema digital, que te protegera de otras quemaduras, interiores, no
menos nocivas.

No es la primera vez que hablamos de filtros de contenido en esta web. Sabemos que
pueden marcarnos el camino, pero no son un fin. La educacion, la confianza, la libertad
son palabras mayores y mil veces mas interesantes que cualquier filtro. Pero no nos
engafiemos: para algunas edades y en situaciones especiales pueden ser una ayuda
imprescindible.

El mundo de los filtros y controles parentales es amplisimo y varia segun el dispositivo,
el sistema operativo 0 el navegador utilizado. Lo importante es probar y decidir, el
conocido “prueba y error’. Si no se adapta a lo que buscas, si es muy complejo, no te
compliques e instala otro.

No estan todos los que son, pero si son todos los que estan. Si quieres, échanos una
mano, danos tu opinién e iremos mejorando y completando esta lista en articulos
futuros.

Ordenadores

BlockerX. Es el sistema de bloqueo anti pornografia mas utilizado. Se asocia a un
amigo para que te pueda ayudar y ademas cuenta con una red de apoyo de otras
personas que también estan blogueando estos contenidos. Funciona en ordenador y
en el resto de dispositivos.

Bark. Es una aplicacion de control parental sencilla, pero con una proteccién muy
fuerte. Puede detectar sefiales de alerta en redes sociales, e-mails, sms y fotos.

Cold Turkey. Es una aplicacion muy completa que se combina con una extension para
el ordenador y permite bloquear muchos tipos de sitios web. Es gratuito y funciona muy
bien, aunque también dispone una versién Premium.

Net Nanny. Ofrece muchas funciones y tiene gran aceptacion en el mercado, su
configuracién no es féacil; se utiliza para Windows normalmente, pero existe la
posibilidad de aplicarlo a varios dispositivos diferentes.

Antiporn. Una de las aplicaciones con mayor prestigio. Esta disefiada exclusivamente
con la finalidad de bloquear miles de paginas web con contenido para adultos. También
tiene la doble funcionalidad para activar el bloqueo de lenguaje no adecuado y paginas
web especificas que los padres quieran bloguear. Ademas, permite una actividad un
poco invasiva.

K9 Web Protection. Algunos lo consideran el mejor filtro anti pornografia; es gratuito y
permite diversas posibilidades para la restriccion y el rastreo de paginas no apropiadas
en internet.

Salfed User Control. Esta aplicacion es una opcion para ejercer un control sobre los
menores en el ordenador e internet. Cuenta con un completo filtrado de paginas web
para evitar que los mas pequefios puedan acceder a paginas no recomendadas para
su edad. También permite bloguearlo segun nuestras necesidades.

StayFocused. Puede bloquear sitios webs y dominios con muy pocos clics.

Google. Tiene algunas opciones para el filtrado de contenido web y navegadores: por
ejemplo, es muy util activar en configuracién la opcién de “busqueda segura”.

. Es un software de control parental que incluye una aplicacién atil y simple para familias.
Tiene limite en los dispositivos, pero cuenta con unas funciones Optimas para gestionar
y restringir el tiempo de los menores en internet.
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Youtube Kids. Es el control parental en Youtube, habilitado y filtrado solo para nifios.
Enfoca su contenido en masica y entretenimiento para los mas jévenes. En el canal
habitual de Youtube, se puede activar la opcién de «modo restringido», que filtra
contenido para adultos.

Moviles

Para Android

Kaspersky Safekids. Es una aplicacién que cumple la funcion de seguridad y antivirus.
Por un lado, te permite restringir el acceso a ciertas paginas web o aplicaciones, de tal
manera que, si acceden a ellas, te llega un aviso a tu mévil y por el otro, te puede
informar sobre la ubicacion actual de tu hijo.

Parenty Control Parental. Esta aplicacion es gratuita y ofrece lo basico para el control
parental. Se pueden seleccionar las aplicaciones que usa tu hijo.

Kuukla. Se pueden afadir filtros web para que las paginas que no sean de tu agrado
queden autométicamente bloqueadas. También es posible gestionar y limitar el tiempo
que tus hijos pasan en internet, estableciendo horarios de uso.

Norton Family Premier. Presenta facilidad para la descarga y la instalacion, no cuenta
con limite de dispositivos. Muestra un panel de control que proporciona datos y una
informacion al detalle sobre la web de los jovenes.

Para iOS (iPhone)

En Ajustes>General>Restricciones, se pueden activar restricciones para diferentes
aplicaciones, contenidos, privacidad y game center.

Boomerang. Ofrece diversas funciones para la restriccion parental. Sirve para filtrar
contenidos, mensajes de texto, controlar pestafias en Youtube y mucho mas.
Qustodio. Permite de manera sencilla limitar el tiempo que tu hijo pasa en sus
dispositivos, controlar el contenido web al que accede y bloquear las aplicaciones que
usa.

Porn Blocker. Funciona con el navegador Safari. Tiene continuas actualizaciones y no
requiere registro ni cuotas de suscripcion. Es de pago.

Buscadores para nifios y adolescentes

Kiddle. Es un buscador alternativo a Google disefiado para que los mas jovenes
puedan hacer busquedas seguras a través de internet.

Kidoz. Es una plataforma para que los menores puedan desarrollar toda su curiosidad
que llega a millones de nifios de todo el mundo.

iFeliz verano! Este mes de agosto, aunque no publiguemos mas post, seguimos mas

abiertos que nunca. Escribenos para lo que necesites, para cualquier ayuda o consejo.
Nos vemos en septiembre con mas novedades.

259


https://www.youtubekids.com/?hl=es
https://www.kaspersky.es/safe-kids
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.al.parenty&hl=es_VE&gl=US
https://www.kuukla.com/en/
https://es.norton.com/norton-family
https://apps.apple.com/us/app/boomerang-parental-control/id1053543710
https://www.qustodio.com/es/
https://apps.apple.com/us/app/porn-blocker-reboot-blockerx/id1522854086
https://www.kiddle.co/
https://kidoz.net/

‘Vista gorda’ al porno
Julio 2021

Los avances tecnoldgicos no solo vienen acompafados de comodidad y progreso, sino
que también esconden ciertos inconvenientes. La globalizacion ha puesto de manifiesto
gue los males endémicos de una sociedad pueden extrapolarse al resto del mundo, con
independencia de la cultura y las costumbres propias de cada latitud. Asi,
las adicciones sin sustancias como al juego o a internet (y dentro de este a sus
multiples dominios, como sitios web de compras o pornografia) proliferan en todos
aquellos lugares donde se implanta la red.

Segun el articulo The risk of online gambling: a study of gambling disorder prevalence
rates in Spain (2019), la prevalencia de la adiccién al juego patoldgico ha
experimentado un comportamiento similar al que histéricamente han presentado las
drogas y el alcohol. Dicha evolucién provoc6 que la OMS y el Manual diagndstico y
estadistico de los trastornos mentales (DSM, 32 edicién) lo catalogaran como un
trastorno mental, especificando las directrices concretas para definirlo. En los dltimos
afios, con la reproduccion exponencial de locales de este tipo y la expansién sin control
de la publicidad de apuestas deportivas, la prevalencia del juego patoldgico en Espafia
(0,72%) es més alta que la indicada en el DSM-5 (0,2-0,3%), segun el mencionado
articulo.

En el caso de la adiccién a internet, podemos diferenciar entre el generalized Internet
addiction (GIA) y el Internet gaming disorder (IGD). Tal y como detalla el Systematic
review and meta-analysis of epidemiology of internet addiction (2020), ya en estudios
anteriores se fijaron las tasas de prevalencia de la adiccion a la red entre el 0,8% vy el
26,7%. Con el tiempo, la prevalencia combinada para GIA (7,02%) fue mayor que para
IGD (2,47%), ya que como su propio nombre indica, abarca mas estimulos
potencialmente adictivos que solamente el juego. Desde la década de 1990 ha sido un
campo de investigacion popular, pero todavia no existe un diagndstico sélido.

El porno, en el limbo

Sin embargo, se refieren a la adiccién a internet considerando Unicamente las
acciones de chatear, jugar en linea y el uso de redes sociales, quedando excluidas otras
como la visualizacion de pornografia. Algunos autores como Young (1999) y
Greenfield (1999) distinguieron entre cuatro tipos de adiccién al mundo virtual, donde si
aparecia el porno en la primera de las disquisiciones: adiccion cibersexual, a las
ciberrelaciones, a las compulsiones de la red (comercio electrénico, principalmente) y a
la busqueda de informacién sin una meta especifica.

No obstante, se resiste la concepcion de la pornografia como un desorden altamente
adictivo y perjudicial. Si bien segun el trabajo Adiccién a la pornografia en Internet:
andlisis de un caso (2020) los estudios de prevalencia de comportamientos
hipersexuales se encuentran entre un 1,4% y un 19,3% considerando la falta de
metodologias y muestras, no se incluyé en el DSM-5, arguyendo “la falta de estudios e
investigaciones empiricas que justifiquen su existencia”. Por el contrario, si se incorpor6
el juego patoldgico, Unico trastorno introducido que no estaba relacionado con el
consumo de sustancias.

Su gran prevalencia es indiscutible
A pesar de todo, la particularidad de la pornografia hace que su consideracién como un

elemento potencialmente adictivo sea irrefutable.
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Los autores Widyanto (2007) y Griffiths (2007) fijaron seis criterios que definen como
una adiccién a cualquier elemento que los cumpla: saliencia o capacidad de resaltar
entre otros elementos, modificacion del humor, tolerancia, sindrome de abstinencia,
conflictos de tipo interpersonal o relacionado con otras actividades (trabajo, vida social,
intereses, aficiones) y riesgo de recaida. Ademdas, Cooper (1998) destacO tres
caracteristicas que favorecen el desarrollo de conductas adictivas a través de internet:
su caracter anénimo, accesible y la facilidad para consumir contenido. Todo ello lo
cumple con creces la pornografia.

De hecho, el documento Signos y sintomas de adiccion al cibersexo en adultos
mayores (2019) recoge que la prevalencia del consumo de pornografia ha
experimentado un crecimiento sin limites, y recientemente se ha situado entre el 33% y
el 90%. Este incremento va a mas con el paso del tiempo, y en Espafia casi cualquier
persona con independencia de su sexo o edad ha visto porno por voluntad propia en
alguna ocasion.

Ni rastro de la pornografia en el estudio de adicciones desde la llegada de la
COVID-19

Asimismo, el Ministerio de Sanidad y el Plan Nacional sobre Drogas presentaban
anualmente la encuesta EDADES. La 2019-2020 fue su ultima edicion debido a la
COVID-19, y se trataba de un trabajo sobre “alcohol, drogas y otras adicciones en
Espafia”, pero no se consideré la pornografia. Su sucesora, la encuesta OEDA-COVID
2020, trat6 el “Impacto de la pandemia por COVID-19 durante el afio 2020 en el patrén
de consumo de sustancias psicoactivas y otros comportamientos con potencial
adictivo”, pero tampoco se recogio el estudio del porno. Como en el caso del juego en
linea, su consumo se supone todavia mas alto como consecuencia de reducir las
salidas del hogar.

Diego Fuentes Rodriguez / Periodista
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Las claves de la economia de la atencidon
Julio 2021

Muchas veces nos hemos preguntado cémo Instagram construye y ordena
nuestro feed. ¢ Quién decide lo que veo en el ‘explora’?, ¢ por qué algunos post tienen
mas visitas que otros?, ¢como se decide lo que veo en primer lugar? Olvidate, hace
afos que no se muestran las publicaciones por orden cronoldgico; la cosa se ha hecho
mucho mas sofisticada. Existen -literalmente- miles de factores que determinan si ese
siguiente post sera un gato panza arriba o una receta de nachos.

Hace unas semanas, el director de Instagram quiso arrojar mas luz sobre cémo funciona
la popular aplicacion. Es cierto que se ha mantenido mucho secretismo sobre los
algoritmos que configuran lo que vemos y esto ha generado bastante desconfianza. Sin
embargo, Instagram ha decido publicar algunas de las claves que nos ayudaran a
entender qué pasa en la parte invisible de la aplicacion.

Algoritmos, stories, reels y lo que venga

Instagram no tiene un Unico algoritmo que supervise lo que la gente ve y no ve en la
aplicacion. Utilizan una variedad de clasificadores y procesos, cada uno con su propio
propésito. El objetivo era conseguir que la gente visualizase contenido relevante para
ellos ya que se hizo imposible ver todo el feed dada la cantidad de publicaciones. En
resumen, para que no nos perdiéramos la foto de la fiesta de nuestro primo en
Torremolinos, desarrollaron un vasto elenco de refinadas operaciones.

“Cada parte de la aplicacion — Feed, Explora, Reels — utiliza su propio algoritmo
adaptado a la forma en que la gente lo utiliza. La gente tiende a buscar a sus amigos
mas cercanos en historias, pero quiere descubrir algo totalmente nuevo en Explora.
Clasificamos las cosas de forma diferente en las distintas partes de la aplicacion, en
funcion de como las utiliza la gente.”

Este contenido del feed y las stories lo priorizan segun los siguientes criterios:

e Informacion sobre la publicacion: Popularidad de una publicacion, contenido, fecha,
duracion, ubicacion, etc.

o Informacion sobre la persona que lo ha publicado: Se cruza con datos como el
namero de veces que la gente ha interactuado con esa persona en las Ultimas
semanas, o tus comentarios y likes.

e Tuactividad: Los likes que has dado, a qué cosas o0 a qué usuarios, tus intereses...

e Tu historial de interaccion con alguien: Les facilita una idea de tu interés general por
ver las publicaciones de una persona en particular. Por ejemplo, si comentas o no
las publicaciones del otro.

Por otro lado, si estas familiarizado con Instagram sabras que la seccidén de ‘Explora’
se cred para mostrar contenido ‘nuevo’, es decir, de cuentas que no sigues pero que
Instagram piensa que pueden ser de tu interés. En este caso se utilizan datos como
tus likes, tu actividad general, lo que compartes con otras personas, lo que guardas,
etc. Después, priorizan el contenido basandose en la probabilidad que tiene ese post
de que interactues con él.

Economia de la atencidn, el nuevo petréleo
Légicamente, el objetivo de los desarrolladores es que pasemos mas tiempo

consumiendo contenido y aumentar la monetizacién (viendo e interactuando con
anuncios).

262


https://about.instagram.com/blog/announcements/shedding-more-light-on-how-instagram-works

El modelo de negocio de las plataformas digitales como Facebook, Tik Tok o Twitter se
denomina economia de la atencién y en los Ultimos afios han surgido humerosos
estudios y documentales advirtiendo de lo adictiva que puede llegar a ser esta
tecnologia. Cuando decimos “adictiva” lo decimos en el sentido estrictamente clinico
pues el centro de recompensa del cerebro se activa al recibir likes y al darlos (Sherman
et al., 2018). Es decir, se activa la misma parte del cerebro que al apostar o consumir
drogas, por ejemplo.

Los esfuerzos por mostrarnos contenido relevante son continuos porgue se genera
mucho dinero y los disefiadores lo saben. Los portales de pornografia también se
sumaron a la economia de la atencién al incluir anuncios en sus plataformas y al
emplear cookies para guardar nuestras preferencias y sugerir contenido.

El porno online nunca se ha quedado atras, de hecho, ha contribuido a la evolucién del
propio internet — paginas emergentes, menus desplegables, pago seguro- (Barrs, 2010).
Solo como dato, la plataforma de porno mas popular reproduce 5.000 terabytes al dia;
sin embargo, Facebook reproduce 600 terabytes de contenido al dia- (Ballester & Orte,
2019). Una diferencia muy sustancial teniendo en cuenta que Facebook es la red social
con mas usuarios del mundo.

Vamos a poner estos numeros en perspectiva. Los 5.000 terabytes equivalen al espacio
de almacenamiento que necesitan 66.5 afios de peliculas 4K. Esto son
aproximadamente 388.000 peliculas de alta calidad. Todo este porno se reproduce en
un dia, solo en una plataforma online, sin contar otras. En resumen, esto se traduce en
cantidades ingentes de beneficios para el sitio web y sus proveedores de anuncios. Los
volumenes que mueve la industria del porno online son sobrecogedores y a dia de hoy
no existe ningun incentivo para que dejen de llenarse los bolsillos a costa de la
vulnerabilidad del cerebro humano.

No es de extrafiar que los portales de pornografia juegan con un arma mucho mas
poderosa que Instagram o Facebook, la arquitectura de nuestro propio cerebro. La
cantidad de dopamina que segrega el consumo de pornografia es mucho mayor que lo
gue genera un like.

En conclusién, es interesante cuestionarse por qué vemos lo que vemos cuando
abrimos nuestras redes sociales u otras plataformas. Todo estd cuidadosamente
disefiado para que queramos pasar mas tiempo en los portales digitales; los sonidos,
los detalles visuales, el contenido, etc. Lo cual se asemeja bastante al disefio
persuasivo de los casinos: luz artificial para que no puedas percibir el paso del tiempo,
no hay relojes ni sonidos, si luces llamativas y fragancias agradables, etc. (Friedman,
2000).

El mundo online apuesta por un disefio adictivo. No hay que asustarse, simplemente
ser conscientes de que detras de las plataformas digitales hay gente que cobra mucho
dinero por engancharte.
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¢,Cuanta pornografia se ve en el mundo?
Abril 2021

Los moviles han acentuado el contacto con la red hasta limites insospechados. La
conexion permanente del ser humano es el elemento diferenciador de estos terminales,
que ofrecen un modelo de uso de internet basado en dos pilares fundamentales: la
individualidad y la privacidad.

El mévil y el coronavirus, grandes aliados

Dos ingredientes icénicos han supuesto un antes y un después para la humanidad en
la actualidad: el desembarco a gran escala de los teléfonos inteligentes o ‘smartphones’
y la aparicion del coronavirus. El uso de los primeros se popularizé entre la poblacion
mundial en el ecuador de la década pasada, alrededor de 2015, mientras que el
segundo arrib6 a finales de la misma, en 2020. Ambos coinciden en su estrecha relacién
con internet, y en consecuencia con el mundo pornogréafico. Sin lugar a dudas, la
irrupcién de ambos factores ha beneficiado el consumo de pornografia en los Gltimos
afios.

Asi lo corrobora el sitio SimilarWeb, que en 2016 publicé una clasificacién con las 300
paginas mas visitadas. Tal y como recogio, las webs porno fueron las mas beneficiadas
por el acceso que se estaba empezando a producir desde dos dispositivos diferentes,
el ordenador y el mévil. Xvideos ya amasaba por entonces hasta un 60% de trafico
proveniente del teléfono, alcanzando la 182 posicion. PornHub, otro de los gigantes de
la industria, paso del 38° al 23° lugar, superando a entidades de renombre como eBay,
MSN o Netflix.

El porno, entre los 10 primeros en 2020

Pero la evoluciéon del consumo de pornografia ha encontrado al segundo de sus
bastiones en el dltimo afio. El coronavirus ha desencadenado el aislamiento social y
la reclusion en los hogares, lo que unido a esa extremidad adicional que suponen los
moéviles, ha presentado un coctel muy provechoso para la pornografia.

Un gran nimero de usuarios han encontrado en este contenido una manera idonea de
matar el tiempo en un ejercicio marcado por el confinamiento, de acuerdo otra vez con
el portal SimilarWeb. Entre las 50 paginas mas concurridas del 2020, dos dedicadas al
porno han alcanzado el top 10. XVIDEOS es 92y PornHub cierra el escalafén como 102,
por detrds de las plataformas y redes sociales mas mediaticas, entre las que se
encuentran Google, YouTube, Facebook, Twitter o Instagram, entre
otras. XNXX.com y XHamster, también dedicadas a la pornografia y famosas en
Espafia, se colocan en 14°y 27° puesto respectivamente.

En conclusion, la pornografia ha encontrado un caladero muy prolifico en el avance
tecnolégico y en la coyuntura actual, lo que demanda una actuacién coordinada y
urgente por parte de gobiernos e instituciones que no parecen estar muy predispuestos.
Los jovenes, y concretamente nifios y adolescentes, siguen siendo uno de los publicos
objetivo més preocupantes. A la falta de medidas se le suma su acceso cada vez mas
temprano a los maviles, la inexistencia de la educacion sexual en sus curriculums y las
nulas barreras de entrada en los dominios dedicados al porno.

Diego Fuentes Rodriguez / Periodista
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OnlyFans, ¢el nuevo porno?
Diciembre 2020

No es un secreto que la cuarentena ha disparado el consumo de pornografia, sin
embargo, también existen otras plataformas con contenido adulto que se han
beneficiado indirectamente del confinamiento. OnlyFans es una de ellas.

Imagina un instagram en el que solo pudieras ver el contenido de tu artista favorito tras
previo pago de una subscripcion a ese perfil. Eso es precisamente lo que hace
OnlyFans: permite a los creadores publicar contenidos y recibir pagos directamente de
los «fans» a través de suscripciones mensuales o propinas puntuales. La suscripcién
minima es de $4.99 hasta un maximo de $49.99 por mes, mas propinas por contenido
especial o personalizado que oscilan entre $5 a $100.

Lo especial de esta red social y lo que la diferencia de otras plataformas como Patreon
es su laxa politica de contenido; por tanto, el lugar perfecto para publicar desnudos o
pornografia y cobrar por ello. Sin embargo, no solo se publica contenido adulto, también
hay artistas, influencers o celebridades que publican contenidos exclusivos, versiones
extendidas o entrenadores personales que suben workouts completos. Aunque seamos
realistas: OnlyFans es mundialmente conocida por el contenido adulto y no
precisamente por los workouts personalizados.

OnlyFans fue fundada en 2016 por Tim Stokely, un emprendedor que hizo sus primeros
pinitos creando un sitio web de fetichismo en 2011, donde los usuarios podian hacer
peticiones personalizadas a los actores porno a cambio de dinero. Actualmente
OnlyFans obtiene ingresos cobrando un 20% de las subscripciones a los creadores.
COVID, celebrities y OnlyFans

La pandemia nos ha metido a todos en casa, y el aburrimiento, la incertidumbre, y la
soledad son buen caldo de cultivo para el auge de estas plataformas. OnlyFans ha
experimentado un aumento del 75% en sus subscriptores en marzo (3,5 millones de
nuevos usuarios, 150.000 cada dia). A su vez, muchas trabajadoras sexuales también
han visto en OnlyFans una forma de aliviar las pérdidas generadas por el confinamiento,
aunque veremos mas adelante que no es oro todo lo que reluce.

Personajes famosos, djs, actores porno y un largo etcétera se han sumado al fenémeno
de crear contenido subidito de tono para sus “fans” exclusivos a cambio de
suscripciones durante la pandemia.

Muchas personas buscan aliviar la tension generada por la pandemia a través del
consumo de pornografia, sexting o sexcaming. PornHub declar6 un_aumento del
18% en sus visitas durante los meses mas duros del confinamiento, y OnlyFans lleg6 a
alcanzar 60.000 nuevos creadores en su plataforma. Sin embargo, nos preguntamos,
¢es segura la red? Parece que ahora cualquiera puede hacer dinero vendiendo
desnudos en internet sin ningun riesgo, pero ¢ hasta qué punto es eso cierto?

Hackeos

No nos vamos a engafar, si Ashley Madison (web de infidelidades a la carta) fue
atacada y se filtraron datos de 37 millones de cuentas, pensar que OnlyFans est4 a
prueba de hackeos es bastante ingenuo.

Sin ir mas lejos, OnlyFans sufrié un ciberatague en Febrero de 2020. 1.6TB de videos
fueron filtrados y publicados en otras plataformas, la mayoria con contenido
pornografico. [Para mas informacién sobre pornografia y privacidad puedes leer este
articulo de Dale Una Vuelta].
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El contenido que se publica en la red es siempre susceptible de ser robado y de ser
objeto de extorsion.

Los menores, un peligro mayor

Para crear una cuenta en OnlyFans tienes que ser mayor de edad. La forma de verificar
la edad es a través de un carnet de identificacion oficial como el DNI. Sin embargo, lo
anico que hay que hacer es subir una foto del carnet y existen muchas formas de
saltarse este control. Basta con presentar un carnet falso.

La BBC realizé una investigacién exhaustiva de los perfiles de OnlyFans. Empled un
software de deteccién de edad y descubrié que existian muchos perfiles de personas
que aparentaban alrededor de 14 afos. En un solo dia encontraron mas de 2.000
cuentas cuyos creadores/as parecen de menores. Existen declaraciones de personas
como “Hannah” que en el documental de la BBC “Nudes4Sale”, afirmo que llegd a ganar
entre $15 mil y $20 mil al mes vendiendo desnudos en OnlyFans cuando solo tenia 16
afios.

Asegurar que OnlyFans es lugar para pederastas no seria justo, pero si es cierto que
tienen que aumentar considerablemente sus controles de autentificacion de edad.

¢Libertad de creacion o explotacion sexual?

Teodricamente, la gente decide libremente publicar su contenido y recibir ingresos por
ello, parece que empodera al creador o creadora. Teéricamente. Para generar unos
ingresos decentes no solo hay que tener muchos seguidores sino que también hay que
mantenerlos en el tiempo. Esto quiere decir que el contenido que se sube tiene que ser
muy frecuente y se convierte en un trabajo a tiempo completo. En el mundo
del sexcaming, es muy comun estar en pantalla 16-17 horas al dia para hacer una
buena cartera de “fans”.

Actualmente existe mucha oferta de perfiles, y atraer y mantener a los seguidores
necesarios se convierte en un reto. Diferenciarse sera cada vez mas complejo y
posiblemente veamos contenido mas y mas extremo. A veces oimos las cantidades
ingentes de dinero que una famosa gana tras vender desnudos en OnlyFans, pero la
realidad de la trabajadora sexual de a pie es otra. Si necesitas el dinero, quien tiene el
poder es el consumidor, el cual puede exigirle a la actriz o actor un contenido cada vez
mas violento, por ejemplo. A veces, “ser tu propio jefe” puede esclavizarte.

Otros riesgos que tampoco se comentan es la dependencia emocional y obsesiones
insanas que pueden generarse en el consumidor. OnlyFans tiene los mismos efectos
en tu cerebro que ver porno, sin embargo se le adhiere un alto componente emocional
o de sentirse especial, pues tienes una interacciébn mas exclusiva con los creadores.
Hay personas que pueden confundir la difusa linea entre realidad y fantasia, llegando
a gastar mas de $10.0000 en sexcams en un mes. Los estudios demuestran que al
menos el 40% de los usuarios asiduos de sexcams se han enamorado alguna vez la
actriz o el actor. En una relacion de sexcaming todo es sencillo y adictivo, solo tienes
que dar propinas para que te hagan caso y asi suplir tus carencias emocionales y
sexuales, no hace falta confrontarse con la posibilidad del rechazo en una cita real.

En resumen, OnlyFans puede parecer una forma mas “ética” de crear y de consumir
pornografia, pero no nos olvidemos de los riesgos que conlleva. Ademas, las
publicaciones de menores es una realidad y las probabilidades de que OnlyFans se
convierta en un lugar para su explotacién crecen con el tiempo (a no ser que refuercen
sus politicas de autentificacién de edad y contenido).
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Y, por ultimo, de nuevo el ser humano como producto que se compra y se vende, que
se expone y se le asigna un precio. Desde luego, no estamos ante un modelo de
negocio que promueva una vision holistica y enriqguecedora del ser humano y puede
dafar la autopercepcion y generar distorsiones en las relaciones.
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Ciberacoso en el jardin de mi casa
Noviembre 2020

El titulo del articulo requiere un breve comentario. Para empezar, los mas posible es
que no tengas jardin en tu casa. Normal. Solo era una manera de empezar: transmitir
que desde la tranquilidad y seguridad de nuestro propia casa puede estar ocurriendo
algo mas, que ni nos imaginamos. No se trata de alarmar, no. Solo de informar y de
tener en cuenta las enormes posibilidades de internet. EI 5 de noviembre se celebré el
Dia internacional contra la violencia y el acoso escolar, donde se incluye también el
ciberacoso. Una buena ocasion para repasar los diferentes tipos de acoso sexual que
ocurren en la red y poner especial atencion a aquellas amenazas que atentan contra
los mas jovenes.

El acoso ya no se limita a las horas lectivas, sino que se extiende al entorno privado y
al mundo online (vejaciones por whatsapp, abuso en redes sociales etc.). Las victimas,
por tanto, cada vez se sienten menos seguras en la escuela y en la intimidad de sus
casas.

Las consecuencias del acoso son numerosas, entre ellas destacamos algunas: la
reduccion de la percepcion en la calidad de vida, la alteracion del rendimiento
académico, de las relaciones familiares y personales, e incluso en los casos mas
extremos, la aparicion de ideas suicidas. A la gravedad de este fendmeno se afiade el
hecho de que la edad de adquisicion de un smartphone es cada vez mas precoz. Por
lo tanto, es necesario que los padres y tutores conozcan los riesgos y amenazas online
a las que se pueden enfrentar los jévenes.

Existen diferentes tipos de acoso online; sin embargo, en este post vamos a centrarnos
en aquellos relacionados con el ciberacoso sexual. El objetivo de estas conductas es
generar angustia, dolor y miedo en la victima de manera recurrente y a través de los
medios electréonicos. Ademas, el anonimato del agresor y la gran velocidad de
transmisioén, dificultan la deteccidn de los culpables e incrementa el sufrimiento de las
victimas.

e Grooming. Es el proceso por el cual un adulto, utilizando medios digitales, presiona
a un menor para obtener material sexual (imagenes, videos) de él o para abusar
sexualmente de él. Esto es un delito tipificado en el Codigo Penal. No se trata de un
asunto menor, de hecho, segun el “Informe sobre Delitos contra la Libertad e
Indemnidad Sexual del Ministerio de Interior” los casos de grooming han aumentado
un 139% entre 2014 y 2017.

e Sexting. Envio a un tercero de fotografias y/o videos con cierto nivel de contenido
sexual, tomados o grabados por el protagonista, mediante el uso de medios
digitales. Hay estudios en Espafa que estiman que alrededor del 13.5% de los
adolescentes lo practican. Uno de los mayores peligros de esta practica es el robo
y la difusiébn masiva de los contenidos que se han compartido en la intimidad.

e Sextorsion. En este caso, y a diferencia del anterior, el acosador, que tiene en su
poder contenido sexual de la victima, no lo emplea para su consumo personal, sino
gue lo utiliza para coaccionar y obtener asi algun beneficio. Extorsion con material
sexual.

e Revenge Porn. En espafiol, porno de venganza. Es la distribucion de imagenes o
videos sexualmente explicitos de individuos sin su permiso o consentimiento. Este
tipo de ciberacoso se puede presentar en relaciones adultas (en caso contrario seria
pornografia infantil) donde una de las partes graba las relaciones sexuales (con o
sin consentimiento) y tras la ruptura las cuelga en la red para humillar a su expareja
o intimidarla. Es una practica que lamentablemente esta cogiendo fuerza en los
ltimos afios.
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El ciberacoso sexual es un problema que se expande con la misma magnitud que lo
hace la tecnologia, y muchos acosadores han encontrado en las redes sociales la
herramienta perfecta para llevarlo a cabo.

A continuacién ofrecemos unos consejos que podrian ayudar:

1. Informar de los peligros que conlleva compartir contenidos sexuales por medio de

dispositivos electrénicos (ordenador, mévil, tablet etc.)
o Propio: podrias acabar siendo victima de este ciber acoso.
e Ajeno: compartir este contenido supone incurrir en un delito penal.

2. Controlar el contenido al que acceden los menores restringiendo paginas de
contenido sexual.

3. Animar a las personas que han sido victimas de cualquier tipo de acoso a denunciar
estos actos.

4. Acudir a un profesional de la salud mental en caso presentar cualquier tipo de
secuelas a causa del acoso.

5. Educar, educar y educar. En un mundo digital, con todo al alcance de todo y de
todos, es primordial que cada persona, desde que es nifio, sea consciente de lo que
significa una relacion sana, el valor de la intimidad, como expresar las emociones,
y el respeto por su cuerpo y el de los demas.
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«lIrresistible», manual para ingenuos
Marzo 2020

El titulo lo dice todo. ¢Por qué y, sobre todo, como la tecnologia es capaz de
engancharnos? El auge de las adicciones del comportamiento, o también llamadas
adicciones sin sustancia, es una realidad cada vez mas coman. Adam Alter, profesor
de psicologia y marketing de la Universidad de Nueva York, analiza con mdltiples
ejemplos lo que todos sabemos, o intuimos: la dificil resistencia a cada boton, a cada
clic, a cada notificacion que recibimos. Un libro muy recomendable para conocer los
porqués del éxito de cualquier novedad tecnoldgica en internet.

Las adicciones del comportamiento estan compuestas de seis “ingredientes”: objetivos
atractivos, feedback positivo e impredecible, sentido de progreso gradual, acciones
cuya dificultad aumentan con el tiempo, tensiones no resueltas que exigen ser
solucionadas y conexiones sociales sélidas.

La cultura del objetivo esta cada vez mas presente en la sociedad. Siempre han existido
metas, retos y objetivos. Lo que ha cambiado, segun el autor, es el tiempo en
conseguirlos. Y estd muy unido al concepto de perfeccionismo, tan propio de nuestra
cultura. Y al final, la busqueda de la felicidad termina siendo regida por tiempos y cifras.

Los videojuegos, o donde nada ocurre al azar

Alter centra sus estudios en los videojuegos, y va mostrando numerosas
investigaciones con diferentes juegos que han tenido éxito en los Ultimos afios. En
realidad, en muchas ocasiones se trata de adicciones moderadas, pero que también
reducen nuestra calidad de vida, merman nuestro rendimiento en el trabajo y afectan a
nuestras relaciones sociales.

La lentitud no es amiga de la adiccion, sefiala Alter, después del minucioso analisis de
algunos videojuegos, como por ejemplo Flappy Bird. O el sonido reconfortante de una
victoria tras el silencio de un mala racha, como ocurre con tantos juegos, como Sign of
the Zodiac o en Candy Crush. Otro ejemplo, Super Mario Bros, un juego perfectamente
disefiado para que no haya barreras de entrada.

Y la incertidumbre es tremendamente atractiva, asi como numerosas dosis
de microfeedback para mantener la atencion, o la percepcion de que “casi he ganado”,
y por tanto, que ,lo volveras a intentar dentro de un rato. La victorias proximas, al final,
son mas adictivas que las victorias reales. Siempre hay remedio

En realidad, las adicciones no estan motivadas por una sustancia o un comportamiento,
sino por la idea, aprendida con el tiempo, de que se asocia esa actividad o consumo a
un bienestar psicolégico. Es decir, lo que precede a todo suele ser una herida, un
vacio,... dolor. Y se puede llegar a pensar que el mundo real no es tan bueno como el
virtual.

Alter dedica la parte final de su libro a como crear los habitos necesarios para evitar
comportamientos perjudiciales y, al revés, en positivo, como premiar los buenos
comportamientos. La represién, que por si misma no funciona, debe combinarse con
distracciones Utiles y sobre todo con sustitutos que satisfagan a cada persona. Ademas,
cada adiccion requiere distintos métodos para eliminar sus rutinas.

Al final, como siempre, un principio claro sera evitar siempre que se pueda la tentacion
cercana, que produce el desencadenamiento del comportamiento.
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Ariana Huffington, en su dltimo libro La revolucion del suefio, lo dice de una manera
muy simple: “Ahi esta la clave, seforas y sefores: no pongan el movil a cargar al lado
de la cama». Y buenas noches.
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Lo que pasa en modo incognito, no se queda en modo
incognito
Febrero 2020

Juan ha decidido ver porno esta noche. Abre una ventana de incégnito para protegerse
de las molestas cookies y para que lo que busca esa noche no se quede guardado en
el historial. Hasta ahi todo parece normal, pero lo que Juan no sabe es que a pesar de
haber seleccionado el modo incégnito, los buscadores, los sitios web y su servidor
siguen recopilando la informacion personal como la localizacion del ordenador o lo que
buscay ve.

Un estudio de la Universidad de Carnegie y de la Universidad de Pensilvania analiz
22.484 sitios porno para revelar que el 93% de las webs estaban filtrando datos del
usuario a terceras partes a una media de 7 dominios diferentes. Esto significa que lo
gue Juan navegaba, los enlaces a los que entraba y el tiempo que pasaba (entre mas
datos) se filtraban a otras empresas sin consentimiento de Juan. Los académicos
usaron WebXray, una herramienta que permite analizar los flujos ocultos de datos a
terceras partes en paginas webs e identificar aquellas compafiias que recogen esa
informacion de usuario. El analisis mostré que grandes tecnolégicas como Google,

Facebook, Oracle, Amazon o Twitter eran las que recibian esta informacion.

En este diagrama se ven a la izquierda los principales sitios porno y a la derecha las
“terceras partes” en las que acaban datos de uso personal. El tamafo de las barras
informa del volumen de flujos de datos. Como se puede apreciar, Alphabet (Google) se
lleva la palma.

Sin embargo, es cierto que ni Google ni Facebook consienten contenido adulto en sus
anuncios y alegan que no tienen ningln interés en activar publicidad en estas webs por
lo gue no necesitan recolectar datos de sus usuarios, pero lo cierto es que con 0 sin
proposito estan obteniendo informacion que procede de webs porno. ¢ El motivo? Un
misterio.

¢Cudles son los riesgos?

La pasmosa facilidad con la que se puede obtener informacién sobre los usuarios de
estas webs demuestra lo peligroso que puede llegar a ser navegarlas. Solo el 17% de
las péaginas analizadas estdn encriptadas, el resto son altamente vulnerables a
ciberataques.

En 2012, una web porno fue atacada y los piratas informéticos robaron informacion de
mas de 73.000 suscriptores, incluyendo email, contrasefias, nombres de usuarios e
informacion de 40.000 tarjetas de crédito (BBC,2012). En 2018, miles de usuarios de
una web de bestialidad fueron victimas del robo de datos personales que incluian
direcciones de correo electronico, fechas de nacimiento y direcciones IP que finalmente
fueron distribuidas publicamente_(Cox, 2018).

Se han encontrado anuncios maliciosos en muchos sitios web porno, incluidos
xhamster, Pornhub y xvideos (Lee, 2013). Concretamente, un anuncio que estuvo en
funcionamiento durante mas de un afio en Pornhub, podia tomar el control del
ordenador de la victima y hacer clic en otros anuncios falsos para generar ingresos para
quienes operaban el esquema (Griffin, 2017). Estas son solo una micro seleccion de las
muchas historias para no dormir sobre ciberataques a paginas porno.

Los expertos advierten: la informacion que las grandes plataformas saben sobre
nosotros sumado a un ciberatague a webs pornograficas podria llevar a la
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personalizacién de los datos. Asi todo el mundo podria saber con qué se excita Juan, o
su numero de cuenta, ademas de unos cuantos sitios nada “convencionales” que
frecuenta en sus paseos por la web. Estamos hablando de informacion
extremadamente sensible que circula en la red de la misma forma que circula lo que
compras en Amazon.

Es inquietante saber que tus preferencias de porno viajan por los mismo flujos que tus
preferencias por cafeteras nespresso. La naturaleza de cada informacién es
radicalmente diferente, pero igual de facil de robar. En resumen, lo que pasa en el modo
incognito, no se queda en el modo incognito.
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Entre likes y selfies
Noviembre 2019

Los datos no se discuten, se comprueban. Esta elemental advertencia la hemos querido
corroborar en diferentes articulos y estudios sobre uso y contenido de redes sociales,
entre jévenes espafioles y de otras partes del mundo.

Segun los ultimos datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), practicamente el
100% de los menores accede de manera habitual a las nuevas tecnologias y las redes
sociales.

Entre los jévenes, mas del 90% tiene perfil en redes sociales, y de ellos, mas de la mitad
tiene una media superior a 250 contactos. El problema es la calidad, ya que no conocen
a todos aquellos que les siguen. Se trata de un estudio de Mapfre y la FAD, 2018,
“Jovenes en el mundo virtual: usos, practicas y riesgos”.

Los likes, en horas bajas

Para empezar, no es like todo lo que reluce, aunque es evidente que el gusto por gustar
esta muy dentro de cada uno de nosotros, y la vanidad es parte de nuestro adn.

Pero hay datos reveladores: En Espafia, uno de cada cinco likes es un bot, segun la
agencia de influencers Human 2 Human. Por otra parte, como ya adelanté Instagram
a través de un tuit (si, no a través de un post) el pasado 19 de julio, han comenzado a
ocultar el nimero de visualizaciones de videos y de likes en algunos paises, entre los
que de momento no esti Espafia.

Un ejemplo ilustrativo, y comico, de que no siempre las redes son el no-va-mas, fue el
caso de Arii, la influencer con 2,6 millones de seguidores que lanzé una coleccién de
camisetas, sin ser habitualmente creadora de contenido en torno a la moda, y solo
vendio 36.

La pornografia, alo suyo

Las redes sociales son, desde el comienzo, un terreno abonado para la difusiéon de la
pornografia: mensajes, videos breves e imagenes campan a sus anchas en medio del
ciberespacio, con apenas regulacion y donde Snapchat, Instagram y Twitter, por citar
algunas, dejan en general todo tipo de contenidos.

Pero una vez mas, los datos son elocuentes. Mas de la mitad de las mujeres millennials
gue utilizan redes sociales han recibido alguna vez una imagen explicita de cuerpos de
hombres desnudos, segin una encuesta realizada en 2017 por la consultora
internacional YouGov. La misma encuesta encontré que mas del 75% de las
destinatarias de estas imagenes no habian pedido que les mandaran esos desnudos.

Segun Gail Dines, una autoridad en el estudio de la pornografia, en un articulo en Boston
Globe, las chicas cada vez utilizan mas las redes sociales para selfies con una pose
sexualizada, sobre todo en Snapchat, donde la imagen desaparece una vez vista. Sin
embargo, dichas imagenes pueden ser guardadas en una carpeta oculta del propio
movil.

Por ultimo, un consejo: si quieres saber mas sobre configuraciones de seguridad,
privacidad y control parental en las aplicaciones de moda, te ofrecemos una web que
ofrece herramientas utiles.
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Los videojuegos abren otras puertas

El mundo del videojuego es amplisimo y una fuente de entretenimiento colosal. A la
vez, tiene mucho en comun con la actual pornografia, en el plano neurolégico y en la
creacion de habitos. En ambos casos, la recompensa es buscada con la continua
estimulacion. Y si uno se encuentra aislado, solo en habitacién, las posibilidades crecen
y crecen. Y la variedad, a golpe de clic, no tiene fin.

La Universidad de Stanford present6 recientemente un estudio en profundidad realizado con
una muestra de 20.000 jovenes, y dirigido por el psicélogo Phillipe Zimbardo. La conclusion
era elocuente: la pornografia se consume como “descanso” mientras se juega, y la media de
dicho “descanso” era de dos horas a la semana.
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Tinder: ¢esta secuestrando mi cerebro?
Octubre 2019

La irrupcién de la tecnologia en las interacciones humanas es uno de los grandes temas
de este siglo. Todavia seguimos asombrados por los cambios sociales que han traido
Facebook y compafiia. Aun nos da vértigo cada vez que reflexionamos sobre la rapidez
a la que nuestros vinculos se hacen mas fragiles y superficiales... y nos sigue costando
aceptar que estamos enganchados a las pantallas.

Hay que asumir que la tecnologia es disruptiva y como no podia ser menos, el mundo de
las citas también ha sido invadido por el big data y los algoritmos de recomendacion. Tinder
ha alcanzado mas de 50 millones de usuarios, de los cuales 10 millones son usuarios
activos diarios. Obtiene mas 1.600 millones de “swipes” (movimiento del dedo al deslizar
una pantalla) por dia y 20 millones de «matches» (un ‘me gusta’ reciproco); y finalmente
consigue que se produzcan un millon de citas a la semana.

Es innegable que Tinder se ha convertido una nueva forma de obtener sexo casual o
incluso de encontrar pareja, pero la cosa no se queda ahi, la causa de su gran éxito
radica en la capacidad que tiene de hackearnos el cerebro. ¢Hackearnos?, Si, con
esto nos referimos a que el equipo de Tinder conoce muy bien qué botones pulsar para
mantener a nuestro cerebro enganchado. Esta aplicacién puede llegar a ser realmente
adictiva. Te explicamos por qué.

Nada mas abrir la app, ya se nos presentan las imagenes de los candidatos o
candidatas. Al ver las caras de gente atractiva, nuestro cerebro activa el ndcleo
accumbens, relacionado con el procesamiento de la recompensa, segun un estudio
realizado en los Paises Bajos.

Una vez que estamos predispuestos, otro factor a tener en cuenta es el de la impredictibilidad
de los “premios”. Y esto al cerebro le encanta. Piensa en las maquinas de los casinos, cuando
pulsas un botdn o bajas la palanca, no sabes cuando conseguiras el premio, pero sabes que
si juegas lo suficiente obtendras algo (aungue sea poco). Esto genera mucha tension en tu
cerebro que te empuja a seguir jugando. Lo mismo sucede con Tinder, no sabemos cuando
llegara un “match” o cuando la persona con la que hemos empezado una conversacion nos
responderd, todo ello nos mantiene muy atentos a la aplicacion, curiosos y enganchados.

Pero lo més interesante es que cuanto mas interactles con Tinder, la respuesta de tu
cerebro con esta app se modifica. ¢Y esto qué quiere decir? Segun lo que los nuevos
estudios neurobiolégicos sugieren; después de un tiempo, tu cerebro produce
dopamina solo con recibir el anticipador de la recompensa y no al recibir la propia
recompensa en si misma.

Es decir, cuando comenzamos a usar Tinder y recibimos una notificacion de “match”, el
cerebro solo segrega dopamina cuando accedes a la aplicacion y compruebas quién ha sido.
Sin embargo, después de cierto tiempo de uso, tu cerebro segregard la dopamina
directamente al ver la notificacion, sin necesidad de que accedas a la app. Curioso,
¢verdad? Es por eso que este sistema es tan adictivo, no es solo por las citas o el sexo
casual, realmente Tinder ha conseguido comprender como funciona nuestro cerebro.

Sin embargo, por otro lado tenemos la paradoja de las opciones, cuando nos exponemos a
mucha variedad de opciones nos paralizamos y es mucho menos probable que tomemos una
decision o que estemos conformes con ella. Tinder es un gran mercado de solteros/as (0 no
tan solteros), y muchas personas experimentan la sensacion de que siempre habra alguien
mejor a la vuelta de la esquina.
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Esto produce estrés emocional y una gran insatisfaccion al final del dia. Nadie acaba
cumpliendo con las expectativas, y podriamos decir que hemos sacrificado el compromiso por
la variedad, y lo gratificante a largo plazo por lo instantaneo. (Kennedy, 2016)

Tinder no deja de ser una plataforma mas que nos hacer creer que somos productos,
transacciones, objetos para seleccionar en un marketplace virtual. En resumen, el
Amazon de las citas.
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Sexting y la obsesién por latransparencia
Febrero 2019

Hace algun tiempo en una entrevista de acceso a un grado de una universidad me
ocurrié algo curioso: la persona a la que entrevistaba, una chica de 18 afios, me dijo,
en mitad de la entrevista y con gran inseguridad, que habia tenido que cambiarse de
colegio porque habia mandado unas fotos intimas por Whatsapp a un chico de la clase
que le gustaba, y este las habia pasado a sus compafieros sin ninguna sensibilidad. A
partir de ese momento mucha gente de su entorno la desprecié en publico y esto supuso
un error que le perseguia contantemente.

Claramente en este caso, el principal problema lo tienen los que compartieron la foto
sin pensar en el dafio que hacian a esa persona. Pero es importante analizar por qué
estas situaciones se han hecho recurrentes. Esos chicos pertenecen a lo que algunos
autores denominan ya la “generacién validacién” (Stapleton 2017) y que refiere a toda
un grupo social, usuario de las redes sociales, el cual se define por lo que puede mostrar
y lo que los otros ven. Mostrar la intimidad es una manera de que les validen como
seres humanos y puedan confirmar que existen. Como ejemplo, un comentario real: “Si
me voy de viaje a la playa, y no lo cuelgo en las redes, es como si no me hubieran ido”.

Entrando en Instagram podemos encontrarnos a personas famosas depilandose, dando
a luz, en pijama recién levantadas o en ropa interior. Esto traslada un mensaje
subliminal claro ‘Hay que ser abierto’, ‘No hay nada que esconder’ o ‘Nadie te va a
juzgar’, y si te escondes es porque no mereces la pena.

Sin embargo, pocos ven la otra cara de la moneda de esta nueva “ética de la apertura”
la cual refiere al maltrato que algunas personas sufren por mandar fotos en las que
aparecen desnudos o semidesnudos a personas que consideraban de confianza
(sexting).

En Espafia, un 15% de los adolescentes han sufrido o sufren las consecuencias de
compartir su intimidad con alguien no merecedor de ello. Para evitar que esto te ocurra
a ti te aconsejo que tengas en cuenta lo siguiente cuando alguien te pida una foto
privada:

Hay otras formas de demostrarle a esa persona que te importa.

Si te quieren, que no te presionen.

Piensa en las consecuencias.

Reflexiona sobre por qué no lo haces cara a cara.

Valora si realmente quieres hacerlo.

Considera que tu familia, amigos, vecinos tendran acceso a ese material. En internet
todo queda disponible. Es dificil borrarlo una vez esta publicado.

©akownNE

No nos dejemos hipnotizar por lo digital, que los likes no nos oculten los riesgos que
hay detras de revelar informacion personal.

Silvia Zarraluqui

Doctora en Psicologia
Silvia.zarraluqui@gmail.com
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Reggaetdn, ¢sb6lo musica?
Febrero 2019

Siempre es interesante analizar elementos de nuestra vida cotidiana y ver la influencia
que ejercen en la sociedad. Por ejemplo, quién no ha escuchado nunca una cancién
de reggaeton o trap. Simplemente con encender la radio y poner cualquier emisora de
masica actual, ese ritmo —o mejor, ritmazo- caribefio no tardara en aparecer en nuestros
altavoces.

Con este articulo, lo Unico que queremos es invitar a hacer una reflexion sobre un hecho
muy presente en nuestras vidas, aunque no nos demos cuenta.

La ténica general de estas canciones es una reduccién material de la mujer. Se “canta”
a sus capacidades fisicas para hacer despertar en el hombre un sentimiento de
atraccion.

Todos sabemos que la musica juega un papel importante en nuestras vidas. Casi todo el
mundo tiene un grupo, un género musical 0 una cancién que cuando la escucha, se
emociona, se motiva, se le pone la piel de gallina. Y es porgue lo musical, debido a nuestros
sentimientos, despierta en nosotros reacciones de todo tipo.

Por esta razon, podemos afirmar que si, la musica nos influye.

Una primera conclusion hasta aqui: es conveniente reflexionar sobre el reggaetén y sus
letras, y ver como estan influyendo en los jévenes, en los adolescentes.

Un ejemplo. Cuatro Babys, de Maluma:

“Estoy enamorado de cuatro babies
Siempre me dan lo que quiero
Chingan cuando yo les digo
Ninguna me pone pero (...)"

Otro ejemplo, de los mayores pelotazos comerciales, fue Atrévete-te-te (2005), de
Calle 13, donde describian el atractivo de los cuerpos femeninos exuberantes:

“Yo te lo juro de que por ley

aqui ‘toas’ las boricuas saben karate
ellas cocinan con salsa de tomate mojan
el arroz con un poco de aguacate

pa’ cosechar nalgas de catorce quilates”.

Con estas dos estrofas basta. El resto, mas de lo mismo. Se refleja de una manera
nitida la condicién de la mujer en estas canciones, mero objeto para el goce personal.
¢Y esto esta relacionado con la pornografia? Por supuesto. Son vivos reflejos del
mismo tipo de situacién a la que es reducida la mujer en cualquier material pornogréfico.
Nos lo recuerda Maluma: “Siempre me dan lo que quiero”.

Como sin darnos cuenta...

Los jovenes de hoy, desde temprana edad, estamos expuestos a todo tipo de material
con contenido similar a este. La diferencia es que la musica es algo que se nos
introduce en nuestra mente como por 6smosis. Es pegadiza, tiene buen ritmo, y las
letras son faciles de recordar. Pero no nos damos cuenta de que afecta a nuestra
manera de pensar y a nuestra manera de ver, pero no con los ojos de la cara, sino con
nuestra vista racional y emocional.
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Van creando capas en nuestra manera de entender el mundo y esto influye en nuestro
ambito social.

Si vamos a establecer algun tipo de relacion social (que implica algo de nuestro yo
emocional) y tenemos creadas capas que tergiversan nuestra manera de ver el mundo,
a la hora de comenzar dicha relacién se vera afectada. Y lo peor de todo es que puede
ser gue no nos demos cuenta de que en nosotros hay pensamientos o actitudes que no
hubiéramos aceptado.

Con todo esto, no estamos diciendo que tengamos que auto-culparnos por lo que oimos.
Nos referimos a que hay que ‘darle una vuelta’ a todos estos temas.

Como conclusion, una pregunta al aire: cuando presenciamos acciones machistas como
comentarios despectivos a una mujer, ¢nunca nos hemos imaginado de donde pueden
venir? Quizé la culpa no sea del reggaetdn, pero mientras tengamos presentes elementos
como este tipo de canciones 0 estemos tan expuestos a materiales en los que no se respete
la dignidad de las personas, y en este caso en especial, de las mujeres, no seremos capaces
de avanzar hacia un mundo mejor, mas igual, mas libre. Porque la letra importa.
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8 consejos sobre el uso de Instagram en los adolescentes
Septiembre 2017

Es la red social de moda. Insta, asi la llaman, es la reina de las apps, y no para de crecer en
numero de usuarios. Hoy dia, con cerca de 700 millones, dobla a Twitter, y con su contenido
efimero —Intagram Stories- estda provocando la caida de Snapchat. Y Facebook, con
demasiados items, es una plataforma menos sencilla y méas ‘pesada’.

El universo de Instagram, el gran bazar de imagenes, es inmensamente atractivo y facil
de usar. Por este motivo también tiene sus peligros y riesgos, que es bueno conocer.
Ofrecemos ocho consejos a los padres para ayudar a sus hijos en el buen uso de esta
red.

1. Limitar los hashtags. O etiquetas. Son esos mensajes breves, habitualmente una
palabra, que les precede el simbolo #. Ordenan la informacién que se publica y sirven para
buscar contenido que incluya ese hashtag en el mensaje. A veces, inocentes hashtags
incluyen significados con contenido sexual explicito. Por ejemplo, las gotas de agua o la
lengua para sexo anal, o el nimero 18 con una cruz, para mostrar pornografia.

2. Usar una cuenta privada. De esta manera solo te seguira quién ta permitas que te
siga. Es precisa una peticion previa, que se puede aceptar o denegar. Es la opcién mas
segura para adolescentes: de esta forma se evita que desconocidos le sigan y por tanto
vean o comenten sus imagenes.

3. No aceptar a extrafios. Instagram es una plataforma perfecta para quienes quieren
chantajear, molestar o acosar a adolescentes. Protege su territorio.

4. Bloquear y dejar de seguir cuando sea preciso. Si alguien que no quieres que
siga a tu hijo comenta los post o le da al ‘me gusta’, posiblemente esté deseando que
tu hijo entre en su cuenta o comience a seguirle. No dejes que se asocie su cuenta con
la de un extrafio.

5. No abrir ni responder mensajes de desconocidos. Aunque tu cuenta sea privada,
cualquiera puede enviarte un mensaje. Es una gran puerta de entrada. No dejes que
haya comunicacién con quien no conoces; de igual modo tampoco dejarias entrar a tu
casa, a charlar un rato con tu hijo, a un desconocido.

6. Evitar la seccion “Busqueda” (la del icono con la lupa). Ofrece multiples
posibilidades de encontrar imagenes eroéticas; es un gran banco publico de imagenes 'y
videos donde abunda lo que mas gusta a una gran mayoria. Y ademas, para qué
engafiarnos, es una gran pérdida de tiempo.

7. Tu ubicacién es solo tuya. Instagram permite afiadir tu localizacién al subir una
fotografia. No solo es innecesario, sino peligroso. Puedes desactivar esa opcién. No
des pistas de dénde vives ni los lugares que frecuentas: nunca se sabe.

8. Controlar la informacion personal. Es decir, evitar fotos de tu casa, del colegio,
del trabajo, o de los lugares que uno frecuenta con regularidad. No dar opciones a quien
quiera acumular datos de tu vida. Protege tu privacidad.

La mayor parte de este articulo ha sido extraido de www.endsexualexploitation.org
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El sexting y el fin de lainocencia
Noviembre 2016

La palabra “sexting” es un neologismo que proviene de la unién de las palabras “sex” y
“texting”; es decir, un intercambio de contenido sexual explicito, a través de textos,
mensajes, fotos y videos, por medio de mdviles, internet o redes sociales.

Durante los udltimos afios el sexting se ha incrementado en gran manera entre los
adolescentes. Segun la NationalCampaigntoPreventTeen, en Estados Unidos, el 20% de
los adolescentes y 33% de los adultos ha enviado o publicado fotos o videos desnudos o
semidesnudos de si mismo.

En el caso de los hombres se ha demostrado en el estudio de Davis, M. J., Powell, A.,
Gordon, D., & Kershaw, T. (2016) que son mas pasivos a la hora de enviar, pero si que
reciben mayor nimero de mensajes que las mujeres.

Segun el PewResearch center (2014) se estima que el sexting es mas popular entre los
18 a 24. Los autores Brown y L'Engle concluyen que la exposicibn a material sexual
explicito en los medios puede afectar a los habitos y actitudes sexuales.

Varios estudios han encontrado relacién entre el uso de ciberpornografiay el sexting. Ejemplo
de ello es el de Morelli, M., Bianchi, D., Baiocco, R., Pezzuti, L., & Chirumbolo, A. (2016),
donde se analiza una muestra italiana en la que el 77,2 % de los participantes afirman recibir
contenido sexual por moévil al menos alguna vez, 54,8% ha enviado un “sext”’, y 8,5 % reporta
haberlo publicado las redes sociales.

En esta investigacion, realizada en 610 adolescentes, se busca la relacion entre el
intercambio de este contenido sexual o sexting, la ciberpornografia y el consumo de
alcohol. Los datos apuntan a que se produce un mayor sexting entre los hombres
adolescentes, ademas de un mayor consumo de alcohol y de uso ciberpornografia en
comparacion con las mujeres.

El alcohol actiia como desinhibidor y mediador de esta conducta, por tanto se podria utilizar
como factor de proteccion para este consumo, actuando sobre la impulsividad y el control
a la hora de enviar este tipo de material por teléfono internet o redes sociales.

Los modelos provocativos y sexualizados que se imponen en los medios afectan a la
construccién de guiones comportamentales de como el hombre y la mujer deben ser en
el &mbito sexual. En las ultimas décadas la tecnologia ha alterado por completo la forma
en que los adolescentes y los jovenes adultos se comunican e interactlan con sus
parejas o sus iguales. El sexting es una de esas nuevas formas de comunicacién, que
puede acabar con la inocencia, la ingenuidad de un adolescente, por una tarde lluviosa
encerrado en casa... y con el moévil dentro.
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Preparar a nuestros hijos para el mundo digital
Septiembre 2016

A todos los padres nos llega ese momento en el que nuestro/a hijo/a adolescente nos
pide un teléfono mévil. Y unos antes, otros después, acabamos cediendo a esa
insistente peticion y los nifios tendran en su mano una herramienta que tendremos que
ensefiar a utilizar. Dar un smartphone a un nifio de unos 10, 12 o 14 afios puede estar
lleno de ventajas si sabemos usarlo bien: es un elemento socializador, una fuente de
informacién inagotable, una biblioteca musical, un espacio de juego y entretenimiento,
una ventana abierta a un mundo lleno de posibilidades... Si, pero también de peligros.
¢, Hay alguna forma de protegerles?

Hemos hablado con Cristina Meléndez, autora del libro “#Socorro! ¢ Qué hace mi hijo
en las redes sociales?”, una guia mas que recomendable para padres que crecimos
en la época analdgica y en la que podemos encontrar muchas ideas para afrontar la
educacion en el buen uso de las redes sociales:

¢Cuales son los principales riesgos a los que esta expuesto un nifio-adolescente con
un movil?

El principal riesgo es que por su ignorancia y falta de experiencia y de criterio, el nifio
se encuentre con contenido y con personas que no le hagan ningln bien y no sea capaz
de gestionar. Ademas, el uso de un mévil (tipo smartphone), sin caer en el abuso, exige
mucha responsabilidad y fuerza de voluntad que a edades tempranas es dificil tener.

¢Las tecnologias son adictivas para los nifios?

Las tecnologias son adictivas para todos. ¢ Cuantos adultos sufrimos de nomofobia
(miedo a salir de casa sin el movil)? ¢ Cuantas veces al dia miramos la pantalla para
ver si tenemos alglin mensaje? ¢ Cuantas personas viciadas con Candy Crash y juegos
similares? Si a nosotros nos cuesta controlarnos, ¢.cémo va a ser mas facil para un nifio
que para un adulto el autocontrol? Son adictivas y por eso requieren mucha supervision
y control de horarios por parte de los padres. “El uso de un mdvil exige mucha
responsabilidad y fuerza de voluntad que a edades tempranas es dificil tener”.

¢ Qué podemos hacer los padres para protegerles contra la pornografia?

La mejor proteccién es la educacion. Cuando son pequefios, los sistemas de control
parental pueden ayudar a evitar que se encuentren accidentalmente con material que
no estaban buscando. Cuando ya tienen una edad en la que se pueden saltar estos
controles o recurrir a la pornografia en los dispositivos de otro amigo, lo Unico que les
puede proteger es la educacién de su criterio que hayan recibido. Y para educar el
criterio, en cuanto a pornografia o cualquier otro tema, no basta decirles que eso esta
prohibido o que es malo. Hay que exponer los motivos reales por los que creemos que
es malo y que ellos sean los que lleguen a la conclusion de que efectivamente lo es 'y
no les interesa. De esta forma, estemos o no delante, con o sin filtros, evitaran acceder
a ello.

¢Coémo podemos evitar el ciberacoso especialmente en las aulas?

Con educacioén y concienciacion. Se debe concienciar a todos del dafio que el acoso
escolar provoca y de la obligacién de frenarlo desde el primer momento, online y offline.
Desde el punto de vista social, el estar penalizado ha ayudado a crear una mayor
conciencia. Desde las familias hay mucho que trabajar en este sentido. Y desde los
colegios se esté intentando crear protocolos de actuacion, para detectar estos casos y
frenarlos lo més rapidamente posible.

¢Qué es el sexting? ¢Por qué puede ser peligrosa su préactica?
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El sexting es el envio de fotografias o videos intimos, en principio de forma consentida y
entre iguales (personas de edad similar). Normalmente ocurre entre parejas jovenes y
muchas veces uno de los miembros (suele ser el chico) exige al otro este tipo de imagenes
como “muestra de amor”. El problema es que quien te hace este tipo de exigencia
normalmente desconoce lo que significa el amor y en cuanto la relacion se rompe, suele
utilizar estas imagenes para ridiculizar o incluso extorsionar a su expareja. Debemos
concienciar a nuestros hijos de lo absurdo que es tener que demostrar de esta manera el
amor a nadie y lo importante de respetar la intimidad propia y la de los demas.

¢Qué es el grooming?

El grooming en cambio existe cuando un adulto se hace pasar por menor y engafia o
camela al nifio para que envie fotos o videos intimos, con una finalidad sexual. Muchas
veces se queda en un intercambio online que ademas de machacar la autoestima del nifio,
le atrapa en una serie de amenazas y exige cada vez mas. Alguna vez puede incluso
acabar en abusos fisicos, con lo cual no se trata de un juego, es un tema muy serio que
se debe cortar de raiz. Los nifios deben evitar conversaciones, especialmente si van
subiendo de tono, con “amigos” que no conocen en la vida real.

¢A qué edad crees que es bueno comenzar a hablar a nuestros hijos de los
peligros de las tecnologias?

Los nifios empiezan a utilizar las tecnologias practicamente desde que son capaces de
manejar sus manos. Muy pronto empiezan a ver videos en nuestros dispositivos, a enviar
whatsapps a los abuelos... Tenemos que acostumbrarnos a pensar que las tecnologias son
una faceta méas de nuestras vidas y hay que educar en un buen uso, desde siempre. Igual
gue les ensefias a no abrir la puerta a un desconocido, les dices que no se acepta la amistad
0 conversacion de un desconocido en un videojuego ni en una red social.

¢Como se puede ayudar a un adolescente que ha caido en consumo de la
pornografia?

En mi opinidn, lo Unico que le puede sacar de ahi es el autoconvencimiento de que eso
no le hace ningan bien. El placer que puede provocar es hueco y en el fondo te llena
de vacio, de ansiedades que no se llegan a saciar. Lo mejor es explicar, antes de llegar
a este punto, a los hijos el por qué deben evitar la pornografia (explotacion de la mujer,
haces ricos a los que trafican con seres humanos, te autoengafias sobre lo que es una
relacién sexual, te muestran miembros y cuerpos que no son casi nunca naturales ni
realistas, los actos sexuales no son como en la vida real, te producen una sensacion de
placer que no lleva a nada cuando descubres que no satisface, que aumenta la soledad,
etc). Si el adolescente tiene realmente un problema de adiccién, creo que lo mejor es
pedir ayuda a un psicélogo especialista.

¢ Qué recursos tenemos los padres para formarnos y educar mejor?

El primer recurso es el uso del sentido comun y el dedicar tiempo real a educar a los
hijos, conversar mucho con ellos, compartir sus intereses. Es muy importante, también,
acompafarles en el uso de las redes sociales, sobre todo cuando empiezan a utilizarlas.
Para formarnos, existen cursos en los centros escolares, en los ayuntamientos, etc. Hay
emisoras y programas que también ayudan a los padres en este sentido. También hay
varios blogs interesantes y libros de todo tipo. Yo os invito a conocer mi blog:
www.mihijoylasrrss.wordpress.com. Y si tenéis alguna duda concreta, podéis
preguntarla para que tratemos de buscar la mejor soluciébn. También escribi el libro
#Socorro! ¢, Qué hace mi hijo en las redes sociales? de muy facil lectura, para explicar
las ventajas y posibles riesgos de cada una de las redes sociales, y o que deberiamos
ensefar a nuestros hijos antes de dejarles navegar solos en la red (los adolescentes
pueden también leerlo como guia).

Mabel Sanchez
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10. Educacion sexual
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Cuéntame mas... y mejor
Noviembre 2021

Posiblemente, la mejora de la educacion sexual y afectiva de los menores es uno de
los temas en los que existe un consenso mayor. Es un runrdn que suena cada vez mas
en entornos educativos, sociales y politicos. Los altos niveles de sexualizacion en la
vida cotidiana, la pornografia omnipresente y el acceso temprano a internet encienden
las alarmas un dia si y otro también sobre las medidas que se deben adoptar.

Hace un afio se publicé un estudio donde se pudo observar que cerca de la mitad de
las familias nunca habia hablado sobre sexualidad con sus hijos y que casi el 80% de
ellas nunca habian tocado el tema de la pornografia, en una generacién que, segln las
Ultimas investigaciones, accede por primera vez alrededor de los 10 afios.

«Cuéntame mas y déjame que te cuente» es el titulo del coémic recientemente publicado
por el equipo de trabajo e investigacién en sexualidad de la Consulta Dr. Carlos
Chiclana. Se trata de una guia para que padres, madres y adolescentes puedan
entablar conversaciones sobre sexualidad. Asi de sencillo... y asi de complejo.
Precisamente por este motivo es siempre bienvenido encontrarse con un ‘facilitador’ de
conversaciones, tan importante en nuestro tiempo.

Segun los autores de la guia, el peligro actual por el facil acceso a la pornografia, y la
falta de conciencia de las familias, les anim6 a desarrollar un material que estuviera
basado en la ciencia y que pudiera ayudar a muchas personas a mejorar la educacion
sexual que recibian los adolescentes de su alrededor.

Este comic fue disefiado en principio para padres y madres que quisieran entablar
conversaciones con sus hijos, pero los autores han visto que puede ser un material Gtil
también para profesores, colegios, educadores y profesional que trabajen con
adolescentes en el dia a dia. Es un libro interactivo que incluye ideas para pensar,
sugerencias para comentar, preguntas que hacerse y ademas remiten a material extra
para profundizar a través de videos, podcast o documentales a través de cddigos QR.

En definitiva, desde Dale Una Vuelta pensamos que este comic, en apariencia sencillo,
ofrece una rica variedad de situaciones y de recursos, y por tanto, se puede ajustar a
las necesidades de familias y educadores diversos. Se puede adquirir, tanto en Espafia
como en otros paises, en Amazon y en diferentes plataformas.
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Intervenir, advertir, educar
Septiembre 2021

Es de todos conocido que el consumo de pornografia se ha incrementado gracias a
internet y, por tanto, también han aumentado las consecuencias en la salud fisica y
mental en las personas.

Muchos consumidores llegan a desarrollar lo que se denomina “Uso Problematico de
Pornografia (UPP)”, considerado como manifestacion de una conducta sexual
compulsiva. Investigaciones en la Universidad de Cambridge han demostrado que el
UPP causa cambios significativos en el cerebro, especificamente en aquellas areas
requeridas para inhibir comportamientos impulsivos, areas encargadas de la “teoria de
la mente” que afectan la habilidad de sentir compasion por el otro.

La neuroplasticidad hace que nuestro cerebro esté en constante cambio y adaptacion
a las repuestas del ambiente, por lo que el 80% de las personas con una conducta
sexual compulsiva, presentan una incapacidad de poder controlar su consumo de
pornografia a pesar de las consecuencias negativas. Debido a estos cambios en el
funcionamiento del cerebro, también sucede que se incrementa la necesidad de mas
estimulaciéon y material para poder tener el mismo placer, lo cual conduce a los
consumidores a ver material incluso ilegal. En esta misma linea, se ha visto que un UPP
tiene relacion significativa en disfunciones sexuales como una disfuncion eréctil
inducida por pornografia, eyaculacion retardada y anorgasmia. Por este motivo,
personas con estas problematicas indican que se han visto en la necesidad de ver
pornografia ilegal para poder tener placer y excitarse, en donde destaca material de
abuso sexual a menores (Bothe et al.)

A pesar de todas estas consecuencias, el UPP no solo afecta al usuario que consume
sino también influye significativamente en su comportamiento con los demas, lo cual
repercute en nuestra sociedad. El uso de pornografia, de manera legal e ilegal, puede
ser un factor contribuyente a crimenes como poseer imagenes inadecuadas e intimas
de niflos, consumir y poseer material donde se evidencia abuso sexual infantil o incluso
violencia doméstica y otros crimenes con mujeres y nifios. De igual manera, incrementa
la probabilidad y severidad de violaciones, violencia doméstica, abusos
sexuales, cyber-flashing, acoso sexual y acoso online. Otro aspecto importante a
considerar es que también ha incrementado significativamente la preferencia del
consumo de pornografia sadomasoquista en donde se involucran conductas violentas
como estrangulaciones. La preferencia de este consumo repercute significativamente
en la sociedad ya que muchas veces lo que se visualiza en la pantalla lo llevan a cabo
en sus propias experiencias personales. Hay muchas investigaciones que respaldan
esta relacion que existe entre el consumo de pornografia, violencia doméstica y
violencia en general hacia la mujer.

Como hemos mencionado anteriormente, se evidencia que todo tipo de pornografia
lleva siempre a estas lamentables consecuencias y especialmente un UPP. Esto se
dirige a todos los consumidores de pornografia, independientemente de su edad, sexo,
orientacion sexual u otros factores sociales y es ahi donde se debe tomar accion para
prevenir de la mayor manera posible que todos estos usuarios lleguen al nivel de
consumir pornografia ilegal o incluso cometer delitos sexuales.

Demostrar los efectos y consecuencias a corto plazo del consumo de pornografia a lo
mejor no es un recurso que muchos consumidores tomen en serio, pero si se muestra
a la poblacién el dafio que puede ocurrir a largo plazo probablemente podemos hacer
gue este mensaje sea considerado y que los usuarios intervengan a tiempo en su
consumo desadaptativo de este contenido.

289


https://link.springer.com/article/10.1007/s40429-021-00390-8

Aunqgue no se elimine del todo el consumo de pornografia hay algunos recursos que
pueden ser utilizados para reducir los riesgos de la poblacién en general y de cada
consumidor en particular:

Verificacién de edad

Los niflos y los jovenes son la poblaciéon mas vulnerable a establecer conductas
adictivas, debido a la naturaleza y desarrollo de sus cerebros en esta etapa particular
de su vida. La literatura académica deja muy claro el potente impacto que la pornografia
tiene en su desarrollo y en el funcionamiento cerebral, especialmente en su sistema de
recompensa. Con los adolescentes, el foco debe estar en la prevencion de UPP, asi
como en ayudar a aquellos que han iniciado su consumo para que no escalen a
consumir contenido violento, tener conductas violentas o incluso desarrollar
disfunciones sexuales.

La verificacion de edad ha servido de gran ayuda en otros productos como el tabaco,
alcohol, juego, sustancias y armas. Tiene un gran impacto en mitigar riesgos a esta
poblacién de consumo de pornografia. A pesar de no eliminar totalmente el riesgo para
gue los nifios accedan a este contenido, tiene potencial de reducir los niveles de acceso
a material de riesgo sin tener un impacto particularmente oneroso o negativo en el resto
de sociedad.

Programas de educacién sexual

Se reconoce que solamente la ley de verificacion de edad no es suficiente para restringir
el uso de pornografia en los jévenes, la educacion sexual es un pilar indispensable para
reducir este consumo. Para muchos nifios y adolescentes, la pornografia es el recurso
gue utilizan para informarse.

La adolescencia es el periodo donde el cerebro pasa por su mayor desarrollo por lo que
biol6gicamente es una fase donde se producen mas neuroquimicos relacionados al
placer. Este desarrollo y sensibilidad que tienen a estimulos relacionados a la
sexualidad combinado con el facil acceso que tienen a la pornografia facilita que estas
generaciones se vuelvan mas susceptibles a desarrollar un uso problematico de la
pornografia. El uso de pornografia en nifios y jovenes menores de 18 afios tiene incluso
impactos adicionales, ya que cambia el aprendizaje que pueden adquirir en base a su
sexualidad, conductas sexuales y por lo tanto tiende a resultar en un debut sexual mas
temprano. En ocasiones, esto repercute en que se involucren en comportamientos
antisociales en una edad tempranay por lo tanto resulta en abusos sexuales entre ellos.
Una investigacion australiana sobre comportamiento sexual nocivo en nifios y jévenes,
identificé tres oportunidades para la prevencion de delitos y abusos sexuales a partir de
entrevistas con los jévenes: reformar su educacion sexual, reparar sus experiencias de
victimizacién y ayudarlos a gestionar su consumo de pornografia. Por lo tanto, es
indispensable una educacion sexual adecuada que se enfoque en mostrar la biologia,
sexualidad y consentimiento, asi como ensefiarles que la pornografia es un estimulo
supernormal que tiene efectos significativos en el desarrollo de su cerebro.

Campafias de salud publica
Por otro lado, a pesar de que la pornografia no cumple la definicion estdndar de una
crisis de salud publica, no significa que no sea una problemética en donde no tengamos

gue intervenir. El consumo de pornografia tiene repercusiones muy graves en cuanto al
aumento de casos de violencia doméstica y de violencia a la mujer.
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Por lo que se ha visto y se propone que el consumo problematico de pornografia puede
ser un factor contribuyente a los problemas sociales previamente mencionados como
violencia doméstica y violencia hacia la mujer y nifios. Por lo que se busca que, con
estas campafas, se haga llegar este mensaje y asi disminuir el deseo de consumir de
visualizar contenido violento.

Advertencias sanitarias para consumidores de pornografia

Las advertencias sanitarias con los sitios de pornografia son herramientas potentes
para reducir el dafio de su uso. La idea es que como con el tabaco, se de una
advertencia al usuario antes de visualizar cualquier contenido pornogréafico. Se ha
recomendado que el método mas eficaz, es por medio de un video que muestre el
impacto de la pornografia en la salud sexual del usuario, especialmente a la poblacién
masculina. Asi mismo, seria muy Uutil crear videos que se enfoquen en como la
pornografia puede influir en el desarrollo de conductas de violencia contra las mujeres
y los nifios 0 incluso que inciten a escalar a la necesidad de ver material de abuso
sexual a menores.

Dale Una Vuelta cuenta con un programa de cursos y talleres para centros educativos,
donde se ofrecen pautas para vivir una sexualidad sana, positiva y responsable, y
advertir de los riesgos de la pornografia online, tan presente en nuestros
dias. Escuchar, hablar, informar, comprender, ayudar. Siempre hay tiempo para
intervenir.
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Sex desEducation
Enero 2020

Todos estamos al tanto del lanzamiento de la segunda temporada de la serie Sex
Education, pues ya se ha encargado Netflix de avisarnos en el mobiliario urbano con
paneles publicitarios de un clitoris gigante, una compresa manchada de sangre o una
lengua, en un beso, con un primerisimo primer plano. Con esta provocadora estrategia,
habitual en este tipo de series, se busca captar la atencién de jovenes y no tan jovenes,
y se puede intuir la idea de la sexualidad que subyace. Tras el éxito rotundo de la
primera temporada, vista por mas de 40 millones de personas en 2019, Netflix ha
decidido continuar con su propuesta “educativa” y econdmicamente irresistible.

Pero ¢de donde viene tal éxito? Los realizadores de la serie han reconocido muy
acertadamente el vacio educativo en el terreno de la sexualidad en el que viven los
millennials. [Desde nuestra plataforma apoyamos una educacion sexual urgentel].

También han percibido que los adolescentes andan llenos de preguntas que no se
atreven a abordar con adultos pobres en respuestas. Se han dado cuenta de que en la
sociedad actual el sexo no se educa, ni se explica, ni se piensa, sino que se
experimenta aleatoriamente, se mira y se expone. Y finalmente, han identificado en la
pantalla la via moderna por antonomasia por la que el sexo se descubre y las ideas se
transmiten. Asi estan reunidas todas las condiciones para vender educacion con el
argumento de responder a una necesidad social a partir de canales y de
métodos actuales e influyentes.

El Dorado del sexo

Mas aln, han captado una emocién basica y especialmente Gtil para garantizar el
impacto y la influencia que tanto ansian: el miedo. Un miedo generado por la influencia
de la publicidad, la pornografia, etc. que nuestros jévenes tienen por no sentir o
provocar el maximo placer posible, de no estar a la altura en la cama, de no saber
realizar la mejor postura del Kamasutra, de no tener drganos sexuales suficientemente
atractivos, de dudar de su orientacion sexual, de quedarse embarazados o de ser
infectados por una enfermedad sexualmente transmisible. Y si: Sex Education expone
todo ello.

Asi describe Charlotte Abramow, autora de la campafa publicitaria de la serie, en su
cuenta de Instagram, el objetivo del manual asociado a esta impetuosa y ardiente serie
britanica: «64 paginas para hablar de culo sin tables y para abordar los fundamentos
de una sexualidad mas plena...”. No es un azar que los términos utilizados para la
publicidad de la serie sean “Fundamentos”, “Plena” y “Educacion”. Estos conceptos, tan
llenos de fuerza y de sentido, presentan engafiosamente la serie y el manual como «El
Dorado del sexo» donde el joven usuario podra encontrar las claves que tanto anhela

para revolucionar y llevar a la plenitud su vida sexual.

¢Realmente podemos decir que a lo largo de los episodios el espectador va
descubriendo todo lo necesario para vivir su sexualidad de forma plena y sana tal y
como vende el titulo de la serie y su directora de campafia? ¢ Se puede decir que esta
serie es realmente educativa?

Las dos caras del sexo: placer o riesgo
La serie se asienta sobre dos ideas clave: el sexo es fuente de placer, y el sexo es

fuente de problemas. Para los realizadores, eso es todo lo que proporciona la
sexualidad.
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Y asi, los episodios van ilustrando de forma explicita y, a veces, vulgar esos dos niveles
que componen el hilo conductor de fondo. Para ser una serie con una 6ptica “educativa”
parece que la vision de la sexualidad no solo es pobre y simplista sino estereotipada y
caricaturesca.

No les falta razén al relacionar sexo y placer, pues éste es un componente fundamental
del mismo. También de alertar sobre los riesgos de enfermedad sexual que
efectivamente existe y puede ser dramética. Pero reducir toda la sexualidad a una
experiencia de placer o a una situacion de riesgo es como tener a Messi en tu equipo y
jugar a no perder.

Sex Education no revela que la sexualidad es algo central en la mujer, en el hombre.
Una sexualidad sana se construye, se reconoce, se descubre, se expresa, entra en
relacion, ama, comparte, incluso -a veces- procrea, y tantas cosas mas.

Sex Education no entra al conocimiento y la construccion personal, la afectividad vy,
sobre todo, la felicidad.

Sex Education presenta la sexualidad con un prisma similar a las peliculas de sexo
barato, en las que el placer -repetimos, algo basico y necesario- es el Unico barémetro
del comportamiento sexual.

Por otro lado, parece oportuno precisar al lector que esta serie que se vende con
objetivos educativos no es recomendada para menores de 16 afos. Interesante
paradoja. Educar a nuestros jovenes de una forma que no es recomendable para ellos.

Esto significa que el contenido y el formato no es apto para los adolescentes mas
jévenes, que precisamente quienes mas necesitan ser educados en el ambito de la
sexualidad (en varios paises europeos la primera relacion sexual se lleva a cabo, de
media, con 16 afios; el acceso a la pornografia, con 11 afios). Todos sabemos que no
hay ningun filtro que regula el uso de Netflix y por tanto cualquier nifio/a o adolescente,
con la edad o madurez que tenga, puede acceder a la serie sin ningun limite. Si
analizamos la forma en la que se presenta la serie, se puede observar que esta hecha
con tonos muy cercanos a los de la pornografia, lo que explica el limite de edad:

o Palabras crudas, brutales en ocasiones

o Escenas sexuales (demasiado) explicitas

« Organos sexuales visibles

e Normaliza la ruptura entre lo corporal y lo afectivo
e Acepta cualquier practica sexual, del tipo que sea

Y todos los jovenes espectadores, solos ante la pantalla y cautivados por la trama

de Sex Education, ni saben ni tienen los elementos necesarios para matizar todo este
contenido sexual que absorben. Paraddjico pues, eso de educar deseducando.
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La adolescencia, etapa reina
Diciembre 2019

Hace unos dias, en una de las sesiones que impartimos en un colegio, una adolescente
preguntaba: ¢ Por qué el consumo de pornografia se ha vuelto una actividad tan habitual
y perjudicial para los adolescentes?

La OMS define la adolescencia como un periodo de crecimiento y desarrollo de la
persona, que se produce después de la nifiez y antes de la edad adulta, entre los 10y
19 afos. Se trata de una de las etapas de transicibn mas importantes en la vida del ser
humano y se caracteriza por un ritmo acelerado de crecimiento y cambios a nivel fisico
y psicoldgico. En el plano fisico, el cambio mas importante y llamativo tiene lugar en la
esfera sexual y culmina con la adquisicion de la fertilidad: lo denominamos maduracion
sexual.

La maduracién sexual es el proceso hormonal que se inicia en la pubertad y conlleva
gue los adolescentes van madurando los caracteres sexuales primarios (el crecimiento
de los érganos sexuales) y secundarios (aparicion del vello, cambio en el tono de voz,
primera ovulacion y eyaculaciones espontaneas, aumento de la estructura 6sea y
muscular y aumento de peso).

Estos cambios fisicos necesitan de la actuacion hormonal en el cerebro y los érganos
sexuales. A parte de que la actuaciéon hormonal desarrolla fisicamente a la persona,
también influye en la aparicion del deseo y atraccion sexual. La adolescencia, por tanto,
es una etapa en el que se consolidan muchas de las actitudes sexuales que con
posterioridad determinaran la vida sexual adulta.

Este tiempo de crecimiento, maduracion y de gran potencial, también constituye una
etapa de riesgos considerables, como por ejemplo: consumo de drogas, delincuencia,
conductas sexuales de riesgo... En la esfera sexual, los adolescentes se ven sometidos
por el grupo para empezar a tener conductas sexuales, como por ejemplo, la primera
experiencia sexual o el consumo de pornografia.

Hay varios factores por los que los adolescentes son un grupo de riesgo para desarrollar
una conducta problematica relacionada con el consumo de pornografia:

La propia adolescencia. Periodo de transicion entre la nifiez y la adultez. Incluye
algunos cambios importantes, tanto en el cuerpo como en la forma en la que un joven
se relaciona con el mundo.

La maduracion sexual y los cambios hormonales y fisicos. Los niveles de testosterona
en los adolescentes son muy altos. Esta hormona sexual masculina es la responsable
de los cambios fisicos y de la aparicion del deseo sexual y la atraccion.

El desarrollo psicolégico. El adolescente necesita diferenciarse de la familia para vivir
una afirmacién personal y social. Aparecen los primeros impulsos sexuales y el apoyo
y aceptacion por el grupo de pares es muy importante para ellos. En este momento es
cuando pueden llevar a cabo ciertas actividades sexuales de las que realmente no
estan convencidos.

El desarrollo de creencias sobre la propia sexualidad. La adolescencia es el periodo en
el que se desarrollan criterios propios sobre diferentes areas de la vida. Es el momento
que forjaran las propias creencias de como quieren vivir su sexualidad y que conductas
llevar a cabo.
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El cerebro adolescente es mas vulnerable a la adiccién. La corteza prefrontal,
responsable de la toma de decisiones y de la inhibicibn de la conducta, es muy
inmadura. Ademas, los circuitos involucrados en el placer sexual (el sistema de
recompensay la dopamina), son muy sensibles en los adolescentes. Esta caracteristica
parece volverlos especialmente vulnerables a los efectos de las drogas, del alcohol y el
sexo.

Falta de educacion sexual por parte de los padres. Debido a que la pornografia es una
agente socializador entre los adolescente y su principal fuente de educacion sexual, el
papel de los padres esta subestimado. Segun el informe realizado por la Universidad
de las llles Balears, “Nueva pornografia y cambios en las relaciones interpersonales”,
casi un 70 % de los entrevistados dice que ha recibido una educacién afectivo-sexual
insatisfactoria y para resolver sus dudas acude en un 72,8 % de los casos a las
amistades y en el 69,1 % a internet. Los padres y profesores solo son una opcion para
el 27,5% de los encuestados. Ademas, el tipo de relacion que se tenga con los padres
también influye. Una relacion calida y de afecto entre padres e hijos puede hacer
disminuir la frecuencia de consumo de pornografia. Algunos estudios han confirmado
que adolescentes que consumen de forma frecuente refieren un tipo de relacion fria y
distante con sus padres.

La edad del primer teléfono movil se adelanta afio tras afio. Segun el Instituto Nacional
de Estadistica (INE), la disposicion de un teléfono inteligente se incrementa
significativamente a partir de los 10 afios. Asi, tres de cada cuatro nifios de 12 afos
tienen teléfono movil, y la mitad de los nifios con 11 afios también lo tiene. A partir de
los 13 afios (86%) la tendencia se eleva hasta alcanzar el 93,9% en la poblacion de 15
afios (INE, 2017). El smartphone es la principal via de consumo de pornografia en el
80% de los casos.

El facil acceso a internet. El 83,4% de los hogares esparioles tienen acceso a la red. El
uso de Internet en edades comprendidas entre los 16 y los 24 afios es practicamente
universal (98,0%) (INE, 2017).

Estos son algunos de los factores habituales que pueden llevar a un adolescente a
consumir de forma perjudicial pornografia. Una etapa necesaria para estar cerca de
ellos y acompafiarles en estos afios de transicion. Respecto a la pornografia, los
adolescentes carecen de experiencias de la vida real y capacidad cognitiva para
reconocer las representaciones pornograficas como exageradas y ficticias, lo que
puede contribuir al desarrollo de ideas poco realistas sobre la sexualidad.

Tres preguntas que les puedes plantear:

1. Lo que aparece o se dice, ¢,crees que es lo cotidiano? ¢ Es real? ¢, Seria posible vivirlo
CON una persona en un encuentro real, cara a cara?

2. Cuando ves un video con sexo explicito, ¢ piensas que la persona con la que tengas
relaciones sexuales le gustaria vivirlo? ¢ Se sentiria comodo/a?

3. ¢, Qué ideas se muestran sobre los hombres y las mujeres? ¢, Como son? ¢, Te gustaria
ser el protagonista de esa escena?
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¢Puede ser educativa la pornografia?
Septiembre 2019

¢, Cual ha sido tu primera reaccion al leer esta pregunta? Posiblemente tu primer
pensamiento haya sido algo parecido a esto: “jsLa pornografia educativa?! jVaya
locura! {Como vamos a dejar la educacion afectivo-sexual de toda una generacion en
manos de la pornografia actual!” Pero luego, has recapacitado y seguramente te hayas
dado cuenta de que ya esta pasando.

Si, efectivamente, gran parte de la juventud recurre a la pornografia para solventar las
dudas que les puedan surgir. Como dijimos en el post de El sexo en serio y en series
y segun afirma el reciente informe de Nueva pornografia y cambios en las relaciones
interpersonales, el 70% de los jovenes reconoce no haber recibido educacion sexual.
Esta desinformacion empuja a los jovenes a tener que buscar otras fuentes y la forma
mas sencilla y menos comprometedora suele ser... Internet. Por eso el 69,1% de los
jovenes recurre a la red para resolver esas cuestiones tan intimas. No es sorprendente
tampoco que solo el 27,5% recurra a sus padres para consultar sus dudas.

Este vacio en la educacién afectivo-sexual lo acaba llenando el porno que esta al
alcance de todos (independientemente de la edad), es anénimo y no tienes que pasar
verguienza con tus padres. Sin embargo, es el peor de los consejeros. Aprender de
sexo y afectividad a través del porno es como aprender a conducir viendo Fast&Furious,
por no mencionar los efectos adversos que puede generar en el desarrollo cerebral
durante la infancia y adolescencia.

Debido a que los mas jovenes convierten a Google en su mas fiel confidente y dada la
facilidad con la que se puede acceder a la pornografia hoy dia, algunas personas
apoyan la idea de crear un contenido “pornografico” supervisado por sexdlogos,
psicologos y autoridades correspondientes. Este material seria educativo, no violento,
sin machismo, pero explicito.

En este post queremos simplemente mostrar las dos caras de la moneda, dos
principales puntos por los que merece la pena (0 no) plantearse la creacién de una
“pornografia educativa”.

Posible ventaja: Formacion afectivo-sexual y concienciacion sobre la pornografia

Dejar que el silencio se convierta en el educador sexual de nuestros hijos no parece la
mejor opcidn pero a su vez hay que asumir que los jovenes van a consultar internet
para este asunto, o bien por vergiienza o por costumbre (buscar lo que desconocemos
en internet se ha convertido casi en un acto reflejo). Pero... ;qué pasaria si esas dudas
fuesen solventadas por una plataforma especializada y controlada?

Existe la posibilidad de que este contenido pornografico “educativo” promueva en los
jévenes una nueva conciencia como consumidores, no solo ensefiando una relacién
afectivo sexual saludable sino a su vez motivando el pensamiento critico. Si el
adolescente aprende establecer relaciones sanas y libres de violencia, mas tarde sera
capaz de detectar y rechazar activamente el contenido pornogréafico estandar machista
y violento.

Posible problema: La puerta a la adiccién y el efecto de escalacion

Por otro lado, puede suceder todo lo contrario. Nuestro cerebro siempre acaba pidiendo
“mas y mejor” y con esto nos referimos a mas novedad y mas extremo. La demanda del
contenido pornografico siempre acaba escalando, porque activa una de las partes mas
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potentes del cerebro, la de la recompensa, y eso no podemos evitarlo y es asi como
sucede también en la adiccidn al alcohol o las drogas.

Esa progresion, propia de todo lo escalable, empujara a los consumidores a abandonar
ese “porno seguro” y les incentivara a buscar por su cuenta contenido mas extremo. En
resumen, puede que este porno educativo comience con buenas intenciones pero al fin
y al cabo podria ser la puerta de entrada al mundo de la pornografia mas violenta y
degradante.

Por ultimo, es importante afiadir que no existe solucién facil a este asunto, solo a través
de la colaboracion de todos los agentes sociales se puede alcanzar una respuesta. No
tiene sentido el porno educativo si ni los padres ni los educadores intervienen en la
formacion afectivo-sexual del joven, como tampoco es efectivo un porno educativo si el
mainstream esta al alcance de cualquiera. La respuesta so6lo podria llegar de la
colaboracion activa entre legisladores, padres y madres y educadores al mismo tiempo.

En cualquier caso, las palabras juegan, como siempre, un papel clave. Y en este

sentido, se podria decir que si es pornografia, no es educativa; y si es educativa, no es
pornografia. Las dos palabras juntas, hoy por hoy, son un oximoron perfecto.
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La hora del profesor
Enero 2019

En los Ultimos meses nos han escrito una docena de centros educativos publicos de
toda Espafia y alguno de Latinoamérica. Profesores, directoras, jefes de estudio que
estan preocupados por sus alumnos, porque ven que el porno es un problema de salud
publica y que esta afectando a los mas jovenes.

En uno de los colegios a los que acudimos el afio pasado a impartir formacién, un
profesor preguntd: ¢ Por qué desde el colegio debemos hablar de sexo/pornografia con
nuestros alumnos? ¢ Por qué el colegio debe actuar?

El colegio esta inmerso en la sociedad y no es ajeno a todo lo que ocurre. Es clave para
la prevencion y la deteccion del consumo de pornografia patolégico. Es un punto de
referencia social para los alumnos y las familias, ya que es un lugar donde
cotidianamente se retnen padres y referentes afectivos del nifio.

A continuacion presentamos algunas razones por las que la escuela debe intervenir en
este problema que empieza a afectarnos a todos y sobre todo a ellos, a los mas
vulnerables, a los menores:

1. Existe la posibilidad de observar a los nifios que realizan conductas sexuales que
no son sanas e ir compartiendo con ellos su proceso de crecimiento y aprendizaje
a lo largo del tiempo.

2. El nifo que tiene este problema puede recurrir a alguien de confianza, su profesor,
tutor y orientador del colegio y asi contar como se siente.

3. Elinicio de consumo de pornografia coincide frecuentemente con la adolescencia,
etapa de la educacion secundariaobligatoria.

4. El adolescente deja de confiar en sus padres, por lo que es importante que el educador
“amigo” esté preparado para abordar este tema.

¢Como podemos saber si el alumno padece este trastorno? Las sefiales que
presentamos a continuacién pueden dar alerta de otros problemas. A partir de aqui,
animamos a que si se detectan alguna de estas conductas les preguntéis si consumen
pornografia, ya que pueden estar enganchados. Recomendamos observar y estar
atento a los cambios que no son propios de una adolescencia sana:

Si esta pasando por dificultades en el ambito familiar, escolar o social.
Si tiene cambios en el estado de &nimo (triste, irritable, ansioso...).

Si el rendimiento académico disminuye.

Si los absentismos son frecuentes.

Si consume drogas (alcohol, tabaco, cannabis y otras sustancias).

Si depende de las tecnologias con frecuencia.

Si le resulta dificil regular sus emociones.

Si es impulsivo.

Si no sabe cOmo expresar sus emociones.

Si empieza a tener problemas a la hora de relacionarse y comienza a estar
aislado.

e Sicomienza a realizar conductas sexuales inapropiadas a su edad.

Debido a la alerta social que empieza a sonar en nuestra sociedad, relacionada con el
tsunami de la pornografia, seria recomendable comentar con los padres en la primera
conversacion del curso la posibilidad de hablar de este tema con su hijo.
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Puede ser una oportunidad de que un adolescente con problemas de consumo
perjudicial de pornografia pueda contarselo a un profesor de confianza. Quizas tq,
docente que nos estas leyendo, seas la persona de confianza para €él. Simplemente,
para ese menor contarte lo que le pasa sea un paso decisivo en su vida. Y tu respuesta,
o tu simple escucha, serd mejor que una clase magistral.
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Educacion sexual y familia
Enero 2019

Una de las variables que en todos los estudios se encuentra asociada a los problemas
relativos a la vida sexual, como es el consumo perjudicial de pornografia, es la falta de
formacion sexual.

¢Por qué hablar ahora con nuestros hijos sobre sexualidad? Porque nuestros hijos
estan donde tienen que estar: en las aulas del instituto, en la calle, en las redes sociales,
en los foros de adolescentes, en las fiestas con sus amigos...

Esas conversaciones demandan de nosotros estar bien preparados, usar el lenguaje
adecuado, que ellos entiendan porque es el que utilizan; ser muy sinceros y claros,
saber integrar la fisiologia con la moral, las creencias con la libertad, lo posible con lo
bueno, etc.

¢ Y cdmo debe ser la educacion sexual? Cotidiana. La educacién que se da en la familia
no es igual que la de la escuela. Es una educacion distinta porque es diaria, de 24 horas.
Asimismo, es una educacion que no estd completamente estructurada, ya que surgen
muchos temas de conversacion: higiene, juego, deporte... y también surge el tema de la
sexualidad; cada tema va emergiendo segun las necesidades del momento. Ademas,
en las familias los vinculos afectivos son distintos a la escuela, se espera que sean mas
estables, seguros y de mayor calidez.

Presentamos algunas recomendaciones para la educacion sexual en familia:

1. La educacion sexual implica educacion emocional. En comparacién al centro
educativo, la familia es un espacio de mayor intimidad. Por lo mismo la educacién
sexual no queda restringida a lo biolégico o a lo informativo. Al hablar de sexualidad
con vuestros hijos es bueno conversar con ellos sobre las sensaciones y los
sentimientos relacionados a la sexualidad. Ideas précticas:

o Hablarde los afectos y emaociones que son fuente de conocimiento, nas mandan informacion.

e Hablar de sexualidad sin mencionar los genitales. Incluir las emociones y ayudarles a
reconocer sus propias emociones.

e Ayudarles a expresar emociones.

e Conversar y adentrarse en el mundo de las relaciones afectivas con sus iguales.

2. La educacioén sexual es particular. Los padres dan una educacion que es Util en el
ambiente propio en el que los nifios crecen. Al mismo tiempo esa educacion esta
pensada para cada nifio de acuerdo a su historia, y caracteristicas.

3. La educacion sexual es abierta y natural. Es comun que los padres se sientan algo
incobmodos o avergonzados al hablar de sexualidad, pero eso comienza a disminuir mientras
mas se habla de forma natural. Expresiones que se pueden utilizar: “Sé que da algo de pudor
hablarlo”, “Al principio sentimos un poquito de verguenza, pero luego esa verglienza
desaparece”. Asimismo esas conversaciones deben dejar espacios de apertura, es decir,
dar sefiales que la conversacién puede continuar en ese momento u otro: “; Tienes alguna
duda mas en que te pueda ayudar?”, “;Qué te parece lo que hemos hablado?”, “; Qué
habias escuchado o sabias sobre eso?”, “Recuerda que podemos hablarlo siempre que
tengas curiosidad”. Ideas précticas:
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e Argumentar en positivo, sin enjuiciar.

o Explicar o ayudar en orden a su demanda, a medida que ellos vayan preguntando.

e Preguntar cdmo se interpreta en su ambiente que haga algo o no. Por ejemplo,
como le ven sus amigos si no ve porno.

4. La educacion sexual es educacion valérica. Como padres, se ensefian reglas y
normas para vivir respetuosamente en el mundo. De manera similar, se promueve que
los nifios aprendan a actuar segun los valores que se les ha dado, y también como
reparar los propios errores. Ideas practicas:

e Hacerle sentir una persona valiosa.

e Que no tenga miedo a darse a conocer, sin tener miedo a la intimidad.

o Ensefiar a atender sus necesidades sin necesidad de recurrir al sexo.

e Aprender a decir no. Saber poner limites.

o Ensefarles a que no tengan miedo a la soledad.

¢ Que no necesiten buscar su identidad siendo rebeldes a través de la sexualidad.

5. La educacién sexual es también educacion no verbal. No sélo educamos con
palabras, también educamos con el cuerpo, nuestras expresiones faciales, nuestra
postura; y en especial, con el ejemplo. Somos referentes y modelos para los nifios, que
leen nuestro lenguaje no verbal con mucha habilidad, y pueden darse cuenta que
algunos temas nos incomodan, sorprenden o asustan.

6. La educacion sexual también es escuchar. Para saber de qué hablar con tus hijos,
primero hay que escuchar para saber qué detalles les interesan de cosas que uno jamas
explicaria. Ante una duda que te pueda escandalizar, es importante no entrar en panico
e intentar conectar con sus emociones y sentimientos en ese momento: curiosidad,
preocupacion, desafio, miedo, interés... Ideas practicas:

o Estar presentes, disponibles, dar tiempo para hablar, momentos para encontrarse.

e Que se pueda hablar de sexualidad en casa. Sin miedo. Animarles a hablar. No
cortar las conversaciones cuando sean respetuosas. Dejar que hablen entre los
hermanos y no intervenir en el momento.

e Conoce por donde se mueven tus hijos, con quién salen, videojuegos, series,
internet, modos de vestir, musica, bares, modas, viajes, gimnasios, playas...
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Padres, jhablen con sus hijos!
Diciembre 2018

Si hablamos de adolescentes, es necesario hablar de sexualidad. En mi dia a dia estoy
con ellos, ya sea como psicélogo en una consulta privada o como monitor en un
voluntariado.

Cuando les preguntas, todos conocen plataformas como XVideos, Redtubeo Pornhub.
Si tienen acceso (practicamente todos los adolescentes lo tienen) y han entrado en
estas plataformas, implica que han consumido pornografia, y por tanto su afectividad y
su relacién con la sexualidad puede estar alterada. “Houston, tenemos un problema”.

Desde hace unas décadas, la pornografia, desgraciadamente en muchas ocasiones,
sustituye a la educacion sexual. Los profesionales que nos dedicamos a esto lo
tenemos claro: algo esta fallando.

Cuando yo pregunto a los chicos: «¢,0s gustaria hablar de sexo?», el primer dia hay
miradas perdidas, caras sonrojadas y silencios incémodos. En las siguientes ocasiones
normalmente el panorama ha cambiado, muestran interés, hacen preguntas, y piden
dedicar mas tiempo. “Houston, tenemos una posible solucién”. Y encima de las buenas,
en forma de prevencion.

Gracias a investigaciones recientes conocemos las graves consecuencias de la
pornografia; y por ello desde la Asociacion Espafiola de Psicologia de Nifio y del
Adolescente — APSNAE— hacemos hincapié en la prevencion.

Afectividad y porno, en las antipodas

¢Como? ¢Que ellos quieren hablar? ¢Superar la verglienza y preguntar? No nos
engafiemos. Son la generacién con mayor acceso a la informacion de la historia. Si no
lo preguntan, lo buscan y lo encuentran. El acceso a la pornografia es libre. “Houston,
seguimos con el problema”.

Si pensamos en la relacién entre pornografia y adolescentes podrian aparecer palabras
como diversion, curiosidad, fantasia, atraccion o excitacion. Ojala fuera asi. La otra cara
de la moneda es menos conocida y no por ello menos presente: violencia, machismo,
sumision, distorsion, frustracion, irrealidad, adiccion o problemas.

Conceptos que dificilmente podremos relacionar con la pornografia son relacion,
respeto, valores, afecto o carifio. La pornografia no entiende de afectividad.

Si pudieran incluir un aviso que a veces podemos ver en otras situaciones de riesgo
gue observamos en el cine o la televisién, quizas podria ayudar a que los adolescentes
lo entendieran mejor. “Situaciones ficticias. Ha sido rodado con actores y actrices. No
lo intenten en casa”. Quizas eso les ayudaria a tener capacidad critica.

El consumo excesivo de contenidos y la continua sobreexposicion a los mismos a
edades muy tempranas constituyen el problema. Para muchos adolescentes el sexo se
ha convertido en lo que ejemplifica la pornografia, en un “todo vale” y en un “cuanto
mas, mejor”.
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Formarse parainformar

La curiosidad que se despierta en los adolescentes respecto a las relaciones sexuales,
les lleva a buscar respuestas a sus interrogantes en diversas fuentes. Aqui tenemos
una solucion principal. Padres, profesores y formadores han de hablar con los
adolescentes y han de tratar con ellos una buena educacion sexual. Dejarlo al azar
parece arriesgado.

Al atender a adolescentes, normalmente también trabajo con sus padres. Hace no
mucho recomendé a unos padres hablar de sexo con su hijo. El padre me dijo, “.Y no
seria mejor que lo hablaras ta con é/?”. Es un miedo normal y muy frecuente en los
padres.

Sigamos el consejo “Formarse para informar”. Es importante que los adolescentes vean
preparados a sus padres, sin vergiienza ni miedo y con ganas de hablar de este tema
tan incomodo. Todavia recuerdo cuando hace bastantes afios un adolescente me
dijo: “Nos tumbamos en la playa mi padre y yo, y le solté: ;alguna vez hablaremos de
sexo? Vi como mi padre no sabia donde meterse”. La educacion sexual es una parte
fundamental de la educacion que los padres han de transmitir a sus hijos.

Con ellos y ellas

Y de pornografia no sélo tenemos que hablar con los chicos. El padre de un adolescente
me pregunto, “Lo de la pornografia a mis hijas no hace falta, ¢no? A ellas no les van
estos temas”. Tenemos que formar e informar a todos. Chicos y chicas. Sin tabues.
Cuanto mas y antes, mejor. Mejor a los 8 que a los 9 afos. Sila edad media del “debut”
en pornografia es a los 11 afios, tenemos que saber que hay adolescentes (quizas seria
mas indicado hablar de nifios) que lo hacen cuando tienen las edades antes
mencionadas.

Cuanto antes podamos dotarles de las herramientas necesarias para que la aprendan
a tomar decisiones sanas sobre el sexo, manejar las relaciones sexuales y cuidar su
afectividad y su propia salud sexual. Asi el adolescente podra desarrollar un
pensamiento critico respecto a la sexualidad y podra elegir lo que es saludable y lo que
no. Eso seria una victoria ante la pornografia. Para ellos, y para nosotros.

iPadres, hablen con sus hijos! jMaestros, conozcan a sus alumnos y quiten tabues! Al
principio hablar de pornografia con cualquier adolescente puede parecer un problema,
pero es la solucion.

Daniel Rama Victor
Psicologo General Sanitario

Vicepresidente de la Asociacion Espafiola de Psicologia de Nifio y del Adolescente
— APSNAE.
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El verano, las hormonas y los hijos
Julio 2018

Ha tardado pero ya esta aqui. Otro verano, otro tiempo para disfrutar y descansar.
Piscina, gazpacho, playa, deporte, el pueblo, viajes... Las posibilidades son miles, e
internet las multiplica. Pero adn asi es inevitable que los hijos e hijas adolescentes
tengan muchos momentos en los que se no sepan qué hacer.

El aburrimiento, demasiado tiempo libre y dispositivos electrénicos a su alcance es una
suma de factores idéneos para que vuestra/o hija/o acceda a contenidos pornograficos.
Si eres padre de nifios entre 10 y 18 afios y te preocupa que puedan ver pornografia,
te dejamos algunas pautas conductuales para prevenirlo durante estos meses.

No se trata de controlar ni de vivir agobiado pensando qué hara mi hijo. Eso solo te
generara un estrés poco recomendable, y mas en vacaciones. Es simplemente tener
sentido comun y establecer sencillas pautas educativas.

En primer lugar, la distribuciéon de espacios en la casa donde estéis residiendo en
verano es importante para prevenir el consumo de porno:

o Identificar zonas ciegas: Son los lugares menos accesibles porque tienden a estar
abandonados o son muy lejanos (una bodega, el fondo del patio o habitaciones de
plantas superiores) y por ello son lugares que pueden ser elegidos para que no les
pillen.

e Conocer horarios ciegos: Son las horas del dia en que es mas dificil estar atento
de lo que hacen los hijos, por ejemplo la siesta o la hora de preparar cenas. ¢,Qué
se puede hacer? Solicitar ayuda en esos horarios o cambiar la rutina afadiendo
mas actividades.

e Remodelar espacios: Por ejemplo, mover los muebles que ocultan partes de la
casa, ver donde se ubican los ordenadores o espacios de ocio y descanso (sillones,
alfombras con juguetes, hamacas, etc.). Todo cuanto mas visible, mejor: evitar
televisiones y dispositivos en las habitaciones.

En segundo lugar, el manejo de los ambientes interpersonales:

e Construir una rutina. Es recomendable evitar momentos de ocio o de actividades
solitarias en los horarios ciegos. Por ejemplo, es muy Uutil crear un horario con las
labores y juegos del dia (piscina, playa, montar en bici, ver una pelicula, hacer las
tareas escolares, etc.).

e Tener una lista de ideas para afrontar el aburrimiento de los nifios.

e Promover que los nifios se ayuden y colaboren entre si.

o Ensefiar sobre los espacios que se pueden ocupar en el diay la noche, por ejemplo,
los dormitorios son habitualmente para dormir, y el resto del dia es normal que se
utilicen otros espacios de la casa y sobre todo los exteriores.

e Educar sobre el uso de los bafios y la ducha.

o Ensefiar sobre el contacto corporal: conocer y aceptar su cuerpo y funcionamiento, que
descubran su belleza. Explicarles los cambios, respuestas y reacciones del cuerpo.

Feliz verano, feliz descanso. Y, sobre todo, no te olvides de la crema solar.
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Una educacion sexual urgente
Diciembre 2017

“¢, Tu crees que la pornografia puede afectarme a la manera en la que me relaciono con
los seres humanos? Ahora cada vez que veo a una mujer, solo me la imagino como un
mero objeto, como algo que debo utilizar egoistamente para saciar mi placer”,
comentaba preocupado un paciente durante una psicoterapia el mes pasado...

Los tiempos han cambiado, las relaciones han cambiado, los seres humanos hemos
cambiado. Muchos cambios a lo largo de la historia nos han ayudado a crecer, a sacar
el méximo potencial de nosotros mismos. Sin embargo, durante la Ultima década, en el
ambito de la sexualidad no seria muy acertado decir que vamos hacia un mejor destino.

Los adolescentes han escogido la pornografia como su principal fuente de informacion
para aprender sobre las relaciones sexuales. A pesar de todo, la informacién, cursos y
profesionales que tratan de ofrecer un modelo de educacién sexual sano, son muchos, pero
no suficientes.

Por otro lado, las familias, colegios y entidades publicas no parecen haber interiorizado este
modelo ni la importancia de tratar en profundidad este tema para conseguir grandes cambios
a largo plazo.

Una de las grandes consecuencias en dichos jévenes es la distorsion que sufren al
iniciarse en las relaciones sexuales, con patrones de conducta aprendidos que se basan
cada vez mas en la degradacion de la mujer, en la exclusividad del placer del hombre
y en las relaciones de dominancia y sumision.

¢,Qué podemos hacer?

Desde Dale Una Vuelta pensamos que la resignacién es la respuesta menos correcta.
Aungue la situacion es compleja y alarmarte, también es importante mandar un mensaje
positivo: los nifios son capaces de aprender sobre su sexualidad de una forma saludable si
nosotros somos capaces de elaborar un contenido de calidad, diferente y enriquecedor.

Quienes nos dedicamos a cuidar el bienestar sexual de la poblacion, tenemos la
responsabilidad de seguir con este mensaje, por muy repetitivo que parezca, y crear
nuevos programas, asi como reinventarnos en el campo de la educaciéon afectivo-
sexual.

En definitiva, debemos seguir educando. Entre todos.
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