LA

MANERA

FACIL

DE DEJAR EL

PORNO

DEJA LA PORNOGRAFIA INMEDIATAMENTE,
SIN DOLOR Y SIN FUERZA DE VOLUNTAD
NI NINGUN SENTIDO DE PRIVACION O SACRIFICIO

EasyPeasy (ESPANOL)

Equipo de traduccion de EasyPeasy



2023-05-16



Indice general

1 Introduccién
Acercadellibro . . . . . . . .. ...
1.1 Advertencia . . . .. ... ... ... .....
Finalmente... . . . . . . . ... ... ... .....

1.2 Tips para tu lectura y algunas notas finales . . . .
2 El método facil

3 ¢Por qué es dificil parar?

3.1 Lasiniestratrampa. . . . . . . ... ... ...

4 La naturaleza del porno
4.1 Elpequenomonstruo . . . . . . ... ... ..
42 lLamolestaalarma . . . . . . . . .. ... ...
4.3 ¢sUnplacerounapoyo? . . . . ... ... ...
44 Cruzandolalinearoja . . . . . . . ... ....
4.5 Bailar alrededordelalinearoja . . . . . . . ..

4.6 Laanalogiadelfumador . . . . . . . ... ...



5 Lavado de cerebro
5.1 Razonamiento cientifico . . . . . . . .. . . ..
5.2 Problemas al usar la fuerza de voluntad . . . . .
53 Pasividad . . . . ... ... ...

5.4 Los dolores de abstinencia . . . . . . . . . . ..

6 Aspectos del lavado de cerebro
6.1 Estrées . . . . . . . . .. .. ...
6.2 Aburrimiento . . . . . . . ..o 000
6.3 Concentracion . . . . . . . . . ... ... ...
6.4 Relajacion . . . . . . . . ... ... ... ..
6.5 Energia . .. .. ... ... ... ...

6.6 Las sesiones sociales nocturnas . . . . . . . . .

7 ¢ A qué estoy renunciando?

7.1 No hay nada a lo que renunciar . . . . . . . ..

8 Ahorrando tu tiempo

9 Salud

9.1 Siniestras sombrasnegras . . . . . . . . . . ..

10 Ventajas de ser un usuario de pornografia

11 El método de la fuerza de voluntad



12 jCuidado con reducir tu consumo!

13 Es solo una “miradita”...

14 Los usuarios casuales

15 El usuario de YouTube / Twitch / Instagram
16 ¢Un habito social?

17 Escoger el momento adecuado

18 ¢Me perderé de la diversiéon?

19 ;Puedo compartimentar mi sexualidad?
20 jEvita los falsos incentivos!

21 La manera facil de parar

22 El periodo de abstinencia

23 ;Solo UNA pequeina miradita?

24 ; Sera mas dificil para mi?

24 .1 Razones principales por las que puedes fracasar .

25 Sustitutos

26 ¢Deberia evitar cualquier situacién de tentacion?



27 El momento de la revelacion

28 La ultima visita

28.1 Una ultima advertencia . . . . . . . . . . . . ..

29 Retroalimentacion

29.1 Lista de verificacion . . . . . . . . ... .. ..
30 Ayuda a aquellos que se estan hundiendo

31 Consejos para los no-usuarios
31.1 Ayuda a que tus companeros usuarios lean este libro
31.2 ;Deberia contarselo a mi pareja? . . . . . . ..
31.3 Mi pareja esta dejando la pornografia . . . . . .
31.4 Resbalones (recaida) . . . . . . ... .. ...

31.5 ¢Y qué hay con el ciclo de MO (masturbacion y
orgasmo)? . . . . . .. ..o

31.6 Desviaciones del aconsejamiento estandar . . . .
31.7 Ayuda a poner fin a este escandalo . . . . . . .

31.8 Ultima advertencia . . . . . . . . . . . . . . ..

32 Las instrucciones

32.1 Afirmaciones . . . . . . . . . . . ... ...

33 El final de este libro



33.3Gracias . . . . . . ..o

33.4 Algunas palabras del equipo de traduccion . . . .

Recursos

Afirmaciones para lidiar con tu adiccion, basadas en
el modelo de la TREC (Terapia Racional Emotiva
Conductual)

Combinando el método ‘EasyPeasy’ con la Técnica
de Reconocimiento de la Voz Adictiva de Jack
Trimpey (TRVA) . . . . . . . . . . ... ....



Capitulo 1

Introduccion

LA "

MANERA

FACIL

DE DEJAR EL

PORNO

DEJA LA PORNOGRAFiA INMEDIATAMENTE,
SIN DOLOR Y SIN FUERZA DE VOLUNTAD
NI NINGUN SENTIDO DE PRIVACION O SACRIFICIO

El método EasyPeasy para dejar la pornografia. Deja el porno
de manera rapida, indolora, sin usar el método de fuerza de
voluntad y sin sentirte privado.

https://easypeasyespanol.github.io/
PDF | EPUB | AUDIOLIBRO

Acerca de los traductores:


https://easypeasyespanol.github.io/
https://easypeasyespanol.github.io/easypeasyespanol.pdf
https://easypeasyespanol.github.io/easypeasyespanol.epub
https://www.youtube.com/playlist?list=PLvRgPTmD1BRK2Hrh4B_lxqoDNdrMhI4MD

» Traduccion al esparnol por NegroBienDespierto

— Su pagina:
https://www.facebook.com/NegroBienDespierto/

» Conversion a bookdown por porog

— Su pagina: https://www.youtube.com/channel/
UCwObSPMyQ3bL_8Ejf DLFQg

» Imagen de portada por Allan Gomes
— Su pagina: https://github.com/agomesp
* Audiolibro por Franco Galeano

— Su pagina: https://www.youtube.com/channel/
UC3IBnGOCMX2C6BqLETBOiAQ

Notas de los traductores

Puede que algunas frases y palabras parezcan algo raras al
lector espanol. Preferimos ser fieles al estilo directo y coloquial
de Allen Carr, ya que es importante comunicar sus ideas
fielmente y su lenguaje se ha probado con eficacia. Con
EasyPeasy tendras la oportunidad de aclarar cualquier duda o
temor que puedas tener en el asunto de la pornografia.

iNO TE SALTES NINGUN CAPITULO!

jHola! Soy Dom, del equipo de traduccién de EasyPeasy. Esta
traduccion se hizo tomando como base la version lanzada por


https://www.facebook.com/NegroBienDespierto/
https://www.youtube.com/channel/UCw0bSPMyQ3bL_8Ejf_DLFQg
https://www.youtube.com/channel/UCw0bSPMyQ3bL_8Ejf_DLFQg
https://github.com/agomesp
https://www.youtube.com/channel/UCjIBnGOcMX2C6BqLETB9iAQ
https://www.youtube.com/channel/UCjIBnGOcMX2C6BqLETB9iAQ

Hackauthors? el 16 de septiembre de 2021. Esta nueva version
incluye notas personales referentes a los proyectos del autor,
asi como la idea de reescribir la version en inglés de
EasyPeasy. Dado que estas notas no competen a la traduccion,
te pedimos por favor, darle una visita al sitio original si deseas
checar estas notas, asi como para leer la version original de
este libro si gustas.

Sin mas que agregar, un abrazo hasta donde estés. Esperamos
te sea de ayuda este libro.

jNO TE SALTES NINGUN CAPITULO!

Este libro gratis y de codigo abierto te permitira dejar de usar
pornografia inmediatamente, sin dolor y permanentemente,
sin usar fuerza de voluntad y sin aplicar ningun sentido de
privacion o sacrificio. No te pondra a juicio, no te hara sentir
verguenza ni te pondra presion para someterte a ninguna
medida dolorosa.

De hecho, no hay ninguna necesidad de reducir o suspender tu
consumo de pornografia mientras se lee. Hacerlo es en realidad
perjudicial.

Quiza estés preocupado por el hecho de solo pensarlo, o
preocupado por pensar en los millones de personas que estan
tratando de dejar el porno. Si es asi, entonces quiza sea porque
todo lo has leido acerca de la pornografia vaya en contra de
todo lo que se te ha dicho sobre ella, pero, antes que nada,
preguntate: todo lo que te han dicho ha funcionado? Porque,
de haber sido asi, no estarias leyendo este libro.

Considera si las siguientes preguntas se aplican en tu caso:


https://easypeasymethod.org/

 ; Pasas mucho mas tiempo viendo pornografia del que
tenias planeado inicialmente?

* ;. Siempre fallas en tus intentos por detener o limitar tu
consumo de pornografia?

« . El tiempo que pasas viendo pornografia ha interferido o
tomado prioridad sobre tu vida personal o profesional?
¢ Sobre tus compromisos, pasatiempos o sobre las
relaciones en tu vida?

* s Haces todo lo posible para mantener tu consumo de
pornografia en secreto? (Ejem: Eliminar el historial, entrar en
modo incognito, mentir acerca de tu consumo, etc.)

* . Ver pornografia ha causado problemas significativos en tus
relaciones intimas?

« . Experimentas un ciclo de excitacion y disfrute antes y
durante tu consumo de pornografia, seguidos de un
sentimiento de verguenza, culpa y remordimiento?

» ; Pasas una cantidad significativa de tiempo pensando en
pornografia, incluso cuando no la estas consumiendo?

. Ver pornografia ha causado otras consecuencias negativas
en tu vida personal y profesional? (Ejem: Llegar tarde al
trabajo, tener un desempeno deficiente, tener relaciones
desatendidas, problemas financieros, etc.)

Si eres un usuario de pornografia que depende de ella para
masturbarse o tener sexo, lo Unico que tienes que hacer es
seguir leyendo. Si estas aqui por un ser amado, lo unico que
tienes que hacer es persuadirlo para que lea este libro. Pero de
no poder persuadirlo, lee el libro tu mismo. Entender el método
te ayuda a poder llevar el mensaje a otros, evitando que incluso



tus hijos empiecen. No te dejes enganar por el hecho de que no
tienen acceso al porno ahora — todos lo hacemos antes de
engancharnos.

Acerca del libro

Este libro es una versién reescrita de una adaptacion reescrita
del libro “Es facil dejar de fumar si sabes como” de Allen Carr
para dejar de usar pornografia, es completamente gratis y de
codigo abierto, ademas de estar licenciado bajo Creative
Commons (CC-BY-SA). El éxito de este método se basa en el
fundamento de que:

jNO TE SALTES NINGUN CAPITULO!

Cuando estas abriendo un candado, tienes que poner los
numeros en el orden correcto. La adiccion no es nada diferente.

Personalmente, la version original de Google Sites (la que no
fue escrita por mi) cambidé mi vida. Si eres como la mayoria de
la gente, descubriste la pornografia a una edad temprana y la
seguiste usando desde entonces. Eso, hasta encontrarte con la
abrumadora — y aun asi censurada — literatura que advierte
los peligros de esta. Asi como yo, quiza hayas sobrevivido
algunas largas rachas de dias sin usarla, solo para terminar
sucumbiendo a ilusorios impulsos. Asi pues, tengo el gusto de
comentarte que este método funciona de manera
completamente diferente, y es el unico que funciona.

O quiza hayas llegado a este libro por un comparero que esta
preocupado por ti, y eres escéptico. Antes que nada, gracias


https://sites.google.com/site/sites/system/errors/WebspaceNotFound?path=%2Fhackbookeasypeasy

por darle un ojo, aunque sea. Desarrollaré el funcionamiento de
este método brevemente, pero primero, quiero que recuerdes la
primera vez que viste pornografia. ; Pensaste que regresarias a
ese lugar durante el resto de tu vida? Segun mis propios
estudios informales sobre el tema (o sea, molestando a mis
amigos para que lean este libro), EasyPeasy es igual de
efectivo para los usuarios casuales como para los mas adictos
al porno. No es demasiado largo, con grandes posibilidades de
grandes ganancias, asi que te suplico, sigue leyendo.

El método descrito en este hackbook es:

* Instantaneo.

* Igual de efectivo con usuarios casuales y profundamente
adictos.

* No causa ningun dolor de abstinencia.

* No requiere de fuerza de voluntad.

* No requiere de ningun truco, ayuda o tratamiento de shock.

* No te hara reemplazar esta adiccion con otra, como fumar,
beber alcohol o comer de mas.

* Permanente.

Quiza encuentres esto imposible de creer, pero es un
sentimiento que hace eco para muchas personas:

« “Este es el trabajo fundamental respecto a la adiccién
a la pornografia”
- Un tipo en Reddit que no puedo encontrar, no creo
que la broma fuera intencional.



“Fui adicto a la pornografia por 10 afos. Esos 10 afos
estuve paralizado por la depresion, las dudas y la
ansiedad de que mi secreto saliera a la luz. Después
de cada sesion, me odiaba a mi mismo, y después de
cada dieta pornografica estaba de vuelta en el tobogan
en poco tiempo. Sin embargo, este libro me ayudoé a
parar. Siempre estuve a la defensiva del porno en el
pasado. Ahora, y después de leer este libro por
segunda vez, estoy a la ofensiva. El porno no tiene
control sobre mi y se siente como una broma de mal
gusto ahora”

- u/DeepNewt

“Hace unos dias, cumpli 20 anos. Por primera vez en
mucho tiempo, pasé mi cumpleafnos libre de la trampa
del porno, y es gracias a este libro que me encontre
por ahi hace meses. Antes de eso, pasaba mucho
tiempo tratando de dejar el porno a través de métodos
tradicionales, y experimenté mucha confusion interna y
me catalogué por siempre como un adicto. Este libro
resolvio todo eso por mi. Donde anteriormente temia el
no tener control sobre mi mismo, incluso cuando, sin
saberlo, ya habia vencido al pequeno monstruo, ahora
puedo sentirme orgulloso al darme cuenta de que no
necesito ser un adicto nunca mas.

En realidad, no tengo ninguna razon para publicar
esto. Solo sentia que debia poner esto en algun otro
lado que no fuera mi cabeza, porque significa mucho
para mi. Si estas leyendo esto y piensas en leer el libro



o recomendarlo, créeme que funciona mejor que
cualquier otro método alla afuera. El mejor tip que te
puedo dar es que tomes notas; s€ que suena gracioso,
pero me ayudo a solidificar algunas ideas.”

- u/Suspicious_ Web_ 4594

e ‘“basado”
- anon, /fit/

1.1 Advertencia

Si esperas que este libro te asuste hasta parar con los diversos
riesgos de salud que los usuarios corren, como lo son la
disfuncion eréctil (incluida la disfuncion eréctil inducida por
pornografia), la excitacion sexual poco confiable, perdida de
interés en el sexo real, hipofrontalidad cerebral, y la cegadora
acusacion de que es un habito asqueroso y repugnante y que tu
eres una estupida y floja medusa con falta de fuerza y una
voluntad débil, estaras muy decepcionado. Esas tacticas nunca
me ayudaron a dejar el porno, y si te fueran a ayudar a ti, ya lo
habrias hecho.

Los métodos convencionales usados para dejar el porno
defienden el uso de la fuerza de voluntad o métodos de
sustitucion como las dietas pornograficas (Volvere a ver porno
cada X dias) o reducir el consumo a 0 de tajo. Algunos sitios de
internet engloban listas de estudios revisados por pares acerca
de neurotransmisores y neuroplasticidad, y a pesar de que son
sitios informativos, muchos son conscientes de los riesgos de



salud y escogen no hacer nada, a pesar de que este material
suele evitarse muy a menudo. Estos métodos, en ultima
instancia, son igualmente ineficaces debido al hecho de que no
remueven las razones por las que consumimos porno. Y en
ultima instancia, convertir algo en una especie de fruta prohibida
no es una forma coherente de combatir una adiccion.

Este método, denominado como EasyPeasy, trabaja de otra
forma. Algunas de las cosas que se diran aqui quiza sean
dificiles de creer, pero para cuando acabes este libro, no solo
terminaras creyéndolas, sino que también te preguntaras como
habras sido enganado para creer lo contrario.

Existe la idea errénea de que elegimos ver pornografia. Los
adictos al porno (si, adictos) no escogen conscientemente ver
porno, asi como los alcohdlicos convertirse en alcohdlicos, o los
adictos a la heroina volverse adictos. Es cierto que nosotros
escogemos encender la laptop o el celular, entrar a nuestro
navegador y visitar nuestro “harem en linea” de preferencia.
Pero trata de verlo asi: ocasionalmente, yo escojo ir al cine,
pero estoy seguro de que no escogi quedarme dentro del cine
toda la vida. Originalmente, la curiosidad y la naturaleza
humana me llevaron ahi, pero nunca habria empezado de haber
sabido que me convertiria en un adicto, causando el declive de
mi salud, felicidad y relaciones. “jOh, de haber sabido acerca de
la disfuncion eréctil en mi primera visita a esa pagina porno!”

Tomate un momento para reflexionar. ¢ Alguna vez tomaste la
decision “positiva” de que necesitas/tienes que usar porno para
masturbarte? ;O de que debes tener fantasias inducidas por el
porno para darle un poco de picor al sexo que tendras con tu



pareja? 0O de que, en ciertos momentos de tu vida, no podias
disfrutar de una buena noche de descanso o quiza tener una
tarde después de un arduo dia de trabajo sin tener que navegar
en paginas de porno? ;O de que no podias concentrarte o
manejar el estrés sin porno? ;En qué momento decidiste que
necesitabas de la pornografia, de que la necesitabas
permanentemente en tu vida, sintiéndote inseguro, incluso
asustado sin porno, sin tu online harem favorito?

Como cualquier otro usuario, has sido atraido a la trampa mas
sutil y siniestra que el hombre y la naturaleza han podido idear.
No ha vivido persona alguna, siendo un usuario o no, que le
guste la idea de que sus hijos usen pornografia para poder lidiar
con su vida o para sentir placer. Esto significaria que todos los
adictos desean nunca haber iniciado. No es sorpresa para
nadie; nadie necesita del porno para disfrutar de su vida o lidiar
con el estrés.

Y al mismo tiempo, todos los usuarios desean continuar
usandolo. Después de todo, nadie nos obliga a iniciar el modo
incognito en nuestros navegadores. Entiendan la razon del
porqué lo hacen o no, son los usuarios los que deciden
arrastrarse a las puertas de su “online harem”.

Si existiera un botén magico que le diera la oportunidad al
usuario de despertar la manana siguiente como si nunca
hubiera tenido esa primera sesion en aquella pagina de porno,
los unicos adictos hoy en dia serian chicos jovenes que aun
“estan experimentando”.

iLa unica cosa que nos previene de dejar este vicio es EL
MIEDO! Miedo causado por la creencia de que tendremos que



sobrevivir un periodo de tiempo indefinido de miseria, privacion
o ansia insatisfecha para librarnos del porno. Estas creencias
son engendradas a su vez por otras creencias mas irracionales,
aprendidas y/o adquiridas:

» La masturbacion o el sexo que termina en orgasmo son las
unicas y mas importantes cosas en la vida.

* El porno es “mas seguro” que el sexo real porque el porno
no puede rechazarme.

 El porno es educativo y util.

» Es un derecho a una experiencia sexual “superior”.

» Mas es mejor.

Estas creencias irracionales resultan en consecuencias
irracionales cuando se ponen en practica, como lo son:

* |dolatrar u obsesionarse al encontrar a alguien de
caracteristicas 10/10.

* Percibirse a si mismo como un perdedor por no tener sexo,
como si fuera la cosa mas importante en la experiencia
humana.

» Esperar a que una persona sea 10/10.

» Ser excesivamente critico o juzgar demasiado cuando se
trata de parejas sexuales.

» Forzarte a tener sexo, quieras o no.

Es miedo a que una noche a solas sera miserable, gastando tus
energias luchando contra impulsos incontrolables. Miedo a que
una noche antes de tu importantisimo examen va a ser una
noche de infierno sin porno. Miedo a que nunca podras manejar



el estrés, concentrarte o tener mucha mas confianza en ti
mismo sin tu pequeno “apoyo”, y que tu personalidad y caracter
cambiaran por completo, para siempre.

Pero, sobre todo, miedo a que “una vez un adicto, siempre un
adicto”. de que nunca podras ser completamente libre, pasando
el resto de tu vida ansiando ese orgasmo ocasional inducido por
porno en tiempos dificiles. Si como en mi caso has intentado
todas las formas convencionales para abandonarlo, pasando
por la miseria y tortura del “método de la fuerza de voluntad”, no
solo seras afectado por ese miedo, sino también estaras
convencido de que nunca podras abandonar.

Si estas preocupado, asustado, o sientes que no es buen
momento para dejarlo, permiteme asegurarte que tus
preocupaciones o miedos no son aliviados por el porno — son
causados por ello. No decidiste caer en la trampa del porno,
pero como todas las trampas, esta disefiada para asegurarse
de que sigas atrapado. Preguntate: ;cuando viste esas
primeras imagenes, esos primeros videos, decidiste que
volverias a verlas una y otra vez, por el resto de tu vida?

¢ Entonces, cuando pararas? ;Mafana? ¢ El préximo afo?
iDeja de enganarte! La trampa esta disefiada para retenerte el
resto de tu vida. jPor qué crees que todos los demas adictos no
paran antes de que acabe con sus vidas?

Anteriormente mencioné un “botén magico”. EasyPeasy
funciona justo como ese botdn magico. Déjame aclararlo,
EasyPeasy no es magia, pero para mi, y algunos que han
encontrado que es facil y divertido dejar el porno, jencuentran
que si lo es!



Pero la advertencia es la siguiente: que es una situacion de “el
huevo o la gallina”. Cada adicto quiere abandonarlo, y cada
adicto puede hacerlo de forma facil y divertida. Es el miedo el
que nos previene de hacerlo. La ganancia mas grande e
importante de dejar el porno es deshacerse de ese miedo, pero
no seras libre de ese miedo hasta acabar este libro. Por el
contrario, tu miedo se hara mas grande conforme avances la
lectura, lo cual quiza te prevenga de terminar el libro. Toma por
ejemplo este comentario:

“Acabo de terminar de leer EasyPeasy. Sé que solo han
sido 4 dias, pero me siento tan bien, sé que no necesitaré
de usar pornografia nunca mas. Empecé a leer tu libro hace
cinco meses, pero tan pronto llegué a la mitad entré en
panico. Sabia que si seguia leyendo tendria que parar.
.Apoco no fui tonto?”

No decidiste caer en la trampa, pero ten claro que no podras
escapar de ella a menos que tomes la firme decision de
hacerlo. Quiza ya estés tirando de la correa para hacerlo, o
quiza estés consternado al respecto. Pero, aun asi, ten en
cuenta que: jNO TIENES NADA QUE PERDER!

Si al final del libro decides continuar usando pornografia para
masturbarte o tener sexo, no hay nada que te prevenga de
hacerlo. No tienes que restringir o parar el uso del porno
mientras lees de todas formas, y recuerda, no hay tratamiento
de shock. Al contrario, tengo buenas noticias para ti. ¢ Te
imaginas como se sintio Andy Dufresne cuando finalmente
escapo de la prision de Shawshank? Asi es como me senti
cuando escapé de la trampa del porno, y asi es como se sienten



muchos ex-usuarios que han usado EasyPeasy. jPara cuando
acabes el libro, asi es como te sentiras! jAsi que ve por ello!

Finalmente...

Todos pueden encontrar divertido y facil dejar el porno, jincluso
tu! Todo lo que tienes que hacer es leer el resto del libro con
una mente abierta. Entre mas entiendas, mas facil sera. Incluso
si no entiendes nada, siempre que sigas las instrucciones, sera
pan comido. Mas importante aun, no iras por la vida deprimido
porque no tienes porno o sintiéndote privado del mismo, y para
cuando acabes el libro, el unico misterio sera por qué lo hiciste
por tanto tiempo.

Con EasyPeasy, solo hay dos cuestiones por las cuales puedes
fallar:

No llevar a cabo las instrucciones que se te dieron. Algunos
encuentran molesto que el libro sea tan dogmatico con ciertas
recomendaciones, como no dejar de usar de porno, o de no
usar sustitutos. De hecho, no negaré el hecho de que hubo
algunos que han logrado parar usando dichas artimanas, pero
lo han logrado a pesar de, no gracias a dichas. Algunas
personas pueden tener sexo en una hamaca, pero no es lo mas
facil que digamos. Los numeros para abrir el candado de esta
trampa estan en este libro, pero deben de usarse en el orden
correcto: yendo capitulo por capitulo, sin saltarse ninguno.

No entender del todo. No des nada por sentado. Cuestiénate
no solo lo contenido aqui, sino también tus creencias y todo lo



que la sociedad te ha dicho acerca del sexo, el porno y las
adicciones. Por ejemplo, aquellos que creen que solo es un
habito, preguntate por qué otros habitos — los cuales son
disfrutables — son faciles de romper, mientras que un habito
que se siente horrible y cuesta energia, tiempo y virilidad es tan
dificil de romper. Para aquellos que creen que disfrutan del
porno, preguntate por qué otras cosas que son infinitamente
mas disfrutables que el porno pueden ser tomadas o dejadas.

¢ Por qué necesitas del porno, ademas de sentirte asustado si
no lo tienes?

EasyPeasy te dara todo el conocimiento necesario acerca de lo
facil y disfrutable que es dejar el porno. Como muchos otros,
uno de mis mas grandes triunfos en la vida fue escapar de esta
trampa. No hay necesidad de sentirse deprimido, al contrario,
vas a conseguir aquello que todo usuario en el planeta desea
conseguir: jLIBERTAD!

PERO RECUERDA, NO TE SALTES NINGUN CAPITULO.

Algunos términos antes de empezar:

PMO: El ciclo de porno, masturbacion y orgasmo.

Harem, Harem en linea: Sitios que albergan pornografia a altas
velocidades de internet.

MFV: El método de la fuerza de voluntad



1.2 Tips para tu lectura y algunas notas
finales

No leas este libro como si fuera un libro normal. Es muy
corto, y deberias poder terminarlo en un par de horas. Algunas
personas se benefician enfatizando o tomando notas, y
recomiendan darle otra leida para reforzar algunas
ensenanzas por completo.

¢ Por qué este libro es un hackbook? Porque Allen Carr fallecio
hace mucho, y las instituciones que formoé no enlistan la
pornografia como una de las adicciones que disponen de un
tratamiento. No gano ni monetariamente ni de ninguna otra
forma.

A lo largo de este libro, yo, el Hackauthor original, y Allen Carr
haremos apariciones transparentemente, con el fin de
proporcionarte un metodo unico y convincente para dejar el
porno de forma indolora y facil.

Hackbook: Un libro basado y hackeado de otro libro. El autor
original esta totalmente acreditado.

Hay un buen nimero de comunidades en linea para este
hackbook también, pero te recomiendo visitarlas una vez hayas
acabado este libro.

(Estas paginas estan en inglés)

urbit - ~mislyr-midnyt/coomer (jahora funciona bien! Para
contactarme, usa este.) | coomer meme archive | analiticas |
matrix | discord | Reddit | Cuestionario de retroalimentacion

Recordatorio rapido: NO TE SALTES NINGUN CAPITULO.


https://urbit.org
https://coomer.org/
https://plausible.io/easypeasymethod.org
https://matrix.to/
https://discord.com/invite/bCXEnf9
https://www.reddit.com/r/pmohackbook/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfi27XGmChe_qtu4fP6E6lNyjY8Ia_93TlfGbjbKgiI1VNdkg/viewform

Te desearia suerte, pero como pronto te daras cuenta, no la
necesitas.

Buenas vibras.

Hackauthor?

This work is licensed under a Creative Commons

Attribution-ShareAlike 4.0 International License. Code is
GPLv3



Capitulo 2

El método facil

El objetivo de este libro es darte otra mentalidad. Contrario al
meétodo usual, donde solo tienes que detener tu consumo —
con el cual a su vez, empiezas con el sentimiento de estar
escalando el Everest, mientras pasas las proximas semanas
anhelando y sintiéndote privado — empiezas de inmediato con
un sentimiento de entusiasmo, como si te hubieras curado de
una terrible enfermedad. A partir de ahi, mientras mas avances
con tu vida, estaras mirando constantemente a este periodo de
tiempo y te preguntaras como pudiste empezar a usar porno en
primera instancia. Veras a cualquier otro usuario de porno con
pena, lo opuesto a verlos con envidia.

Siempre y cuando no seas alguien que nunca se volvié adicto
(alguien que esta leyendo este libro para ayudar a un ser
querido) o alguien que ya dej6 el porno (o que esta en los dias
de ayuno de una dieta pornografica), es necesario que sigas
usando pornografia hasta que hayas acabado el libro entero.
Esto parece ser una contradiccion, y esta instruccion de seguir
masturbandote con porno causa mas objecion que ninguna otra,



pero ten en cuenta que mientras sigas leyendo, tu deseo de
usarlo ira gradualmente reduciendo. Témate esta regla en
serio. Intentar dejarlo temprano no te va a beneficiar.

Muchos no terminan el libro porque sienten que tienen que
sacrificar algo a cambio, con algunos incluso leyendo
deliberadamente una linea por dia para posponer el fatidico
evento. Pero mejor, velo de este modo: ¢ qué tienes que perder?
Si no te detienes para el final del libro, no seras peor de lo que
eres ahora. Es por definicion una apuesta de Pascal; una
apuesta tomada en un contexto donde no tienes nada que
perder, con probabilidad de ganancias mas altas.

Aunque eso si, si no has visto porno por algunos dias o meses,
pero no estas seguro si eres un usuario, un ex-usuario o un
no-usuario, entonces no hagas uso del porno mientras lees. De
hecho, ya eres un no-usuario, solo tenemos que hacer que tu
cerebro se ponga al corriente con tu cuerpo. Para el final del
libro, seras un no-usuario feliz. EasyPeasy es el completo
opuesto del método normal, donde uno lista las considerables
desventajas del porno y dice: “si puedo seguir lo suficiente sin
usar porno, el deseo eventualmente desaparecera y podré
disfrutar de mi vida de nuevo, libre de la esclavitud”. Es la forma
|6gica de hacerlo, con muchos usuarios dejando el porno todos
los dias usando este método. Sin embargo, es dificil tener éxito
con este método debido a las siguientes razones:

Parar el PMO no es el verdadero problema. Cada que
terminas una sesién de PMO, ya has dejado el porno. Y puede
que tengas un par de poderosas razones en tu primer dia de
dieta pornografica de ‘cada-cuatro-dias’ para decir “No quiero



usar porno, o incluso masturbarme nunca mas”. Todos los
usuarios lo hacen, y sus razones son mucho mas poderosas de
lo que imaginas. El problema viene el 2do, 10mo o 100mo dia,
cuando en un momento de debilidad tendras “solo una
miradita”, querras otra y de pronto, eres un adicto de nuevo.

Ser consciente de los problemas de salud genera mas
miedo, haciendo que sea mas dificil parar. Dile a un usuario
que esta destruyendo su virilidad y lo primero que hara sera
buscar algo que le genere su dopamina, sea un cigarro, alcohol,
0 entrar a su navegador para ver porno.

Todas las razones para detenerse lo hacen mas dificil. Esto
se debe a dos razones. Primero, somos continuamente
obligados a renunciar a nuestro ‘amiguito’ o nuestro apoyo, vicio
o placer (como sea que el usuario lo visualice). Segundo, crean
un ‘punto ciego’. No nos masturbamos por las razones por las
que deberiamos parar. La verdadera pregunta es:  por qué
queremos o necesitamos masturbarnos?

Con EasyPeasy, (inicialmente) olvidamos las razones por las
que nos gustaria parar, enfrentamos el problema del porno y
nos preguntamos lo siguiente:

» . Qué es lo que el porno esta haciendo por mi?

 ; Realmente lo disfruto?

* . En verdad necesito ir por la vida saboteando mi mente y mi
cuerpo?

La verdad es que el porno no hace absolutamente nada por ti.
Dejémoslo en claro, no es que las desventajas de ser un



usuario superen las ventajas, es que hay cero ventajas en ser
un usuario de pornografia.

Muchos usuarios encuentran la necesidad de racionalizar el
porqué usar porno, pero las razones a las que llegan son puras
falacias e ilusiones.

Entonces, primero removemos las falacias e ilusiones. De
hecho, pronto te daras cuenta de que no hay nada a lo que
renunciar. No solo eso, sino que hay maravillosas y positivas
ganancias de dejar de ser un adicto, siendo el bienestar y la
felicidad propia dos de esas ganancias. Luego de que la ilusion
de que la vida no sera tan disfrutable sin usar porno sea
removida — dandote cuenta de que la vida es, de hecho,
infinitamente mas disfrutable sin usarlo — y una vez que los
sentimientos de privacion o de ‘estarse perdiendo de algo’ sean
erradicados, volveremos a reconsiderar un mayor bienestar y
felicidad — y las mil y una razones mas por las que dejar la
pornografia. Estas comprensiones se volveran un aditamento
positivo para ayudarte a alcanzar lo que realmente deseas:
idisfrutar de una vida libre de la esclavitud que la adiccion al
porno te impone!



Capitulo 3

¢, Por que es dificlil
parar?

Todos los usuarios sienten que los ha poseido algo malévolo.
Los primeros dias, es una cuestion de “pararé algun dia, pero
no sera hoy”, para eventualmente progresar a creer que aun no
tienen suficiente ‘fuerza de voluntad’ para parar, o que hay algo
inherente en el porno que necesitamos para poder disfrutar de
la vida. La adiccidén al porno puede ser comparada con la idea
de estar aranando tu camino para salir de un pozo resbaladizo:
al llegar a la cima, puedes ver la luz del sol — pero tan pronto
llegas, empiezas a bajar mientras tu estado de animo baja.
Eventualmente vuelves a abrir tu navegador, y mientras te
masturbas, te sientes terrible y te preguntas por qué lo volviste a
hacer.

Preguntale a un usuario, “;si pudieras volver a un tiempo antes
de engancharte con el porno, con el conocimiento que tienes
ahora, habrias empezado de nuevo?”



“iDE NINGUN MODO!” seria la respuesta.

Preguntale al empedernido usuario, aquel que defiende el uso
de pornografia y no cree que realmente le cause alguna lesion
al cerebro o baja regulacion de los receptores de dopamina:
“¢canimarias a tu hijo a usar porno?”

“:DE NINGUN MODOY!” es la respuesta, de nuevo.

El porno es un enigma extraordinario. Como se menciono antes,
el problema no es explicar por qué es facil parar, sino explicar
por qué es dificil. El verdadero problema es explicar por qué
alguien sigue masturbandose después de enterarse de los
danos neurologicos. Parte de la razon por la que iniciamos es
por las decenas de personas que ya estan sumergidas, a pesar
de que cada una de estas personas desean no haber iniciado
en primer lugar, diciendonos que es como ‘vivir la vida en
segunda velocidad’. No podemos creer que en verdad no lo
estén disfrutando. Asociamos esto con libertad o estar
‘sexualmente educado’ y trabajamos duro en engancharnos
nosotros mismos, solo para poder pasar el resto de nuestras
vidas diciéndoles a otros que no lo hagan, tratando de dejar el
habito nosotros mismos.

También pasamos una considerable proporcion de nuestro
tiempo sintiendonos miserables y desesperanzados. Educarnos
con este estimulo supranormal hace que prefiramos y
anhelemos esas frias imagenes, jincluso cuando hay parejas,
vividas y reales a nuestro alcance! Con el constante aumento y
caida de dopamina inducido por el PMO, nos sentenciamos a
una vida de irritabilidad, enojo, estrés, fatiga y disfuncidon sexual.
Al usar porno, con la ausencia de las mejores partes referentes



al sexo y la conexion de dos personas, terminamos
sintiendonos miserables y culpables.

iDe hecho, leer acerca de las capacidades adictivas y
destructivas del porno por aqui y por alla nos hace sentir
muchisimo mas nerviosos y desesperanzados! ;Qué clase de
hobby es aquel en el cual, mientras lo haces, deseas no estar
haciéndolo, y cuando no lo haces, anhelas hacerlo? Los
usuarios se desprecian cada vez que leen acerca de la
hipofrontalidad y la desensibilizacion, cada vez que usan porno
a las espaldas de sus parejas, cada vez que no tienen el animo
para hacer ejercicio después de una ‘paja matutina’. Un ser
humano cualquiera, que por lo demas es inteligente y racional,
termina por pasar sus dias en desprecio de si mismo. Pero lo
peor de todo, ¢qué es lo que un usuario gana por soportar una
vida entera con estas sombras detras de su cabeza?
jAbsolutamente nadal!

Quiza pienses “eso esta muy bien, lo s€, pero en el momento en
el que te enganchas con estas cosas es muy dificil detenerte”.
¢, Pero por qué es tan dificil? Algunos dicen que es por los
poderosos sintomas de abstinencia, pero como pronto llegaras
a descubrir, los sintomas de abstinencia son tan leves que
deberias preocuparte por los adictos que vivieron y murieron sin
saber que eran drogadictos.

Algunos dicen que, dado que el porno es gratuito, la raza
humana deberia reclamar esta bonanza bioldgica, pero es una
forma incorrecta de verlo — es adictivo y funciona justo como
cualquier otra droga. Preguntale a un usuario que disfruta de un
geénero como la ‘erdtica’, como el de las revistas de Playboy, si



alguna vez ha cruzado la linea de ‘porno seguro’. Y te aseguro

que, de ser completamente honesto, te confesaria de las veces
gue inconscientemente racionalizé hacerlo, en vez de no usarlo
bajo ninguna circunstancia.

El disfrute no tiene nada que ver tampoco: disfruto de comer
cangrejo, pero no he llegado a un punto en el que deba de
comer cangrejo todos los dias. Asi como con otras cosas en la
vida, las disfrutamos mientras las hacemos, pero no nos la
pasamos sintiéndonos privados cuando no las hacemos.

Algunos dicen:
“Es educativo” Muy bien. Y cuando te graduas?

“Es satisfaccion sexual” ; Entonces por qué hacerlo solo en vez
de buscar una pareja, guardando ese deseo y energia para
dicha?

“Es un sentimiento de liberacion” ;Liberacion del estrés de la
vida real? El porno no removera la fuente de dicho estrés, pero
te aseguro que te dara aun mas estrés.

Muchos creen que el porno alivia el aburrimiento, lo cual
también es otra falacia. El aburrimiento es un estado de animo.
El porno te habitua a la busqueda de novedad en poco tiempo,
ocasionando que te aburras cada vez mas hasta el punto de
tener que buscar por el video perfecto, causando a su vez que
estés mas obsesionado con buscar cualquier cosa que te
genere novedad, emociones fuertes y eventualmente, un
sentimiento de shock muy profundo.

Algunos dicen que lo hacen porque sus amigos y todos los
demas hacen. Si es asi, jreza por que tus amigos no se



empiecen a cortar la cabeza para curar un dolor de cabezal
Otros terminan llegando a la conclusion de que es un habito.
Esto no es realmente una explicacion, pero habiendo
descontado ya todas las usuales, irracionales explicaciones,
parece ser que es la unica excusa que queda.
Desafortunadamente, es igual de irracional. Todos los dias
estamos cambiando habitos, algunos de los cuales son muy
disfrutables. Pero ya hemos sido enganados para creer que el
PMO es un habito, y que los habitos son dificiles de romper.

¢, En verdad, los habitos son algo dificil de romper? Los
conductores en Estados Unidos tienen el habito de conducir en
el carril derecho de la calle, y, aun asi, cuando viajan en
carretera, pueden romper ese habito sin mucho problema. Es
claramente una falacia que los habitos sean dificiles de romper.
Creamos y rompemos habitos todos los dias. ¢Asi que por qué
encontramos dificil romper un habito que nos hace sentir
privados cuando no lo tenemos, culpables cuando lo tenemos,
que amariamos romper de todos modos, y que lo unico que
tenemos que hacer es dejar de hacerlo?

La respuesta es que el porno no es un habito, jes una
adiccién! Es por eso que nos parece tan dificil dejar de hacerlo.
Muchos de los usuarios no entienden el concepto de adiccion y
creen que obtienen genuino placer o apoyo del porno. Creen
que estan haciendo un genuino sacrificio si lo dejan.

La hermosa verdad es que, una vez entiendas la naturaleza real
de la adiccion al porno, y las razones por las que lo usas,
dejaras de usarlo, asi no mas. Dentro de tres semanas, jel
unico misterio sera por qué encontraste necesario usar



pornografia todo el tiempo que la usaste, y por qué no puedes
persuadir a otros sobre /o bien que se siente no ser un adicto!

3.1 La siniestra trampa

El porno de internet es la trampa mas sutil y siniestra que el
hombre y la naturaleza han podido idear. Es la unica trampa en
la naturaleza cuya configuracion no requiere mucho esfuerzo.
Algunos de nosotros incluso estan al tanto de los riesgos, pero
no podemos creer que aquellos adictos realmente no lo estén
disfrutando. ¢ Pero qué es lo que nos atrae en primer lugar?
Tipicamente, muestras gratis de amateurs o profesionales que
comparten su material en redes o en cualquier otro medio. Asi
es como la trampa se activa. Tu primer ‘vistazo’, esa foto, ese
video, o incluso, ese thumbnail’ tiene “manchas y hoyos”,
siendo que este material tiende a ser de calidad ‘amateur’ o esta
hecho en casa por modelos desconocidas, material que puede
llegar a resultarnos novedoso, aunque un poco repugnante.
Aunque claro, que en el caso de que tu primer vistazo tuviera
bellezas angelicales, modelos demasiado voluptuosas, las
alarmas comenzarian a sonar en tu cerebro, cuando ese
sentimiento de novedad es activado con mayor impacto.

Sin embargo, y debido a esta discrepancia entre contenido,
nuestras jovenes mentes estan ilusoriamente seguras de que
nunca podran engancharse con dicho material, pensando que,
debido a que no lo disfrutamos en primera instancia, podremos
parar en cualquier momento. No es hasta que, luego de trabajar
tanto en engancharse, y como seres humanos inteligentes que



somos, entendemos por qué la mitad de la poblacion adulta era
sistematicamente adicta a algo que reducia su potencial para
replicar lo que estaban viendo. La curiosidad termino por
llevarnos mas cerca de las puertas de la adiccion, aun sin que
realmente hayamos dado clic en esos thumbnails, con miedo a
enfermarnos. E incluso en caso de haber dado clic, contraemos
una sensacion de repugnancia, haciendo que queramos salir de
esa pagina lo mas rapido posible.

De ahi en adelante, gastamos el resto de nuestras vidas
intentando entender por qué lo seguimos haciendo, diciéndole a
nuestros hijos y companeros que no lo hagan, mientras
intentamos escapar nosotros mismos. Pero la trampa esta
disefiada de tal forma que nosotros solo intentaremos detener
nuestro consumo debido a un ‘incidente’, sea un pésimo
desempeno sexual, la pérdida de tu carrera o pareja, la
repentina escasez de deseo sexual o simplemente por contraer
un sentimiento similar al de un leproso. Pero tan pronto nos
detenemos, desarrollamos mucho mas estrés debido a los
dolores de abstinencia, sin contar con el método que usabamos
para poder remover dicho estrées.

Después de unos dias de tortura, llegamos a la conclusion de
que escogimos el momento equivocado para poder dejarlo, y
tomamos la decision de esperar por periodos en donde no nos
estresemos, los cuales, al llegar, remueven la razén por la cual
habiamos parado inicialmente. Aunque por supuesto, este
periodo nunca va a llegar, debido a que internamente creemos
que nuestras vidas tienden a volverse mas y mas estresantes.
Estrés como el de dejar la proteccion de nuestros padres, el



estrés del trabajo, el estrés de ser un ‘ama de casa’, las
hipotecas, los bebés, casas mas grandes, y mas bebés
ocupando esa casa. Esto no es cierto, es una ilusion, ya que la
verdad es que las etapas mas estresantes en la vida de
cualquier ser vivo son la ninez temprana y la adolescencia.

El problema es que tendemos a confundir la responsabilidad con
el estrés. La vida de un usuario — asi como la de un drogadicto
— se vuelve automaticamente mas estresante porque el porno
no relaja o aligera el estrés, como algunos te quieren hacer
creer. Es justo lo contrario, causando que te estreses mas
mientras mas lo usas, ‘poniendo mas peso a la espalda del
camello’. Incluso los usuarios que pudieron dejar el habito
(algunos haciéndolo una o mas veces en su vida) pueden tener
vidas perfectamente felices y aun asi engancharse de nuevo.
Deambulando cada vez mas por el ‘laberinto pornografico’,
nuestras mentes experimentan mas ‘bruma’ y pasamos el resto
de nuestras vidas tratando de escapar. Algunos lo consiguen,
solo para recaer en la trampa mas adelante.

La adiccion al porno es un complejo y fascinante
rompecabezas, y similar al ‘Cubo Rubik’, practicamente
imposible de resolver. Pero si tienes la solucion, jes simple y
divertido! EasyPeasy contiene la solucion a este rompecabezas,
guiandote fuera de este laberinto, para no deambular nunca
mas. Todo lo que tienes que hacer es seguir las instrucciones.
Sin embargo, recuerda que, de tomar una vuelta equivocada, el
resto de las instrucciones seran inutiles.

Cualquiera puede encontrar sencillo dejar la pornografia, pero
debemos establecer primero los hechos. No, no hechos



disefiados para asustarte, ya hay suficiente informacién al
respecto. Si esos hechos fueran a pararte, ya lo habrian hecho.
¢ Pero por qué encontramos dificil parar? Responder a estas
preguntas requiere que sepamos las razones reales por las que
seguimos usando porno, resumido en dos factores:

» La naturaleza del porno.
* El lavado de cerebro.

Los usuarios son seres humanos inteligentes y racionales.
Saben que estan tomando grandes riesgos a futuro, asi que
pasan la mayoria del tiempo tratando de racionalizar su habito.
Pero los usuarios de pornografia saben en el fondo que son
unos tontos, sabiendo que no tenian ninguna necesidad de
usarla antes de engancharse. Algunos recuerdan que ‘su primer
vistazo’ fue una combinacién de repugnancia y novedad.
Recuerdo que se pierde, tan pronto se especializan en localizar,
filtrar y ‘anadir a sus marcadores’ dichas paginas, tratando
fuertemente de engancharse.

Mas molesto aun, los usuarios incluso llegan a tener la nocion
de que los no-usuarios — siendo la mayoria mujeres, gente
mayor y gente viviendo en lugares donde el porno no esta
disponible debido a sus servicios de internet — no se estan
perdiendo de nada, encontrando dicha situacion graciosa.
Desmantelando esos factores en los siguientes capitulos, jtu
también entenderas esta siniestra trampal



Capitulo 4

La naturaleza del porno

El porno trabaja secuestrando tu sistema de recompensa
natural, disenado para reproducir estimulos lo mas que se
pueda. La forma tan rapida e instantaneamente accesible del
porno de internet mantiene tu sistema de recompensa
produciendo dopamina por un periodo de tiempo mucho mas
prolongado de lo normal. Esto es denominado cientificamente
como el efecto de Coolidge, el cual es muy probable que ya
conozcas.

La dopamina es un neurotransmisor asociado con los
sentimientos de deseo, y el placer real es producido por los
opioides. Mas dopamina significa mas opioides, y mas accion.
Sin la dopamina, acciones como comer no se sentirian
placenteras ni serian completas. Toma de ejemplo los alimentos
con alto contenido de azucar y grasas, los cuales producen la
mayor liberacion de dopamina y opioides.

La dopamina también es liberada en respuesta a la novedad. Y
con lo que parece ser una cantidad infinita de pornografia
disponible, esta cantidad de novedad inunda el sistema limbico



(nuestro sistema de recompensa) de dopamina, haciendo que la
primera vez que veas porno actues de inmediato, teniendo un
orgasmo y desencadenando otra inundacién, ahora de opioides,
en tu sistema. Incentivado por la necesidad de mas dopamina,
el cerebro almacena este proceso como un guion para
recordarlo facilmente, y endurece las vias neuronales que
permiten la liberacion de dopamina, liberando asi un quimico
llamado DeltaFosB. Luego el cerebro invocara estas vias
neuronales en respuesta a estimulos como comerciales sexys,
tiempos en soledad, estrés o incluso esos momentos donde te
sientes un poco desanimado, preparandote para bajar el
tobogan de agua de nuevo. Cada que este proceso es repetido,
mas DeltaFosB es liberado, asi el tobogan esta mas engrasado,
estable y listo para poder bajar en él la préxima vez.

El sistema limbico tiene su propio sistema de autocorreccion
para poder recortar la cantidad de dopamina y receptores de
opioides cuando detecta que hay una frecuente y diaria
liberacion de dopamina. Desafortunadamente, estos receptores
también son necesarios para mantenerte motivado todo el dia,
asi como para poder manejar el estrés diario. La cantidad
nominal de dopamina producida por las recompensas naturales
simplemente no se pueden comparar con la dopamina inducida
por el porno, y no son tan eficientemente absorbidos por los
receptores disminuidos, llevandote a sentirte mas estresado e
irritado de lo normal. Este proceso es conocido como
desensitizacién.

Pasado este ciclo ya has cruzado la Tinea roja’, cosa que te
provocara sentimientos como lo son la culpa, el disgusto,



verguenza, ansiedad y miedo, que a su vez aumentan los
niveles de dopamina y causan que el cerebro los malinterprete
como excitacion sexual.

Mientras pasa el tiempo, el cerebro no solo se insensibiliza a los
videos antes vistos, sino también a los géneros y al nivel de
shock que provocan. Esta menor motivacion desencadena
sentimientos de menor satisfaccion mientras nuestro cerebro se
compromete mas en calificar constantemente, empujandote a
buscar mas videos para saciar esa hambre.

Entonces buscas mas novedad, dando clic en videos amateurs,
en esos videos que te inducen shock, esos que se encuentran
en la pagina principal, y que en tu primera visita dijiste que
nunca verias.

El Efecto Coolidge

Tu “Online Harem" Favorito
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Niveles de dopamina

Estimulo supranormal




“En el rocio de las pequerias cosas, el corazon encuentra
Su mariana y toma su frescura.”
- Khalil Gibran

Un fugaz sentimiento de seguridad es todo lo que se necesita
para atravesar un momento dificil de tu vida, ¢ pero podra tu
insensible cerebro superar dichos momentos sin el
desestresante que los no-usuarios pueden usar?

La inundacion de dopamina en tu sistema actua como una droga
de accion rapida, cuyo efecto decae rapidamente y te induce a
dolores de abstinencia. Algunos usuarios tienen la ilusion de
que estos sintomas de abstinencia son el terrible trauma que
sufren cuando tratan de parar o son forzados a hacerlo.
Aunque, de hecho, estos sintomas son enteramente mentales,
debido a que el usuario se siente privado de su placer o apoyo.

4.1 EIl pequeno monstruo

La abstinencia quimica real que ocasiona el porno es tan sutil
que muchos usuarios han vivido y muerto sin darse cuenta de
que son drogadictos. Muchos usuarios temen a las drogas, y
aun asi es exactamente lo que son, drogadictos. Por fortuna, es
una droga facil de dejar, pero primero necesitas aceptar que, de
hecho, eres un adicto. La abstinencia del porno no causa ningun
dolor fisico y es meramente un sentimiento vacio e inquieto, de
que algo falta, que es por eso por lo que muchos piensan que
esto tiene relacion con el deseo sexual. Prolongado, este
sentimiento se convierte en nervios, inseguridad, agitacion,



poca confianza en si mismo e irritabilidad. Es como estar
hambriento — hambriento de un veneno.

A los pocos segundos de empezar una sesion, la dopamina es
suministrada al cerebro, y el ansia acaba, resultando en un
sentimiento de satisfaccion mientras te ‘deslizas por el tobogan'.
En los primeros dias, los dolores de abstinencia y su posterior
alivio son tan leves que no nos percatamos de dichos. Cuando
nos convertimos en usuarios regulares, creemos que es porque
llegamos a disfrutar estos dolores o que ya desarrollamos el
‘habito’. Cuando la verdad es que ya nos enganchamos, sin
darnos cuenta. El ‘pequefio monstruo’ ya esta en nuestro
cerebro, haciendo que tomemos un pequeno viaje por el
tobogan de vez en cuando para alimentarlo.

Todos los usuarios empiezan a buscar porno por razones
irracionales. La tnica razén por la cual lo siguen usando, sea un
usuario casual o un adicto, es para alimentar a ese pequeno
monstruo. Todo este enigma es una serie de crueles y confusos
castigos, pero quiza el aspecto mas patético de esto es el
sentido de disfrute que un usuario consigue de una sesion, solo
para tratar de recuperar ese sentido de paz, tranquilidad y
confianza que tenia en su cuerpo antes de haberse enganchado
en primer lugar.

4.2 La molesta alarma

¢,Alguna vez te ha pasado que la alarma del coche de un vecino
estuvo sonando por un bueeen rato — o cualquier tipo de
agravio similar — hasta que ese sonido por fin para y un



maravilloso sentimiento de paz y tranquilidad irrumpe en ti?
Esto no es un sentimiento de paz en si, sino el fin de una
molestia. Antes de iniciar en la préxima sesion, nuestro cuerpo
esta completo, pero entonces empezamos a forzar a nuestro
cerebro a bombear dopamina, a sentir deseos, y cuando
acabamos y ese sentimiento de deseo empieza a salir de
nuestro sistema, sufrimos de los dolores de abstinencia. Estos
dolores no son fisicos, son meramente un sentimiento de vacio.
No somos conscientes de que existen, pero es como un grifo
gue gotea dentro de nuestro cuerpo.

Nuestras mentes racionales no lo entienden, pero no tienen
que. Todo lo que sabemos es que queremos porno y cuando
nos masturbamos, esas ansias desaparecen. Sin embargo, la
satisfaccion es fugaz porque, en orden para aliviar esas ansias,
mas porno es requerido. Tan pronto tienes el orgasmo, las
ansias empiezan de nuevo y la trampa te sigue reteniendo. jUn
bucle, hasta que lo rompes!

La trampa del porno es similar a usar zapatos ajustados solo
para obtener placer al quitartelos. Y hay 3 principales razones
por las cuales los usuarios no pueden verlo de esta manera:

* Desde nuestro nacimiento, hemos sido sujetos a cantidades
masivas de lavado de cerebro, diciendonos que el porno de
internet es simplemente otro desarrollo novedoso y moderno
que reemplazd la version impresa del porno. Esta falacia es
usualmente acompanada de la falacia que la masturbacion
no es dafina, asi que, ¢, por qué no habriamos de creerles?

» No pueden verlo asi debido a que la abstinencia fisica de
dopamina no involucra dolor real, sino meramente un



sentimiento de vacio, similar al del estrés normal o el
hambre. Este sentimiento se manifiesta antes y después de
cada sesion, ya que son los unicos momentos en los que
tenemos la verdadera intencion de buscar porno. Tendemos
a considerar este sentimiento como algo normal.

» Sin embargo, la razén primaria por la que los usuarios no
pueden ver la pornografia en su maximo esplendor es
debido a que trabaja de ida y de regreso. Es cuando no la
estas consumiendo cuando sufres de ese sentimiento vacio.
Debido a que el proceso de engancharse es increiblemente
sutil y gradual, el sentimiento de vacio es considerado como
algo normal, y asi no lo puedes tomar como producto de la
sesion anterior. El momento en el que el navegador es
encendido y empiezas tu sesion, obtienes un ‘boost’ y te
pones menos nervioso o mas relajado, cosa por la cual el
porno de internet obtiene el crédito.

Este proceso reverso de ‘ida y regreso’ hace que todas las
drogas sean dificiles de dejar. Imagina el estado de panico de
un adicto a la heroina que no dispone de su droga a la mano.
Ahora imaginate esa alegria absoluta cuando por fin pueden
insertar una aguja en sus venas. Los no-usuarios no sufren de
este sentimiento de panico.

La heroina no alivia ese sentimiento, lo causa. Similarmente, los
no-usuarios no sufren ningun sentimiento de vacio o necesidad
de pornografia, o sentimiento de panico cuando no tienen
internet. Los no-usuarios no pueden entender como es posible
que los usuarios obtengan placer de videos de dos dimensiones
con sonidos ‘muteados’ y cuerpos de anormales proporciones.



Y eso que, a su vez, los usuarios tampoco llegan a entenderlo.

Hablamos de porno de internet siendo algo relajante y
satisfactorio. ; Pero cdmo puedes estar satisfecho a menos que
estuvieras insatisfecho en primer lugar? Un no-usuario no sufre
de este estado insatisfecho, sintiéndose completamente
relajado después de una cita sin sexo, mientras que el usuario
no se relaja hasta que haya satisfecho a su ‘pequeio monstruo’.

4.3 ¢Un placer o un apoyo?

Un recordatorio importante — la principal razon por la que los
usuarios encuentran dificil dejar el porno es debido a la creencia
de que estan renunciando a un placer o apoyo genuino. Es
esencial entender que no estas renunciando a absolutamente
nada. La mejor manera de entender las sutilezas de la trampa
del porno es comparandolo con comer. El habito de las comidas
regulares no nos causa una hambruna entre cada comida,
siendo que nos sentimos hambrientos solo cuando estas son
pospuestas. No hay dolor fisico, solo un sentimiento de vacio
que reconocemos como hambre. Satisfacer nuestra hambre es
sin duda un proceso placentero.

La pornografia parece ser casi idéntica, pero no lo es. Asi como
con el hambre, no hay dolor fisico y el sistema de recompensas
se comporta de manera similar, pero es la similitud de comer lo
que engana al usuario a creer que hay un genuino placer o
apoyo. Aunque comer y consumir porno parecen ser similares,
en realidad son exactos opuestos:



» Comer se hace para sobrevivir y darle energia a tu vida,
mientras que la pornografia atenua y reduce tu energia.

* La comida sabe genuinamente rica y comer es una
experiencia genuinamente placentera que disfrutamos con el
pasar de nuestras vidas. A diferencia del porno, que
involucra un autosabotaje a nuestros receptores de felicidad,
destruyendo a su vez nuestras posibilidades de afrontar y
disfrutar nuestra vida.

« Comer no crea el hambre y lo alivia genuinamente, mientras
que la primera sesion de porno que tenemos desencadena
nuestras ansias por dopamina y las sesiones que le siguen.
Lejos de aliviar dicho sentimiento, nos asegura que sigamos
sufriendo por el resto de nuestras vidas.

¢, Comer es un habito? Si crees que si, jtrata de romperlo por
completo! Describir el comer como un habito seria como
describir el respirar como un habito, siendo que los dos son
esenciales para la supervivencia. Es cierto que hay gente que
tiene el habito de saciar su hambre a diferentes horas con
diferentes tipos de comida, pero comer no es un habito en si.
Tampoco lo es la pornografia. La unica razén por la que
encendemos nuestros navegadores es para tratar de terminar
con ese sentimiento de vacio que la sesion anterior empezo, en
diferentes tiempos y con diferentes géneros que van escalando
en valor.

En internet, la pornografia es frecuentemente referida como un
habito y para conveniencia de EasyPeasy, también se le
describe como tal. Sin embargo, te pido que estés
constantemente consciente de que el porno no es un habito, jes



una adiccion! Cuando empezamos a usar porno, nos tenemos
que forzar a nosotros mismos para poder afrontar con dicho
‘habito’. Y antes de que lo sepamos, empezamos a escalar en
géneros de porno mucho mas bizarros y shockeantes. La
diversion esta en la busqueda, no en la ejecucion, con la
dopamina saliendo rapidamente del cuerpo después del
orgasmo, explicando por qué otros usuarios prefieren llegar al
borde (0, en otras palabras, retrasar su orgasmo) mientras
pasan por multiples ventanas o videos.

4.4 Cruzando lalinea roja

Como con cualquier otra droga, el cuerpo tiende a desarrollar
una inmunidad a los efectos de los mismos clips que ya vimos,
haciendo que nuestro cerebro necesite buscar mas y mas
novedoso. Luego de haber tenido cortos periodos viendo el
mismo clip, este clip deja de aliviar por completo los dolores de
abstinencia que la sesion anterior cre6. Comienza un juego de
‘jalar la cuerda’ en este ‘paraiso de pornografia’. Por un lado,
estas tu, queriendo mantenerte en tu linea roja de ‘porno
seguro’, del otro esta tu cerebro, queriendo que des clic en ese
clip, el que asemeja en cualidad a una fruta prohibida.

Te sientes mejor despues de esta sesion de porno donde gano
tu cerebro, pero menos relajado y mas nervioso que una
persona que nunca empezo. Extrano, ya que vives en el
supuesto ‘paraiso pornografico’. Esta posicion es incluso mas
ridicula que ponerse zapatos ajustados porque mientras sigues
con tu vida, una sensacion de incomodidad se queda cuando te



quitas los zapatos. Porque el usuario sabe que el pequeno
monstruo tiene que ser alimentado, siendo el usuario el que
escoge el momento, una combinacion de cuatro tipos de
ocasiones.

» Aburrimiento/Concentracion - Dos completos opuestos.
» Estrés/Relajacion - jDos completos opuestos!

¢ Qué clase de droga magica puede revertir los efectos que
tenia minutos antes? La verdad es que el porno no alivia ni el
aburrimiento ni el estrés, ni promueve la relajacion o la
concentracién. Si lo piensas, ¢ qué otro tipo de ocasiones asi
tenemos en nuestras vidas, sin contar cuando dormimos? Si
tienes la idea de bajar de tono con los géneros que consumes, o
consumir ‘softporn’, por favor, ten en cuenta que el contenido de
este libro aplica para todo tipo de porno — impreso, webcams,
pay-per-views, chats, shows en vivo, etc. El cuerpo humano es
el objeto mas sofisticado en el planeta, pero no hay una sola
especie, ni siquiera la mas minuscula ameba u oruga, que
sobreviva sin saber la diferencia entre veneno y comida.

A través de seleccion natural, nuestras mentes y cuerpos han
desarrollado técnicas para recompensarnos por todo tipo de
acciones, las cuales multiplican y sostienen la raza humana.
Pero nuestras mentes no estan preparadas para los estimulos
supranormales que son mas grandes, brillantes y atrevidos que
cualquier cosa que puedas encontrar en la naturaleza. Si no lo
puedes ver, recuerda que, llegado el punto, incluso la mas
apagada imagen 2D nos excita. Oh, pero sigue viendo la misma
imagen y ya no lo estaras. En la vida real, los cheques y pagos



nos inducen a hacer algo mas, pero el porno no tiene un
limitante, jcausando que pases el resto de tu vida en un Harem
Virtual!

Es una falacia que personas fisica y mentalmente débiles se
convierten en usuarios, exceptuando a los mas suertudos,
aquellos que encontraron su primera visita a una pagina
repulsiva, y que son curados de por vida. Incluso estos ultimos,
no estan preparados mentalmente para pasar por el duro
proceso mental de luchar por engancharse, ni para los miedos
de ser descubierto o no saber como navegar con los ajustes
privados de un navegador. Y quiza la parte mas tragica de todo
este problema se relaciona con los adolescentes — expertos en
encontrar material y esconderlo — que empiezan en numeros
exponenciales, todos los dias.

Disfrutar del porno es una ilusion. Saltar de género en género,
meramente manteniendo nuestro sentido de novedad dentro de
la ‘linea roja’ y el ‘porno seguro’ para poder obtener nuestra
dosis de dopamina, es una ilusién. Como un adicto a la heroina,
todo lo que estas disfrutando es ese ritual de aliviar los dolores
de abstinencia.

4.5 Bailar alrededor de la linea roja

Incluso con aquel video que han frecuentado, los usuarios estan
constantemente aprendiendo a filtrar las partes feas o malas de
un video. Sea cual sea el género, aprenden a filtrar las partes
del cuerpo que mas les atraen. De hecho, algunos encuentran
placer en este ‘baile alrededor de la linea roja’, encontrando



excusas para declarar que les gustan las cosas ‘suaves’ y que
no son adictos a estimulos supranormales. Pero preguntale a
un usuario que cree que se apega mas a cierta actriz o género:
“¢Si no pudieras acceder a tu género comun de porno y tuvieras
que usar un genero mucho mas inseguro, aun te masturbarias
con ese?”

iClaro que si! El usuario se masturbara con cualquier género
que le pongas, escalando las intensidades, las diferencias de
orientacion sexual, buscando actrices parecidas, activando
ajustes peligrosos, todo para satisfacer al pequefio monstruo. Al
inicio te pareceran géneros asquerosos, géneros que ‘no saben
bien’. Oh, pero con el tiempo... Recuerda, los usuarios incluso
buscaran saciar su hambre después de tener sexo real,
después de una larga semana de trabajo, cuando tengan fiebre
0 gargantas secas e incluso, cuando sean internados en el
hospital.

El disfrute no tiene nada que ver. Si deseas tener sexo, no tiene
sentido que estés sentado junto a tu laptop. Es curioso como
algunos usuarios encuentran alarmante el hecho de descubrir
que son drogadictos y creen que este hecho hara mas dificil
que puedan parar. De hecho, estas son buenas noticias por dos
razones importantes:

» La razon por la que muchos continuan usando pornografia
es porque, a pesar de que sabemos que las desventajas
superan por mucho las ventajas, creemos que hay algo
inherente en el porno que disfrutamos, o que actua similar a
un apoyo. Estamos bajo la ilusién de que, al dejar de usarlo
habra un vacio, que ciertas situaciones de nuestras vidas



nunca volveran a ser las mismas. Cuando en realidad, el
porno no solo nos proporciona nada, sino que nos quita.

* Aunque el porno de internet es el mas poderoso detonante
de inundacién de dopamina inducido por la novedad vy el
sexo, y debido a la velocidad con la que te enganchas,
nunca te enganchas fuertemente. Los dolores de abstinencia
son tan sutiles que muchos usuarios han vivido y muerto sin
saber que eran adictos.

¢ Por qué tantos usuarios encuentran dificil parar, pasando por
meses de tortura y pasando el resto de sus vidas usando
pornografia en sus peores momentos? La respuesta es la
segunda razon, el lavado de cerebro. Es facil lidiar con la
adiccion, siendo que algunos usuarios pueden pasar dias sin
usar porno en viajes de negocios o0 en vacaciones, sin ser
realmente afectados por los dolores de abstinencia. Con la
condicion de que su pequeno monstruo esta a salvo, a
sabiendas de que tan pronto lleguen a su cuarto encenderan la
laptop. Puedes sobrevivir a ese irritante cliente, o a los gritos de
tu jefe, sabiendo que tu dosis esta ahi, en tu celular, lista para
ser reclamada.

4.6 La analogia del fumador

Una buena analogia es aquella del fumador de cigarrillos. Si
llegaran a pasar 10 horas del dia sin poder dar una ‘calada’ de
cigarro, estarian arrancandose los pelos, pero algunos usuarios
comprarian un coche y se abstendrian de fumar dentro de él.



Algunos incluso podrian visitar cualquier restaurante o centro
comercial, donde no se les es permitido fumar, y no tendrian
problema. Incluso en los trenes, en los aviones, no hay
conflicto. Los fumadores estaran complacidos si hay alguien o
una situacion que los detenga de fumar.

Los usuarios se abstendran de usar pornografia en ‘casa de sus
papas’ durante reuniones familiares y otros eventos sin
incomodidad alguna. De hecho, algunos de los usuarios que
utilizan el MFV llegan a tener largos periodos en los cuales se
abstienen sin ningun problema usando este método. Es facil
lidiar con el monstruo neurolégico incluso cuando eres adicto.
Hay millones de usuarios que se mantienen como usuarios
casuales todas sus vidas, siendo aun tan adictos como los
usuarios mas frecuentes. Incluso hay usuarios cuya adiccion es
todavia mas fuerte, que después de haber dejado la adiccidn
por completo, tuvieron ‘una miradita’ en un momento débil,
engrasando el tobogan para ser usado la proxima vez que su
estado de animo vuelva a caer.

Como se dijo anteriormente, la adiccion al porno no es el
verdadero problema, simplemente actua como un catalizador
que mantiene nuestra mente confundida sobre el problema real
— el lavado de cerebro. Aun asi, no pienses que los malos
efectos del porno son exagerados, cuando a lo muchos son
infravalorados. Hay un rumor circulando por ahi que dice que
las vias neuronales que creamos con el porno se quedaran por
siempre en su lugar, con la correcta mezcla de posibilidades y
estimulos mandandote de vuelta al tobogan, pero esto es falso.
Nuestros cuerpos y cerebros son objetos milagrosos, pudiendo



recuperarse en semanas.

iNunca es tarde! Una busqueda rapida de comunidades en
linea nos mostrara a gente de todas las edades reiniciando su
vida (y la de sus parejas). Asi como con cualquier cosa que los
humanos hacen, hay algunos que lo llevan a otro nivel:
practicando la retencion de semen, Karezza y a través de la
diferenciacion de las partes propagativas y sensoriales del sexo.
Los ahora ex-usuarios hacen a sus parejas mas felices que
nunca.

Quiza sirva de consolacion para los usuarios de toda una vida, o
para los usuarios mas pesados que es tan facil para ellos parar
como lo es para un usuario cualquiera, y de forma peculiar, es
muchisimo mas facil. Porque, entre mas te atrapa, mayor es el
alivio. Cuando yo paré, mi consumo se redujo inmediatamente a
cero y no tuve ni un solo dolor de abstinencia. De hecho, el
proceso fue disfrutable, incluso en el periodo de abstinencia.

Pero primero, debemos remover el lavado de cerebro.



Capitulo 5

Lavado de cerebro

Esta es la segunda razén por la que empezamos a usar porno.
Y para entenderlo por completo es necesario que examinemaos
primero los poderosos efectos de los estimulos supranormales.
Nuestros cerebros simplemente no estan preparados para la
creacion de un “Harem en linea”, el cual nos permite ‘hojear’
entre una mayor cantidad de potenciales parejas en 15 minutos
de lo que nuestros ancestros pudieron en varias vidas.

Ha habido vasta cantidad de consejos sobre la masturbacion en
el pasado que resultan equivocos, como aquel mito de que la
masturbacion conduce a la ceguera. Esta, junto con otras
tacticas de miedo, son claras exageraciones. Conceptos asi de
erroneos ya han sido derrocados gracias a las investigaciones
cientificas. Pero ya se ha echado toda la carne al asador. Desde
nuestros anos mas jovenes, somos bombardeados de forma
subconscientemente con mensajes e imagenes sexuales, con
revistas y anuncios cargados de insinuaciones. Incluso con
algunos videos de musica pop siendo extremadamente
sugerentes. Aunque no te desesperes, trata de convertirlo en un



juego, e identifica qué componentes usan, si buscan causar
impacto, sentimientos de novedad, qué colores usa, las

proporciones corporales, si se toca un tema tabu, si trata de
evocar nostalgia, etc. Incluso un juego como este puede ser
ensefado a preadolescentes como una forma de educarlos.

En ultima instancia, el mensaje que propone todo este
bombardeo es: “la cosa mas preciada en esta tierra, mi ultimo
pensamiento y accion, sera el orgasmo”. ; Acaso exagero? Ve
cualquier serie o pelicula, y veras la mezcla que usan sobre la
parte sensorial (tacto, olor y voz) y la parte propagativa
(orgasmica) del sexo. Esto no tiene un registro muy fuerte en
nuestra consciencia, pero el subconsciente tiene tiempo para
absorber el mensaje.

5.1 Razonamiento cientifico

Hay mucha publicidad en internet que te anima a dejar el porno
con otro enfoque; paginas que tratan de asustarte con el
concepto de disfuncion eréctil, con la pérdida de motivacion, la
preferencia del porno virtual a las chicas reales,
‘YourBrainOnPorn’ y otras varias subculturas de internet. Sin
embargo, estos movimientos en realidad no detienen a las
personas de usar pornografia. Légicamente hablando, deberian
hacerlo, pero el simple hecho es que no. Ni siquiera los riesgos
para la salud que son enumerados en estudios revisados por
pares, y que a su vez son expuestos en YourBrainOnPorn son
suficientes para evitar que un adolescente comience con la
adiccion.



Irébnicamente, la fuerza mas poderosa en toda la confusion que
atormenta a los usuarios, son los propios usuarios. Es una
falacia decir que los usuarios tienen voluntad débil, o que son
personas fisicamente débiles. Tienes que ser fisicamente fuerte
para poder seguir con una adiccion después de saber que eres
adicto. Tal vez el aspecto mas doloroso de esto es que se
colocan como perdedores, fracasados o como insufribles
introvertidos. Es probable que un amigo tuyo podria ser mas
interesante en persona si no se hubiera enganchado a la idea
de satisfacerse a si mismo con porno en primer lugar.

5.2 Problemas al usar la fuerza de
voluntad

Los usuarios que prefieren usar el método de la fuerza de la
voluntad culpan a su propia falta de voluntad por sus fracasos,
arruinando asi su paz y su felicidad propia. Pero una cosa es
fallar en la autodisciplina y otra muy diferente es
autodespreciarse. Después de todo, no hay ninguna ley que te
obligue a estar erecto todo el tiempo, adecuadamente excitado
y fisicamente capaz de satisfacer a tu pareja en el momento.
Estamos trabajando en una adiccion, no en un habito, y en
ningun momento discutes contigo mismo para dejar un habito
como el golf, a pesar de que hacer lo mismo con la adiccion al
porno esta normalizado. ¢, Por que?

La exposicion constante a un estimulo supranormal reconecta
tu cerebro, por lo que construir una resistencia a este lavado de



cerebro es algo critico, como cuando compras un coche a un
distribuidor de coches de segunda mano — asintiendo
educadamente a todo, pero sin creer en ni una palabra de lo
que dice el hombre. Necesitas entender el lavado de cerebro.
Asi que no creas que debes tener tanto sexo como puedas, ni
siquiera si es el sexo mas excepcional, mientras usas porno en
Su ausencia.

No juegues al juego seguro del porno tampoco. Tu pequeio
monstruo inventd ese juego para poder atraerte. s Acaso el
porno amateur esta certificado por alguna autoridad? Duh. Los
sitios pornograficos recopilan datos de todos sus usuarios y los
utilizan para satisfacer sus necesidades, tal asi que si ven un
repunte en una determinada categoria se enfocaran en ella 'y
sacaran contenido lo antes posible. No te dejes enganar por la
intencion educativa o los “seguros” clips femeninos comerciales.
Mejor empieza a preguntarte: “;Por qué lo estoy haciendo?

¢ Realmente lo necesito?”

iNo, por supuesto que no!

La mayoria de los usuarios juran que solo ven porno ‘seguro y
estatico’, y que por lo tanto estan a salvo, cuando en realidad
estan tirando de la correa, peleando con toda su fuerza de
voluntad para resistir a las tentaciones. Cosa que, si se hace
con demasiada frecuencia y por demasiado tiempo, agotara su
fuerza de voluntad considerablemente y hara que empiecen a
fallar en otros proyectos de vida donde la fuerza de voluntad es
de gran valor, como en el gjercicio, la dieta, etc. El fracaso en
estas areas los hara sentirse miserables y culpables,
haciéndolos caer y recaer en la pornografia. Y si esto no se



detiene, terminaran por desahogar su ira y depresion sobre sus
seres queridos...

Una vez te conviertes en un adicto a la pornografia, el lavado de
cerebro incrementa. Tu subconsciente sabe que el pequeno
monstruo debe ser alimentado, asi que bloquea todo lo demas.
Ese miedo mantiene a las personas alejadas de dejar el porno,
ese miedo al vacio, ese sentimiento de inseguridad que tienen
al dejar de inundar sus cerebros con dopamina. Solo porque no
lo sepas no significa que no esté ahi. Tu no tienes que entender
mas de lo que un gato tiene que entender sobre donde estan las
pipas de agua. El gato solo se sienta si el lugar esta caliente.

Sabes como
funciona esto.
Empieza de una

buena vez. Puedes
detenerte otro dia. Lavado de A(:_e::lnttla. Te lo merecE;:s_
Cerebro ‘odos lo merecen.

natural. Y solo tienes una
vida. ;LO ADORAS!

Deseos de
Pornografia

DAME DE
COMER

Bajones de
dopamina iIDIOTA! LO HICISTE
DE NUEVO. NO
TIENES
AUTOCONTROL




5.3 Pasividad

La pasividad de nuestras mentes para absorber informacion, y
la dependencia de una autoridad son factores que conducen al
lavado de cerebro, ademas de ser la principal dificultad para
dejar el porno. Eso, junto con nuestra crianza en la sociedad,
reforzada por el lavado de cerebro de nuestra propia adiccion y
combinada con los lavados de cerebro mas poderosos:
nuestros amigos, familiares y colegas. Decir que vas a
“renunciar al porno” es un ejemplo clasico de lavado de cerebro,
que implica un sacrificio genuino. Cuando la hermosa verdad es
que no hay nada a lo que renunciar — al contrario, te liberaras
de una terrible enfermedad y obtendras maravillosas ganancias
positivas. Comenzaremos a remover este lavado de cerebro
ahora, empezando por no referirse a ‘renunciar’ sino a parar,
‘dejar de’ o quiza la verdadera naturaleza de todo esto,
jescapar!

Lo unico que nos persuade a usar porno inicialmente es que
otras personas lo hagan, sintiendo que nos lo estamos
perdiendo. Trabajamos duro para engancharnos a nosotros
mismos, aun cuando nunca encontramos aquello de lo que nos
estabamos perdiendo. Cada vez que vemos otro clip, nos
hacemos a la idea de que debe haber algo en él, porque de lo
contrario, la gente no lo estaria haciendo y el negocio no seria
tan grande. Incluso después de dejar el habito, el ex-usuario
siente que esta siendo privado cuando, entre los asistentes de
una reunioén o fiesta, discuten acerca de lo sexy que es una
actriz de cine, artista o incluso actriz porno. “Su contenido



deberia ser bastante bueno si todos mis amigos hablan de eso,
ccierto? ;Tendra alguna foto suya en internet?” Ellos se sienten
seguros, por lo que solo echaran un vistazo esta noche. Pero
para antes de que lo sepan, ya estaran enganchados.

El lavado de cerebro es extremadamente poderoso y tu
necesitas ser consciente de sus efectos. La tecnologia sigue
avanzando y el futuro traera sitios y métodos de acceso
exponencialmente mas rapidos. La industria del porno ya esta
invirtiendo millones en la realidad virtual para que se convierta
en el proximo ‘hit'. No sabemos para donde vamos, y ni siquiera
tenemos los recursos biologicos para poder lidiar con la
tecnologia del presente, o con la que viene.

Estamos a punto de eliminar este lavado de cerebro, asi que,
por favor, hazte a la idea de que no es el no-usuario el que se
ve privado, sino el usuario el que pierde toda una vida de:

 Salud

» Energia

* Riqueza

» Paz mental
» Confianza

» Coraje

» Autorespeto
* Felicidad

* Libertad

¢, De qué se pierden los usuarios al sacrificar el porno por estos
aditivos? DE ABSOLUTAMENTE NADA, aparte de la ilusion de
tener que obtener de vuelta su estado de paz, su tranquilidad y



su confianza usando el porno, cosa de la cual los no-usuarios
disfrutan sin porno.

5.4 Los dolores de abstinencia

Como se explicod anteriormente, los usuarios creen que usan
porno para su disfrute, relajacidn o como una especie de
educacion sexual. Cuando la verdadera razén es porque tienen
que aliviar los dolores de abstinencia. Nuestro subconsciente
empieza a aprender que el porno y la masturbacion cada cierto
tiempo tienden a ser placenteros. Pero a medida que
incrementamos nuestro enganche en la droga, mas grande es
la necesidad de aliviar esa abstinencia y cuanto mas te arrastra
sutiimente a la trampa. Este proceso ocurre tan lentamente que
no eres consciente de él, como con la mayoria de los jovenes
usuarios que no se dan cuenta que son adictos hasta que tratan
de detenerse, e incluso cuando muchos de ellos no lo admiten.

Mira esta conversacion que un terapeuta suele tener con
cientos de jovenes, por ejemplo:

Terapeuta: “; Te das cuenta de que el porno es una droga y la
tnica razon del porqué la usas es porque no puedes parar?”

Paciente: “;No tiene sentido! Yo lo disfruto, y puedo parar si me
lo propongo.”

Terapeuta: “Solo para por una semana para probarme que
puedes si asi lo quieres.”

Paciente: “No lo necesito, lo disfruto. Si quiero detenerme lo
haré sin problema.”



Terapeuta: “Solo detente por una semana para probarte que no
estas enganchado.”

Paciente: “;Cual es el punto? Lo disfruto.”

Como ya se dijo, los usuarios tienden a aliviar sus dolores de
abstinencia en momentos de estrés, aburrimiento,
concentracion o en combinacion de estos. Por lo tanto, en los
siguientes capitulos, nos centraremos en estos aspectos del
lavado de cerebro.



Capitulo 6

Aspectos del lavado de
cerebro

El Gran Monstruo que se crea gracias a la trampa de la
pornografia es procreado a través de la culminacion de muchos
aspectos, como lo son los aspectos sociales, los medios de
comunicacion, las parejas sexuales y la propia narrativa interna
del usuario. Fallar en deconstruir estas falacias mientras se usa
el MFV eventualmente llevara al usuario a tener sentimientos de
privacion, lo cual a su vez lo lleva de regreso a la trampa. jLa
deconstruccion del valor imaginario del porno es crucial para el
éxito, y te permite ver por dénde te estan robando!

Es importante senalar el vinculo entre el lavado de cerebro y el
miedo. Es el miedo a sentir futuros dolores de abstinencia lo
que crea dichos dolores. El miedo es el dolor en si mismo. Solo
piensa en las veces que sufriste de sintomas de abstinencia,
como tener palmas sudorosas, dificultad para respirar,
problemas para dormir e incapacidad para pensar con claridad.
Ahora piensa en situaciones similares en las que hayas tenido



esos sentimientos: entrevistas de trabajo, nervios al estar con
una persona atractiva, hablar en publico, etc. Estos son los
mismos sentimientos de ansiedad que causa el miedo. En
pocas palabras, ;como puede una droga fisica seguir
enganchando a las personas meses después de suspenderla?
Debe ser a través de la mente, ¢ correcto?

6.1 Estrés

No solo las grandes tragedias en la vida, sino también las
tensiones menores llevan a los usuarios a la “insegura” zona
prohibida previamente excluida, a la zona mas alla de la linea
roja. Estas tensiones pueden venir en forma de socializacion,
llamadas telefonicas, las actividades de un padre de familia,
entre otras. Tomemos las llamadas como ejemplo,
especialmente las de un empresario. La mayoria de las
llamadas no son de clientes satisfechos o de su jefe
felicitandolo, siempre es algun tipo de agravio. Luego de un dia
arduo de trabajo, este mismo empresario tendra que volver a su
casa, a la mundana vida familiar: a los gritos infantiles y a las
demandas emocionales de su pareja. Cosa que hace que el
usuario — si aun no lo esta haciendo — fantasee con el alivio
que el porno le dara esa noche. Estas personas sufren
inconscientemente dolores de abstinencia, con sus
desestresores debilitados y sin preparacion para un
agravamiento adicional. Al aliviar parcialmente los dolores con
porno, a la par de que el estrés cotidiano es erradicado, el
estrés total se reduce y el usuario recibe una especie de



estimulo temporal. Este estimulo no es ilusorio. El usuario
realmente se siente mejor que antes después de esta sesion, y
sin ninguna fuente de estrés, pero sintiéndose mas tenso de lo
que estaria si fuera no-usuario.

El siguiente ejemplo no esta disefiado para causar un estado de
shock en ti. EasyPeasy te prometio evitar ese tratamiento, pero

hay que enfatizar que el porno destruye tus nervios, en lugar de
relajarlos.

Trata de imaginar llegar al punto en el que no puedes excitarte,
incluso con una pareja muy sexy y atractiva frente tuyo. Por un
momento, haz una pausa y trata de visualizar una vida en la que
una persona carinosa y encantadora tiene que competir con las
estrellas porno virtuales que ocupan tu “harem” para llamar tu
atencion, fallando en el intento. Imagina el estado de animo de
una persona que, aun cuando recibe esa advertencia, decide
seguir consumiendo y muere sin haber tenido nunca relaciones
sexuales reales con esta encantadora y dispuesta pareja. Es
facil descartar a estas personas como bichos raros, pero
historias como estas no son falsas, esto es lo que esta terrible
droga le hace a tu cerebro. Cuanto mas vives como un usuario,
mas coraje para dejarlo pierdes y mas te enganas al creer que
la pornografia esta haciendo lo contrario.

¢ Alguna vez te ha asaltado el panico cuando, de repente, el wifi
deja de funcionar o es demasiado lento? Los no-usuarios no lo
padecen, ya que la pornografia en internet provoca ese
sentimiento. A medida que avanza por la vida, la adiccion
destruye sistematicamente tus nervios, tu voluntad y tu coraje,
dejando que el DeltaFosB forme resistentes toboganes



neuronales de agua a su paso, destruyendo progresivamente tu
capacidad de decir no. El momento en el que se ha matado la
virilidad, el usuario cree que la pornografia es su nueva pareja y
que no puede afrontar la vida sin ella.

La pornografia no esta relajando tus nervios, los esta
destruyendo lentamente. Una de las grandes ventajas de dejar
la adiccion es el regresar a tu confianza y seguridad natural.

No hay necesidad de autoevaluarse, basandote en tu habilidad
de satisfacer a tu pareja. Esto no es libertad. Pero esta libertad
tampoco puede ser obtenida si sigues engrasando el tobogan
de dopamina que corta tu felicidad y libido; sigues repitiendo el
mismo comportamiento destructivo.

6.2 Aburrimiento

Si eres como mucha gente, tan pronto como te metes en la
cama ya estas en tu sitio porno favorito, probablemente
olvidandote de este hecho hasta ser recordado. Se ha
convertido en una suerte de habito. Del mismo modo, eso de
que el porno alivia el aburrimiento es otra falacia porque el
aburrimiento es un estado de animo — se produce cuando has
estado privado por mucho tiempo o estas tratando de reducir tu
consumo.

La situacion real es esta: cuando eres adicto al estimulo
supranormal del porno y luego tratas de abstenerte, se siente
como si algo faltara. Si hay algo que esté constantemente
ocupando tu mente y que ademas no es estresante, puedes



pasar largos periodos de tiempo sin que te moleste la ausencia
de porno. Sin embargo, cuando te aburres no hay nada que te
haga olvidar esa ausencia, asi que alimentas al monstruo.
Cuando te estas complaciendo a ti mismo y no tratando de
detener o reducir tu consumo, incluso abrir la navegacion
privada se convierte en una accion subconsciente. Este ritual es
automatico. Si el usuario intenta recordar sesiones que tuvo
durante la ultima semana, solo podra recordar una pequefa
porcion de dichas, como la ultima sesion o la sesion que tuvo
después de una larga abstinencia.

La verdad es que el porno incrementa el aburrimiento de
manera indirecta porque el orgasmo te hace sentir con poca
energia, cuando podrias usar esa energia para comprometerte
a una actividad mas enérgica. Los usuarios tienden a preferir
holgazanear, aburrirse y saciar sus dolores de abstinencia.
Contrarrestar el lavado de cerebro es importante porque los
usuarios tenderan a mirar pornografia cuando estan aburridos,
con nuestro cerebro cableandose constantemente para
interpretar al porno como algo interesante. Es incluso extrafno
como, de forma similar, nos lavaron el cerebro para creer que el
sexo, incluso el malo, ayuda en la relajacion. Es un hecho que
cuando se sienten tristes o estan bajo estrés, las parejas
quieren tener sexo para relajarse. Pero dejando de lado las
partes tantricas y propagativas del sexo, trata de observar lo
rapido que una pareja quiere alejarse del otro después del
obligado orgasmo. Por otro lado, si esta pareja hubiera decidido
abrazarse, hablar o acurrucarse e irse a dormir, se habrian ido a
dormir aliviados.



6.3 Concentracion

La masturbacion y el sexo no ayudan a la concentracion.
Cuando estas intentando concentrarte automaticamente
intentas evitar distracciones. Sin embargo, esto es un poco mas
complejo para un adicto. Cuando un usuario quiere
concentrarse, ni siquiera lo piensa — abre automaticamente el
navegador, alimenta al pequeno monstruo y acaba parcialmente
con el deseo. Continuan con sus asuntos, olvidando que han
visto pornografia. Y no es hasta después de anos de
inundaciones de dopamina, cuando los usuarios se percatan
que los cambios neuroldgicos en su sistema afectan habilidades
como el acceso a la informacion, la planificacion y el control de
los impulsos.

También te ves encaminado a proporcionar novedad para la
proxima sesion, ya que los videos anteriores ya no generan
suficiente dopamina y opioides. Asi que tendras que deambular
en tus proximas horas de tiempo libre por las calles oscuras de
internet en busca de un video nuevo, luchando contra la
atraccion por cruzar la linea roja hacia el material impactante,
que a su vez genera mas estrés y te deja insatisfecho después
de terminar.

La concentracion también se ve afectada negativamente a
medida que se sacrifican los receptores de dopamina, debido a
la tolerancia natural hacia los grandes aumentos repentinos de
dicha, reduciendo asi los estimulos de dopamina que tus
desestresores naturales te pueden ofrecer. Tu concentracion e
inspiracion se veran reforzadas en gran medida conforme se



reduzca este proceso. Para ejemplificacion, piensa en el hecho
de que, para muchos, es el aspecto de la concentracion el que
les impide tener éxito con el MFV; podrian soportar la
irritabilidad y el mal temperamento, pero el fracaso de
concentrarse en algo dificil una vez que se les quita dicho
“apoyo” arruina a muchos.

La pérdida de concentracion que sufren los usuarios al intentar
escapar no se debe a la ausencia del sexo, y mucho menos de
pornografia. Es un hecho que tienes bloqueos mentales cuando
eres adicto a algo. Y cuando tienes un bloqueo mental, qué
haces? Enciendes el navegador — lo cual no cura el bloqueo —
¢y luego? Haces lo que tienes que hacer, seguir adelante tal
como lo hacen los no-usuarios.

Cuando eres usuario, la causa no tiene la culpa. Los usuarios
nunca tienen disfuncion sexual, solo un ocasional periodo de
cansancio. Y en el momento en que dejas de consumir, todo lo
que sale mal es por culpa de la razén por la que dejaste de
consumir porno. Ahora, cuando tienes un bloqueo mental, en
lugar de seguir adelante, empiezas a decir “si tan solo pudiera
revisar mi harem ahora, resolveria todos mis problemas”. Y es
entonces cuando empiezas a cuestionar tu decision de
renunciar y escapar de la esclavitud.

Si crees que el porno es una verdadera ayuda para la
concentracion, la preocupacion por dicho garantizara que no
puedas concentrarte. La duda, no los dolores de abstinencia
fisica, es lo que crea el problema.

Y recuerda: es el usuario el que sufre dolores, no los
no-usuarios.



6.4 Relajacién

La mayoria de los usuarios piensan que el porno les ayuda a
relajarse. Pero no es asi. La busqueda frenética por conseguir
tu dosis en esos “rincones oscuros de internet” y la lucha interna
por tratar de no ahorcarse con la correa por cruzar la linea roja
ciertamente no suena como una actividad muy relajante.

A medida que llega la noche después de un viaje a un lugar
nuevo, o un simple pero largo dia, nos sentamos para
relajarnos; aliviar el hambre, la sed y estar completamente
satisfechos. Pero para el usuario el ritual es un poco mas
complejo, ya que tiene otra necesidad que satisfacer. Los
usuarios piensan que el porno es la cereza del pastel, pero en
realidad es el “pequefo monstruo”, que necesita de alimento. La
verdad es que el adicto nunca puede estar completamente
relajado y a lo largo de su vida se pone exponencialmente peor.
Toma un comentario en linea de un ex-usuario:

“‘Realmente creia que tenia un demonio malvado dentro
mio, y ahora sé que lo tenia. Sin embargo, no era un
defecto inherente en mi personaje, sino el pequefio
monstruo del porno el que estaba creando el problema.
Durante esos momentos penseé que tenia todos los
problemas del mundo, pero cuando miro hacia atras en
mi vida me pregunto donde estaba todo el gran estrés.
En todos los demas momentos de mi vida tenia el
control, pero lo unico que me controlaba era la esclavitud
al porno. Lo triste del asunto es que aun no puedo
convencer a mis hijos de que fue la esclavitud la que me



hizo estar tan irritable todo el tiempo.”

Cada vez que escucho adictos al porno tratando de justificar su
adiccion el mensaje es, “oh, me ayuda a relajarme”. Por favor,
solo toma el ejemplo del hijo de seis afos que queria dormir en
la cama de su papa después de haber tenido una pesadilla, pero
cuyo padre se nego porque queria tener su sesion nocturna,
porque queria bailar alrededor de la linea roja durante horas.

He aqui otra analogia sobre fumadores; hace un par de anos
las autoridades de adopcion amenazaron con impedir que los
fumadores adoptaran nifios. Un hombre llam¢ iracundo al
departamento, “estan completamente equivocados”, dijo,
‘recuerdo que cuando era nifio, si tenia un asunto que discutir
con mi madre, esperaba a que encendiera un cigarrillo porque
entonces estaba mas relajada.” ; Por qué el hombre no podia
hablar con su madre cuando ella no estaba fumando un
cigarrillo?

¢ Por qué algunos usuarios estan tan estresados cuando no
estan recibiendo su dosis, incluso después del sexo real?
Incluso hay una historia en linea detallando a un hombre que
trabajaba en el campo de la publicidad, teniendo la posibilidad
de salir con parejas muy bellas; parejas libres para citas en
cualquier momento. Pero que, sin embargo, perdio interés en
llevarlas a cenar ya que el porno era mucho mas facil. No
implicaba gastos de restaurante y no tenia ninguna posibilidad
de recibir un “no” de su cita al final de una noche. ¢ Por qué
molestarse cuando su pequeno monstruo lo mantiene
anhelando el esquema de bajo riesgo y alta recompensa al
alcance de sus dedos al llegar a casa?



¢ Por qué los no-usuarios pueden estar completamente
relajados, entonces? ;Por qué los usuarios no pueden relajarse
sin ver porno por un dia o dos? Solo busca algun post de
cualquier usuario que haya tomado el juramento de abstinencia
y notaras la severa lucha interna que tuvo contra las
tentaciones. Claramente no esta relajado en lo absoluto cuando
ya no se le permite tener el “Unico placer” al que tenia “derecho”
de disfrutar. Los usuarios no pueden estar relajados sin su dosis
porque han olvidado lo que es estar completamente relajados.
La pornografia se puede asemejar a una mosca que es
atrapada en una planta carnivora — al inicio la mosca esta
comiendo el néctar, pero en alguna etapa imperceptible, la
planta comenzara a comerse la mosca.

¢ No es hora de que salgas de la planta?

6.5 Energia

La mayoria de los usuarios son conscientes de los efectos
progresivos que la busqueda por novedad y la escalada en
géneros de pornografia tienen en sus sistemas sexuales y de
recompensa cerebrales. Sin embargo, no son conscientes del
efecto que tiene en su nivel de energia.

Una de las sutilezas de la trampa del porno es que los efectos
que tiene sobre nosotros, tanto fisica como mentalmente,
suceden tan gradual e imperceptiblemente que permanecemos
inconscientes de ellos y en cambio consideramos los efectos de
la abstinencia como algo normal. El efecto es similar al de los
malos habitos alimenticios: nos fijamos en las personas que



tienen un sobrepeso grave y nos preguntamos como podrian
haberse permitido llegar a ese estado. Pero supongamos que
sucedio de la noche a la mafana, que te acostaste con los
musculos delgados y ni un gramo de grasa en tu cuerpo, solo
para despertar y encontrarte gordo, hinchado y panzén. En
lugar de despertar sintiéndote completamente descansado y
lleno de energia, te sientes miserable, letargico y sin siquiera
poder abrir los ojos del cansancio.

Serias presa del panico, preguntandote qué terrible enfermedad
habras contraido de la noche a la manana, y sin embargo, la
enfermedad es exactamente la misma. El hecho de que te haya
llevado 20 afnos llegar es irrelevante. El porno es o mismo, si
fuera posible transferir inmediatamente tu mente y tu cuerpo
para darte una comparacion directa de como te sentirias al
haber dejado el porno por solo tres semanas, eso es todo lo que
se necesitaria para convencerte. Estarias preguntandote si
realmente te sentirias asi de bien, y te reducirias a preguntar:
“.de verdad habia caido tan bajo?” No solo te sentirias mas
saludable y con mas energia, sino que también con mucha mas
confianza y una mayor capacidad de concentracion.

La falta de energia, el cansancio y todo lo relacionado se oculta
muy bien bajo la alfombra, diciendo que son efectos de
“envejecer’. Amigos y colegas mios, que también viven estilos
de vida sedentarios, complican aun mas la desnormalizacién de
este comportamiento. La creencia de que la energia es una
prerrogativa exclusiva de los ninos y adolescentes y de que la
vejez comienza a partir de los veinte anos es otro sintoma del
lavado de cerebro.



Poco después de dejar el porno, los sentimientos de tener la
mente “nublada” y el sentimiento de verguenza desapareceran.
El punto es que con el porno siempre estas gastando tu energia
y en ese proceso, manipulando la quimica de tu sistema
limbico. A diferencia de dejar de fumar, donde el retorno de tu
salud fisica y mental es gradual, dejar el porno te da excelentes
resultados desde el primer dia. Matar al “pequefio monstruo” y
cerrar los toboganes de agua lleva un poco de tiempo, pero
recuperar tu centro de recompensa no es como el lento
deslizamiento hacia el pozo. E incluso, si estas pasando por el
trauma de usar el MFV, cualquier ganancia de salud o energia
opacara la depresion que estas atravesando.
Desafortunadamente, no es posible que EasyPeasy te
transfiera inmediatamente a tu mente en tres semanas, jpero tu
si puedes! Sabes instintivamente que lo que te dicen es
correcto, jy todo lo que necesitas hacer es usar tu imaginacion!

6.6 Las sesiones sociales nocturnas

Con el fin de controlar tu apetito, s comerias en casa antes de
salir a un restaurante con amigos, o a una fiesta? Esto es lo que
haces con las sesiones de porno antes de tus eventos sociales
nocturnos, solo para llegar con un aspecto cansado y sin estar
en tu mejor forma. Lo dejaré claro para ti — ultimamente se han
adoptado técnicas generales de ligue en algunos nichos de
nuestra sociedad. Estas técnicas estan hechas para tener la
mejor oportunidad de ligar en eventos sociales de este tipo.
Pero, y en caso de que decidas cortejar a una pareja esta



noche, intentar ahogar tus mariposas con pornografia y
sustancias solo empeorara el problema a la larga. A mi en lo
personal, me gusta un poco de ansiedad para mantenerme
enfocado y comprometido, cuando por el contrario, el cansarte
mental y fisicamente con el orgasmo no va a ayudar.

Las sesiones sociales de pornografia son ocasionadas por dos
0 mas de nuestras razones habituales para la busqueda de
placer o apoyo. Légico, ya que las funciones sociales en su
nucleo son estresantes y relajantes a la vez. Esto puede
parecer una contradiccion, pero cualquier forma de
socializacion puede ser estresante, incluso con amigos, donde
solo quieres ‘ser tu mismo’ y estar completamente relajado. Hay
muchas ocasiones en las que se tienen ambos factores
presentes en un momento dado, toma el conducir como un
ejemplo, ya que después de todo, tu vida esta en juego. Es algo
estresante; a la par de que necesitas de la mayor concentracion
necesaria durante periodos sostenidos de tiempo. No tienes
que estar al tanto de estos factores, tu subconsciente ya esta
recibiendo el mensaje. Aunque hace falta verlo del otro lado de
la moneda, ya que tu subconsciente sabe también que, al poder
salir de ese horrible trafico o al llegar, podras llegar a casa para
poder tener una relajante sesion en tu harem, cosa que solo
agravara tu estrés y tu concentracion.

Otro buen ejemplo es el ir a una primera cita: tu mente te arroja
preguntas sobre la persona que estas a punto de conocer.
Entonces, si tu entusiasmo comienza a desvanecerse al
conocer a la persona en su maximo esplendor, empezaras a
sentirte demasiado relajado, casi aburrido, solo para luego



sentirte culpable por sentirte asi. Y el ‘tira y afloja’ ha
comenzado: “ok, quiero sexo o irme de aqui LO ANTES
POSIBLE’, mentalidad que tu pequeno monstruo te induce para
poder tener tu sesidén de porno post-cita.

Incluso si la cita salid bien y horas después estas de vuelta en
casa de tu cita, no importa qué es lo que hagas, no vas a estar
satisfecho si tu unico objetivo es la busqueda del orgasmo. Hay
otras veces en las que conduces a casa solo, con tu unico
pensamiento siendo tu harem en linea, en lugar de felicitarte por
tus esfuerzos. Puedes apostar que alguien en esta posicion
tendra una sesion al llegar a casa de todas formas. Y es a
menudo después de noches como esta — aunado a despertar y
sentir un vacio incomodo — cuando extrafnamos los momentos
en que contemplamos dejar el porno. Pensamos que la vida
nunca sera tan agradable de nuevo. De hecho, es el mismo
principio en juego: las sesiones simplemente proporcionan alivio
de los dolores de abstinencia, a veces con mucha mas
necesidad que en otras ocasiones, engrasando el tobogan de
agua para la proxima vez que tengamos una senal externa.

Pongamoslo en claro: no es el porno ni los harems los que son
especiales, sino la ocasion y como la sobrelleves. Una vez que
la necesidad de ver porno es eliminada, tales ocasiones se
vuelven mas disfrutables, y las situaciones estresantes, menos
estresantes.






Capitulo 7

A que estoy
renunciando?

A absolutamente a nada! Es dificil dejar el porno por el miedo
a ser privados de nuestro placer o “apoyo”, por el miedo a que
ciertas situaciones placenteras nunca volveran a ser las
mismas. Miedo a que seras incapaz de lidiar con situaciones
estresantes. En otras palabras, es dificil de dejar el porno
gracias al efecto del lavado de cerebro, engafiandonos para
creer que el sexo — y por lo tanto el orgasmo — es una
necesidad para todas las personas. Mas aun, también se debe
a la creencia de que hay algo inherente en el porno que
necesitamos, y que cuando dejemos de usarlo nos estaremos
negando dicho apoyo a nosotros mismos, generando a su vez
un vacio.

Hazte a la idea de una vez: jel porno no llena ningun vacio,
crea un vacio!

Nuestros cuerpos son los objetos mas sofisticados del planeta.



Asi creas en el disefio inteligente, en la seleccion natural, o en
una combinacidon de ambos conceptos, jnuestros cuerpos son
miles de veces mas efectivos que el hombre en si mismo!
Somos incapaces de crear con nuestras propias manos la mas
pequena célula viviente, o los milagros de la vista, la
reproduccion y alguno de los varios sistemas entrelazados
presentes en nuestros cuerpos o cerebros. Si nuestro creador
hubiera tenido la intencion de que manejaramos un estimulo
supranormal como lo es el porno, nos habria proporcionado
entonces un sistema de recompensa diferente en nuestro
sistema nervioso. Nuestros cuerpos estan provistos con
mecanismos de alarma a prueba de fallos, y como
empedernidos usuarios que somos, los ignoramos bajo nuestro
propio riesgo...

7.1 No hay nada a lo que renunciar

Una vez que purgues ese pequefio monstruo de tu cuerpo y el
lavado de cerebro (el gran monstruo) de tu mente, ya no
buscaras ni masturbarte con mucha frecuencia ni usar porno.
Hay muchos hechos e incognitas en cuanto a adiccion al porno
se refiere, con muchos en la comunidad médica sin tener el
concepto ni la voluntad de cuestionar o determinar a alguien
como un adicto al porno. Incluso, muchos de los sintomas del
adicto estan mal etiquetados bajo otras causas. Y no es que los
usuarios sean generalmente gente estupida — recuerda, es
solo que son miserables sin el porno. Atrapados entre la espada
y la pared, se abstienen y terminan sintiendose miserables



porque no pueden usar porno, o terminan sintiéndose culpables
y despreciandose a si mismos. Cuando tienen sintomas como
dolor en la espalda baja o disfuncidén sexual, sus mentes se
dividen entre aceptar la responsabilidad o mirar a otra parte.

Otra analogia de fumador: todos hemos visto fumadores que
desarrollan excusas para escabullirse por una calada y vemos
la verdadera adiccion en accion. Los adictos no hacen esto por
placer, en cambio lo hacen porque son miserables sin ello.

Para muchos su primera experiencia sexual termind en un
orgasmo, y asi adquirieron la creencia de que no se puede
disfrutar del sexo sin uno. Para los hombres, el porno es
vendido como un aditamento al sexo, a veces incluso como una
forma de educarlos para entrar en confianza durante el acto.
Cosa que no cobra sentido, ya que condicionarse a este
estimulo supranormal solo hara que tu confianza sea reducida.

No solo tienes nada que perder, sino que también tienes
muchos beneficios a obtener. Cuando los usuarios contemplan
dejarlo, tienden a concentrarse en aspectos de salud vy virilidad.
Estas son razones validas e importantes, pero personalmente
creo que los mayores beneficios son psicologicos:

* El regreso de tu confianza y coraje.

* Libertad de la esclavitud.

* No mas horribles sombras detras de tu mente, y no mas
desprecio hacia ti mismo.



7.2 Oh, el vacio, el vacio, jel hermoso
vacio!

Imagina que tienes un herpes en el rostro, asi que vas a la
farmacia y te dan un unguento gratis para que lo pruebes. Te
pones el unguento y el herpes desaparece de inmediato. Una
semana después reaparece, asi que vuelves a la farmacia
preguntando si tiene mas unguento. El farmacéutico dice “claro,
solo conserva el tubo, puede que lo necesites luego”.

Aplicas el unguento y presto, el herpes desaparece de nuevo.
Pero cada vez que regresa el herpes, se vuelve mas grande y
doloroso, con los intervalos en que aparece siendo cada vez
mas y mas cortos. Eventualmente, el herpes cubre todo tu rostro
y es extremadamente doloroso, y esta regresando cada media
hora. Sabes que el ungtento lo removera temporalmente, pero
estas muy preocupado. ¢, Se esparcira eventualmente en todo tu
cuerpo? ;Desaparecera el intervalo por completo? Vas con tu
doctor y resulta que no puede curarlo, asi que intentas otras
cosas, pero nada ayuda ademas del unguento.

Para entonces ya eres completamente dependiente del
unguento, nunca sales sin estar seguro de que lo llevas contigo.
Si sales por varios dias, te aseguras de llevar varios tubos
contigo. Ademas de la preocupacion por tu salud, el
farmacéutico te esta cobrando cien ddlares el tubo. Y no tienes
mas opcion que pagar.

Sin embargo, de casualidad te topas con un articulo discutiendo
esto y descubres que no te esta pasando solo a ti. Mucha mas



gente sufre el mismo problema. De hecho, la comunidad médica
ha descubierto que el unguento no cura el herpes, sino que solo
desaparece el herpes de la superficie de la piel. Es el unguento
lo que causo el crecimiento del herpes, asi que todo lo que
tienes que hacer para deshacerte del herpes es dejar de usar el
unguento, y el herpes desaparecera con el tiempo.

¢, Seguirias usando el unguento? s Tomaria fuerza de voluntad
no usar el unguento? Si no creyeras lo que dice el articulo
puede que habria algunos dias de aprehension, pero una vez te
des cuenta de que el herpes comienza a mejorar, la necesidad
o deseo de usar el unglento se ira. s Seras miserable? jClaro
que no lo seras! Tenias un problema que creiste era incurable
pero ahora has encontrado la solucion. Incluso si tomara un ano
en que se fuera el herpes, cada dia que mejorara pensarias en
cuan maravilloso te sientes. Esta es la magia de dejar el porno.

El herpes no son los dolores corporales, la falta de deseo,
disminucion de la excitacidn sexual, el perder el tiempo en
imagenes bidimensionales y menospreciando a la gente que te
descubrié o peor aun, menospreciandote a ti mismo. Todos
estos sintomas son adicionales al herpes.

El herpes nos hace cerrar nuestra mente a todas estas cosas.
El herpes es ese sentimiento de panico por buscar una dosis.
Los que no consumen porno no sufren de ese sentimiento. Lo
peor que podemos padecer como usuarios es ese miedo, y la
mayor ganancia que podemos obtener es librarnos de ese
miedo. Librarnos de ese miedo causado por tu primera sesion,
el cual es posteriormente intensificado y causado por cada
sesion subsecuente.



Algunos usuarios son “felices”, cegados por su astuto y pequefio
monstruo, continuando asi en la misma pesadilla, poniendo
falsos argumentos para tratar de justificar su estupidez.

jEs tan agradable ser libre!



Capitulo 8

Ahorrando tu tiempo

Cuando los usuarios tratan de detenerse, las principales y
usuales razones por las que quieren detenerse son por salud,
religion y estigmas que tienen sus parejas, dado que tengan
una. Y una parte del lavado de cerebro que el porno genera se
basa en la absoluta esclavitud que te impone. EI hombre ha
luchado por siglos para abolir la esclavitud en varias partes del
mundo — y, aun asi, el usuario pasa su vida sufriendo de una
esclavitud autoimpuesta. Son inconscientes de que cuando se
les permite usar porno desean ser no-usuarios. Y de que el
unico momento en que el porno se vuelve preciado es cuando
“tratamos” de limitarlo o abstenernos, o cuando la abstinencia
nos es forzada.

No puedo dejar de repetirlo: el lavado de cerebro hace dificil
dejar el porno, y entre mas lo disipemos antes de iniciar, mas
facil encontraras alcanzar tu meta. Usuarios autoconfesos, los
cuales tampoco creen que el porno tenga un efecto negativo en
su salud (disfuncion eréctil inducida por el porno,
hipofrontalidad, etc.) y que no sufren de una ‘guerra mental’ son



normalmente gente joven, o solteros con una pareja sexual
ocasional. En estos casos, normalmente la retroalimentacion
interna (y la idea de que ver porno no les cause dafo) se pierde
debido a la naturaleza de su juventud; sus vidas estan
demasiado ocupadas o es muy poca habitual como para ser
observada y registrada.

Un buen argumento para convencer a un usuario joven es el
tiempo que invierten, diciendo “no puedo creer que no estés
preocupado del tiempo que estas invirtiendo en porno”.
Generalmente sus ojos se encienden, sintiéndose en
desventaja si son atacados en ambitos de salud o de estigma
social, pero justo a tiempo... “oh, pero me puedo dar el lujo, son
solo X’ horas a la semana y creo que lo vale, es mi unico vicio”.

“Aun asi, no puedo creer que no te preocupe. Supongamos que
usas media hora diaria en promedio, que incluye el drenado
fisico de dopamina, por lo cual estarias desperdiciando cerca de
un dia de trabajo entero, cada quincena. Estoy seqguro de que
coincides conmigo en que media hora diaria es un estimado
bastante justo. ;Pero has pensado cuanto tiempo
desperdiciaras a lo largo de tu vida? ;Qué haces en ese
tiempo? ;Consigues relaciones reales? No, tu estrella porno
favorita no tiene simpatia por ti, y no la tendra solo porque
pases tanto tiempo en sus videos — jestas tirando tu tiempo a
la basura! No solo eso, estas usando ese tiempo para arruinar
tu salud fisica, destruir tus nervios y confianza, ¢y para que?
Una vida de esclavitud, dolor, melancolia y mal humor. Seguro
que eso te preocupa, ¢;verdad?”

Es aparente en este punto — especialmente con usuarios mas



jévenes — que nunca lo consideraron una adiccion de por vida.
Ocasionalmente, ellos calculan el tiempo que desperdician en
una semana y eso ya es bastante preocupante. Y muy
ocasionalmente, y solo cuando piensan en parar, ellos
estimaran cuanto desperdiciaran en un ano, lo cual es
alarmante — ; pero en toda una vida? Impensable. Sin
embargo, en un argumento asi el usuario impulsivamente dira
“ouedo costearlo, es un tanto a la semana” sacando una tanda
de ases bajo la manga para convencerse a si mismos.

¢, Rechazarias una oferta de trabajo que te ofrece tu salario
anual y que ademas te da un mes de descanso PAGADO al
ano? Cualquier persona firmaria sin pensarlo y se ocuparia en
encontrar ofertas para vacacionar en lugares exaoticos.
Encontrar la manera de pasar ese tiempo seria el problema mas
grande que tendrian. Sin embargo, en toda discusion que he
tenido con un usuario (y por favor ten en mente que no es
alguien como tu que planea detenerse) nadie me ha aceptado
esa oferta. s Por qué no?

A menudo, este usuario me contesta algo asi como, ‘mira, la
verdad es que dinero no me hace falta ahora...” Solo piensa en
esas lineas y preguntate porque no le preocupa. ¢ Por que en
otros aspectos de tu vida tomarias ofertas ridiculas para ahorrar
unos dolares aqui y alla, pero cuando hablamos de tu adiccion
gastarias miles de horas matando tu felicidad?

Cualquier otra decisidén que tomes en tu vida sera el resultado
de un proceso analitico, valorando ventajas y desventajas para
llegar a una decision racional. Puede que sea la decision
incorrecta, pero sera el resultado de una deduccion racional. Asi



pues, cuando cualquier usuario tantea las ventajas y
desventajas de seguir usando porno, siempre llegara a la
misma conclusion: “DEJA DE USARLO! ;ERES UN TONTO!”
Por lo tanto, podemos deducir que todos los usuarios lo estan
usando no porque ellos quieran o decidan, sino porque no
pueden parar. Ellos tienen que consumir porno, y asi lavarse
el cerebro ellos mismos, manteniendo sus cabezas en la arena.

Los usuarios que desean parar deben de tener en mente que la
situacion solo empeorara exponencialmente. Mas estudios
estan saliendo a la luz y mas gente esta hablando de los
dafiinos efectos del porno. Hoy, es gente no-relacionada a la
medicina quien discute los efectos, y quien sabe; mafana quiza
este en la lista de diagnostico de tu doctor. Atras quedaron los
dias donde el usuario podia esconder sus ‘bajones de animo’
tras el estrés del trabajo, para posteriormente ser cuestionados
por su pareja, quien estara preguntando por qué siempre esta
en su laptop a altas horas de la noche. Gracioso, el pobre
usuario — ya sintiéndose miserable — ahora estara buscando
que el suelo se lo trague.

Lo mas extrano es que mucha gente pagaria buen dinero por
una membresia en el gimnasio y entrenadores personales para
hacer musculos y lucir esculpido, y algunos, en su imaginaria (y
real) desesperacion, incluso intentando tratamientos como
aumentar sus niveles de testosterona, con dudables y
peligrosos efectos secundarios. Y, de todas formas, hay
bastante gente en este grupo que saben lo mucho que les
beneficiaria detener una practica que destruye
sistematicamente los sistemas de relajacion de sus cerebros.



¢ Por qué muchos no lo pueden ver asi?

Esto es porque aun piensan con la mente de un usuario cuyo
lavado de cerebro es demasiado fuerte. Limpia la arena de tus
0jos por un momento. El porno es una reaccion en cadenay
una cadena de por vida, y si no rompes esta cadena seguiras
como usuario por el resto de tus dias. Calcula cuanto tiempo
crees que pasaras en el porno por el resto de tu existencia.
Obviamente la cantidad varia de persona a persona, pero
asumamos que usaras un aprox. de un ano y medio de horas de
trabajo. Y ahora, imagina que habra un boleto de loteria por un
ano y medio de tu salario debajo de tu alfombra el dia de
manana. Estarias bailando de emocion, jasi que empieza a
bailar! jEstas a punto de recibir esos beneficios!

Ya, ya. Pero si crees que es una manera engorrosa de verlo,
aun te estas enganando a ti mismo. Solo medita: ¢ cuanto
tiempo habrias ahorrado si nunca hubieras echado ese primer
vistazo desde el principio?

Pronto, estaras tomando la decision de tener tu ultima sesion
(aun no, jpor favor recuerda las instrucciones!), manteniéndote
como un no-usuario al no caer en la trampa de nuevo. Todo lo
que tienes que hacer para mantenerte como no-usuario €s no
usar porno y evitar el ‘echar una miradita’. Recuerda que, si lo
haces, te costara cualquiera sea la ganancia de tu salario.

Si estas instruyendo a alguien por su adiccion al porno, diles
que conoces a un idiota que rechazé una oferta de trabajo que
le daba su salario anual junto con un mes de descanso pagado.
Y cuando pregunte quien es el idiota, dile, “;TU, TU ERES EL
IDIOTA!” Es maleducado, pero a veces necesitas llegar al



punto de una manera menos amable.



Capitulo 9

Salud

Esta es el area donde el lavado de cerebro es mas fuerte con
los usuarios — particularmente con los mas jovenes y las
personas solteras — quienes creen que estan conscientes de
los riesgos de salud, sin estarlo realmente. Muchos se engainan
a si mismos diciendo que estan preparados para aceptar las
consecuencias. Pero si tu router de internet tuviera una alarma
que sonara cada vez que entraras a un sitio pornografico, y
dijera “advertencia — te has salido con la tuya hasta ahora,
pero si te quedas un minuto mas en ese sitio tu cabeza
explotara”, ;te hubieras quedado? Si estas dudando de tu
respuesta, trata de buscar un acantilado, pararte en el borde
con los ojos cerrados, e imaginar que tienes que tomar la
decision de dejar el porno o dar un paso adelante.

No hay duda sobre cual decision tomarias, pero no lograras
nada si solo escondes tu cabeza en la arena, esperando que
despiertes una mafana sin querer ver porno nunca mas. Los
usuarios no pueden permitirse a si mismos pensar en los
riesgos de salud, porque si lo hacen el disfrute ilusorio de su



adiccion desapareceria. Esto explica por qué las terapias de
shock son ineficaces en las primeras etapas para dejar el porno,
ya que solo son los no-usuarios los que se pueden permitir leer
acerca de los destructivos dafnos cerebrales.

Toma como ejemplo esta conversacion, tipica con los usuarios
mas jovenes:
Yo: “;Por qué quieres dejar el porno?”

Usuario: “Lei en el blog de un ‘artista de ligue’ que es bueno
dejarlo por unos dias para poder mejorar la confianza en mi
mismo.”

Yo: “;Entonces no te preocupan los riesgos de salud?”

Usuario: “No. La verdad es que me da igual si un autobus me
atropella manana.”

Yo: “Ok... ;pero dejarias que un autobus te atropelle
deliberadamente?”

Usuario: “Claro que no.”
Yo: “Volteas a los dos lados cuando cruzas la calle, ;verdad?”
Usuario: “Obvio que si.”

Exactamente. Los usuarios se esmeran tanto en no dejar que
los atropelle un autobus, aun cuando las chances de que eso
pase son de una en un milldén. Y sin embargo, se arriesgan ante
la cercana certeza de ser lisiados por su adiccion, cosa que
parece pasar inadvertida para ellos. Es tanto el poder del lavado
de cerebro, que el porno de internet pasa a ser un lobo con
disfraz de oveja. s No te parece extrano que, si supieéramos que
el avion al que nos vamos a subir tuviera una falla, no nos
subiriamos a él — incluso cuando las chances de que pase algo



son de una en un millbn — y que, aun asi, tomamos una certeza
de uno-de-cada-cuatro al usar pornografia, siendo
aparentemente inadvertidos a esta probabilidad? ; Otra vez, qué
es lo que el usuario obtiene de esto? jAbsolutamente nada!

Otro mito comun es la depresion o el mal humor. Muchos
jévenes no se preocupan por su salud en general porque no
sufren de depresion o melancolia de ningun tipo. La depresion o
el estrés no son la enfermedad en si, son sintomas. Los
usuarios mas jovenes no sienten irritabilidad o depresion
gracias a la habilidad natural de su cuerpo para poder crear
dopamina constantemente. Pero a medida que crecen o sus
vidas enfrentan severos contratiempos, sus ya usados recursos
estaran sobrecargados, lo que los hara tener sintomas mas
severos. Cuando los usuarios mas viejos se sienten mas
estresados, deprimidos o irritados de lo comun, es porque sus
mecanismos naturales, a prueba de toda falla, estan
protegiendo el sistema nervioso de una inundacion excesiva de
dopamina, cortando los receptores de dicha. Asi, el usuario
desarrolla otro tipo de cambios neuroldgicos que lo mantienen
en el mismo carril de su adiccion.

Trata de verlo de esta manera. Imagina que tienes un auto
demasiado bueno, el cual dejas que con el tiempo se oxide sin
hacer nada para evitarlo. Eso seria algo tonto, ¢ no crees?
Rapidamente se convertiria en un montén de 6xido inamovible,
incapaz de poder transportarte a ningun lado. Sin embargo, no
seria el fin del mundo ya que solo es una cuestion de dinero.

¢ Pero qué tal con tu cuerpo, el unico vehiculo que te lleva por la
vida? Todos decimos que nuestra salud es nuestra mejor



cualidad, preguntale a cualquier millonario enfermo. Muchos de
nosotros podemos mirar a un punto de nuestra vida, donde un
accidente o enfermedad nos tenia rezando para poder
recuperarnos. Siendo un usuario, no solo estas dejando que el
oxido entre a tu cuerpo sin hacer nada, sino que también estas
destruyendo el unico vehiculo que te puede llevar por la vida.

Date cuenta. No tienes que dejar que tu cuerpo se oxide,
porque recuerda: el PMO no esta haciendo absolutamente nada
por ti. Saca tu cabeza de la arena por un momento y preguntate:
¢, a sabiendas de que tu proxima sesion iniciara un proceso que
te haria completamente insensible a alguien a quien amas
profundamente, tomarias el riesgo? Tomando de ejemplo a
aquellos a los que les esta sucediendo, ellos no pensaban que
les pasaria tampoco, y lo peor de esto no es esta cruel
enfermedad en si, sino saber que se lo buscaron ellos mismos.
Trata de imaginar como es que las personas que han podido
presionar el botdn magico se sienten cuando el lavado de
cerebro por fin acaba. Pasan el resto de sus vidas pensando:

“¢ Por qué me engarné a mi mismo por tanto tiempo para pensar
que necesitaba masturbarme? jOh, si tuviera la oportunidad de
regresar en el tiempo...!”

Deja de enganarte, tienes esa oportunidad ahora. Es una
reaccion en cadena, si empiezas la proxima sesion, esta te
guiara a la siguiente sesion, y a la que sigue. Esto ya esta
sucediendo. E EasyPeasy te prometié que no habria
tratamiento de shock, asi que si ya has decidido que vas a
parar, lo que sigue no sera shockeante para ti. Si no lo has
decidido aun, saltate el resto de este capitulo y regresa cuando



hayas acabado el resto del libro.

Volumenes sobre volumenes de investigacion ya han sido
escritos, los cuales hablan sobre el dafno que causa la
pornografia a nuestras vidas sexuales y nuestro bienestar
general. El problema es que, hasta que deciden parar, los
usuarios no quieren saber nada de esto. Los foros y grupos de
mentores son una pérdida de tiempo porque el porno no quita la
venda de nuestros ojos. Y si se llegan a leer inadvertidamente
los riesgos, la primera cosa que un usuario hara sera abrir su
sitio de preferencia. Los usuarios tienden a pensar en la
felicidad, el estrés y el sexo como una especie de juego de azar,
similar a pisar una mina terrestre.

Entiende de una vez. Esta sucediendo justo ahora. Cada vez
que abres tu sitio pornografico estas activando la inundacién de
dopamina y opioides en tu cerebro. Los toboganes de agua
neuronales son engrasados y la bajada te lleva directamente a
los siguientes pasos, con tu cerebro sabiendo perfectamente
como hacerlo segun el guion. El sistema nervioso ahora esta
repleto de dopamina y ya que es la enésima vez, los receptores
de dopamina se cierran y el pequefio monstruo utiliza estos
bajos niveles de placer y novedad como excusa para poder
conducirte mas alla de la linea roja — a géneros de porno o
comportamientos mas intensos para poder liberar mas
dopamina. Mas novedad, mas dopamina y el pequefio monstruo
diciéndote que lo sigas alimentando. Tantos videos y tantas
imagenes en una sola sesion desencadenan un estimulo
supranormal, inyectando mas quimicos al cerebro y haciendo
que sigas repitiendo este proceso.



Todo el tiempo, tus receptores estan recibiendo informacion
para apagarse en respuesta a la excesiva cantidad de estimulo.
El orgasmo solo incrementa este efecto y te lleva a practicar la
abstinencia. Sin embargo, negarte a estos efectos no inhibira al
pequeno monstruo, quien ansia su dosis sin remordimiento
alguno. La amenaza de tener disfuncion eréctil aterroriza a
muchos, por lo cual bloquean esta idea de sus mentes y la
opacan con el miedo de tener que dejar de ver porno o
masturbarse. No es que el miedo sea muy grande, pero parar
es inmediato e instantaneo. ¢ Por qué verlo por el lado
negativo? Quiza no desarrolles disfuncion eréctil, y podras dejar
el porno para cuando pase de todas formas.

También tendemos a pensar en la pornografia como un juego
de jalar la cuerda, por un lado, esta el miedo: “no es sano, es
asqueroso y esclavizador”. Por el otro lado: “es Ml placer, mi
amigo, mi apoyo”. Pero nunca se nos ocurre que este ultimo
lado también se trata de miedo. No es que disfrutemos del
porno, es que tendemos a ser miserables sin él. Los adictos a la
heroina, sin heroina son miserables, pero imaginate lo alegres
que son cuando finalmente pueden inmersar una aguja en sus
venas y terminan con esa terrible ansia. Trata de imaginar como
es que alguien puede creer que realmente obtiene placer de
introducir una jeringa hipodérmica en sus venas. Los no-adictos
a la heroina no sufren de este sentimiento de panico, y la
heroina no lo alivia, lo causa.

Los no-usuarios no se sienten miserables si no se les permite
usar porno — son solo los usuarios los que sufren de ese
sentimiento. Y el porno de internet no alivia este sentimiento, lo



causa. El miedo a las consecuencias negativas no ayuda a los
usuarios a dejarlo, solo hace que asimilen este sentimiento con
el de caminar en un campo minado. Si te sales con la tuya, esta
bien, pero si hoy no tuvieras la misma suerte ya habrias pisado
una mina y enfrentado las consecuencias. Y si hubieras sabido
de los riesgos y estuvieras preparado para asumirlos, ¢ de quién
mas seria la culpa? Los adictos en este estado tipicamente
desarrollan este tipo de tacticas evasivas:

“Eventualmente envejeceras y perderas tu destreza sexual
de todas formas...”

Claro que la perderas, pero la destreza sexual no es el punto
focal en este caso — hablamos de esclavitud aqui.

“La calidad de vida es mas importante que solo vivir.”

iPrecisamente! ; Estas sugiriendo que la calidad de vida de un
adicto es mejor que la de un no-adicto?  En serio crees que es
asi? Una vida basada en esconder la cabeza en la arena y ser
miserable no suena placentera.

“Estoy soltero y no planeo asentarme con nadie en el
futuro, asi que, ;por qué no?”

Incluso si eso fuera cierto, ¢es una razoén légica para jugar con
los mecanismos de control de los impulsos neuronales de tu
cerebro? ;Acaso puedes concebir a alguien tan estupido para
hacer bailes erdticos desnudo cuando esta a solas, a pesar de
cuan seguro esta de que nadie esta viendo? jEso es justo lo
que un usuario de pornografia hace!

El agotamiento excesivo de nuestros circuitos de recompensa
con estimulacion excesiva, y hacer que dichos circuitos no sean



capaces de lidiar con el estrés normal que la vida nos ocasiona
no ayuda a disfrutar de tu vida con vigor y entusiasmo. El porno
y la masturbacion han reemplazado el apetito sexual natural,
como una barra de chocolate reemplazando comida real. Y para
sorpresa de nadie, muchos doctores y psicologos estan
relacionando varios problemas mentales inducidos por la
pornografia a causas externas o enteramente psicoldgicas. La
comunidad médica del mainstream ha concluido que el porno
no ha sido cientificamente probado como la causa de algunos
de los problemas que los propios usuarios confesos han dicho
que tienen, pero ya que admitir la inhabilidad sexual de uno en
publico es un evento demasiado vergonzoso, ¢,por qué alguien
haria eso a menos que estuviera demasiado consternado —
encontrando la causa y eliminandola de su vida? Es I6égico que
no buscariamos ayuda a menos que el problema sea
demasiado grande, ¢no?

EasyPeasy te ayudara a deshacerte de la pornografia y
convertirte en un ex-usuario feliz. Sin porno, masturbacion
usando pornografia, u orgasmos innecesarios. El unico apoyo
que podrias tener seria el toque, olor o esencia de tu pareja, en
caso de tenerla. Como pan integral después de un bien
desarrollado apetito, ya no querras el jarabe de maiz con alto
contenido de fructosa que el porno te ofrece. La evidencia es
tan abrumadora que no necesitas de ninguna prueba; si martillo
mi pulgar obvio que me duele, no necesito prueba de ello. El
estrés al que te induce el porno tiene flujo en otros aspectos de
tu vida, haciendo que muchos usuarios tengan que recurrir a
drogas como los cigarros y el alcohol para poder lidiar con el
estrés, y en algunas instancias incluso, considerar el suicidio.



El usuario también se hace ilusiones, como que los efectos del
porno estan exagerados. Cuando es todo lo contrario, ya que no
hay duda de que el porno de internet es la mayor causa de
disfuncion eréctil y muchos otros problemas. ; Cuantos
divorcios crees que se han suscitado gracias al porno? No hay
forma de saberlo, pero algunas busquedas en foros de internet
sugieren que el numero de dichos divorcios esta creciendo
exponencialmente...

Hay un episodio de Friends donde los chicos, quienes estaban
recibiendo porno gratuito continuamente en su television,
empezaban a preguntarse por qué la chica que les llevaba la
pizza no les preguntaba qué tenian en su ‘gran cuarto’. Cuando
eres adicto, proyectas de forma invariable tus fantasias en
mujeres reales. Imagina lo que una exposicion descuidada o
accidental a los lados mas oscuros del porno de internet
podrian causarle a una persona que ya de por si se encuentra
en un punto de inflexion en su vida. Luchar contra estos
pensamientos inducidos por el porno sera una forma muy
grande de drenar su salud mental.

Aqui hay otro experimento: digamos que alguien viene hacia ti y
dice que no necesariamente quiere tener un orgasmo, pero que
realmente quiere tener sexo contigo, incluso tener una
penetracion. Quiere hacerlo por cuanto tiempo puedas y lo mas
que puedas hacerlo sin tener un orgasmo — aunque en caso de
tenerlo, tampoco habria problema. Permiteme asegurarte que
esta seria una experiencia sexual nueva y fenomenal, mil veces
mejor que cualquier otra alla afuera. Que por cierto, si te dan
ese tipo de oferta, dale una oportunidad.



Pero te recuerdo, los efectos del lavado de cerebro nos hacen
tender a pensar como aquel hombre que, al caer por un edificio
de cien pisos, y mientras pasa por el piso cincuenta, es citado
diciendo: “tan lejos, tan bien!” Pensamos que, ya que nos
hemos salido con la nuestra por tanto tiempo, una sesion mas
no hara mucha diferencia. Velo de otra forma, el ‘habito’ es una
cadena continua de por vida, con cada sesion creando una
necesidad por la siguiente. Cuando empiezas el habito,
enciendes una chispa en la mecha de una bomba. El problema
es que no sabes por cuanto tiempo mas estara encendida. Y
cada sesion que tienes te acerca mas a la explosion de esta
bomba. ¢ COMO SABES QUE LA PROXIMA VEZ NO
EXPLOTARA?

9.1 Siniestras sombras negras

A los usuarios les resulta muy dificil creer que la pornografia
realmente causa esos sentimientos de inseguridad al salir de
casa, despueés de un dia contencioso en el hogar o en el
trabajo. Los no-usuarios no sufren de estos sentimientos, es el
porno el que causa esos sentimientos.

Otra de las grandes ventajas de dejar la pornografia es el poder
librarnos de estas siniestras sombras negras en la parte trasera
de nuestras mentes. Todos los usuarios saben que son tontos
consigo mismos al cerrar sus mentes ante los enfermizos
efectos del porno. Durante la mayor parte de nuestras vidas es
algo automatico, pero estas sombras siempre estan acechando
nuestras mentes subconscientes, por debajo de la superficie.



Varios de los maravillosos beneficios de dejar el porno son
conscientes, como lo son el dejar de perder el tiempo o la pura
estupidez de dejar de hacerle el amor a una imagen
bidimensional.

Los ultimos capitulos de este libro se encargan de dar una idea
sobre las multiples ventajas de ser un no-usuario, pero en aras
de la equidad, es necesario nivelar la balanza. Asi pues, la
proxima pagina enlista las multiples ventajas de ser un usuario;
las ventajas de consumir pornografia.



Capitulo 10

Ventajas de ser un
usuario de pornografia



Capitulo 11

El método de la fuerza
de voluntad

La sociedad ya ha aceptado el hecho (o en este caso, la falacia)
de que es muy dificil dejar de ver porno. Hay varios libros y
foros que te aconsejan sobre coOmo parar, recursos que
generalmente comienzan diciéndote lo dificil que es. Pero la
verdad es que es ridiculamente facil. Entiendo que llegues a
cuestionar esta afirmacion, pero considera esto primero. Correr
un kildmetro y medio en cuatro minutos es dificil, y tendrias que
pasar afos de duro entrenamiento para conseguirlo. E incluso
entonces puede que no tengas la capacidad fisica para hacerlo.

Sin embargo, todo lo que tienes que hacer para dejar el porno
es dejar de verlo y/o no masturbarte mas. Nadie te obliga a
masturbarte (aparte de ti mismo) y, a diferencia de la comida o
el agua, no es necesario para sobrevivir. Asi que si quieres
dejar de hacerlo, ¢ por qué deberia de ser dificil? De hecho, no
lo es. Son los usuarios los que se lo dificultan a si mismos
mediante el uso de la fuerza de voluntad o cualquier otro



meétodo que los obligue a sentir que estan haciendo algun tipo
de sacrificio. Vamos pues a considerar estos métodos.

Nadie decide convertirse en usuario, solo ‘experimentamos’ con
revistas o sitios de porno. Y ya que (dejando de lado nuestro
clip favorito) dicho material es horrible (si, horrible), estamos
convencidos de que podemos parar cuando nos plazca. Al
principio, vemos esos primeros clips ‘buenos’ cuando queremos
y/o en ocasiones especiales. Y antes de que nos demos cuenta,
no solo estamos visitando estos sitios regularmente y
masturbandonos cuando queremos — nos masturbamos con
ellos diariamente. El porno se ha convertido en parte de
nuestras vidas, haciendo que nos aseguremos de que haya
conexion a internet donde quiera que vayamos. Empezamos a
creer que tenemos derecho al amor, al sexo, al orgasmo y a
todas las propiedades del porno que alivian el estrés. Pero
nunca caemos en cuenta de que el mismo clip y los mismos
actores dejaron de proporcionar el mismo grado de excitacion
hace mucho, por lo que empezamos a luchar
subconscientemente contra la linea roja para evitar el “porno
malo”. Solo recuerda que de hecho, la masturbacion y el porno
Nno mejoran nuestras vidas sexuales ni reducen el estres, sino
gque mas bien nos adecuan a creer que no podemos disfrutar de
nuestras vidas ni manejar el estrés sin un orgasmo.

Por lo general, toma mucho tiempo darse cuenta de que
estamos enganchados porque tenemos la ilusion de que los
usuarios ven porno porque les gusta — y no porque lo
necesiten. Cuando no estamos “disfrutando” del porno que
vemos (cosa que nunca podemos hacer a menos que no se



afada novedad o valores de shock al video en si, 0 que no
escalemos en tipos de géneros), caemos bajo la ilusién de que
podemos parar cuando queramos. Esta es una trampa de
confianza: “no me gusta el porno, asi que puedo parar cuando
quiera”. Una trampa extrafa, ya que parece que nunca quieres
parar.

No es hasta que intentamos detenernos que nos damos cuenta
de que existe un problema. Los primeros intentos suelen ser
prematuros — empiezan gracias a que conociste una nueva
pareja y notaste que no es “lo suficiente” después de su primera
cita, entre otros casos. Otra razdn comun es notar algun efecto
extrano en nuestra salud.

Sea cual sea la razon, el usuario siempre espera una situacion
estresante, ya sea de salud o de sexo, para dejarlo. Tan pronto
se detiene, el pequeno monstruo empieza a saciar su dosis. Es
entonces cuando el usuario empieza a buscar algo que pueda
bombear dopamina a su cerebro de nuevo, sean cigarrillos,
alcohol, o su favorito — el porno de internet. Empieza a desear
de nuevo su harem, el cual se encuentra a solo un clic de
distancia. Ya no tienes que bajar al s6tano por una revista; es
virtual y accesible desde cualquier lugar. Sin embargo, es
cuando su pareja o amigos estan cerca, donde ya no tienen
acceso a su harem virtual, lo que los hace sentirse aun mas
angustiados.

Ademas, si el usuario llega a toparse con material de indole
cientifico o con comunidades en linea, empezara un juego de
jalar la cuerda en su cabeza, resistiendo las tentaciones de un
lado y sintiéndose privado del otro. A su vez, su forma de aliviar



el estrés ya no esta disponible, por lo que sufre de un golpe
triple. El posible resultado después de este periodo de tortura
es que se comprometa consigo mismo, y diga: “lo voy a reducir’
0 “he elegido el momento equivocado” o quizas “esperaré a que
el estrés se haya ido de mi vida”. Sin embargo, una vez que el
estrés se ha ido de su vida, no hay razon para dejar el porno,
por lo que el usuario decide posponer su intento de dejarlo
hasta el proximo periodo de estrés que tenga.

Aunqgue obvio, no existe un momento adecuado para dejarlo,
porque la vida, para la mayoria de la gente, se vuelve mas
estresante con el pasar del tiempo. Dejamos la proteccion de
nuestros padres, nos asentamos por fin en nuestros hogares,
llegan las hipotecas, engendramos hijos y conseguimos trabajos
que requieren de mas responsabilidad, etc. Sin embargo, la vida
del usuario no puede volverse menos estresante porque lo que
realmente hace el porno es causar mas estrés. Cuanto mas
rapido cruce la linea roja, el usuario se vuelve mas angustiado y
adquiere una mayor dependencia (ilusoria) al porno.

De hecho, eso de que la vida se vuelve mas estresante es
incluso una ilusion. Es el porno — o cualquier otro apoyo similar
— el que crea esa ilusion. Esto se discutira con mas detalle mas
adelante, pero después de estos fracasos iniciales, el usuario
suele empezar a confiar en la posibilidad de que un dia se
despierte y no quiera masturbarse o usar porno, etc. Esta
esperanza normalmente se enciende con las historias que
escuchan de otros ex-usuarios: “‘no me lo tomé en serio hasta
que desarrollé disfuncion, entonces no queria ver mas porno y
dejé de masturbarme”.



No te enganes, solo indaga a fondo estos rumores y
descubriras que nunca son tan simples como aparentan. Por lo
general, el usuario ya se habia estado preparando para
detenerse y simplemente utilizé ese ‘incidente’ como trampolin.
Es normal encontrarse que, en el caso de las personas que se
detienen “asi no mas”, sufrieron de un ‘espanto’ primero; tal vez
los descubrid su pareja, tal vez encontraron que se excitaban
mucho mas con material que no correspondia con el de su
orientacion sexual, o quiza se espantaron al descubrir que
sufrian de disfuncion sexual. “Oye, pero es justo el tipo de
persona que soy!” Deja. De. Enganarte. Hazlo claro en tu
mente, no vas a dejar la pornografia a menos que TU te lo
propongas.

Ahora, indaguemos con mayor detalle sobre por qué el MFV lo
vuelve tan complicado. Durante la mayor parte de nuestras
vidas adoptamos el enfoque de “me detendré mafana”. En
momentos extraordinarios, algo va a desencadenar un intento
de parar. Puede que sean preocupaciones sobre salud, sobre
virilidad o por un rotundo autoanalisis, con el que nos damos
cuenta de que en realidad no lo disfrutamos. Cualquiera que
sea la razon, empezamos a considerar los pros y los contras del
porno. El sexo esta divido en tantrico (toque, olor, voz) y
propagativo (orgasmo). OJO, esta es una de las claves
principales para abrir nuestra mente. Sin esta importante
distincion, habra confusion, seguida de fracaso. Entonces, ya
que evaluamos racionalmente estos detalles, descubrimos lo
que hemos sabido toda nuestra vida, y llegamos a la misma
conclusiéon de siempre: “{DEJAR DE VER PORNO!”



Si te pusieras a contar las ventajas de dejar la pornografia, y las
comparas con las ventajas de seguir consumiéndola, el conteo
total de puntos para dejarlo superaria con creces cualquier
“desventaja”. Solo comparalo con la apuesta de Pascal, al
dejarlo no estas perdiendo nada, tienes mas posibilidades de
ganar y mas posibilidades de no perder a lo grande. Pero claro,
aunque el usuario sabe que estara mejor siendo un no-usuario,
la creencia de que esta haciendo un sacrificio lo hace
cuestionar bastante la decision. Es una ilusion, pero una muy
poderosa. No saben por qué, pero los usuarios tienen la
creencia de que, durante los buenos y malos tiempos de la vida,
las sesiones parecen ser de ayuda. Incluso antes de comenzar
su intento, el lavado de cerebro social, reforzado por el lavado
de cerebro de su propia adiccion, se combina entonces con el
lavado de cerebro mas poderoso de todos, el que dicta lo dificil
que es “renunciar a la pornografia”.

Hay demasiadas historias sobre personas que han dejado la
pornografia durante varios meses y que todavia anhelan
desesperadamente una sesion; relatos de gente que renuncia al
porno de forma infeliz, y que pasan el resto de sus vidas en
descontento, anhelando poder tener una sesion. Te estoy
hablando acerca de usuarios que se detienen durante muchos
meses 0 anos, que viven vidas felices y que terminan por echar
un vistazo al porno, enganchandose de nuevo. Es probable que
muchos de estos usuarios recaidos conozcan a varios usuarios
gue se encuentren en las etapas mas avanzadas de esta
enfermedad, visiblemente destruyéndose a si mismos y
claramente no disfrutando de la vida — pero es curioso como,



aun asi, lo siguen utilizando. Vaya, es incluso probable que
estos usuarios recaidos hayan pasado por esta tortura.

Estos usuarios, en vez de empezar con una sensacion de:
“iGenial! ;Has oido las noticias? jYa no necesito ver porno!”,
empiezan con sentimientos de perdicion y tristeza — como si
trataran de escalar el Everest — creyendo erroneamente que
una vez que el pequeno monstruo se engancha a ti, estas
enganchado de por vida. Incluso, hay bastantes usuarios que
comienzan este intento pidiendo disculpas a sus respectivas
novias o esposas. “Mira, estoy tratando de dejar el porno.
Probablemente estaré irritable durante las proximas semanas,
asi que trata de tener un poco de paciencia conmigo.” Muchos
de estos intentos estan condenados a fracasar incluso antes de
empezar.

Ahora, supongamos que el usuario sobrevive unos dias sin
tener una sesion, que estan recuperando su excitacion normal y
estan empezando a recuperarse. No han abierto sus sitios
favoritos y consecuentemente, estan experimentando dopamina
por estimulos normales de los que previamente se habian
perdido. Sin embargo, las razones por las que decidieron
detenerse en primer lugar estan desapareciendo rapidamente
de sus mentes, como cuando ves un grave accidente de
carretera mientras conduces. Quiza te haya retrasado por un
tiempo, pero de todas formas pisas el acelerador a fondo y
sigues con tu vida.

En la otra trinchera, esta el pequeno monstruo, el cual todavia
no ha sido alimentado. No hay dolor fisico o algo similar a
cuando empiezas a salir de un resfriado. No dejas de trabajar, ni



te deprimes. Te alegras. Sin embargo, el usuario le da cabida en
su mente, y todo lo que sabe es que quiere una sesion lo mas
pronto posible. El pequeino monstruo lo sabe también, por lo
gue pone en marcha el gran monstruo del lavado de cerebro,
haciendo que la misma persona que unas horas o dias antes
estaba enumerando todas las razones para detenerse, ahora
busque desesperadamente cualquier excusa para empezar de
nuevo. El usuario empieza a decir cosas como:

 “La vida es demasiado corta, podria estallar una bomba, o
un autobus me puede atropellar manana. Y de todas formas,
puedes generar una adiccion a cualquier cosa hoy en dia.”

» “He elegido el momento equivocado.”

» “Debi de haber esperado hasta después de Navidad /
después de mis vacaciones / examenes / este evento
estresante en mi vida.”

* “No puedo concentrarme. Me estoy poniendo irritable y de
mal humor, y ni siquiera puedo hacer mi trabajo
adecuadamente.”

» “Mi familia y amigos no me quieren de todas formas.
Acéptalo de una buena vez, por el bien de todos, tengo que
empezar de nuevo. Soy un adicto al sexo y no hay manera
de que vuelva a ser feliz sin un orgasmo.”

» “Nadie puede sobrevivir sin sexo.” (Esto puede ser producto
de la influencia de buenas personas que no conocen la
diferencia entre el sexo tantrico y propagativo)

» “Sabia que esto iba a pasar, ahora mi cerebro esta
‘desensibilizado’ debido a mi consumo excesivo de
pornografia en el pasado. La desensibilizacion ‘nunca’ podra



ser removida del cerebro.”

En esta etapa, el usuario suele ceder ante sus deseos.
Enciende el navegador, y su esquizofrenia aumenta. Por un
lado, se siente tremendamente aliviado de terminar con el
antojo, después de que el pequeno monstruo finalmente
consigue su dosis. Pero por otro lado, el orgasmo se siente
terrible y el usuario no puede entender por qué lo esta haciendo.
Es por esto por lo que el usuario piensa que carece de fuerza de
voluntad, pero no es por falta de voluntad, todo lo que ha hecho
es cambiar de opinion y tomar una decision perfectamente
racional usando la informacion que tiene a la mano.

“¢ Cual es el punto de ser saludable o rico si eres miserable?”

jAbsolutamente ninguno! Es mucho mejor tener una vida
agradable y corta que una larga y miserable. Afortunadamente,
esto no es asi para el no-usuario, ya que su vida es
infinitamente mas agradable que la de un usuario. La miseria
que sufre el usuario no se debe a los dolores de abstinencia —
aunque al principio son estos los que desencadenan su miseria
— la verdadera agonia reside en el tira-y-afloja mental causado
por la duda y la incertidumbre. Debido a que el usuario
comienza sintiendo que esta haciendo un sacrificio, entonces
empieza a sentirse privado, lo cual a su vez genera estrés.

Otro de los momentos mas estresantes para los usuarios es
cuando el cerebro les dice que “tengan una miradita”, haciendo
que se quieran retractar de su decisiéon tan pronto como se
detuvieron. Pero debido a que se detuvieron, no pueden tener
esta ‘miradita’, cosa que los hace sentirse aun mas deprimidos
y que comiencen el ciclo de nuevo. Otro factor que hace tan



dificil dejar el porno es esperar a que algo suceda. Si tu objetivo
es aprobar un examen de conduccion, tan pronto como lo hayas
aprobado, ya has logrado tu objetivo. Pero bajo el MFV Ia
narrativa interna es: “si puedo pasar el tiempo suficiente sin ver
pornografia, la necesidad de verla eventualmente
desaparecera”. Puedes comprobarlo en foros en linea, donde
los adictos hablan de sus rachas o dias de abstinencia.

Como se ha dicho anteriormente, la agonia que sufre el usuario
es mental y se debe a la incertidumbre. Aunque no hay dolor
fisico, esta incertidumbre tiene efectos poderosos. Ahora
miserable e inseguro, el usuario esta lejos de olvidar su
adiccion, lleno de dudas y temores:

» “¢ Cuanto tiempo durara el anhelo por porno?”

« “¢ Seré feliz otra vez?”

« “; Podré levantarme de la cama en la manana?”
 “; COomo voy a lidiar con el estrés en el futuro?”

El usuario esta esperando que las cosas mejoren, pero mientras
siguen deprimidos, su harem se esta volviendo cada vez mas
preciado. De hecho, algo esta sucediendo, pero
inconscientemente. Si puede sobrevivir semanas sin abrir el
navegador, el pequefio monstruo (el anhelo por dopamina)
desaparecera. Sin embargo, y como se dijo anteriormente, los
dolores de abstinencia de dopamina y opioides son tan leves
que el usuario ni siquiera es consciente de ellos. Durante ese
periodo, muchos de los ya ex-usuarios sienten que lo han
“dejado” por completo, y por lo tanto, echan un vistazo para
probarselo, enviandolos de vuelta por el tobogan de agua.



Habiendo suministrado dopamina al cuerpo, ahora hay una
pequefa voz en la parte trasera de su mente diciendo “quieres
otra”. Claro que lo dejaron, pero volvieron a engancharse.

De nino solias ver dibujos animados, y segun la neurociencia,
formaste vias neuronales (DeltaFosB) para ellos. Si deseas
disuadir a un nifo de ver caricaturas, estudiarias si esas vias
neuronales todavia existen, y le preguntarias a los adultos por
qué ya no les gusta ver sus dibujos animados favoritos de la
infancia. En primera, para un adulto, hay entretenimiento mas
interesante y vasto disponible, y en segundo lugar, los dibujos
animados simplemente dejaron de retener la misma magia en ti.
Con el MFV solo le estas negando al nifo la caricatura, pero
con EasyPeasy también te estas asegurando de que no vea
ningun valor en ella. Y dime, ¢ cual es mejor?

El usuario no suele entrar en otra sesion de inmediato,
pensando, “;no quiero engancharme de nuevo!” Asi que permite
que transcurran horas, dias o incluso semanas antes de tener
otra sesion. El entonces ex-usuario dice: “bueno, no me
enganche, asi que puedo tener otra sesion con seguridad”. Y
bueno, ha vuelto a caer en la misma trampa que cuando
empezo y ya esta en la pendiente resbaladiza.

Los usuarios que tienen éxito con el MFV suelen encontrarlo
largo y dificil porque el problema principal es el lavado de
cerebro. Mucho después de que la adiccion fisica haya muerto,
el usuario sigue deprimido. Al final, después de sobrevivir a esta
larga tortura, empiezan a darse cuenta de que no van a ceder,
dejan de deprimirse y aceptan que la vida continua y que es
mas agradable sin el porno. Hay muchos mas fracasos que



éxitos, y algunos de los que tienen éxito pasan por su vida en
estado de vulnerabilidad, con una parte del lavado de cerebro
que les dice que el porno, de hecho, les da un estimulo positivo.
Esto explica por qué muchos usuarios que lo han dejado
durante mucho tiempo vuelven a empezar mas tarde.

Muchos ex-usuarios se regalan a si mismos una ‘sesion
especial’ de vez en cuando, 0 a veces se someten a una sesion
para convencerse de lo fuerte que es su autocontrol. Eso es
exactamente lo que hacen — pero en cuanto terminan la sesion,
la dopamina empieza a desaparecer y una vocecita en el fondo
de su mente empieza a empujarlos a tener otra. Si deciden
participar, parece que todavia estan bajo control, no se someten
a ningun material shockeante, no escalan en géneros ni buscan
algo novedoso, asi que dicen: “{Maravilloso! Aunque no lo estoy
disfrutando, no me voy a enganchar. Después de Navidad /
estas vacaciones / este trauma, lo dejaré.” Poco saben ellos,
que los toboganes de su cerebro se han engrasado aun mas.

iDemasiado tarde, ya estan enganchados! La trampa de la que
lograron salir con mucho esfuerzo se ha cobrado de nuevo su
victima.

Como se ha dicho anteriormente, el disfrute no entra en juego.
Nunca lo ha hecho. Si vieramos porno para nuestro disfrute, nos
quedariamos en los sitios de porno mas tiempo aun despues de
tener un orgasmo. En cualquier caso, una mejor manera de
autocomplacerse es a partir de nuestros recuerdos. Asumimos
que disfrutamos del porno en internet solo porque no podemos
creer que seamos tan estupidos como para volvernos adictos si
no lo disfrutamos. La mayoria de los usuarios no tienen ni idea



sobre estimulos supernormales, sobre la busqueda de shock o
de novedad, e incluso después de leer sobre los efectos, no
creen que su uso esté motivado por el cableado de sus circuitos
de recompensa. Por eso, gran parte del porno es subconsciente,
si fueras consciente de los cambios neuroldgicos y tuvieras que
justificar la cantidad de tiempo y dinero que perderas en el
futuro, incluso la ilusion de disfrute desapareceria.

Cuando intentamos bloquear de nuestra mente el lado malo,
nos sentimos estupidos. Pero si tuviéramos que afrontarlo,
iseria intolerable! Si pudieras observar a un usuario en accion,
verias que solo es feliz cuando no es consciente de que esta
consumiendo. Una vez que es consciente, tiende a sentirse
incomodos y a tener remordimiento. jEl porno alimenta al
pequefo monstruo, por lo que al purgarlo de tu cuerpo junto con
el lavado de cerebro (el gran monstruo), no tendras necesidad
ni deseo de ver porno!



Capitulo 12

iCuidado con reducir tu
consumo!

Muchos usuarios recurren a la reduccion como un paso anterior
a dejar el porno, o como un intento por controlar al pequefio
monstruo. Muchos incluso recomiendan la reduccion o las
“dietas pornograficas” como un alivio ante su lucha. Pero utilizar
la reduccién como paso previo para dejar el porno es fatal. Son
estos intentos de reduccién los que nos mantienen en la trampa
durante el resto de nuestras vidas. Y por lo general, reducir tu
consumo trae consigo una inminente derrota en todo intento por
dejarlo. Tras varias horas o dias de abstinencia, los usuarios
dicen algo como:

“No puedo afrontar la idea de irme a dormir sin visitar mi
harem, asi que a partir de ahora solo consumiré porno
una vez cada cuatro dias o purgaré mi coleccion de
‘porno malo’. Si puedo seguir esta dieta pornografica,
podré mantener mi consumo asi de corto, o reducirlo aun



Solo para que les sucedan cosas terribles:

» Estan atrapados entre lo peor de ambos mundos. Siguen
siendo adictos a la pornografia en internet, mientras
mantienen vivo al monstruo no solo en su cuerpo, sino en su
mente.

» Se quedan a la espera de la siguiente sesion durante el
resto de su vida.

» Anterior a reducir su consumo, cada vez que querian visitar
su harem, encendian su navegador y aliviaban parcialmente
sus dolores de abstinencia. Ahora, ademas de los tirones de
la vida, se infligen a si mismos los dolores de abstinencia,
los cuales tendran que sufrir durante la mayor parte de sus
vidas, lo que los hace aun mas miserables y malhumorados.

« Mientras seguian complaciéndose constantemente, no
llegaban a disfrutar de la mayor parte de las sesiones, y
tampoco se daban cuenta de que estaban utilizando
estimulos supernormales. Se convirtié en algo automatico,
ya que la unica visita al harem que se disfrutaba era una
después de un periodo largo de abstinencia. Y ahora que
esperan una hora mas para cada visita al harem, “disfrutan”
mucho mas de cada una. Cuanto mas tiempo se espera,
mas “agradable” parece ser cada sesion, ya que el “disfrute”
de una sesidn no radica en la sesion misma, sino el fin de la
agitacion causada por el deseo de tener una sesion. Cuanto
mas largo sea el sufrimiento, mas “agradable” sera cada
sesion.



La principal dificultad para dejarlo no radica en la adiccion
neuroldgica, la cual es facil de vencer. De hecho, los usuarios
dejaran de hacerlo sin dificultad en varias ocasiones: la muerte
de un ser querido, asuntos familiares o laborales, etc. Podrian
pasar, digamos, diez dias sin acceso y no los molestaria. Pero
si pasaran los mismos diez dias cuando podrian haber tenido
acceso a su harem, ya se habrian arrancado todos los pelos de
su cabeza.

Muchos usuarios incluso tendran oportunidades para ver porno
durante su jornada laboral y se abstendran sin problema.
Podrian pasar por un Victoria’s Secret, a través de piscinas y
demas sin mayor inconveniente. Se abstendran si tienen que
dormir en el sofa temporalmente para hacer espacio a una
visita, o si ellos mismos estan de visita. Incluso en los bares de
‘tabledance” o en las playas nudistas no ha habido problemas.
El hecho es que los usuarios estan casi encantados de que
alguien o algo les diga que no pueden ver porno. De hecho, los
usuarios que quieren dejarlo obtienen un placer secreto al pasar
largos periodos sin visitas a su harem con este meétodo, lo que
les da la esperanza de que quizas algun dia no quieran ver
porno nunca mas.

Pero el verdadero problema al dejar de consumirlo radica en el
lavado de cerebro, en la ilusion de que el porno en internet es
una especie de apoyo o recompensa Yy que la vida nunca sera
igual sin él. Lejos de alejarte de tu adiccion, lo unico que
consigue la reduccion es dejarte inseguro y miserable,
convenciéndote de que lo mas preciado en esta tierra es el
nuevo video que te perdiste, y de que no hay forma de que



vuelvas a ser feliz sin verlo.

No hay nada mas patético que el usuario que intenta reducir su
consumo. Sufriendo la ilusién de que cuanto menos porno vea,
menos querra visitar los sitios porno. Al contrario, cuanto menos
porno vea, mas longevos y fuertes seran los dolores de
abstinencia que llegue a sufrir, y mas “disfrutara” del alivio que
le produce esa sesion especial. Sin embargo, al final se dara
cuenta de que su género favorito ya no le gusta. Pero eso no lo
detendra, si los sitios porno se dedicaran a una sola estrella o
género, ningun usuario iria mas de una vez.

¢, Dificil de creer? 4 Cual es el peor momento de autocontrol que
un usuario de dieta pornografica siente? Esperar cuatro dias
para tener un orgasmo. Y ahora, ¢ cual es el momento mas
preciado para la mayoria de este tipo de usuarios? Asi es, jel
mismo orgasmo después de esperar cuatro dias! ; Realmente
crees que te masturbas para disfrutar del orgasmo? ;O por la
explicaciéon mas racional — porque necesitas aliviar los dolores
de abstinencia con la ilusion de que tienes derecho a ello?

Remover el lavado de cerebro es esencial para eliminar las
ilusiones sobre el porno antes de extinguir tus deseos con esa
ultima sesion. A menos que hayas eliminado la ilusion de que lo
disfrutas antes de cerrar la ventana de incognito, no hay manera
de que puedas comprobar que no necesitas del porno sin volver
a engancharte. Cuando pases a través de tu barra de
marcadores y tu galeria, preguntate donde esta la gloria en
hacerlo. Tal vez creas que solo ciertos videos son de buen
gusto, como los géneros habituales o tus videos favoritos. Si es
asi, ¢ por qué molestarse en ver otros videos 0 géneros



entonces? ¢ Solo porque adquiriste el habito? Vamos, ¢ por qué
alguien habria de ensuciar su cerebro con porno de forma
habitual, desperdiciando su capacidad cognitiva? Nada es
diferente después de un mes. jPor qué deberia ser diferente
con un video porno?

Puedes probar esto tu mismo. Encuentra y ve ese increible
video que viste el mes pasado para probar que es diferente.
Luego, establece un recordatorio y ve el mismo video después
de un mes sin porno. Va a tocar (casi) los mismos puntos que
toco la vez pasada. El mismo video sera diferente solo después
de un evento social en el que seas rechazado o después de
salir con una potencial pareja. La razon es que el adicto nunca
podra ser plenamente feliz si el pequeio monstruo permanece
insatisfecho.

¢ Dénde queda la satisfaccidn entonces? Los usuarios se
sentiran miserables si no pueden aliviar sus sintomas de
abstinencia. La diferencia entre ver o no ver porno es la
diferencia entre ser feliz 0 miserable. Por eso el porno en
internet parece ser mejor. Incluso los usuarios que entran en
sus sitios a primera hora de la manana para ver porno son
miserables, tanto si lo ven como si no.

La reduccidn no solo no funciona, sino que es la peor forma de
tortura. No funciona porque inicialmente el usuario espera que
al reducir el habito con el que ve porno, reduzca su deseo de
ver porno. Pero no es un habito, sino una adiccion. Y la
naturaleza de cualquier adiccion es querer mas y mas, no
menos y menos. Por lo tanto, para reducir su consumo, el
usuario tiene que ejercer su fuerza de voluntad y su disciplina



por el resto de su vida. Por lo que dejar de ver porno significa
fuerza de voluntad y disciplina para siempre. Dejarlo de tajo es
mucho mas facil y menos doloroso, y hay decenas de miles de
casos en los que la reduccion ha fracasado.

El problema de dejar el porno no es la adiccion a la dopamina,
que es facil de sobrellevar. Es la creencia errénea de que el
porno da placer, provocada inicialmente por el lavado de
cerebro recibido antes de empezar a consumir, reforzado
ademas por la adiccion real. Lo unico que hace la reduccion es
reforzar aun mas la falacia, hasta el punto de que el porno
domina sus vidas por completo y les convence de que lo mas
preciado del mundo es su adiccion.

El puiado de casos que han tenido éxito con este método lo
han conseguido gracias a un periodo relativamente corto de
reduccion, seguido de un largo y tortuoso periodo de
abstinencia. Estos usuarios lo dejaron a pesar de la reduccion,
no a gracias a ella. Todo lo que hicieron fue prolongar la agonia,
ademas de que sus intentos fallidos los dejaron destrozados por
los nervios y aun mas convencidos de que estaban
enganchados de por vida. Esto suele ser suficiente para que
vuelvan a su pagina favorita como recompensa 0 como un
apoyo, o mejor dicho, a empezar otro largo intento por dejar la
pornografia por completo.

A pesar de todo esto, el recortar tu consumo ayuda a ilustrar la
inutilidad del porno, ya que ilustra claramente que las visitas al
harem no son tan agradables después de largos periodos de
abstinencia. Todo lo que estas haciendo es golpear tu cabeza
contra un muro de ladrillos (sufriendo dolores de abstinencia)



solo para sentir el alivio por dejar de hacerlo. Por lo que al final,
te quedas con estas opciones:

1. Recortar tu consumo de por vida (que de todos modos no
podras hacer) y sufrir una tortura autoimpuesta.
2. Torturarte cada vez mas, hasta la muerte. Lo cual no tiene

sentido.
3. O ser amable contigo mismo, y solo dejar de ver porno.

El otro aspecto que demuestra la reduccion es que no existen
las visitas ocasionales. El porno en internet es una reaccion en
cadena que durara el resto de tu vida, a menos que hagas un
esfuerzo positivo por romperla.

Recuerda: recortar tu consumo solo te hara miserable, para

siempre.



Capitulo 13

Es solo una
“miradita”...

Tener “solo una miradita” es un mito que debes sacar de tu
cabeza:

» Es “solo una miradita” la que nos hace iniciar en primer lugar.

» Es “solo una miradita” la cual usamos para levantarnos en
una situacion dificil o en una ocasién especial, lo que da por
terminados nuestros intentos por dejar el porno, incluso
antes de iniciar.

» Es “solo una miradita” la que, después de haber derrotado la
adiccion, nos hace volver a la trampa de nuevo.

Los efectos posteriores a la adiccion al porno son horribles si ho
se detiene de la forma correcta, pero estos efectos convenceran
de forma ilusoria al usuario de que no podra engancharse de
nuevo — sin embargo, y con esa miradita, ya es algo seguro,
volveran a engancharse. El usuario siente que algo que lo hace



sentir tan miserable y culpable no deberia tener el poder de
volver a hacer que se enganche, pero lo hace. Por qué?

Es esa idea de tener ‘una sesion especial’ la que
ocasionalmente previene a los usuarios de detenerse por
completo. Esa sesion que tienes después de tu largo viaje de
negocios, después de un duro dia en el trabajo, de esa pelea
con tus hijos, o de ese incidente donde tu pareja rechazo tener
sexo contigo. Ten esto firme en tu mente, no hay tal cosa como
‘'solo una miradita’. Es una reaccién en cadena que durara el
resto de tu vida, a menos que la rompas. Es el mito de la sesion
inusual y especial la que mantiene a los usuarios deprimidos
después de detener su adiccion. Asi que, por favor, hazte ya el
habito de nunca ver este tipo de sesiones como algo ‘menor’ o
especial. Es una fantasia. Cuando pienses en porno, solo veras
una vida asquerosa que se basa en gastar eones detras de una
pantalla, solo para tener el privilegio de autodestruirte mental y
fisicamente — una vida de esclavitud. No es un crimen si tus
erecciones no son cien-por-ciento fiables, pero si lo es cuando
decides sacrificar una vida de felicidad a largo plazo por una
vida de placeres a corto plazo.

Esta bien, es entendible que no se te ocurra nada que hacer
para poder llenar ese vacio. Siendo realistas, no es algo que se
pueda solucionar siempre y en cada instancia por el resto de
nuestras vidas. Podemos planear algo para sobrellevarlo en su
mayor parte, pero a veces simplemente sucede. Y recuerda que
con o sin porno, habra buenos y malos momentos. Pero tenlo
por seguro en tu cabeza, llenar ese vacio con porno no es una
solucion viable. En esos momentos, considera que te



encuentras en una encrucijada y puedes escoger ir hacia una
vida llena de miseria, o simplemente no hacerlo. Quitate la
venda de los ojos por un momento. s No sofiarias con tomar
puro y crudo cianuro solo porque te gusta el sabor a almendras,
o si? Asi que deja de castigarte con la ilusoria, ocasional sesion
‘especial’. Preguntale a un usuario con problemas: “si tuvieras la
oportunidad de volver a un tiempo antes de engancharte,
¢Vvolverias a hacerlo?” Inevitablemente, la respuesta sera y
sigue siendo: “jdebes estar bromeando!” Curioso porque, aun
asi, cada usuario puede tomar esa decision todos los dias de
sus vidas. ¢ Por qué no optan por ella? La respuesta es el
miedo. Miedo a que no pueden parar o miedo a que la vida no
sera igual sin el porno.

iDeja de enganarte a ti mismo! Tu puedes hacerlo, cualquiera
puede. Es ridiculamente facil, pero para poder hacerlo, hay
ciertos fundamentos que aclarar primero:

* No hay nada que perder. Solo hay maravillosos beneficios.

* Nunca te engaries con esa sesion ‘especial’ o la idea de
tener ‘solo una miradita’. No existe. En el porno, solo existe
una vida de inmundicia y esclavitud.

* TU no eres un caso especial. Es facil dejar el porno y
cualquier usuario puede dejarlo facilmente también.

Muchos usuarios creen que son fuertemente adictos, o que
tienen personalidades adictivas. Usualmente, esto pasa como
resultado de leer cantidades excesivas de articulos
relacionados a los aspectos neurocientificos del porno y las
adicciones. Pero no existe tal cosa. Nadie nace con la



necesidad de masturbarse con porno antes de engancharse. Es
la droga la que te engancha, no la naturaleza de tu caracter o
personalidad. Es la naturaleza de los estimulos supranormales
la que te hace creer que es asi. Por eso es esencial remover
esta creencia, porque si crees que eres un adicto, lo seras, y lo
seguiras siendo incluso después de que el pequeno monstruo
de tu cuerpo haya muerto. Por eso es esencial remover todo
este lavado de cerebro primero.



Capitulo 14

Los usuarios casuales

Los usuarios mas frecuentes tienden a envidiar al usuario
“casual’. Ya sabes de cual hablo: ‘no me molesta pasar toda
una semana sin tener una sesion”. Esto puede ser dificil de

creer, pero ningun usuario disfruta de ser un usuario. Nunca
olvides que:

1. Ningun usuario decidio convertirse en un usuario, en ningun
tipo de usuario, por lo tanto

2. Todos los usuarios se sienten estupidos, por lo tanto

3. Todos los usuarios tienen que mentirse a si mismos y a los
demas en un vano intento de justificar su estupidez.

Los fanaticos del golf se jactan de la frecuencia con la que
juegan y quieren jugar. Entonces, ¢ por qué los usuarios se
jactan de lo poco que se masturban? Si ese es el verdadero

criterio por el que se miden, seguramente no masturbarse en
absoluto es el mayor logro, ¢ no es asi?

Si alguien te dijera, “puedo pasar toda la semana sin comer
zanahorias y no me molesta en lo mas minimo”, seguramente



pensarias que estas hablando con un loco. ¢ Si yo disfrutara de
comer zanahorias, por qué querria pasar toda una semana sin
ellas? ;Y si no las disfrutara, por qué haria tal declaracion?
Cuando un usuario hace un comentario sobre sobrevivir una
semana sin una sesion, esta tratando de convencerse a si
mismo — y a ti — de que no tiene ningun problema. Pero no
habria necesidad de hacer tal declaracion si no tuviera un
problema. Traducido, este comentario dice, “me las arreglé para
sobrevivir una semana entera sin porno”. Como todo usuario, lo
dicen con la esperanza de que, después de eso, puedan
sobrevivir el resto de sus vidas. ¢, Te imaginas lo preciosa que
debe ser esa sesion, aquella que estos usuarios casuales
tienen después de haberse sentido privados durante toda una
semana?

Esta es la razén por la cual los usuarios casuales estan mucho
mas enganchados que los mas frecuentes. No solo es mayor la
ilusidon de placer, sino que tienen menos incentivos para dejar el
porno debido a que pasan menos tiempo consumiéndolo, y por
lo tanto, son menos vulnerables a los riesgos de

salud. Ocasionalmente, pueden llegar a experimentar disfuncién
sexual, pero como no estan seguros de por qué se origina, lo
atribuyen a otros factores. Recuerda, el unico placer que
obtienen los usuarios se encuentra en la busqueda de
dopamina y el ciclo de abstinencia y alivio, como ya se ha
explicado. El placer es una ilusion, solo imagina al pequeno
monstruo como una comezon casi imperceptible de la que
permanecemos inconscientes la mayor parte del tiempo.

Si tienes comezon, la tendencia natural es rascarte. A medida



que los circuitos de recompensa se vuelven cada vez mas
inmunes a la dopamina y los opioides, la tendencia natural es
que los usuarios lleven su orgasmo al borde, que escalen en
géneros, empiecen a consumir mas, busquen generos y videos
mas nuevos e impactantes, etc. Sin embargo, hay cuatro
factores principales que impiden que los usuarios empiecen a
ver videos en cadena, que vean porno con mas frecuencia, y
que crucen la linea del “usuario casual” al frecuente:

» Tiempo: La mayoria no puede permitirselo. No tienen el
tiempo.

» Salud: Para aliviar la comezén, tenemos que consumir todo
el material gratuito disponible. Pero la capacidad para hacer
frente a ese tipo de consumo varia con cada individuo,
ademas depende de diferentes periodos y situaciones en
sus vidas. Esto actua como una restriccion automatica. Su
cuerpo simplemente no aguanta toda la cantidad de
contenido.

* Disciplina: Impuestas por la sociedad, el trabajo del
usuario, amigos y/o familiares, tal vez incluso por el propio
usuario como resultado del tira-y-afloja natural que ocurre en
la mente de cada usuario. Su mente conoce los riesgos, asi
que se contiene.

* Imaginacion: La falta de imaginacion minimiza el impacto,
la novedad y otros valores del video que se ve. Esto es
subjetivo. El usuario simplemente no puede proyectarse en
sus fantasias conforme al video, y por ende, su mente no
valora al porno como un usuario frecuente.

Es facil pensar en los usuarios ‘no-casuales’ como débiles,



incapaces de entender por qué otros pueden limitar su ‘ingesta’.
Sin embargo, los usuarios frecuentes deben tener en cuenta
que la mayoria de los usuarios casuales son simplemente
incapaces de ver porno con tanta frecuencia, algo que requiere
de mucha imaginacion y resistencia. Algunos de estos usuarios
gque consumen una vez a la semana, aquellos que los usuarios
mas empedernidos tienden a envidiar, son fisicamente
incapaces de hacer mas, o porque su trabajo, la sociedad o su
propio a volverse adictos no se lo permiten.

Seria prudente proporcionar algunas definiciones:
El no-usuario:

Alguien que nunca ha caido presa a la trampa, pero que no
debe ser complaciente. No se han vuelto usuarios solo porque
tienen suerte o por la gracia de Dios. Todos los usuarios
estaban convencidos de que nunca se engancharian. Incluso
hay algunos no-usuarios que siguen teniendo una sesion de vez
en cuando.

El usuario casual:

Del cual hay dos clasificaciones basicas:

 El usuario que ha caido en la trampa, pero no se ha dado
cuenta — no envidies a estos usuarios. Simplemente estan
probando el néctar de la boca de la planta carnivora, y con
todo el peso de la probabilidad, pronto seran usuarios
frecuentes. Recuerda, asi como todos los alcohdlicos
comenzaron como bebedores ocasionales, todos los
usuarios comienzan de manera casual.

 El usuario que anteriormente era un usuario frecuente y que,



por lo tanto, cree que no puede detener su consumo. Estos
usuarios son los mas tristes de todos y se dividen en varias
categorias, las cuales requieren ser comentadas por
separado:

El usuario de “una vez al dia’’:

Si disfrutan de su derecho al orgasmo, ¢ por qué hacen uso del
porno solo una vez al dia? Si pueden solo tomarlo o dejarlo,

¢ por qué molestarse en lo absoluto? Recuerda, el ‘habito’ es en
realidad golpear tu cabeza contra una pared solo para sentir
alivio al detenerte. Este usuario alivia sus dolores de
abstinencia durante menos de una hora al dia. Aunque sin
saberlo, el resto del dia lo pasa golpeando su cabeza contra
una pared, haciendo esto durante la mayor parte de su vida. Lo
consume una vez al dia porque no puede arriesgarse a que lo
atrapen, o a que su salud neurologica sea alterada. Es facil
convencer al usuario mas empedernido de que no lo disfruta,
pero es mucho mas dificil convencer a uno casual. Cualquiera
que haya intentado dejar la pornografia con su propia voluntad
sabra que es la peor tortura de todas, y hacerlo casi garantiza
que te mantendras como un adicto, por el resto de tu vida.

El usuario rechazado:

Este usuario exige su derecho al orgasmo, en todas sus formas,
todos los dias. Pero dado que su pareja sexual no siempre esta
feliz de cumplir con su peticidn, estos usuarios empiezan por
usar pornografia para llenar este vacio. Sin embargo, al tomar
este emocionante tobogan de agua’, quedan atrapados en un
ciclo de novedad, impacto, estimulos supranormales, etc. Lo
mas raro de todo es que estan felices con el rechazo de su



pareja, ya que proporciona una especie de excusa. Si la
pornografia te hace mas feliz que tu pareja, j,por qué molestarte
en tener siquiera una pareja? Esto los ‘libera’ en su lugar. Hay
ocasiones en las que buscan que su pareja les dé una excusa
para aventurarse en los valles mas oscuros de internet.

El usuario de la dieta de porno:

También conocido como: “Puedo parar cuando quiera. jLo he
hecho miles de veces!”

Si creen que hacer dieta los pone de humor para ligar,

s entonces por qué siguen esa dieta una vez cada cuatro dias?
Nadie puede predecir el futuro. ¢ Y si da la casualidad de que tu
cita ocurra una hora después de tu sesion de porno
programada? Ademas, si limpiar las tuberias’ de vez en cuando
es bueno para aliviar la tension, jpor qué no limpiarlas todos los
dias? Se ha demostrado que la masturbacion no es necesaria
para mantener los genitales sanos, ademas de que la
pornografia en internet no es necesaria en absoluto. Incluso si
ese es el caso, ningun ‘gurd’ o ‘artista del ligue’ que haya leido
sobre el dafno neuroldgico recomendaria una sobreestimulacion
con porno. La verdad es que todavia estan enganchados.
Aunque se deshicieron de la adiccion fisica, todavia les queda
el problema principal: el lavado de cerebro. Cada sesion, estos
usuarios de dieta esperan que, al finalizar, se detengan de una
vez por todas. Pero pronto vuelven a caer en la misma trampa.

La mayoria de los usuarios envidian a este tipo de usuario, y
piensan en la “suerte” que tienen para poder hacer dieta, y para
controlar su uso. Sin embargo, pasan por alto que la persona
que hace dieta no esta controlando su consumo. Cuando lo



estan consumiendo, desearian no hacerlo. Pasan por el molesto
proceso de detenerse, para luego comenzar a sentirse privados
y caer en la trampa nuevamente, deseando no haberlo hecho.
Obtienen lo peor de ambos mundos. Cuando uno lo analiza,
esto es lo que viven los usuarios cada que tienen la oportunidad
de tener una sesion — o sienten que se la merecen, o desean
no merecerla. Es solo cuando uno se priva de su consumo, que
la pornografia se vuelve preciada. El sindrome de la ‘fruta
prohibida’ es uno de los terribles dilemas que experimentan
todos los usuarios. Nunca llegan a escapar de la trampa porque
estan deprimidos por un mito, una ilusion. jSolo hay una forma
en que pueden escapar, y es dejando de preocuparse y
entristecerse por la pornografia!

El usuario que “solo ve porno estatico/manso/casero’:

Si, todo el mundo hace esto al principio, ¢ pero no es
sorprendente como el valor promedio de impacto en este tipo de
contenido parece aumentar rapidamente, y antes de que nos
demos cuenta, nos empezamos a sentir privados (generamos
tolerancia)? Al porno estatico solo le hace falta un valor de
novedad mas grande, asi que pagamos al gaitero por una
porcion de grasa y asi nos deslizamos por el tobogan de agua,
directito al ciclo de resentimiento y culpa. Lo peor que puedes
hacer es usar las fotos de tu pareja (aun con su aprobacion)
para masturbarte. ;Por qué? Porque en el proceso estas
reconfigurando a tu cerebro para que se induzca en la liberacion
de dopamina, impulsada con la busqueda y variedad.
Quimicamente, los toboganes de agua pornograficos en tu
cerebro empiezan a acumular DeltaFosB, por lo que tendras



dificultades cuando estés con él/ella, en tiempo real.

La otra trampa que tiene esta categoria es la pornografia
‘amateur’ o ‘casera’. La mayoria de este contenido es falso,
planeado, y tu lo sabes. Ademas, no te detendras a ver el
primero que salte a la vista, sino que seguiras buscando, y
buscando. Recuerda, no es solo el orgasmo lo que busca el
cerebro. La novedad que experimentas durante la “caza” es lo
que le da al tobogan de agua su chispa. El contenido
pornografico no es el problema, sea aficionado o profesional.
Son los sofocos de dopamina en el cerebro que provocan la
acumulacion de tolerancia y saciedad. La pornografia destruye
el funcionamiento normal del cerebro, la masturbacion confunde
a la respuesta musculo-cerebral, el orgasmo inunda el cerebro
con opioides y hace que el camino sea mas facil de seguir la
proxima vez. Empiezas a buscar mas dopamina, mas opioides,
y la adiccién encuentra camino mas facilmente.

El usuario que “ya se detuvo, pero que de vez en cuando se
da el lujo”:

En cierto modo, estos usuarios son los mas patéticos de todos.
O pasan toda su vida creyendo que estan siendo privados, o
como acostumbra el usuario, ese vistazo ocasional se prolonga
mas de lo habitual. Se van deslizando de a poco en poco en el
tobogan pornografico, para que tarde o temprano se conviertan
en usuarios mas frecuentes. Han vuelto a caer en la misma
trampa en la que cayeron en primer lugar.

Hay otras dos categorias de usuarios casuales. El primero es el
tipo de usuario que se masturba con imagenes o clips de las
ultimas cintas sexuales o “nudes” de celebridades que aparecen



en las noticias, o algo que “se llevaron a casa” de su
“accidental” descuido en la escuela o el trabajo. Estas personas
en realidad no son usuarios, pero sienten que se estan
perdiendo algo. Quieren ser parte de la accion, y es asi como la
mayoria de nosotros comenzamos. Asi pues, la proxima vez,
trata de observar como aquella celebridad que tanto te
encantaba simplemente pierde la magia. Cuanto mas
‘inalcanzable’ sea el objetivo de tu fantasia, mas frustrante se
vuelve la abstinencia al orgasmo.

La segunda categoria ha estado atrayendo mas atencion
recientemente. Déjame explicarla con un caso compartido en
linea.

Una mujer de profesion habia estado leyendo historias
pornograficas en internet durante muchos afos. Solia consumir
este contenido con una frecuencia de mas o menos una vez por
noche. Ella era una dama de voluntad muy fuerte. La mayoria
de los usuarios se preguntaban por qué querria detenerse en
primer lugar, sefialando alegremente que no habia riesgo de
desarrollar disfuncion de cualquier tipo en su caso (esto es
falso). Ni siquiera estaba usando imagenes estaticas. Las
historias eran mucho mas “dociles” que cualquier material que
ellos mismos usaban a diario.

Cometen el error de suponer que los usuarios casuales son
mas felices y tienen mas control. Pueden tener mas control,
pero ciertamente no son felices. En el caso de la mujer, no
estaba satisfecha con su pareja ni con el sexo real, y el estrés y
las tensiones diarias la irritaban mucho. Su mas cercana y
querida amiga no pudo entender qué le molestaba tanto. Incluso



si racionalizaba su miedo por no consumir porno y trataba de
tener encuentros sociales con gente real, se encontraba a si
misma incapaz de disfrutar dichas relaciones que,
invariablemente, involucran altibajos. El centro de recompensas
de su cerebro no podia hacer uso de los quimicos
desestresantes normales como resultado del derroche diario de
dopamina. Esta regulacion baja de los receptores de su cerebro
la habia vuelto melancadlica en la mayoria de las circunstancias.
Como todos, tenia un gran miedo al lado oscuro de la
pornografia en linea, y al modo en que trataban a las mujeres
en dicho contenido — al menos asi fue antes de su primera vez.
Eventualmente, fue victima del lavado de cerebro social y probo
su primer sitio. A diferencia de la mayoria de los que se
enganchan a la primera y empiezan a ver videos en cadena —
ella se resistio a seguir bajando por el tobogan, tan pronto como
vio un video que se mostraba demasiado violento.

Lo unico que disfrutas de consumir porno es terminar con el
deseo que comenzod antes, ya sea el deseo fisico casi
imperceptible de tu cuerpo o la tortura mental de no poder
rascarte la comezon. El porno en si mismo es veneno, es por
eso por lo que solo pareces disfrutar de la ilusidon de placer tras
varios dias de abstinencia. De manera similar al hambre o la
sed, cuanto mas tiempo la sufras, mayor sera el placer cuando
finalmente se alivie. Al cometer el error de creer que la
pornografia es solo un habito, piensan: “Si puedo mantener mi
consumo en un nivel moderado o si solo lo uso en ocasiones
especiales, mi cerebro y mi cuerpo podran aceptar ese ritmo.
Luego, puedo sequir consumiéndolo en esa frecuencia o
reducirla aun mas si asi lo quiero.”



Hazte a la idea, el ‘habito’ no existe. La pornografia es una
droga adictiva, la tendencia natural de un adicto es aliviar los
dolores de abstinencia, no soportarlos. Para mantener tu
consumo en el nivel en el que te encuentras actualmente, seria
necesario que ejercieras una enorme cantidad de disciplina y
fuerza de voluntad por el resto de tu vida, a medida que el
centro de recompensas de tu cerebro se vuelve inmune a la
dopamina y los opioides, comienzas a querer mas y mas, no
Menos y menos.

Y a medida que la pornografia comienza a destruir
gradualmente tu sistema nervioso, coraje, confianza y
autocontrol, te vuelves cada vez mas incapaz de evitar reducir
el intervalo entre cada sesion. Es por eso que, en los primeros
dias, podemos tomarlo o dejarlo. Si recibimos una sefal de que
algo anda mal, mental o fisicamente, simplemente nos
detenemos. No envidies a esta mujer, cuando ves porno solo
una vez cada veinticuatro horas parece ser la cosa mas
preciosa del mundo, convirtiendo la pornografia en una ‘fruta
prohibida’. Durante muchos anos, esta pobre mujer habia
estado en el centro de un tira-y-afloja.

Se volvié incapaz de dejarlo, pero también la aterraba saltar de
la lectura al video. Durante veintitrés horas y diez minutos de
cada uno de esos dias tuvo que luchar contra la tentacion de
inducirse en el tobogan, y la falta de sentimientos que tenia
hacia su novio. Hizo falta una fuerza de voluntad tremenda para
aguantar como lo hizo, hasta que finalmente la hizo llorar. Tales
casos son raros, pero miralo I6gicamente: o hay un placer
genuino en la pornografia o no lo hay. Si lo hay, ¢quién quiere



esperar una hora, un dia o incluso una semana? ¢ Por qué
deberias estar privado del placer mientras tanto? Si no hay
placer genuino, ¢jpor qué molestarte en visitar tu harem en
linea, entonces?

Aqui hay otro caso. Un hombre de que veia porno una vez cada
cuatro dias. Describe su vida de la siguiente manera:

“Tengo cuarenta anos. He sufrido DEIP (disfuncion eréctil
inducida por la pornografia) con mujeres reales e incluso
cuando uso pornografia, que es la mayor parte del
tiempo. Ha pasado un tiempo desde que tuve una
ereccion completa. Antes de seguir la dieta pornografica
de”una-cada-cuatro®, solia dormir profundamente durante
la noche después de mi sesion. Ahora me despierto cada
hora de la noche y es todo en lo que puedo pensar.
Incluso cuando duermo, suefo con mis clips favoritos.
Los dias después de mi sesion programada me siento
bastante deprimido, la dieta consume toda mi energia. Mi
pareja me deja en paz debido a mi mal temperamento, y
si no puede irse, no me deja entrar a la casa. Aun si
salgo a correr afuera, mi mente no lo deja, esta
obsesionada con la pornografia.

El dia programado, empiezo a planificar mi sesion antes
de que llegue la noche, y suelo irritarme mucho si sucede
algo que no va con mis planes. Incluso, me retiraria de
cualquier reunion, o saldria temprano de mi casa o
trabajo solo para llevar a cabo mi plan (solo para luego
arrepentirme). No soy un tipo que discuta mucho, pero no
dejo que cualquier tema o conversacion banal me



detenga. Ademas, recuerdo ocasiones en las que
buscaba peleas tontas con mi pareja solo para que me
dejara en paz. Espero las diez de la noche, y cuando
llega la hora indicada, mis manos empiezan a temblar
incontrolablemente. No empiezo con el asunto de
inmediato — en cada sesion que tengo, agregan
contenido nuevo a la’tienda“, asi que me doy el lujo de
vagar un poco para encontrar lo que quiero. Mi mente me
dice que, dado que he pasado hambre durante cuatro
dias, merezco un clip”especial” que valga la pena el
tiempo dedicado a buscar. Eventualmente me conformo
con uno o dos videos, pero los dejo corriendo y prolongo
el asunto para poder obtener el placer necesario para
‘sobrevivir’ durante los proximos cuatro dias.”

Ademas de sus otros problemas, este pobre hombre no

tiene idea de que se esta premiando a si mismo con veneno.
Primero, sufre el ‘sindrome de la fruta prohibida’ y luego obliga a
su cerebro a derrochar dopamina. En comparacion, sus
receptores de dopamina no estan tan reducidos, pero esta
engrasando los toboganes pornograficos, buscando novedad,
variedad, conmocion y ansiedad para sobrevivir los proximos
cuatro dias. Probablemente te imagines a este hombre como un
patético imbécil, pero no es asi. Solo se trata de un atleta
retirado y ex-sargento de la marina que no queria volverse
adicto a ninguna cosa. Sin embargo, al regresar de la guerra, se
formé como técnico de Tl (tecnologias de informacidn) en un
programa de rehabilitacion para veteranos.

Cuando ingreso a la fuerza laboral civil, ya era un profesional de



Tl bien pagado que trabajaba en un banco, donde le dieron una
computadora portatil para llevar su trabajo a casa. Esto ocurrio
el mismo afno en que famosas de la alta sociedad filtraron’ sus
videos porno en linea y se hablé mucho al respecto. Fue
entonces cuando se enganchd. Firmo una sentencia para pasar
el resto de su vida derrochando una cantidad excesiva de su
tiempo y arruinarse fisica y mentalmente. Si fuera un
bueno-para-nada, la sociedad lo habria sacado de su miseria
hace mucho tiempo (si, muy rudo), sin embargo, todavia
permitimos que los jovenes adolescentes, los seres con la mejor
sanidad mental y fisica en el mundo, se enganchen. Puedes
pensar que esta historia y las notas son exageradas, pero este
caso — aunque extremo — esta lejos de ser el unico en su tipo.
Hay decenas de miles de historias similares. ¢ Qué tan seguro
estas de que muchos de sus amigos y conocidos lo envidiaban
por ser un hombre que consumia porno cada cuatro dias? Si
crees que esto no te puede pasar a ti, deja de enganarte.

YA ESTA PASANDO.

Al igual que otros adictos, los usuarios de pornografia son
buenos mentirosos, incluso con ellos mismos. Tienen que ser
asi. La mayoria de los usuarios casuales se inducen en su
placer muchas mas veces y en muchas mas ocasiones de las
que admitirian. En muchas conversaciones con los llamados
usuarios “dos-veces-por-semana”, estos mismos admitirian que
lo han hecho mas de tres o cuatro veces esa semana. Métete al
subreddit, r/NoFap, y trata de buscar aquellos posts sobre
usuarios casuales publicados ahi. Descubriras que, o estan
contando obsesivamente los dias o estan esperando fallar y dar



una vuelta al tobogan. No necesitas envidiar a los usuarios
casuales, tampoco necesitas ver pornografia, la vida es
infinitamente mas dulce sin ella. Analiza el siguiente post que
encontré en NoFap:

“Comenzd como un simple desafio de no ajusticiar mi
ganso por un dia. Y a pesar de las fallas, ya no pienso en
masturbarme, ni siquiera se me pasa por la cabeza. Eso
es posible, te lo prometo. Las riquezas que esperan a
aquellos que pueden lograrlo, son increibles.”

Los adolescentes son generalmente mas dificiles de curar, no
porque resulte mas dificil detenerlos, sino porque no creen que
estén enganchados o que estén en las etapas iniciales de la
trampa. Generalmente sufren de la ilusiéon de que pueden
detenerse cuando quieran antes de la segunda etapa.

Los padres de nifios que detestan la pornografia en si misma
tampoco deberian sentirse tan seguros. Todos los nifios
detestan los lados oscuros de la pornografia antes de volverse
adictos. En un momento, tu también lo hiciste. Tampoco te dejes
enganar por campanas de miedo, la trampa es la misma de
siempre. Los nifos saben que la pornografia en internet es un
estimulo supranormal, pero también saben que una ‘visita’ o
‘miradita’ tampoco los va a matar. En algun momento pueden
ser influenciados por un amigo, un compafnero de clase o de
trabajo.

Por favor, no seas complaciente en este asunto. El fracaso de
las sociedades para evitar que los adolescentes se vuelvan
adictos a la pornografia en internet y otras drogas es quizas la



faceta mas perturbadora de esta adiccion. Los cerebros jovenes
son significativamente mas plasticos y moldeables, y es
necesario educarlos y protegerlos. Si no estas seguro de por
donde empezar, hay muy buenos recursos como el libro
YourBrainOnPorn, el cual te puede informar sobre el aspecto
neurocientifico de la pornografia. Incluso si sospechas que tu
hijo adolescente ya esta enganchado, ese libro proporciona una
comprension fundamental para ayudar a alguien a escapar de la
trampa. Si de lo contrario no puedes leerlo, jrecomiéndale este
libro!



Capitulo 15

El usuario de YouTube /
Twitch / Instagram

Este tipo de usuario deberia ser considerado como un usuario
casual, pero los efectos de su habito son tan insidiosos que
amerita un capitulo entero dedicado a desglosar su estado. Solo
toma la anécdota de este usuario del foro en linea ‘NoFap’,
quien perdié el dominio de si mismo y casi ocasiona una ruptura
amorosa con su pareja:

“En uno de mis intentos fallidos por detenerme, solo pude
abstenerme por unas 3 semanas, intento que a su vez
fue incentivado por la preocupacion de mi esposa en
cuanto a mis erecciones nada fiables y mi falta de interés
por tener sexo. Anterior a ello, solia decirle que no era
ella, que solamente era la presion del trabajo. Pero una
vez, ella me respondid:"Yo sé que has podido manejar la
presion del trabajo anteriormente. ¢ Pero como te
sentirias si estuvieras en mi lugar, y tuvieras que



observar a la persona que amas destruyéndose
sistematicamente?” Fue un argumento que encontré
insoportable. Y por eso empecé ese intento de parar. Ella
sabia que no le estaba siendo infiel, pero esto era peor
que si lo fuera. El intento pues, dur6é 3 semanas,
culminando en una acalorada discusion con un viejo
amigo. No cai en cuenta hasta afnos después de que mi
mente tortuosa deliberadamente ocasion6 esa discusion.
Me sentia justificadamente agravado por las cosas que
me reprochaba, pero he llegado a la conclusion de que
no fue una coincidencia, ya que nunca habia discutido
con este amigo en particular, y ni siquiera he peleado con
él desde entonces. Era sin duda, el pequeno monstruo en
accion.

A pesar de eso, tenia mi excusa. Necesitaba
desesperadamente librarme de la tension, y no sabia
como. Mi esposa no estaba de buen humor asi que senti
que ‘estaba en mi derecho’, y me convenci de que
estaria bien si me “restringia” de entrar a sitios
pornograficos y me quedaba en la “linea roja”, mirando
solamente videos de YouTube. Pero mi esposa termino
“viniendo a mi” al anochecer, y deseaba hacer el amor.
Sin embargo, estaba cansado y sin ‘combustible’, asi que
me inventé un dolor de cabeza. No soportaba pensar en
la decepcion que esto le causo a ella. Asi pues, y
gradualmente, regresé a las viejas andadas, pero esta
vez con YouTube volviéndose mi nuevo destino como
harem. Recuerdo que me complacia en su momento,
pensando que al menos asi reduciria mi consumo. Sin



embargo, y eventualmente, mi esposa me empezo a
acusar de seguir ignorandola en la cama. No lo habia
notado hasta entonces, pero ella describio las veces que
habia ocasionado una discusion y salia enfurecido de la
casa. E incluso, en algunas ocasiones, las veces en que
me tomaba dos horas para comprar un articulo sin
importancia o fingia esguinces. Hacia excusas tontas
para evitar excitar a mi pareja, cosa que, al no tener un
harem en linea de confianza o un sitio porno, se hacia
mas complicado.”

Y lo peor de este usuario es que apoya en su mente la falacia
de que esta siendo privado. Cosa que, simultaneamente, causa
grandes pérdidas de respeto por si mismo. Una persona
honesta preferiria decepcionar a la persona que ama, en vez de
seguir inventando excusas. Te ha pasado, quiza te siga
pasando de alguna manera.

Los problemas que surgen con sitios como Twitch, Instagram,
TikTok o Twitter (y la mayoria de las redes sociales) son
impulsados en su mayoria por el concepto de suplementacion.
Impulsados por busquedas de novedad y dopamina, los
usuarios creen que estan en un sitio seguro. Pero recuerda — la
diversion esta en la busqueda, no en la ejecucion, y al pequeno
monstruo no le interesa de donde viene su dosis. Para este
usuario, el contenido ‘suave’ recibido en varios de sus feeds en
linea le da un alivio fugaz de los sintomas de abstinencia,
dejandolo enganchado y expectante de la proxima sesion.

La modelo en la imagen/video es sin duda hermosa, y si la
tuvieras a tu lado ahora mismo de seguro podria darte placer,



pero la imagen no puede. Simplemente no es real. Tu cerebro
es engafiado como un toro corriendo hacia una capa roja, sin
entender después por qué lo hizo. Uno podria pensar que
puedes mirar esas imagenes sin que surja en ti la necesidad de
masturbarte. Pero recuerda que el cerebro esta enganchado en
la busqueda por novedad ilimitada, y al pequeno monstruo no le
interesa de donde viene su dosis. Es la misma trampa.

Habras visto alguna vez la serie de television ‘Columbo’, donde
la tematica de cada episodio es similar. El antagonista, siempre
un hombre de negocios acaudalado y respetado ha cometido
aquello de lo que esta convencido que es el asesinato perfecto
y la confianza en su crimen, permaneciendo intacta, aumenta
cuando descubre que el desarropado y aparentemente nada
impresionable ‘Detective Columbo’ esta a cargo del caso.

Columbo tiene esta frustrante practica de cerrar la puerta
después de terminar su interrogatorio, asegurando al
sospechoso de que esta a salvo. Pero antes de que la mirada
de insatisfaccion desaparezca de la cara del asesino, Columbo
reaparece, diciendo “solo un detalle, serior, el cual estoy seguro
de que me puede explicar...” El sospechoso asesino empieza a
tartamudear, sabiendo que, desde ese punto, Columbo lo va a
descubrir. No importa qué tan atroz sea el crimen, es aqui
donde un usuario como el de este apartado puede encontrar un
poco de simpatia por el asesino.

Estos episodios de consumo son similares a la serie de
Columbo: la tension de no tener permitido cruzar la linea roja
para tener la dosis de porno “justamente merecida”, y luego
preguntarse donde esta el placer después de terminar el acto.



Aunado al miedo de cruzar la linea, perder el control y regresar
a la cama, solo para ser acosado por el miedo de que tu pareja
quiera tener sexo. Hazte a la idea, los videos “seguros” de
YouTube no te pueden satisfacer debido a tu cerebro
desensibilizado, la falta de novedad en esos videos, y la certeza
de que tarde o temprano visitaras tu sitio porno favorito de
nuevo. Y todo esto, solo para culminar en sentimientos de
verguenza y humillacion, que se consiguen cuando esta certeza
se convierte en un hecho; cuando regresas a tu racha de ver
videos porno, uno tras otro.

jOH, LAS VENTAJAS DE SER UN ADICTO!



Capitulo 16

s Un habito social?

La salud mental y corpodrea son las razones principales por las
que deberiamos querer detenernos — aunque de hecho
siempre lo han sido. En realidad, no necesitamos de
investigaciones cientificas o conocimientos en neurociencia
para concluir que la pornografia es adictiva y que puede destruir
nuestras vidas potencialmente. Nuestros cuerpos son los
objetos mas sofisticados del planeta, y cualquier usuario sabe,
desde la primera sesion, que el estimulo puede ser excesivo y
volverse venenoso.

La unica razon por la cual nos involucramos mas y mas con el
porno es por la sobreposicion del ciclo de PMO con nuestra
programacion evolutiva. La pornografia en internet tiene alta
disponibilidad, es gratis, y esta en transmision las veinticuatro
horas del dia. El porno era considerado inofensivo, pero eso era
cuando las imagenes eran estaticas, y los videos se conseguian
con un viaje a la tienda local, en cintas de VHS.

Hoy, esta generalmente considerado — incluso por los mismos
usuarios — que la pornografia es un estimulo supranormal y



que forma una adiccion. En los viejos tiempos, aquel hombre
que se consideraba como alguien fuerte no admitia que se
masturbaba, considerando a aquellos que si lo admitian como
un ‘purnietero’, de manera despectiva. Y en cada cantina, antro o
bar, la mayoria de los hombres estarian orgullosamente
buscando llevarse a una mujer a su casa para tener sexo. Pero
hoy en dia, la posicion ha sido completamente volteada para el
adicto al porno, y el hombre moderno empieza a sentir que no
necesita de una mujer para satisfacer su necesidad sexual.
Uniéndose con otros en linea, discute experiencias sexuales,
inventa estrategias y explora opciones. Y como consecuencia,
el hombre que hoy se considera como alguien fuerte no quiere
depender de las drogas. Y gracias a la revolucion social, todos
los usuarios estan pensando seriamente en dejar el porno y la
masturbacion. Los usuarios de hoy en dia consideran el porno
una actividad dafina e inutil.

La tendencia mas significativa, observada en foros en linea, es
el creciente énfasis en los aspectos antisociales de la
pornografia, revisitando los dias en que un hombre presumia de
tener sexo y orgasmos todos los dias, los cuales estan siendo
lentamente reemplazados con la notoriedad de la esclavitud que
impone el monstruo pornografico.

La unica razon por la cual la gente continua viendo porno a
pesar de saber lo esclavizante que es, es debido a que no han
podido detenerse o estan muy asustados para intentarlo. Hay
un espectro muy amplio de interés en el tema, teniendo a
algunos usuarios de un lado, absteniéndose completamente del
porno, la masturbacion y el orgasmo — con o sin parejas.



Mientras que del otro lado, hay usuarios que se abstienen 'y
prueban practicas que separan las partes tantricas y
propagativas del sexo como la retencion del semen y Karezza,
practicas que son discutidas y adoptadas en manada. Muchos
de los fracasos antes mencionados terminan siendo en realidad
caidas hacia adelante, que benefician de cierta manera a la
gente que pone en practica los métodos ya mencionados. Una
vez que inicies tu cruzada por evitar el PMO, encontraras la
mejor opcion que se aplique a tu vida, por lo que se recomienda
idear tu propio plan de orgasmos después de entender y
practicar la separacion sexual. Cualquiera que sea tu ruta,
encontraras valor en limitar el numero de veces que sofocas tu
cerebro con quimicos a través del orgasmo, y sin ver de nuevo
porno, también encontraras valor en el sexo y el orgasmo,
viéndolos como un placer o apoyo no para tu pequefo
monstruo, sino para tu ser emocional.

Varias comunidades populares en linea fundadas por
no-usuarios estan dedicadas a dejar no solo la pornografia, sino
también la masturbacion. Estos sitios son ultimamente
benéficos para aquellos que estan escapando, pero
lamentablemente muchos articulos que comparten recomiendan
probar el MFV. La consecuencia de esta obsesion con las
rachas de abstinencia y otras medidas similares terminan
siendo el autodesprecio y la falta de animo. Recuerda, mucho
del lavado de cerebro sigue vivo y coleando. Y eventualmente,
alguien ‘se quebrara’ y un efecto dominé tomara lugar, mientras
gque muchos usuarios descubren que no son los unicos que
desisten. Sin embargo, sus esfuerzos no son en vano, estan
cayendo hacia adelante, aunque con bastante autotortura, ya



que cerraban sus navegadores, pero no su deseo y necesidad
de seguir consumiendo. Por fortuna para ti, EasyPeasy funciona
de la manera contraria, apagando primero el deseo y la
necesidad antes de cerrar el navegador. Cada dia mas y mas
usuarios dejan el barco hundiéndose y aquellos que se quedan
temen ser los ultimos.

iNO PERMITAS QUE ESTE SEAS TU!



Capitulo 17

Escoger el momento
adecuado

Descartando el hecho de que el porno no te esta haciendo
ningun bien y que el mejor momento para dejarlo es ahora, es
de recalcar que debes hacerlo en el momento mas adecuado.
La sociedad de ahora ni siquiera se toma en serio la
pornografia, tomandola como un habito ligeramente
desagradable el cual no destruye ni tu integridad fisica ni
mental. Esto no es cierto, es una drogadiccion, una enfermedad
y un destructor de relaciones sociales. Lo peor que ha pasado
en la vida de un usuario ha sido el haberse enganchado con
esta horrible droga. Y sabemos que entre mas enganchados se
queden, peores cosas le pasan. Por lo tanto, dejarlo en el
momento mas adecuado es importante, asi te das la
oportunidad de obtener una cura apropiada.

Lo primero que tienes que hacer es identificar esas ocasiones
en las que el porno parece ser tan importante para ti. Si eres
una persona de negocios que lo utiliza para la ilusoria descarga



de estrés — entonces debes escoger un periodo relativamente
flojo, tranquilo, o algun periodo vacacional para dejarlo. Si lo
usas cuando estas aburrido o en periodos de relajacion, lo
opuesto aplica para tu caso. No importa que pase, toma este
intento como algo serio y conclusivo, y haz de esta tarea la cosa
mas importante en tu vida.

Ahora, trata de buscar un periodo de 3 semanas que se
empalme con este tipo de ocasiones opuestas, y anticipa
cualquier evento que conlleve tu derrota. Eventos como lo son
los viajes de negocios, que tu pareja se encuentre fuera de tu
estado, etc. No te veras en la necesidad de desistir cuando
esos eventos pasen, dado que ya has anticipado dicho evento y
no sientas que seras privado de tu dosis. Tampoco trates de
cortar tu consumo mientras tanto, ya que esto creara la ilusion
de que ser negado tu consumo es algo disfrutable. De hecho,
es incluso danino, ya que esto ayudara a reforzar la idea de que
tienes que ver lo mas que puedas y tener la mayor cantidad de
sesiones posibles antes de tener tu ultima sesion. Y mientras
estés teniendo esa ultima sesion, trata de concientizar lo mas
que puedas los sentimientos que se experimentan con la
descarga seminal. Concientiza tus incumplidas expectativas, los
dolores fisicos, los efectos de la abstinencia, el mal humory la
melancolia que la descarga seminal conlleva. Y posteriormente,
piensa lo maravilloso que sera cuando puedas dejar de usar
pornografia, y librarte de todos estos sentimientos.

PERO HAGAS LO QUE HAGAS, NO CAIGAS EN LA
TRAMPA DE SOLO DECIR “LO HARE LUEGO” Y
OLVIDARTE DE HACERLO. TRATA DE FORMULAR TU



HORARIO AHORA Y PONERTE A TRABAJAR.

Recuerda, no estas renunciando a nada. Por el contrario, estas
a punto de recibir maravillosos beneficios.

Por afnos, la profesion médica ha visto a la pornografia como
algo inofensivo, sin siquiera saber la diferencia entre el docil y
estatico porno de antafno y la mas novedosa experiencia de
realidad virtual pornografica del dia de hoy. El problema es que,
a pesar de que cada usuario consume pornografia meramente
para aliviar esa necesidad de dopamina causada por el porno
en si, no es la adiccidon a este quimico lo que lo engancha, sino
el lavado de cerebro que resulta de esta adiccion. Una persona
inteligente podria caer ante la astucia de un estafador, pero solo
un tonto seguiria cayendo por la misma estafa aun conociendo
como funciona. Por fortuna, muchos usuarios no son tontos,
solo creen que lo son. Cada uno de los usuarios tiene su propio
lavado de cerebro. Por eso parece que hay un rango extenso de
los tipos de usuarios, reforzando aun mas el misterio de la
adiccion misma...

A pesar de que el objetivo primordial del libro original era dejar
la nicotina (una de las mas adictivas y rapidas drogas que el
hombre ha conocido) fue agradablemente sorprendente el
hecho de saber que el mismo método aplica para este caso. El
reto que Allen Carr y yo cargamos es el de como transmitir este
conocimiento a otros. Y el hecho de que YO sepa que cada
usuario puede no solo encontrarlo facil, sino de que también
puede encontrar divertido dejar esta adiccion, no solo carece de
sentido, sino que también resulta frustrante si es que el usuario
no puede caer en cuenta de ello. En el libro original, Carr



explica:

“Mucha gente me ha dicho: ‘Tu dijiste que “siga fumando
hasta que acabe el libro”. Esto tiende a hacer que el
fumador tarde una eternidad en acabar el libro, o que
simplemente no lo acabe. Punto final. Por lo tanto, debes
cambiar esa instruccion.’ Esto suena légico, pero sé que
si la instruccioén fuese: ‘para de inmediato’, algunos
fumadores ni siquiera empezarian a leer el libro. Hubo
uno de estos que me consultd en los primeros dias. El
decia: ‘Me molesta mucho tener que buscar su ayuda. Sé
que tengo una fuerte voluntad. Tengo el control en
cualquier otra area de mi vida. ;Por qué otros fumadores
dejan el cigarro usando mera voluntad, pero yo tengo que
venir con usted?’ El continud, ‘creo que podria hacerlo
por mi cuenta, si tan solo pudiera sequir fumando
mientras lo dejo’.”

La sociedad hoy en dia dice que dejar de fumar es
increiblemente dificil. Y qué es lo que un fumador necesita en
tiempos dificiles? Su pequefio amigo, su apoyo. Dejar de fumar
parece un golpe doble, ya que no solo tienes una dificil tarea
que cumplir, sino que aparte, ese apoyo al cual recurrias para
este tipo de ocasiones no esta disponible. Quizas el aspecto
mas bello de este método es que no tienes que ‘renunciar’
mientras avanzas en el proceso. Primero te deshaces de todos
los miedos y las dudas, asi para cuando acabes tu ultima sesion
saborearas por fin la libertad.

Por lo tanto, este ‘hackbook’ mantendra esta instruccion intacta.



No importa cuantas veces se mencione lo facil y disfrutable que
es dejar la pornografia, seguira habiendo una vasta mayoria
que no se pueda permitir verlo asi debido al extenso lavado de
cerebro que sufren referente a dejarlo.

Este capitulo es el unico que realmente me hace cuestionar
seriamente el método que propone Allen Carr. Sobre todo, esa
parte en la que nos dice que escojamos periodos de tiempo que
sean el total opuesto a las ocasiones que escogemos para
consumir porno, para dejarlo. Esta no es la forma mas facil,
cuando puedes escoger los momentos mas dificiles para ti. Sea
el estrés, las obligaciones sociales, concentracion, aburrimiento,
etc. Una vez hayas probado que puedes lidiar con esos tiempos
dificiles sin usar pornografia, cualquier otra ocasion sera mil
veces mas disfrutable. s Pero de ser asi, hubieras tomado el
consejo?

Otra analogia: un dia mi hermana y yo decidimos ir a nadar.
Llegamos a la alberca al mismo tiempo, pero no llegamos a
nadar a la par. La razén es que mi hermana prefiere ir
metiéndose de poco a poco, introduciendo los dedos del pie
primero, y entrando enteramente hasta una hora despueés. Eso
es una tortura muy lenta, y yo sé que en algun punto, sin
importar lo fria que esté el agua, tendra que agarrar valentia y
entrar a la alberca. Yo aprendi a hacerlo de la manera mas facil
— saltando directamente. Ahora imagina si estuviera en esa
posicion donde tengo que convencerla de que, si no entra de un
salto a la alberca, nunca podra nadar. Si ese fuera el caso, seria
obvio que entonces no nadaria para nada. jPuedes ver el
problema ahora?



Gracias a la retroalimentacion, pude notar que muchos usuarios
usaron el consejo original, el de dejar el porno en el momento
correcto, para retrasar lo que consideran es el “‘malévolo dia’.
Entonces pensé en usar una técnica similar a la del capitulo
“ventajas de ser un usuario...”, haciendo algo asi como —
“Escoger el periodo correcto es importante, asi que en el
proximo capitulo seras iluminado con el mejor momento para
poder dejar de usar porno” y en la proxima pagina poner un
masivo texto que diga “AHORA”. Ese es, de hecho, el mejor
consejo que puedo darte, ¢ pero lo tomarias? Quizas el aspecto
mas sutil de esta trampa es que, cuando tienes genuino estrés
en tu vida no es el periodo correcto para dejar de usar porno,
pero cuando estos periodos de estrés acaban, no hay
necesidad para acabar con esta tortura. Preguntate lo siguiente:

. Cuando empezaste a usar porno por primera vez,
realmente decidiste que continuarias dependiendo de él por
el resto de tu vida sin siquiera poder dejar de usarlo? jClaro
que no lo hiciste!

* .Y seqguiras el resto de tu vida sin poder dejar de usarlo?
iClaro que no lo haras!

¢ Asi que, cuando vas a parar? ;Manana? ¢ El proximo ano? ;0
quiza, el ano que sigue del siguiente? ;No ha sido esto lo que
te has estado preguntando desde que te diste cuenta de que
estabas enganchado? ; Realmente esperas que una mafnana
despiertes y simplemente seas libre de la adiccion? Deja de
enganarte, con cualquier adiccion solo te vuelves
progresivamente mas adicto, no menos adicto. jEn serio vas a



esperar a que levantarte de la cama se sienta mas complicado
que masturbarte? Eso seria un verdadero sinsentido.

La verdadera trampa radica en la creencia de que ahora no es
un buen momento — siempre sera mas facil mafnana. Creemos
que nuestras vidas son verdaderamente estresantes, cuando en
realidad no lo son. Las mas genuinas formas de estrés han sido
removidas de nuestras vidas. No sales de casa con el miedo
constante de ser atacado por un animal salvaje. Algunos ni
siquiera se preocupan por la fuente de su proxima comida, o de
si algun techo estara sobre su cabeza esta noche. Piensa en la
vida de un animal salvaje. Cada que un conejo sale de su
madriguera, se esta enfrentando a Vietnam por su
supervivencia. Pero el conejo puede con ello, gracias a su
sistema de adrenalina y hormonas, asi como nosotros. Y la
verdad es que, los periodos mas estresantes de nuestras vidas
son nuestra ninez temprana y la adolescencia. Tres billones de
anos de seleccion natural nos han equipado para poder lidiar
con el estrés, solo piensa en la gente cuya nifiez fue estresante
y que pueden vivir vidas normales sin problema.

Es un cliché decir “sin tu salud, no eres nada” pero es que es
absolutamente cierto. Cuando te sientes fisica y
psicolégicamente fuerte puedes manejar los bajos y disfrutar los
altos. Muchos confunden la responsabilidad con el estrés,
cuando la realidad es que la responsabilidad se convierte en
estrés cuando no sentimos la fortaleza para lidiar con dicha. Lo
que mas nos destruye no es el estrés, el trabajo o la vejez, sino
los ilusorios apoyos a los que volteamos para poder lidiar con
nuestras vidas.



Miralo de esta forma. Ya has decidido que no te quedaras
dentro de la trampa por el resto de tu vida. Y en algun punto —
te sea complicado o no — tendras que pasar por este proceso
de liberacion. El porno no es un habito o un placer, es una
adiccion y una enfermedad. Hemos establecido ya que mas que
ser facil manana, tu adiccién se volvera progresivamente peor.
El momento para deshacerte de tu adiccion es ahora — o lo
mas cercano a ahora que puedas. Solo piensa en lo rapido que
las semanas pasan en nuestras vidas, es todo lo que te tomara.
Piensa en lo lindo que sera disfrutar el resto de tu vida sin
sombras alrededor de tu cabeza que se van acumulando. Y
dado que sigas las instrucciones al pie de la letra, no tendras
que esperar ni cinco dias o tres semanas. No solo veras que es
facil, jsino que también es divertido dejar tu adiccion!



Capitulo 18

¢ Me perdere de la
diversion?

iNo! Una vez que el pequeno monstruo esté muerto, una vez
que tu cuerpo deje de saciar la dopamina, y una vez que los
toboganes de pornografia en tu cerebro empiecen a
desvanecerse debido a la falta de un correcto engrasado, todo
lavado de cerebro que quede se desvanecera también. No solo
estaras mejor equipado fisica y mentalmente para lidiar con el
estrés y las torceduras que te dé la vida, sino que también
empezaras a disfrutar los buenos tiempos en su maximo
esplendor.

Aunque solo hay un factor de riesgo que te puede traer de
regreso a la trampa: la influencia que te ejercen aquellos que
aun usan el sexo como su placer o apoyo. “El jardin del vecino
siempre es mas verde”, es una frase que describe de forma
ordinaria cualquier aspecto de nuestras vidas, y es una frase
facil de entender. 4 Pero por queé, cuando hablamos de porno —
con las desventajas sobrepasando las ilusorias ‘ventajas’ — el



ex-usuario tiende a envidiar a aquellos que constantemente
usan el sexo y la pornografia como su apoyo?

Con todo el lavado de cerebro que se crea desde la infancia, es
entendible que hayamos caido en la trampa. ¢, Pero por qué
entonces — después de darnos cuenta del insidioso juego que
es el porno, y ademas haber podido ‘dejar el habito’ —
caminamos directamente hasta la trampa de nuevo? Se trata de
la influencia del lavado de cerebro social, fusionando la idea de
que el sexo y el porno son algo normal. jEs el ex-usuario
sufriendo un dolor de abstinencia! Ese vacio sentimiento que
le genera al ex-usuario el estar soltero (cosa que no esta mal de
todas formas) le causa a la par sentimientos de ansiedad, cosa
que los regresa directo al tobogan. Esto es de hecho, una
curiosa anomalia, particularmente si se considera de esta forma
— cada no-usuario en el mundo es feliz de serlo, pero cada
usuario en el mundo incluso con su deformada, adicta y
programadamente sufriendo el engano de sentir disfrute o
relajacion, desearia no haberse enganchado en primer lugar.

¢, Asi que, por qué algunos ex-usuarios envidian esta situacion?

» Solo una miradita. Recuerda, tal cosa no existe. Deja de
verlo de forma aislada y adopta la vision de un usuario.
Puedes envidiarlos, pero ellos ni siquiera aprueban su forma
de ser. Los usuarios te envidian a ti. Si tan solo hubiera
forma de ver clinicamente a un usuario. Esta vision de su
caso seria un poderoso aditivo para poder dejar el habito por
completo. Trata de visualizar lo rapido que un usuario abre
demasiadas ventanas en su navegador. Adelantando el
video, buscando las mejores partes, rapidamente



aburriéndose de los videos y hojeando rapidamente a través
de la amplia gama de géneros que producen novedad,
shock, ansiedad, etc. Te das cuenta de que el acto incluso
parece automatico. Recuerda — no lo estan disfrutando,
sino que no pueden disfrutar sus vidas si no lo hacen. La
mafana siguiente, despertando con una voluntad débil, sin
energia y con los ojos nublados, tendran que seguir
torturandose para lidiar con el estrés y la tension de sus
vidas. Se estan enfrentando a una vida de mugre, de salud
mental débil y baja confianza en si mismos — una vida
entera de autodestruccion, utilizando las sombras que yacen
detras de sus cabezas para este fin. 4 Y para conseguir qué?
¢ La ilusion de que estas obteniendo lo que mereces y un
poco de maldito placer?

La segunda razon por la que los ex-usuarios tienen estos
dolores de abstinencia yace en el hecho de que el usuario
tiene la posibilidad de hacer algo — masturbarse/ver porno
— cosa que el no-usuario no puede, lo que lo lleva a
sentirse privado. Hazlo claro en tu mente, no es el
no-usuario el que esta siendo privado, pero el pobre adicto el
que se priva de:

— Salud

— Energia

— Confianza en si mismo
— Paz mental

— Coraje

— Tranquilidad

— Libertad



— Respeto por si mismo

Quitate el habito de envidiar a los usuarios de encima, y
empieza a verlos como las miserables y patéticas criaturas que
son. Lo sé, yo también fui de lo peor. Pero tu estas leyendo este
libro, y no aquellos que no pueden percatarse de su estado y
deciden seguir enganandose.

No hay ningun aspecto por el cual puedas envidiar a un adicto a
la heroina, y como con toda drogadiccion la tuya se hara mas
fuerte con el tiempo. Cada afno, se pondra exponencialmente
peor — si no disfrutas ser un usuario hoy, lo disfrutaras menos
manana. No envidies a los demas usuarios, ten pena por ellos.
Créeme, jnecesitan de tu penal!



Capitulo 19

¢ Puedo
compartimentar mi
sexualidad?

Este mito es especialmente compartido por aquellos usuarios
que tratan de detener su consumo usando su propia voluntad,
los cuales también realizan ‘gimnasia mental’ y comienzan para
si mismos una rutina de ‘Jekyll y Hyde’: ‘El porno es para mi
alter-ego y el romance real para mi persona social.” A este
punto, creo que no tengo que mencionar los hechos — es obvio
que los toboganes pornograficos, el DeltaFosB y los cambios
neuroldgicos van a invadir tus capacidades sociales,
haciéndolas mas indeseables. El Sr. Hyde va a hacer caso
omiso a las instrucciones del Sr. Jekyll.

Al consumir pornografia, estas entrenando a tu mente para
adoptar el rol de ‘voyeur’, o para adoptar el habito de dar clic en
algo que sea mas excitante tan pronto tu dosis de dopamina



baje. O para el habito de buscar la escena correcta para el
mayor efecto posible. Adicionalmente, quiza te vayas a
acostumbrar a una posicién encorvada a la hora de masturbarte
o estar en el celular a la hora de dormir, eventualmente
adoptando un mayor deseo por esos estimulos digitales que a
estimulos reales. El sexo se opone a casi todos los aspectos del
harem en linea, asi que no hay manera de compararlos. Las
memorias que creas con el porno a una temprana edad son
muy poderosas y longevas, asi que romper esos toboganes
neuroldgicos que crea y reconectar o crear nuevos te tomara
mas tiempo. Sin embargo, eso no quiere decir que sea mas
dificil.

Cada que bajas por el ‘tobogan pornografico’ lo estas
engrasando, manteniendo esas vias neuronales frescas y listas
para la accion. Solo velo de esta forma: cuando te estacionas
cerca de una cadena de comida rapida, el olor de la freidora
vuela hasta tus fosas nasales, vendiendo casi instantaneamente
la idea de comprar algo. De la misma forma, los toboganes de
agua pornograficos en tu cerebro siempre estan listos para que
los uses, y estan abiertos 24/7. Cada sefal o disparador que
veas enciende tu sistema de recompensa con la promesa de
Sexo — aunque no sea precisamente sexo. Ademas, las células
nerviosas solidifican estas asociaciones con la excitacion
sexual, brotando nuevas ramas nerviosas para reforzar estas
conexiones. Entre mas uses porno, mas fuertes se vuelven
estas conexiones nerviosas. El resultado final es que quiza, y
en ultima instancia, ‘necesites’ cumplir con el rol de voyeur,
adoptando la necesidad de dar clic a cualquier material que te



cause novedad, necesitando de porno para dormir, o
necesitando buscar el final perfecto’ para poder eyacular.

Asi como con cualquier sustancia o droga conductual, el cuerpo
genera inmunidad y la droga cesa de aliviar esos dolores de
abstinencia en su totalidad. Tan pronto como el usuario de
pornografia cierra la sesidn, quiere otra y rapidamente, el
hambre permanente se mantiene insatisfecha, generando a su
vez una inclinaciéon natural a buscar una conducta que aumente
la dosis de dopamina. Sin embargo, muchos usuarios son
prevenidos de adoptar estas conductas por las siguientes dos
razones:

Dinero: No tienen el dinero para pagar una suscripcion a sitios
pornograficos.

Salud: El cuerpo tiene limites, hablando de las oleadas de
dopamina o de los orgasmos que una persona puede tener.
Ademas, los orgasmos tienden a disparar quimicos que cortan
la cantidad de dopamina que es usada, de forma gradual. Tiene
que hacerlo, asi es como funciona el cuerpo humano.

Una vez que el pequeno monstruo deja tu cuerpo, el horrible
sentimiento de inseguridad se acaba. Tu confianza regresa,
junto con un maravilloso sentimiento de respeto por ti mismo,
dandote la seguridad de que puedes tomar control de tu vida y
el poder de utilizar esa autoconfianza como trampolin para
poder lidiar con otros problemas. Esta es una de las numerosas
y grandiosas ventajas de librarse de muchas adicciones.

El mito de la compartimentalizacion es uno de los muchos
trucos que el pequeno monstruo utiliza para jugar con tu
cabeza. Estos trucos hacen mas dificil el poder dejar la adiccion



— debido a la imposible satisfaccion de tu permanente hambre
— causando que muchos lidien con su adiccion utilizando el
cigarro, el embriagamiento, o incluso drogas mas fuertes para
satisfacer este vacio.

Los humanos somos seres que les dan valor a las cosas. Nos
valoramos a nosotros mismos y a los demas. Ver pornografia
con tu pareja es insatisfactorio, ya que ambos valoran de forma
diferente el sexo que tienen comparandolo con la narrativa del
porno. ¢, Te gustaria tener a Brad Pitt en tu cuarto, aunque sea
en pintura? No hay persona que pueda igualar cada experiencia
sexual real que tienen con la de una pelicula porno, donde cada
‘experiencia’ ya esta escrita, es actuada y dirigida por
profesionales, y que esta disponible las 24 horas del dia.



Capitulo 20

iEvita los falsos
incentivos!

Algunos de los usuarios que utilizan su fuerza de voluntad para
dejar el porno también intentan incrementar su motivacion a
través de la construccion de falsos incentivos. Hay muchos
ejemplos de esto, como la gente que se regala cosas a si
mismos después de no haber visto porno por un mes. Esto
parece ser una forma lIégica y un enfoque sensato para lidiar
con tu adiccién, pero, de hecho, es falsa. Cualquier usuario que
se respete a si mismo y su estado prefiere seguir viendo
pornografia que regalarse algo a si mismos. Esto genera dudas
en la mente del usuario, porque no solo tendran que abstenerse
por 30 dias, sino porque tampoco saben si disfrutaran de este
periodo sin poder ver porno. jSu Unico amigo y apoyo ha sido
arrebatado! Todo lo que esto ocasiona es aumentar el sentido
de sacrificio que el usuario siente, convirtiendo el porno en algo
preciado en su mente.

Hay otros ejemplos:



» “Voy a parar por este periodo, asi me obligo a consequir una
vida social o sexo real con una pareja.”

» “Me detendré para que una especie de energia magica
despierte en mi, y me ayude a quitar del camino a todos los
pretendientes que estorban entre la pareja que quiero y yo.”

» “Dejaré el PMO, asi no desperdicio mi energia y la guardo
para poder crecer como persona.”

Estos incentivos son reales, efectivos, y quiza te ayuden a
conseguir lo que quieres — pero reflexiona por unos segundos.
Si en verdad consigues lo que quieres, y una vez que la
novedad y el entusiasmo se esfumen de tu cabeza, te sentiras
privado de nuevo, y de no conseguirlo, te sentiras miserable. De
cualquier forma, tarde o temprano volveras a caer en la trampa.

Relacionar la idea de dejar el porno con un falso incentivo solo
incrementa las dudas, porque si no consigues tu incentivo (y
aun si lo consigues) empezaras a cuestionarte cosas como:

“¢ Renunciar a la pornografia realmente mejorara mi vida?” “; Si
renuncio al porno y aun asi no consigo lo que quiero, habré
usado el método correctamente?” Pensamientos asi
incrementan el sentimiento de sacrificio, y por ende, crean
dolores de abstinencia.

Otro ejemplo tipico son los pactos grupales hechos en foros de
internet, los cuales tienen la ventaja de eliminar la tentacion por
un corto periodo de tiempo. Sin embargo, la gente falla por
varias razones:

* El incentivo es falso. ;Por qué querrias parar solo porque
alguien mas lo esta haciendo también? Todo lo que esto



consigue es generar presion adicional e incrementar ese
sentimiento de sacrificio. Esta bien si todos los usuarios
tienen la genuina intencion de parar en algun punto — pero
no puedes forzarlos a hacerlo, aunque secretamente desean
hacerlo. Hasta que estén listos para parar, un pacto solo
creara presion adicional, lo cual también incrementa el
deseo de ‘echar una miradita’. Esto los hace ver porno en
secreto, haciendo que crezca el sentimiento de dependencia
a su vez.

Depender de otros. Mientras se esta usando el método de
la voluntad propia, produce una sensacién de estar
cumpliendo una penitencia, donde todos esperan que el
impulso por ceder desaparezca. Si uno cede, hay un
sentimiento de derrota para todos. Y cuando todos usan el
meétodo de la voluntad, al menos un integrante esta
destinado a fallar, dando a los demas participantes la excusa
que estaban esperando. “No es su culpa, ellos habrian
resistido de no haber sido por ‘Fred’, quien cedié y los
decepciono a todos.” Aunque para ese entonces, es algo
seguro que todos los integrantes ya habran hecho trampa al
menos una vez...

Compartir el crédito es lo opuesto a la independencia.
Hay una maravillosa sensacion de logro en dejar de
consumir porno y es mas fuerte cuando se hace por tu
cuenta, con los halagos de tus amigos y tus compas de
internet siendo un tremendo ‘estimulo’ los primeros dias. Sin
embargo, cuando todos lo estan haciendo al mismo tiempo,
el crédito tiene que ser compartido y este ‘estimulo’ es
consecuentemente reducido.



* Otro clasico ejemplo es la promesa de que te convertiras
en un ‘guru del sexo’. Dejar el PMO te hara mas feliz
porque ya no estaras en este juego de ‘jalar la cuerda’, tu
cerebro empezara a reconectarse y tendras de vuelta el
control sobre tus impulsos. Sin embargo, debes tener en
mente que no te vas a convertir en un ‘dios del sexo’ o que
consiguientemente ganes la loteria. A nadie mas que a ti le
importa en lo absoluto si dejas de consumir porno. No eres
una persona deébil si usas porno 3 veces al dia, o una
persona fuerte si eres un adicto y no lo haces.

Deja de enganarte. Si la oferta de 10 meses de trabajo por 12
meses de salario anuales, el riesgo de inhabilitar la capacidad
de tu cerebro de lidiar con el estrés del dia a dia, |la idea de
tener que jugar a la ruleta rusa a la hora de tener una ereccion,
o la idea de sufrir una vida de tortura fisica y mental no te
detiene, los incentivos que se presentaron arriba no haran la
menor diferencia posible, y solo haran que el sacrificio se vea
mucho mas grande.

En vez de eso, concéntrate y trata de ver el otro lado:

“.Qué es lo que estoy consiguiendo al masturbarme? ;Por qué
necesito ver porno?”

O sigue mirando hacia el lado contrario, al lado donde estas
jugando al jalar de la cuerda, y preguntate qué es lo que el
porno esta haciendo por ti. ABSOLUTAMENTE NADA. ; Por
qué lo necesito? NO LO NECESITAS. SOLO TE ESTAS
CASTIGANDO A TI MISMO. Es una apuesta de Pascal: no
tienes nada que perder, tienes ganancias muy gordas (una



completa y confiable excitacién sexual, salud mental y
bienestar) y ninguna chance de perder a lo grande.

“¢ Okay, pero deberia declarar a mis seres queridos que dejaré
la pornografia?” Bueno, esto te hara un ex-usuario o un
ex-adicto orgulloso de si mismo, mas no un no-usuario exaltado
o feliz. Quizas hasta asustes a tu pareja un poco, dado que vea
esto como un esquema de manipulacion para tener mas sexo.
O hasta se podria atemorizar de que te vuelvas una especie de
maquina sexual. Es dificil de explicar si la persona en cuestion
no tiene una mente abierta.

Cualquier intento de hacer que otros te ayuden a dejar la
pornografia le da mas poder al pequeio monstruo (¢ recuerdas
el lavado de cerebro social?). Aunque, por otro lado,
empujandolo de tu mente e ignorandolo por completo solo
tendra ese efecto de no pensarlo (si te digo que no pienses en
un caballo blanco, ¢ podras hacerlo?). Mejor sé consciente, tan
pronto notes esos pensamientos, esos indicios (como tener
casa sola o ver un comercial muy sexy) o esas ideas ausentes
en tu cabeza, piensa entonces “Genial, ya no soy un esclavo de
la pornografia. jSoy libre y estoy feliz de saber la diferencia
entre el porno y el sexo real!” Hacer esto les quita oxigeno a
estos pensamientos y detiene esas ardientes ganas de ceder al
impulso. En este aspecto, practicar meditaciéon ‘mindfulness’
también puede ser de mucha ayuda en la despersonalizacion
de estos pensamientos...



Capitulo 21

La manera facil de parar

Este capitulo contiene instrucciones referentes a la manera facil
de dejar la pornografia. Dado que sigas las instrucciones, jveras
que dejar la pornografia varia de un rango entre facil a
disfrutable! Y dado que sigas las instrucciones de aqui abajo,
sera ridiculamente facil hacerlo. Todo lo que tienes que hacer
es:

» Tomar la decision de que no volveras a ver pornografia
nunca mas.
* No deprimirte por eso. Alegrate, mejor.

Quiza te preguntes, “;Para qué sirve el resto del libro
entonces? ;Por qué no empezamos por esto en primer lugar?”
Bueno, la respuesta es que eventualmente habrias empezado a
deprimirte por haber decidido dejar el porno, y
consecuentemente habrias replanteado la decision de no
hacerlo. Quiza ya lo hayas hecho muchas veces antes.

Como ya dije, el porno es una sutil y siniestra trampa. El
principal problema de parar no es la adiccion a la dopamina —



la cual es ciertamente un problema — sino el lavado de cerebro.
Por lo tanto, es necesario destruir todos los mitos e ilusiones
primero. Entiende a tu enemigo, conoce sus tacticas y lo
derrotaras facilmente. Habiendo gastado varios trozos de mi
vida sufriendo de una oscura depresion mientras intentaba
dejarlo, y hasta que por fin pude escapar, mi consumo se redujo
a cero sin tener ningun problema. Fue disfrutable incluso en el
periodo de abstinencia, y no experimenté ningun dolor de
abstinencia desde entonces. Por el contrario, fue una de las
cosas mas maravillosas que me han pasado.

Mi ultimo intento fue diferente. Como cualquier usuario de hoy
en dia, el problema acaparaba demasiado espacio en mi
cabeza. Hasta ese ultimo intento, tenia la rutina de consolarme
a mi mismo con la idea de que seria mas facil la proxima vez.
Pero hubo un punto en que llegué a preguntarme si esta rutina
me acecharia toda la vida, cosa que me lleno de horror y me
llevé a cuestionar severamente el tema.

En vez de encender el navegador subconscientemente, analicé
mis sentimientos y confirmé lo que ya sabia. No estaba
disfrutando del porno, y para entonces lo encontraba asqueroso
y repudiable. Entonces empecé a ver a los no-usuarios que
vivian en otras partes del mundo, o gente mayor que nunca
conocio los sitios para adultos. Hasta entonces, siempre
consideré a los no-usuarios como gente deseosa, asocial y
quisquillosa. Sin embargo, y examinando la situacion de los
no-usuarios cuando uno se cruzaba en mi camino, se veian
mucho mas — a lo mucho que pude distinguir — fuertes y
relajados. Se veian mas preparados para lidiar con el estrés y la



tension de sus vidas y parecian disfrutar mas de sus funciones
sociales que los usuarios de pornografia. Ellos ciertamente
parecian tener mas animo y brillo que los usuarios.

También empecé a hablar con ex-usuarios. Hasta ese punto,
siempre consideré que habian sido forzados a dejar el porno
por cuestiones de salud o religion, y que estaban secretamente
deseando volver a sus ‘harems en linea’. Pero algunos me
decian, “De repente te dan esas punzadas extrafas, pero son
tan pocas y distantes entre si que ni siquiera puedes
preocuparte.” Otros, por otra parte: ”;Extrafiarlo? jDebes estar
bromeando! jLa vida nunca se habia sentido tan bien! Incluso
las derrotas que tenian en sus vidas eran ventajosas para ellos,
no se condenaban a si mismos y en vez de eso aceptaban esas
derrotas. Como un coach que acepta el error de un genuino
jugador estrella. Hablar con ex-usuarios sirvio para destruir otro
mito que siempre tuve en mi mente: el mito de que habia una
inherente debilidad en mi. No fue hasta entonces que cai en
cuenta de que todos pasan por esta pesadilla privada.

Basicamente, me decia a mi mismo “Una tanda de miles
personas esta dejando el porno ahora y llevando vidas
perfectas y felices. Nunca tuve que hacerlo antes de
engancharme, y ahora que recuerdo perfectamente lo mucho
que trabajé para engancharme asi, ;por qué tengo que hacerlo
ahora? ;Por qué sequir enganchado?” En cualquier
circunstancia, no disfrutaba de la pornografia. Odiaba ese sucio
ritual y no queria pasar el resto de mi vida siendo esclavo de
esta asquerosa adiccion. Entonces, me dije a mi mismo:

“Te guste o no, has completado tu ultima sesion”.



Sabia que, desde ese punto, no tendria otra sesion de nuevo.
No esperaba que fuera facil, sino todo lo contrario. En verdad
creia que habia firmado una sentencia para pasar meses de
oscura depresion; para pasar el resto de mi vida con dolores de
abstinencia ocasionales. Pero en vez de eso, ha sido absoluta
felicidad desde el inicio.

Me tomo6 demasiado tiempo descubrir por qué me habia
resultado tan facil y por qué no habia sufrido de estos
terrorificos dolores de abstinencia. La razon es que no existen,
es la duda y la falta de certeza la que crea estos dolores. La
hermosa verdad es que es facil dejar la pornografia. Es solo
la falta de decision y el deprimirte de este hecho lo que lo hace
complicado. Incluso cuando son adictos, los usuarios pueden
pasar periodos muy largos de tiempo sin consumir porno. Es
solo cuando quieres, pero no puedes tenerlo, cuando sufres.

Por lo tanto, la clave para hacerlo facil es tomar el hecho de que
lo vas a dejar como algo consciente, certero y final. No esperar,
sino saber que lo has dejado, habiendo tomado la decision.
Nunca dudes o cuestiones tu decision, de hecho, haz lo
contrario — jsiempre alegrandote! Si puedes estar seguro
desde el inicio, sera facil. ; Pero como puedes estar seguro
desde el inicio? Es por eso por lo que el resto del libro es
necesario. Hay ciertos puntos que son esenciales de entender
antes de empezar:

- Darte cuenta de que puedes hacerlo. No hay nada
diferente entre tu y la unica persona que te obliga a ver
pornografia — eres tu mismo. No aquella estrella porno, que
ni en sus mas salvajes suefios ha de haber pensado que



seria usado para reducir la virilidad de las personas.

* No hay absolutamente nada a lo que renunciar. Por el
contrario, hay enormes ganancias aqui. No solo seras mas
saludable y fuerte, sino que también seras mas feliz en tus
mejores momentos y que podras lidiar mejor con los malos.

* No hay tal cosa como ‘una miradita’ o visita. La
pornografia es una adiccion y una accion en cadena, el estar
urgido por esa pequena visita solo hara que te estés
castigando de forma innecesaria.

* No veas al porno como un habito ‘inherente a la hombria’
que quiza te perjudique, sino como una drogadiccion.
Hazle frente al hecho de que te guste o no, has contraido
una enfermedad. No se ira solo porque escondas tu cabeza
en la arena. Recuerda que, asi como todas las
enfermedades cronicas, no solo durara de por vida, sino que
se pondra peor. El mejor momento para curarlo es ahora.

» Separa la enfermedad — la adicciéon neurolégica — de la
mentalidad de ser un usuario o no serlo. Todos los
usuarios, si tuvieran la oportunidad de volver en el tiempo al
momento anterior de haberse enganchado, tomarian esa
oportunidad. jTu tienes esa oportunidad ahora! Ni siquiera lo
veas como si te estuvieras ‘rindiendo’.

En el momento en que hayas tomado la decision final de que
has tenido tu ultima visita, ya seras un no-usuario. Un usuario
es uno de esos pobres desgraciados que van por la vida
destruyéndose a si mismos con porno. Un no-usuario es alguien
que no es asi. Una vez que hayas tomado esa decision final, ya
habras conseguido tu objetivo. Alégrate del hecho, no te sientas



deprimido esperando a que la adiccion quimica se vaya. Sal y
ve a disfrutar de la vida inmediatamente. La vida es maravillosa
incluso cuando eres adicto, poniéndose mucho mas bella cada
dia cuando no lo eres.

La clave para hacerlo mas facil es estar seguro de que vas a
poder abstenerte completamente de forma exitosa durante el
periodo de abstinencia (maximo, de 3 semanas). Si estas en la
mentalidad correcta, lo encontraras ridiculamente facil.

Para este entonces, si has abierto tu mente como se te pidio al
inicio, ya habras decidido que vas a escapar. Ahora deberias
tener sentimientos de emocion, como un perro jalando de la
correa, incapaz de esperar para romper los toboganes de
DeltaFosB que el porno te cred. Por el contrario, si tienes
sentimientos de perdicion y oscuridad, debe de ser por una de
las siguientes razones:

» Algo no se ha solidificado en tu mente. Relee los 5 puntos
enlistados arriba y preguntate si realmente crees que sean
verdaderos. Si dudas en algun punto, relee las secciones
apropiadas de este libro.

» Temes a la derrota en si. No te preocupes, solo sigue
leyendo y tendras éxito. Todo el negocio de la industria
pornografica se basa en un truco de confianza de
proporciones masivas. La gente inteligente puede caer por
este truco una vez, pero solo alguien tonto, habiendo
descubierto como funciona el truco, volveria a caer,
enganandose a si mismo.

- Estas de acuerdo con todo lo mencionado arriba pero
aun te sientes miserable. jNo te sientas asi! Abre tus ojos,



algo increible esta a punto de suceder. Estas a punto de
escapar de prision, pero es esencial que empieces con la
mentalidad correcta: “jes maravilloso que ahora sea un
no-usuario!”

Todo lo que tienes que hacer ahora es mantenerte con esa
mentalidad durante el periodo de abstinencia, y en los proximos
capitulos vamos a lidiar con ciertos puntos especificos para
permitirte hacer esto. Después del periodo de abstinencia no
tendras que pensar de esa forma, y empezaras a pensar con
esa mentalidad de forma automatica. Para ese entonces el
unico misterio sera por qué no lo habias visto de esa forma
antes. Sin embargo, dos cosas importantes:

» Retrasa tu plan para hacer tu ultima visita hasta haber
acabado este libro.

 El periodo de abstinencia de tres semanas ha sido
mencionado varias veces, lo cual puede causar un
malentendido. En primera instancia, puede que sientas
subconscientemente que tendras que sufrir por 3 semanas.
No tienes que sufrir. Segundo, evita esa trampa de pensar
“de alguna forma, me tengo que abstener por 3 semanas y
hasta entonces, estaré bien”. Nada magico va a pasar
después de 3 semanas. No te sentiras de repente como un
no-usuario, siendo que ellos no se sienten diferente a como
se siente un usuario. Si te la pasas deprimido por el hecho
de parar durante tres semanas, probablemente te la pases
deprimido después de esas 3 semanas. En conclusion, si
puedes empezar ahora diciendo “nunca mas volveré a ver



porno, ;no es maravilloso?” después de 3 semanas la
tentacion se ira. Si por el contrario empiezas diciendo “si tan
solo sobrevivo 3 semanas sin porno...” estaras ansiando
una visita a tu harem después de esas 3 semanas.

Piénsalo de esta forma — tu cerebro quiere que mantengas su
estatus quo, asi que, si estas bajo la creencia de que estas
perdiendo algo bueno al dejar el porno, obviamente te sentiras
muy mal. Es imposible forzarte a sentirte de cierto modo si tu
cerebro no lo cree asi. Es por eso por lo que es importante
pasar por este proceso de remover la ilusion de que la
pornografia siquiera te retribuye algo. Asi es como sabes que
no estas sacrificando nada.

La disfuncion sexual tiene mucho que ver con tu cerebro y tu
mentalidad de las cosas. El porno configura tu sistema de
recompensas Yy le da a tu cerebro una mentalidad dubitativa.
Esta duda de ti mismo te causara indudablemente disfuncion
sexual. Podras tener todo el deseo en tu parte superior, pero no
podras excitar la parte baja. Te aseguro que es de los golpes
mas bajos que tu mentalidad puede recibir. La libido, yendo de
la mano con el romance, es el elixir de la juventud del cual
puedes disfrutar, hasta tu muerte. Tendras probabilidades altas
de evitar la disfuncién si decides dejar el porno, pero esa no es
la Unica ganancia. jEs tu liberacion de esta esclavitud!



Capitulo 22

El periodo de
abstinencia

Por hasta tres semanas después de tu ultima sesion, podrias
estar sujeto a dolores de abstinencia. Los cuales consisten en
dos distintos factores, separados entre si:

* Dolores de abstinencia inducidos por dopamina. Los cuales
se interpretan como un sentimiento vacio e inseguro, similar
al del hambre. Los identificamos como ‘deseos’ 0 como un
sentimiento de ‘tener que hacer algo’.

» Sefales meramente psicologicas que se desencadenan
gracias a estimulos externos tales como comerciales,
navegacion en linea, conversaciones con amigos, series o
peliculas, etc.

El no entender y diferenciar entre estos dos factores te llevara a
la derrota si es que usas el método de fuerza de voluntad, y es
la razon del por que muchos de los que lo intentan terminan



cayendo en la trampa otra vez. Aunque los dolores de
abstinencia no causan dolor fisico, no subestimes su poder.
Decimos que tenemos un ‘dolor de estbmago’ cuando pasamos
un dia entero sin comer. Puede que tengas leves retortijones
estomacales, pero el hambre no es fisica, como tal. Aun asi, el
hambre es una fuerza poderosa y es muy probable que nos
pongamos irritables a falta de comida. Es similar a cuando
nuestro cuerpo esta ansioso por una dosis de dopamina. La
diferencia es que nuestro cuerpo no pide comida, sino veneno.
Teniendo una mentalidad correcta, los dolores de abstinencia
son facilmente superables y desaparecen muy rapido.

Después de abstenerte por unos dias usando el MFV, las ansias
por descargar dopamina en tu sistema desaparecen. Es el
segundo factor — el lavado de cerebro — lo que complica todo.
El usuario se ha hecho el habito de aliviar sus dolores de
abstinencia en ciertos periodos y ocasiones, lo que causa una
asociacion de ideas (“vaya, ha sido un dia dificil, deberia ver
porno” o “estoy en la cama con mi laptop, deberia tener una
sesion antes de dormir para relajarme”). El efecto es ilustrado
mejor con el siguiente ejemplo. Imagina que vives en un lugar
cuyo clima es demasiado frio. Te haces al habito de tener que
cerrar todas las ventanas y puertas de tu casa para evitar que
se filtre el aire frio hacia adentro. Y puede que incluso después
de mudarte a un pais de clima arido, sigas teniendo la
costumbre de cerrar todas las puertas de tu nuevo hogar, ya
que tu cerebro ya asocio la idea de dejar una puerta abierta con
la de sentir aire frio.

Detener tu consumo de porno es similar, durante los primeros



dias tu mecanismo de sefales (las cuales te indican cuando
descargar dopamina) operara en ciertas ocasiones especificas.
Cada vez que esa senal se active, querras tener una sesion.
Por lo tanto, contrarrestar el lavado de cerebro es esencial
desde el inicio, ya que al contrarrestarlo, desapareceran estas
senales. Bajo el MFV, el usuario cree que esta haciendo un
sacrificio, por lo que se la pasa deprimido, a la espera de que
sus incontrolables impulsos se vayan. No se preocupa por
remover estos mecanismos de senales, y ademas, solo deja
que se incrementen. De forma similar, cuando un usuario que
esta dejando la pornografia adopta la mentalidad de guru del
sexo, adopta el habito de preguntarse cuando ira a convertirse
en un Dios, incluso forzandose a no tener pensamientos
lascivos, lo cual pavimenta el camino para el autodesprecio, y lo
encamina a fallar en su intento.

Un mecanismo de sefial comun es cuando uno se encuentra
soltero, especialmente en eventos sociales con amigos. El
ex-usuario que usa otros métodos para dejar el porno ya es
miserable por sentirse privado de su ayuda o placer habitual.
Por otro lado, sus amigos estan actuando de forma intima con
sus parejas. El ex-usuario, o esta soltero, o no esta ‘recibiendo’
ningun afecto de su pareja, por lo que ahora no esta disfrutando
de lo que deberia ser una salida con amigos placentera. Al final
del dia, terminan regresando a su harem de preferencia, cosa
que es mas facil de hacer a comparacion de excitar a su pareja,
0 de conseguir una.

Debido a que el usuario siente que merece de sexo para su
bienestar, termina por sufrir de un golpe triple, y el lavado del



cerebro se incrementa. Si lo sobrepasan y pueden aguantar lo
suficiente, eventualmente aceptaran su destino, y seguiran con
su vida. Sin embargo, parte del lavado de cerebro aun sigue
intacto. El segundo aspecto mas patético de todo esto es que el
usuario lo terminé dejando, pero incluso después de varios anos
aun anhela tener ‘solo una ultima visita a su harem’ en ciertas
ocasiones. Estan aferrados a una ilusion que solo existe en su
mente, e innecesariamente, se torturan a si mismos.

Aun bajo el ‘EasyPeasy’, responder a estos mecanismos de
senal es el error mas comun. Los ex-usuarios tienden a
considerar el porno como un tipo de placebo. Piensan: “sé que
el porno no hace nada por mi, pero me resulta de ayuda en
ciertas ocasiones”. Un placebo, a pesar de no tener ningun
efecto fisico, puede ser una poderosa ayuda psicoldgica para
aliviar sintomas genuinos, y es, por tanto, benéfico. Sin
embargo, el porno de internet y la masturbacion no son
placebos. s Por qué? El porno crea los mismos sintomas que
alivia, y llegado a un punto, cesa de aliviarlos por completo.

Puede que encuentres mas facil de entender el efecto cuando lo
relacionamos con un no-usuario, 0 con un usuario ‘exitoso’ que
dejo el porno por varios afnos. Toma el caso de un ex-usuario
que tuvo una ruptura con su pareja, donde es bastante comun
que, con las mejores intenciones, le digan: “anda, dale una
visita a esta pagina, te ayudara a calmarte”. Si la oferta es
aceptada, no tendra ese efecto relajante ya que el ex-usuario no
es adicto a la dopamina, y por lo tanto, no sufrira el alivio y la
relajacion que aliviar los dolores de abstinencia te da. En el
mejor de los casos, todo lo que hara es darle un momentaneo



estimulo psicoldgico.

Pero incluso después de haber acabado, la tragedia original
sigue ahi. De hecho, esta tragedia aumentara su efecto ya que
la persona ahora también sufre dolores de abstinencia, dandole
la eleccion de hacer que sus dolores perduren, o de aliviarlos
constantemente mediante la repeticion de deslizar en los
toboganes neuronales. Todo el porno que le fue provisto le dio
un momentaneo estimulo psicoldgico, el mismo que pudo haber
obtenido de haber leido un libro o de haber visto una pelicula,
incluso una mala. Varios no-usuarios y ex-usuarios terminan
cayendo en la trampa como resultado de estos casos. Asi que
déjalo claro en tu mente: no necesitas una descarga de
dopamina, y solo te estas torturando a ti mismo al continuar
apreciando el porno como un tipo de apoyo o estimulo. No hay
ninguna necesidad de ser miserable.

Los orgasmos no hacen buenas relaciones, a veces incluso las
arruinan. Ademas, recuerda que no porque algunas parejas se
comporten intimamente en eventos sociales significa que las
disfruten mas. De hecho, la intimidad se disfruta mejor en
privado, donde las parejas pueden responderse sin verguenza
alguna. Si llegara a haber un roce intimo con tu pareja, producto
natural de una serie de eventos de la vida, esta bien, pero trata
de disfrutar la ocasion y la vida sin eso.

Después de abandonar el concepto de que el porno es algo
placentero por si mismo, varios usuarios llegan a pensar, “si tan
solo hubiera algun género de porno limpio”. Claro que hay
porno limpio y suave, y cualquiera que lo prueba termina
dandose cuenta de que es una pérdida de tiempo. Déjalo claro



en tu mente: la unica razon por la que has estado usando porno
es por la descarga de dopamina. Una vez que te liberes del
ansia por dopamina que te induce el porno, ya no tendras
necesidad de visitar tu harem en linea favorito.

Ya sea que tengas dolores a causa de la abstinencia por
dopamina en si, o por detonantes/mecanismos de sefal,
acéptalo. El dolor fisico no existe, y con la mentalidad correcta,
no sera un problema. No te preocupes por la abstinencia, el
sentimiento por si mismo no es malo. Es la asociacion de
quererlo y no poder tenerlo lo que causa el problema. En lugar
de abatirte por ello, concientizate: “Ah, ya sé lo que es, son los
dolores de abstinencia. Es lo que los usuarios sufren toda su
vida y lo que los mantiene adictos. Los no-usuarios no sufren de
estos dolores. Es solo otro de los tantos males de esta adiccion.
i¢No es maravilloso que esté purgando estos males de mi
cerebro?!”

En conclusion, dentro de las siguientes 3 semanas, sufriras de
un pequefisimo trauma, pero conforme pasan, sucedera algo
maravilloso. Te estaras librando de una desagradable
enfermedad, con los beneficios superando con creces el ligero
trauma. Y sorprendentemente, disfrutaras de los dolores de
abstinencia. Se volveran momentos de placer, un juego
emocionante en el que tienes que matar de hambre el parasito
pornografico que vive dentro de tu estbmago, mientras trata de
engafnarte para que bajes la guardia, y que lo mantengas vivo.

A veces, tratara de hacerte miserable. A veces, te atacara con
la guardia baja. Recibiras un URL con porno o te toparas con
algo en linea y olvidaras las razones por las que querias dejar el



porno, sintiéndote privado cuando lo recuerdes. Preparate para
esos trucos con antelacion, y cualquiera que sea la tentacion,
ten en mente que es el monstruo el que te induce a sentirla. Y
cada vez que la resistes, has ganado otro golpe moral en la
batalla.

Hagas lo que hagas, no trates de no pensar en porno. Esta es
una de las cosas que producen horas de depresién en los
usuarios que tratan de dejar el porno usando el MFV. Ellos lo
intentan, y pasan cada dia esperando que eventualmente lo
olviden. Es como cuando eres incapaz de dormir — entre mas
te preocupas por ello, mas dificil se vuelve. De todas formas, no
seras capaz de olvidarlo, durante los primeros dias el ‘pequefio
monstruo’ te lo seguira recordando y seras incapaz de evitarlo.
Mientras haya laptops, smartphones, y revistas cerca tendras
recordatorios constantes.

Ademas, el punto aqui no es olvidar el porno, asi que nada malo
esta pasando. De hecho, algo maravilloso y sorprendente esta
ocurriendo, y va a ocurrir aun si estas pensando en ello miles de
veces al dia, asi que saborea cada momento, recuérdate a ti
mismo cuan maravilloso es ser libre de nuevo. Trata de
recordarte a ti mismo la inmensa alegria de no tener que
torturarte a ti mismo. Como dije previamente, encontraras que
estos dolores se vuelven momentos de placer, y te
sorprenderas de lo rapido que te olvidas del porno.

Y hagas lo que hagas, nunca dudes de tu decision. Si empiezas
a dudar, comenzaras a deprimirte, y se pondra peor. En cambio,
usa ese momento de tristeza para convertirlo en uno de
fortaleza. Si te deprimes por haber dejado el porno, entonces



recuérdate a ti mismo que el porno estaba causando esa misma
depresion. Si un amigo te envia un URL, siéntete orgulloso y di:
“Estoy feliz de decir que ya no necesito de porno nunca mas.”
Eso les dolera, pero cuando vean que no te molesta, estaran a
medio camino de unirse a ti.

Recuerda: tenias razones increiblemente poderosas para
detenerte en primer lugar. Recuérdate a ti mismo los costos y
preguntate si realmente quieres arriesgar las funciones
naturales de tu cuerpo, mente, y el simple hecho de que estaras
viviendo bajo una ilusiéon por el resto de tu vida. Sé consciente
de los esfuerzos del pequeio monstruo por minimizar los danos,
y por, sobre todo, recuerda que este sentimiento es temporal, y
cada segundo que pasa estas mas cerca de tu meta.

Algunos usuarios temen que tendran que pasar el resto de su
vida revirtiendo esas “senales automaticas” que residen en sus
vias neuronales. En otras palabras, creen que tendran que ir por
sus vidas engafando a su sistema, diciendo que no necesitan
de porno a través del uso de psicologia. Esto no es asi,
recuerda que el optimista ve el vaso medio lleno y el pesimista
medio vacio. En el caso de la pornografia, el vaso esta vacio y
el usuario lo ve lleno. El porno no te da ninguna ventaja. Es el
usuario quien ha sido lavado del cerebro para creer que la hay.
Y una vez que empiezas a decirte a ti mismo que no necesitas o
gue no quieres porno, ya no faltara tiempo para que ni siquiera
necesites decirlo, terminaras viendo la verdad por ti mismo. Es
la ultima cosa que necesitas hacer. Asegurate de que ver que
no hay nada bueno en el porno no sea la ultima cosa que hagas.



Capitulo 23

.. Solo UNA pequena
miradita?

Es “solo una miradita” la verdadera ruina de aquellos que
utilizan su voluntad para detener el PMO. Podran abstenerse
tres o cuatro dias, pero sera en vano de haber tenido esta
pequena visita a su harem para levantar su animo. Estos
usuarios no se dan cuenta de los devastadores efectos que este
aspecto tiene en su moral.

Para muchos usuarios, su primera “miradita” en un harem no
parecia ser tan buena y divertida como el sexo real. Aquellos
videos que vieron, los de aspecto aparentemente pulcro,
parecen ser tan distantes entre si, siendo que algunos videos
parecen ser mas ‘peligrosos’ que otros, cosa que le da
confianza a su mente consciente de que no disfrutan de la
pornografia. Estos usuarios piensan: “Bueno, eso no fue
disfrutable en lo absoluto. Creo que perdi el apetito y ni siquiera

me enganché con las cosas ‘fuertes’.” Pero tu ya lo sabes — de
hecho, el caso es todo lo contrario. Tenlo claro en tu mente, el



disfrute orgasmico no fue la razén por la que quisiste dejar el
porno. Si todos los usuarios estuvieran ahi dentro solo para
conseguir un orgasmo, no verian mas de un clip en una sesion.
La unica razén por la que necesitas del porno es para alimentar
al pequeno monstruo. Solo piensa en lo preciada que resulta
esa inusual visita luego de dejar al pequeio monstruo
hambriento por cuatro dias. Tu mente consciente no se percata
de ello, pero esa dosis corporea de dopamina que tu cuerpo
recibe se comunica a través del subconsciente. Estas dosis
aisladas le daran voz al pequeno monstruo, quien a pesar de
toda logica, te dira que estas sesiones especiales son
preciadas, y que quieres otra.

Esta pequeia miradita tiene dos dafinos efectos:

« Mantiene al pequefio monstruo vivo en tu cuerpo.

Y peor aun, mantiene al gran monstruo vivo en tu mente. Si
ya tuviste esa pequefa miradita, sera mas facil tener la
proxima, y la que le sigue.

El porno es una trampa para ratones. El queso no es lo que
aparenta ser, sino veneno. Al usar el MFV convences a tu
cabeza de que no tienes que agarrar el queso, bajo ninguna
circunstancia. Pero EasyPeasy hace que te percates de que no
es queso, sino veneno. No tienes que ‘evitar’ tomarlo, solo no lo
haces.

Por sobre todas las cosas, recuerda:

Tener ‘solo una miradita’ es la primordial forma en la que
muchas personas inician en primer lugar.



Capitulo 24

;. oOera mas dificil para
mi?

Hay una infinita cantidad de factores que pueden determinar
qué tan facil resulta para un individuo dejar la pornografia. Para
empezar, cada uno de nosotros tiene su propio caracter, carrera
laboral, circunstancias personales, metabolismo, etc. Ciertas
profesiones quiza lo dificulten mas que otras, pero ya que el
lavado de cerebro sea removido, esto no tendra que ser asi.
Toma los siguientes ejemplos:

Ocasionalmente, es mas dificil para los miembros de la
profesion médica. Pensamos que deberia de ser mas facil para
los doctores porque ellos estan mas conscientes de los efectos,
pero a pesar de que su profesion les suministra razones mas
poderosas para dejarlo, no lo hace una tarea mas facil. Las
razones son las siguientes:

* El estar constantemente consciente de los riesgos de salud
solo crea miedo, una de las condiciones por las cuales



tenemos que aliviar los dolores de abstinencia.

* El trabajo de un doctor es excesivamente estresante,
ademas de que son usualmente incapaces de aliviar los
dolores de abstinencia mientras trabajan.

* Tienen el estrés adicional de la culpa, el sentimiento de que
ellos deberian estar poniendo el ejemplo para el resto de la
poblacion. Esto les pone mas peso sobre sus espaldas e
incrementa el sentimiento de privacion.

Después de un duro dia de trabajo, y después de que el estrés
del trabajo es momentaneamente aliviado por la pornografia,
esa sesion se vuelve incorrectamente asociada con el
sentimiento de alivio por el descanso. Y debido a esta mala
asociacion de ideas, el porno se queda con el crédito de toda la
situacion, convirtiéndose en algo preciado hasta que se intenta
renunciar o hasta que el usuario empieza a tener dolores de
abstinencia. Este es otro tipo de usuario casual, y se aplica en
cualquier otra situacion donde el usuario es forzado a
abstenerse por largos periodos. Bajo el metodo de la voluntad,
el usuario es miserable porque esta siendo privado, y no puede
disfrutar del cansancio y sueno extra que le da el letargo de
cada sesion. Su sentimiento de pérdida es muy fuertemente
incrementado. Sin embargo, si puedes remover el lavado de
cerebro y la depresion por no poder ver porno primero, el
descanso y el sueno se desasocian del porno, y se pueden
seguir disfrutando incluso cuando el cuerpo esta anhelando los
transmisores de amina — serotonina, dopamina, norepinefrina.

Otra situacién complicada es la del aburrimiento,
particularmente cuando es combinado con periodos de estrés.



Ejemplos tipicos son los de estudiantes o padres solteros,
cuyos trabajos son estresantes, y aun asi, monotonos. Mientras
se intenta detener con su propia voluntad, la persona soltera
tiene largos periodos en los que se deprime por su ‘pérdida’, lo
cual a su vez incrementa los sentimientos de depresion. Pero
de nuevo, esto se puede sobrellevar si tu mentalidad es
correcta. No te preocupes por los momentos del futuro en que
experimentes dolores de abstinencia. Usa esos momentos para
alegrarte del hecho de que te estas deshaciendo del malvado
monstruo.

Si tienes una mentalidad positiva, estos dolores de abstinencia
se convertiran en momentos de placer. Recuerda, cualquier
usuario, sin distincion de edad, sexo, inteligencia o profesion
puede encontrar que dejar el porno es facil y disfrutable, dado
que sigan todas las instrucciones.

24.1 Razones principales por las que
puedes fracasar

Hay dos razones principales por las que se puede llegar al
fracaso. La primera es la influencia de estimulos externos — un
comercial, articulos de internet, busquedas, etc. Los usuarios
llegan a encontrarse a si mismos en un momento de debilidad,
o incluso se ponen celosos cuando ven intimidad en escenarios
sociales como una fiesta o reunién. Este topico ya ha sido
discutido extensamente. Usa ese momento para recordarte que
no hay tal cosa como una miradita o una visita. Y alégrate en el



hecho de que ya has roto la cadena de esclavitud mental.
Recuerda que es el usuario el que te envidia y que deberias de
sentir pena por ellos, puesto que lo necesitan.

La otra razon es el tener un pésimo dia. Tenlo en mente antes
de empezar, seas un usuario o no, vas a tener dias buenos y
malos. Llueve para el papa como para el asesino. La vida es
relativa y no puedes tener altos sin tener bajos. El problema con
el método de la voluntad es que tan pronto el usuario tenga un
mal dia, van a empezar a ansiar una visita a su ‘harem’, lo que
agrava aun mas el problema. El no-usuario esta mejor equipado
para lidiar con el estrés, no solo fisica sino mentalmente. Si
tienes un dia duro durante el periodo de abstinencia, tomalo por
la barbilla. Recuerda que los dias malos existian cuando eras
adicto, de otra forma no habrias tomado la decision de parar. En
vez de deprimirte, reconocelo: “Okay, asi que hoy no ha sido un
buen dia, pero el porno no lo va a curar. Mariana sera mejor y al
menos tengo un maravilloso bonus, he dejado esa terrible
adiccion.”

Cuando eres un usuario, tienes que bloquear tu mente de las
negativas del porno. Los usuarios nunca tienen su mente
nublada, solo estan ‘un poco cansados’. ; Cuando estas
teniendo uno de los inevitables problemas de la vida y
experimentas un deseo por ver porno, te pones feliz o contento?
Claro que no. Una vez paras, la tendencia se vuelve culpar todo
lo que va mal en el hecho de que hayas detenido tu consumo.

Si el trabajo te estresa, piensas, “en tiempos asi habria tenido
una sesion.” Esto es cierto, pero la cosa mas importante que
has olvidado es el hecho de que el porno no resolvio tu



problema, y simplemente te estas castigando al deprimirte por
apoyos ilusorios. Estas creando una situacion imposible, siendo
miserable porque no puedes ver porno para masturbarte, y aun
asi siendo mas miserable si lo haces. Sabes que has tomado la
decision correcta al dejar de hacerlo, ;asi que por qué
castigarte al dudar tus decisiones?

Recuerda, un enfoque mental positivo es esencial — siempre.



Capitulo 25

Sustitutos

Algunos ejemplos de sustitutos incluyen el restringir tu consumo
a revistas pornograficas, imagenes, dietas pornograficas, etc.
NO USES NINGUNA DE ESTAS OPCIONES. jNINGUNA! Solo
haran que el dejar la pornografia te sea mas complicado. Si
llegas a tener un dolor de abstinencia y usas un sustituto para
calmarlo, solo haras que se prolongue el dolor. Lo que
realmente le estas diciendo a tu mente es que necesitas porno
para saciar ese vacio. Seria como ceder ante un intento de
secuestro, o a la rabieta de un nino, solo ocasionando que los
dolores vayan y vengan, prolongando la tortura. Sea cual sea la
situacion, los sustitutos no aliviaran tus dolores. Tu ansia es por
aminoacidos en el cerebro, y todo lo que va a ocasionar un
sustituto es que sigas pensando en porno. Recuerda estos
puntos:

* No hay un sustituto para el porno.

* No necesitas de porno. No es comida, es veneno. Cuando
los dolores lleguen, recuerda que son los usuarios los que
sufren estos dolores, no los no-usuarios. Ve estos dolores



por lo que son, otro mal producido por la droga. Velos como
las patadas de ahogado de El Monstruo.

 El porno de internet crea ese vacio, no lo cubre. Entre mas
rapido ensenfes a tu cerebro que no necesitas del porno,
mas pronto seras libre. En particular, evita cualquier cosa
que asemeje a la pornografia, como revistas para hombres,
peliculas, novelas romanticas, y comerciales. Esto no se
trata de tener una mente cerrada. Esta bien hablar de sexo y
romance, pero no de pornografia. Siempre hay una manera
de encontrar donde y como discriminar. Es cierto que una
pequefa porcion de usuarios que tratan de dejar el porno
viendo softporn o dietas de porno pueden llegar a tener éxito
(desde su propia perspectiva), y atribuyen este éxito a dicho
consumo. Sin embargo, ellos dejan la pornografia a pesar de
Su uso y no gracias a ello. Es desafortunado que muchos
sigan recomendando estas medidas.

Esto no es sorpresa para nadie, ya que de no entender en su
totalidad la trampa del porno, una dieta o un sustituto mas
suave sonara como algo légico para un usuario. Una creencia
gue a su vez esta basada en la creencia de que cuando quieres
vencer tu adiccion, tienes dos grandes enemigos a vencer:

* Romper el habito.
» Sobrevivir a los terribles dolores fisicos de abstinencia.

Si tienes dos poderosos enemigos a vencer, es esencial que no
pelees con ambos simultaneamente, sino uno a la vez. Asi
pues, esta teoria dicta que cuando tratas de dejar el porno por



primera vez, lo tienes que dejar de consumir por una semana o
lo tienes que sustituir por algo mas suave. Solo asi el habito es
roto, gradualmente reduciendo tu dosis, y por lo tanto tacleando
cada enemigo por separado.

Esto suena logico, pero esta basado en informacioén incorrecta e
ilogica. El porno no es un habito, sino una adiccion a la
dopamina, y el dolor fisico de abstinencia en si es casi
imperceptible. Lo que tienes que conseguir a la hora de dejarlo
es matar a ambos monstruos, en tu cuerpo y mente, al mismo
tiempo. EasyPeasy hace facil dejar el porno de inmediato,
porque mata el lavado de cerebro antes de tener tu ultima
sesion. El pequeno monstruo pronto estara muerto, e incluso
mientras muere, no seguira siendo un problema mas alla de lo
gue era cuando eras un usuario.

Solo piénsalo. ;Como es posible que puedas curar una
drogadiccion recomendando esa misma droga? Hay muchas
historias en linea acerca de aquellos que han escapado de la
adiccion utilizando porno hardcore, pero que terminan
enganchados a géneros mucho ‘mas suaves’, habiendo caido
en los caprichos de su pequeno monstruo. No seas ingenuo
ante el hecho de que el porno ‘seguro’ no es tan malo —
tampoco lo era ese primer clip de alta-velocidad que viste.
Todos los sustitutos tienen exactamente el mismo efecto que
cualquier otro recurso pornografico. Algunos incluso empiezan a
comer mas, pero aunque ese sentimiento vacio de querer una
sesion es casi indistinguible del hambre alimenticia, uno no
puede satisfacer al otro. De hecho, si hay algo que esté
disefiado para hacerte desear aun mas el porno, es llenar tu



estdbmago de comida. Como se dijo previamente, las dietas
pornograficas y el porno solo te pondran en medio del juego de
jalar la cuerda, donde poner resistencia a las tentaciones es
algo tan molesto, que dicha molestia se aliviara solo si das una
visita a tu harem de internet favorito.

El mayor defecto de los sustitutos es que prolongan el
verdadero problema, el lavado de cerebro. ;Necesitas un
sustituto para lidiar con la gripe cuando te curas? Claro que no.
Al decir que necesitas de un sustituto, lo que realmente estas
diciendo es que estas haciendo un sacrificio. La depresion
asociada con el método de voluntad es causada por el hecho de
que el usuario cree que esta haciendo un sacrificio. Todo lo que
se esta haciendo es sustituir un problema por otro. No hay
placer en llenar tu cuerpo de comida, de humo, de cigarro o de
alcohol. Solo te pondras gordo, miserable y en poco tiempo
estaras de vuelta en tu droga predominante.

Los usuarios casuales encontraran dificil el despedirse de la
creencia de que estan siendo privados de su pequena
recompensa, como aquellos a los que no se les permite entrar a
internet durante un periodo vacacional familiar, un evento social,
etc. Algunos dicen, “no sabria como relajarme si no fuera por el
porno”. Eso prueba el punto, a veces los usuarios no toman ese
descanso como debe de ser porque, en su estado de adicto —
llamandolos por lo que son — necesitan deshacerse de esa
comezon, de sus dolores de abstinencia.

Recuerda, las sesiones de porno nunca seran recompensas
genuinas. Son el equivalente de ponerse zapatos incomodos
solo para poder sentir el placer de quitarselos. Asi que, si



sientes que debes de tener una pequefa recompensa, deja que
eso sea tu sustituto. Antes de ir a trabajar, ponte zapatos de una
talla demasiado pequena, y no te los quites hasta que tengas un
descanso. Solo entonces, experimentaras el maravilloso
momento de relajacion y satisfaccion a la hora de quitartelos.
Quiza pienses que eso es algo un poco estupido. Estas
absolutamente en lo correcto. Puede ser dificil visualizar esto
mientras sigues en la trampa, pero eso es lo que los usuarios
hacen. También es dificil visualizar que pronto no necesitaras
de esa pequefia ‘recompensa’, y que pronto observaras a tus
amigos que siguen en la trampa con genuina pena, y que
empezaras a preguntarte por qué no pueden verlo desde ese
punto.

Sin embargo, si sigues enganandote a ti mismo con la idea de
que una visita a tu harem en linea es una verdadera
recompensa, o de que necesitas un sustituto, te sentiras privado
y miserable. Hay una probabilidad enorme de que termines
cayendo en la asquerosa trampa de nuevo. Si en verdad
necesitas de un descanso genuino como lo necesitan las amas
de casa, los maestros, doctores, o0 como otros trabajadores
necesitan, vas a empezar a disfrutar mas estos descansos ya
que no tendras que volverte adicto de nuevo. Recuerda que no
necesitas de un sustituto. Los dolores de abstinencia son tu
anhelo por dopamina, los cuales pronto seran desvanecidos.
Deja que esto sea tu apoyo por los proximos dias, y disfruta de
deshacer de tu cuerpo y mente la esclavitud y dependencia.



Capitulo 26

s Deberia evitar
cualquier situacion de
tentacion?

Cuando te aconsejamos que evites a toda costa el uso de
sustitutos, te lo mencionamos mas como una instruccion que
COMO una sugerencia — consejo que esta respaldado por
varias, practicas razones, las cuales estan respaldadas a su vez
por cientos casos de estudio. Sin embargo, con la pregunta de
si evitar o no involucrarte con tu sexualidad, este no es el caso.
Cada usuario debe tomar esa decision por su cuenta. Sin
embargo, podemos compartir dos buenas sugerencias para
ayudarte a través de este proceso. Es el miedo a los dolores de
abstinencia lo que nos mantienen usando pornografia, por el
resto de nuestros dias, y este miedo consiste de dos fases
distintas:

Fase uno: ;jcéomo podré vivir sin porno?



El miedo que acabamos de mencionar es ese sentimiento de
panico que el usuario siente cuando esta soltero o tiene una
pareja asexual, desinteresada o no disponible en el momento. Y
este miedo, a su vez, no es causado por los dolores de
abstinencia en si, sino por el miedo psicoldgico de tener
dependencia, de ser incapaz de sobrevivir sin tener ni sexo ni
orgasmos. El miedo llega a su maxima en el periodo en que se
intenta dejar la pornografia, justo cuando tus dolores de
abstinencia estan en su mas baja. Es miedo a lo desconocido,
esa clase de miedo que la gente siente cuando empieza a
aprender a hacer caida en picada hacia una piscina.

La plataforma de salto esta a medio metro de la piscina, pero
parece estar a casi 2 metros. La profundidad de la piscina es de
2 metros, pero parece ser de medio metro. Requiere de coraje
el poder saltar, y mas aun si estas convencido de que vas a
caer de cabeza al suelo. El salto es en si la parte mas dificil,
pero si encuentras el coraje para hacerlo, jlo demas es facil!
Esta alegoria explica por qué muchos usuarios de fuerte
voluntad nunca han intentado parar, o por qué no pueden
sobrevivir mas alla de unos cuantos dias cuando se lo
proponen. De hecho, solo hasta que deciden parar, algunos
usuarios que a su vez decidieron usar una dieta de porno
terminan por escalar rapidamente a géneros y videos mucho
mas fuertes de lo que hubieran visto de no haber decidido parar.
Esta decision les causa panico, lo cual es estresante y
desencadena a su vez una sefial para volver a entrar a su sitio
de preferencia. Pero claro, recuerdan que no pueden volver a
entrar, se lo prometieron — cosa que a su vez les causa
sentimientos de privacion y estrés compuesto.



Sé que te has sentido asi, pero no te preocupes. El panico es
solo psicologico. Es el miedo a que quiza, eres dependiente. La
buena noticia es que no lo eres, ni siquiera cuando eres un
adicto. No entres en panico, lanzate directo a la piscina.

Fase dos: miedo a los efectos a largo plazo

La segunda fase es a largo plazo, involucrando el miedo de que
ciertas situaciones en el futuro no seran igual de disfrutables
como antes, o de que no seras capaz de lidiar con el trauma sin
poder ver porno. No te preocupes, si puedes dar ‘el salto a la
piscina’ encontraras que la situacion es todo menos eso. El
evitar estas situaciones de tentacion puede dividirse en dos
categorias:

» “Woy a intentar una dieta de porno, usandolo cada cuatro
dias. Me sentiré en confianza sabiendo que de todas formas
puedo entrar a internet si llego a fallar. Cosa que esta bien.
Si llega a pasar solo tengo que agregar mas dias a mi ciclo.”
La cantidad de gente que falla utilizando este método es
mucho mas alta que la de aquellos que dejan el porno en
grupo. Esto se debe principalmente al hecho de que, si estas
pasando por un mal momento durante el periodo de
abstinencia, es facil saltar directo al navegador y visitar tu
harem sin excusa. Pero, si no tienes la dignidad para romper
tus propias reglas como si se tratasen de finas ventanas de
cristal y decides no premiarte con porno, sera mas facil para
ti poder sobrellevar la tentacion. Sin embargo, la razon
principal por la que la tasa de derrota en estos casos es tan
grande es porque el usuario no se sentia tan comprometido
a parar en primer lugar. Recuerda, hay dos cosas esenciales



que necesitas para tener éxito:

— Certeza.
— “¢No es maravilloso que ya no necesito del porno?”

En cualquier caso, ¢ para qué necesitas una sesion? Si
todavia sientes esa necesidad, vuelve a leer el libro primero.
Hay ideas que aun no se solidifican. Tomate el tiempo para
matar al monstruo que el lavado de cerebro crea.

”¢Deberia evitar situaciones de estrés o algun evento social
en el periodo de abstinencia?

En el caso de las situaciones de estrés, si. No tiene caso el
ponerte presion de mas. En el caso de los eventos sociales,
como ir a un bar o a un antro, el consejo es a la inversa. Sal
y diviértete. No necesitas del sexo o de la parte propagativa
del mismo mientras eres un adicto para disfrutar de la vida.
Sal y alégrate del hecho de que no necesitas del sexo, y
veras rapidamente que la vida es bella sin tener este tipo de
presiones en el pecho. Solo piensa en lo bien que te ira al
haberte deshecho del pequeno monstruo, junto con todas
las pequenas necesidades y trucos que este conlleva.



Capitulo 27

El momento de la
revelacion

Usualmente, dado que haya pasado un lapso de 3 semanas
después de haber dejado la pornografia, los ex-usuarios
experimentan el momento de revelacion. El cielo parece
tornarse mas brillante, y el lavado de cerebro por fin ha sido
mitigado. Es cuando, en vez de decirte a ti mismo que no
necesitas ver porno, de repente empiezas a darte cuenta de
que el ultimo hilo ha sido cortado, y que puedes disfrutar de tu
vida sin necesitar de porno nunca mas. También es en este
punto donde empiezas a ver a los usuarios con pena de nuevo.

Los que utilizan el método de la voluntad no suelen
experimentar este momento porque a pesar de ser ex-usuarios
felices, siguen yendo por la vida pensando que estan haciendo
un sacrificio. Entre mas tiempo hayas pasado siendo un adicto,
mucho mas maravilloso sera experimentar esta revelacion y
mayor sera el tiempo que dure ese sentimiento. En tu vida van a
haber muchas alegrias que te haran la vida mas amena,



alegrias que al final del dia probablemente termines olvidando.
Pero la alegria de no tener que consumir porno nunca mas, es
diferente. Solo trata de recordar lo maravilloso que es no estar
enganchado a esta droga cada vez que te sientas triste o
deprimido. Hay algunos que incluso lo catalogan como el mayor
logro de sus vidas. Y en algunos casos, incluso experimentan
este momento de revelacion no en 3 semanas, sino hasta
algunos dias después.

En mi caso, paso después de haber acabado mi ultima visita.
Pero estoy seguro de que algunos lectores, incluso antes de
haber acabado el libro habran dicho ya: “No digas ni una palabra
mas. Lo puedo ver claramente. Sé que no necesitaré del porno
nunca mas.” Basandome en la retroalimentacion recibida, esto
pasa frecuentemente. Y en teoria, dado que hayas seguido
todas las instrucciones correctamente y entiendas la psicologia
del adicto por completo, esto deberia pasarte casi de inmediato.

Pero, aunque ya se ha dicho que te toma como cinco dias para
que la abstinencia fisica se haya ido, y como tres semanas para
que el ex-usuario sea libre, esas pautas pueden llegar a causar
dos problemas. El primer problema es que se sugestiona a los
usuarios a pensar que tendran que sufrir de cinco a tres
semanas. El segundo es que los usuarios tienden a pensar, “si
puedo sobrevivir por cinco dias y hasta tres semanas, podré
notar un notable estimulo para cuando este periodo acabe”.

Quiza tengan una tanda de cinco dias muy placenteros,
seguidos de una desastrosa tanda de dias malos, los cuales no
tienen nada que ver con la adiccion, sino por otros factores. Es
entonces cuando este ex-usuario, quien ha estado esperando



este momento de revelacion, experimenta un periodo de
depresidén a cambio. Esto podria destruir su confianza. Sin
embargo, y por el otro lado de la moneda, si no hubiera una
pauta, el ex-usuario entonces pasaria el resto de su vida
esperando el momento de revelacion. Cosa que suele pasar
con aquellos que deciden usar su voluntad para parar.

La gente suele preguntarme acerca del significado detras de la
pauta de ‘cinco dias a tres semanas’. ; Acaso son periodos
sacados de la nada? No, aunque no son fechas exactas, son
sacadas a su vez de retroalimentacion que fui acumulando
durante los anos. Es hasta después de cinco dias cuando
usualmente, el usuario saca la adiccion completamente de su
cabeza. Muchos ex-usuarios experimentan la revelacion
alrededor de este periodo, generalmente en situaciones
estresantes o situaciones sociales las cuales no habrian podido
sobrellevar sin una visita a su harem. Y entonces te das cuenta
de que no solo estas lidiando o disfrutando de la situacion, sino
que la sola idea del porno no ha llegado a pasar por tu mente.
Es desde ese punto cuando se vuelve plenamente sencillo. Es
cuando sabes que, por fin, eres libre.

Es tanto mi experiencia como la de otros que intentaron parar
usando su voluntad la que dicta que después de tres semanas
es cuando los mas serios intentos de parar son fallidos. Lo que
usualmente pasa es que después de tres semanas sientes que
has perdido las ganas de ver porno. Pero te lo tienes que
probar, asi que (ironicamente) haces la clasica ‘miradita’ y
entras al modo incognito. Se siente raro tener que probar que
ya lo habias dejado. Pero en el proceso terminas engrasando



los toboganes pornograficos con DeltaFosB gracias al subidon
repentino de dopamina, eso por lo que tu cuerpo ha estado
anhelando por tres semanas. Y tan pronto acabas, la dopamina
se esfuma de tu cuerpo. Y un viejo amigo vuelve a aparecer,
diciendo “no lo has dejado, y quieres hacerlo de nuevo”.

Obvio que no te escabulles a tu harem de nuevo porque no
quieres engancharte otra vez, asi que dejas que un periodo
corto pero seguro pase. Y cuando vuelves a ser tentado, dices
“Bueno, no me enganché otra vez, y este periodo seguro
prueba mi argumento. Asi que, otra miradita tampoco me hara
darno.” Y otra vez, de vuelta al tobogan. La cosa es que, la clave
con el momento de revelacion no es esperar el momento de
revelacion, sino darte cuenta de que una vez cierras tu
navegador, ahi se acabo. Dejaste de ser un adicto. Has cortado
el suministro de oxigeno del pequeino monstruo. Y no hay
fuerza en la tierra que pueda prevenirte de que seas libre de su
yugo, a menos que te la pases deprimido porque ya has parado
0 que te quedes esperando el momento de revelacion. Asi que
ve, disfruta de tu vida. Lidia con ella desde el punto en que
cierres el navegador. EIl momento llegara pronto.



Capitulo 28

La ultima visita

Habiendo decidido el momento adecuado, ya estaras listo para
visitar tu harem por ultima vez. Pero antes de que lo hagas,
considera estos dos elementos esenciales:

* ¢ Te sientes seguro de que tendras éxito?

* ¢ Tienes algun sentimiento de perdicion y oscuridad, o un
sentimiento de emocion? ; Sientes que estas a punto de
lograr algo maravilloso?

Si tienes alguna duda, entonces vuelve a leer el libro primero.
Recuerda que nunca decidiste caer en la trampa del porno,
trampa que esta disenada para esclavizarte de por vida. Y para
poder escapar, primero necesitas tomar la decision positiva de
que vas a parar, y de que tendras tu ultima visita.

Recuerda, la unica razén por la que has leido el libro hasta aqui
es porque afnoras dejar el porno. Asi que toma esa decision
positiva, ahora. Realiza el solemne voto de que cuando cierres
la pestana incognita de tu navegador, ya sea que te parezca
algo facil o dificil, no volveras a visitar ese lugar nunca mas.



Quizas estés preocupado por haber hecho este voto varias
veces en el pasado, y que sigas fallando, o porque tendras que
pasar por un trauma terrible a pesar de tomar el voto. No tengas
miedo, la peor cosa que podria pasar es que fracases, y
recuerda, no tienes absolutamente nada que perder, sino todo
lo contrario.

Deja de pensar en el fracaso, la verdad es que no solo es
ridiculamente sencillo dejarlo, sino que incluso puedes disfrutar
del proceso. jEsta vez vas a usar EasyPeasy! Todo lo que
necesitas hacer es seguir estas simples instrucciones:

» Tomar el solemne voto de que dejaras el porno ahora, y
tomarlo en serio.

 Ten una sesion consciente. Navega entre videos y clips
tratando de buscar los intentos desesperados de los
administradores de la pagina, actores e incluso de amateurs
por aumentar en ti el sentimiento de shock, novedad y de
naturaleza supranormal, y preguntate donde se supone que
esta el placer en su contenido.

« Cuando finalmente cierres el navegador, no lo hagas con la
mentalidad de “no debo visitar otra pagina porno de nuevo’,
0 “no tengo permitido visitar otro sitio como este”, en vez de
eso, hazlo con un sentimiento de libertad: “;No es genial?
jSoy libre, ya no soy un esclavo de la pornografia! No tendré
que visitar estos asquerosos sitios de nuevo.”

» Sé consciente de que, en los proximos dias, habra un
pequeno saboteador de la pornografia en tu estomago.
Puede que solo estés consciente de sentir el deseo de
querer una sesion. Y a pesar de que nos hemos referido al



pequefo monstruo de la pornografia como ese pequefio
anhelo fisico por dopamina, es una forma incorrecta de verlo
y es importante entender por qué. Dado que toma unas tres
semanas para que ese pequefio monstruo muera, los
ex-usuarios creen que el pequeno monstruo les continuara
demandando después de la ultima visita, y por lo tanto estos
ex-usuarios sienten que tendran que usar su fuerza de
voluntad para resistirse a la tentacion durante este periodo.
Esto no es asi, el cuerpo no anhela la dopamina inducida por
pornografia — es el cerebro el que lo desea.

Si llegaras a sentir esas ganas por ver porno en los siguientes
dias, tu cerebro tendra una decision simple. Puede interpretar
ese sentimiento por lo que en realidad es — un sentimiento
vacio de inseguridad que empezo6 desde la primera visita a un
sitio de porno, sentimiento que se va perpetuando mas por cada
sesion subsecuente — solo para que te digas a ti mismo:
“IESTUPENDO! ;YA NO SOY UN USUARIO!”

O, puedes seguir con el antojo de pornografia, y sufrirlo por el
resto de su vida. Piensa por un momento. Seguir sufriendo seria
increiblemente estupido, s no? ¢ Decir “no quiero volver a ver
porno”; y entonces pasar el resto de tu vida diciendo a su vez
“me encantaria dar otra visita...”? Eso es lo que el método de la
fuerza de voluntad hace con estos usuarios, y no hay duda del
porqué se sienten tan miserables. Pasan gran parte de sus
vidas desesperadamente deprimidos por algo que desean
desesperadamente y nunca tendran. No hay duda de que pocos
intentos dan resultados y que algunos de esos pocos usuarios
exitosos nunca se sienten completamente libres.



“Hagase esta imagen mental y hagala clara en su mente,
ya que puede ser muy util para superar el poder que los
estimulos externos tienen sobre usted. Véase usted
mismo sentado, callado, dejando que el teléfono suene,
ignorando su timbre. Indiferente a su mandato. Aunque
esté consciente del timbre, ya no le importa ni le
obedece. A su vez, haga claro en su mente el hecho de
que esta senal externa en si misma ya no tiene poder
sobre usted. No tiene el poder para moverlo. En el
pasado le hubiera obedecido, le hubiera respondido, por
pura fuerza de habito. Pero ahora usted puede, si lo
desea, formar un nuevo habito: el de no responder.
También tenga en cuenta que su éxito, el no contestar, no
consiste en hacer algo, o en hacer un esfuerzo, ni en
resistirse o pelear, sino en hacer absolutamente nada —
consiste en la tranquilidad de no hacerlo. Usted
simplemente descansa, ignora las senales y deja que la
llamada sea desatendida. El timbre de un teléfono es una
analogia simbadlica a cualquier otro estimulo externo el
cual puede que le haya dado control de forma habitual, y
que en cambio decide alterar intencionalmente.”

- Maxwell Maltz, “The New Psycho Cybernetics” capitulo
12

Es solo la duda y el estar esperando a que pase algo lo que
hace dificil dejar el porno. Asi que nunca dudes de tu
decisiéon. Sabes que tomaste la decision correcta. Si empiezas
a dudarlo, te pondras en una situacion sin salida. Seras
miserable por querer visitar ese harem en linea, sin poder a su



vez, visitarlo. No importa qué sistema uses, ¢ qué intentas lograr
al renunciar a la pornografia? s No verlo nunca mas? Muchos
ex-usuarios hacen eso, pero terminan pasando el resto de sus
vidas sintiéndose privados.

¢,Cual es la diferencia entre usuarios y no-usuarios? Los
no-usuarios no tienen ninguna necesidad o deseo de ver
pornografia, y no tienen las ganas ni la urgencia de ejercitar su
fuerza de voluntad para no verlo. Eso es |lo que intentas lograr y
esta completamente dentro de tu poder hacerlo. No tienes que
esperar a que el deseo por ver pornografia se vaya o esperar a
convertirte en un no-usuario, esto se consigue el momento en el
que cierras esa ultima pestana en tu navegador, cortando el
suplemento de dopamina: YA ERES FELIZMENTE UN
NO-USUARIO!

Y seguiras siendo un no-usuario feliz siempre que:

* Nunca dudes de tu decision.

* No esperes a transformarte en un no-usuario. Si lo haces,
solo estaras esperando a que no pase absolutamente nada,
y crearas una fobia.

» No intentes no pensar en porno (¢ el caballo blanco?) y no
esperes a que venga el “momento de la revelacion”, solo
crearas un miedo irracional.

* No uses ningun sustituto.

* Veas a los usuarios como en realidad son y que sientas
pena por ellos, en vez de tenerles envidia.

Ya sea que tengas dias buenos o malos, no cambies tu vida
solo porque has renunciado al porno. Si lo haces, estaras



haciendo un sacrificio cuando no hay necesidad. Recuerda, no
has renunciado a vivir. No has renunciado a nada. Por el
contrario, te has curado de una terrible enfermedad y has
escapado de una prision insidiosa. Mientras los dias pasen, y tu
salud — tanto fisica como mental — mejore, los altos en tu vida
seran mas altos y los bajos cada vez menos bajos que cuando
eras un usuario. Y siempre que pienses sobre el porno durante
los siguientes dias o por el resto de su vida, solo piensa para i
mismo:

“{ESTUPENDO! jSOY UN NO-USUARIO!”

28.1 Una ultima advertencia

Ningun usuario, dado que tuviera la oportunidad de volver en el
tiempo a momentos antes de engancharse, y con el
conocimiento que tiene ahora, optaria por comenzar. Miles y
miles de personas, quienes satisfactoriamente dejaron el habito
después de muchos anos, llevan vidas perfectamente felices,
solo para ser atrapados por el porno una vez mas. Confio en
que este libro les ayudara a encontrar relativamente facil el
dejar el porno. Pero te advierto, los usuarios que encuentran
sencillo dejarlo, les resulta reciprocamente sencillo empezar de
nuevo. No caigas en esa trampa.

No importa por cuanto hayas parado o qué tan seguro estas de
que no te engancharas nuevamente. Haz de esta regla una
regla de por vida: no volveras a ver pornografia por ninguna
razon. Resiste a las alusiones e insinuaciones de los medios
(de comunicacién), y recuerda como impulsan su propia imagen



de “mente abierta”, poniendo pornografia en todo contenido que
sea mainstream, sin “darse cuenta” de que la pornografia, el
porno de internet y la masturbacion compulsiva son asesinos de
relaciones y del sentido personal de bienestar para un gran
numero de hombres y de algunas mujeres.

Recuerda, solo una miradita o visita no hara nada por ti.
Crearas dolores de abstinencia que aliviar y te hara sentir muy
mal. Solo pondras el placer por dopamina de vuelta en tu mente
y en tu cerebro, ademas de darle paso al regreso de una
pequena voz en lo profundo de tu mente, que te estara diciendo
que quieres mas. Entonces tendras la decisidon de ser infeliz por
un tiempo, o de empezar todo el mugriento ciclo de nuevo.



Capitulo 29

Retroalimentacion

La guerra no es en contra de los usuarios, sino en contra de la
tramposa industria pornografica — una guerra que me gusta
librar por la simple razén de que la disfruto. Cada vez que
escucho acerca de un usuario que esta escapando de la prision,
obtengo un sentimiento de inmenso placer. Pero este placer no
se ha conseguido sin haber pasado primero por una
considerable frustracion, principalmente causada por dos tipos
de usuario. A pesar de la advertencia que puse en capitulos
anteriores, sigo continuamente sorprendido por el numero de
personas que lo encuentran facil de dejar, y que aun asi,
vuelven a engancharse y descubren que no pueden tener éxito
la siguiente vez.

Es como encontrar a alguien en un pantano, con el agua hasta
el cuello y a punto de hundirse por completo. Lo logras sacar de
ahi y este te agradece de todo corazén, solo para que meses
después vuelvas a pasar por el mismo pantano y encuentres a
la misma persona a punto de dar un clavado dentro, de nuevo.
Los usuarios que les parece sencillo dejarlo y empiezan de



nuevo poseen un problema especial. Sin embargo, si consigues
librarte de la adiccion, POR FAVOR, POR FAVOR NO
COMETAS EL MISMO ERROR. Estos usuarios creen que
regresaron a la adiccion porque siguen enganchados y que
extranan la dopamina. De hecho, confian en que parar es tan
facil que perderan su miedo a la pornografia. Piensan, “puedo
tener una sesion de vez en cuando, y Si me engancho de nuevo,
podré sencillamente dejarlo”.

Me temo que no funciona asi. Es facil dejar de ver pornografia,
pero es imposible controlar la adiccion. Lo esencial para detener
tu consumo de porno es no usarlo.

El otro tipo frustrante de usuario es aquel que esta muy
asustado como para intentar controlar la adiccion, o que cuando
lo hace, le parece una gran lucha. La dificultad que este usuario
experimenta puede residir en los siguientes factores:

Tiene miedo al fracaso. No hay verguenza en el fracaso, y ni
siquiera intentarlo es algo bastante estupido. Velo de esta
manera, te estas escondiendo de nada. La peor cosa que puede
pasar es que falles, en cuyo caso no estaras en un peor estado
que el de ahora. Solamente piensa en lo maravilloso que seria
triunfar. Si no haces el intento, ya esta garantizado tu fracaso.

Tiene miedo al dolor y a ser miserable. No te preocupes por
eso. Piensa: jqué seria lo peor que te pasaria si dejaras de ver
pornografia? Absolutamente nada. Pasaran cosas terribles si
continuas, vuelve a leer las notas sobre |la apuesta de Pascal.
En cualquier caso, el panico es causado por la dopamina,
panico que pronto desaparecera. La mayor ganancia es
deshacerse de este miedo. s De verdad crees que los usuarios



estan preparados para desarrollar disfuncién, tener un
desempeno sexual deplorable, o a tener el placer ilusorio que
consiguen del porno? Si llegas a entrar en panico, respira
profundamente. Si estas con otras personas y estas te
recuerdan que has escapado de la adiccion, a la par de hacer
que te deprimas por ello, aléjate de ellos y ve a algun garaje, a
una oficina vacia o a cualquier lugar solitario.

Si tienes ganas de llorar, que no te dé verguenza. Llorar es una
forma natural de liberar tension. No hay nadie que no se sienta
mejor después de haber llorado. Una de las terribles cosas que
hacemos nosotros los hombres jovenes es condicionarnos a no
llorar. De seguro has visto como algunos luchan consigo
mismos para no llorar, y que a su vez puedes ver como sus
mandibulas estan rechinando. Nos ensefiamos a nosotros
mMismos a no mostrar emociones, cuando estas emociones no
estan destinadas a ser reprimidas en el interior. Grita, vocifera o
suelta insultos al aire. Patea algo. Considera tu lucha como un
combate de boxeo que no puedes perder. Nadie puede parar el
tiempo, y cada momento que pasa ese pequefio monstruo
dentro de ti, esta agonizando. Disfruta de tu victoria inminente.

No siguid las instrucciones. Es increible ver que algunos
usuarios dicen que este método no funcioné para ellos. Solo
para después comentar que no solo ignoraron una instruccion,
sino todas las instrucciones. Para hacerlas mas claras, estas
instrucciones estan resumidas en forma de lista al final de este
capitulo.

Malinterpreté las instrucciones. Lo cual se expresa en los
siguientes puntos:



* “No puedo dejar de pensar en porno”: Por supuesto que
no puedes, y si lo intentas, solo crearas una fobia,
convirtiendote en un desdichado. Es como intentar dormir en
la noche; cuanto mas lo intentas, mas dificil se vuelve. No
importa si piensas en porno el 90% de tu vida, lo que
reflexionas al respecto es lo importante. Si piensas “oh, amo
ver porno” o “;cuando sere libre?”, seras miserable. Si en
vez de eso piensas “jEstupendo! jSoy libre!”, seras feliz.

 “¢ Cuando morira el pequeino monstruo?”: El flujo de
dopamina saldra de tu cuerpo muy rapidamente, sin
embargo es imposible discernir cuando es que tu cuerpo
dejara de saciar estas pequenas dosis de dopamina. Este
sentimiento de inseguridad es idéntico al del hambre,
depresion o al estrés. Todo lo que hace el porno es
incrementar el nivel de ese sentimiento. Es por eso que los
usuarios que usan el método de fuerza de voluntad nunca
estan seguros si se deshicieron del monstruo, incluso
después de que su cuerpo ha dejado de sufrir la abstinencia
de dopamina. Si se sufre de hambre o estrés, el cerebro del
usuario le seguira diciendo que eso es una razon valida para
poder tener una sesion. El punto es que no tienes que
esperar a que el antojo se vaya, es tan leve que ni siquiera
sabemos si esta ahi, solo lo entendemos como un
sentimiento de deseo. Cuando sales del dentista,  esperas
a que tu mandibula deje de doler? Por supuesto que no,
sigues con tu vida. Incluso si tu mandibula te sigue doliendo,
sales del consultorio euférico por haberte curado.

No esperes a que se vayan los dolores de abstinencia, sino
crearas dudas en ti mismo al preguntarte constantemente:



“¢ Cuanto tiempo tomara esto? ;Soy siquiera libre si no me
siento diferente?” El miedo es una verdadera angustia, por
lo tanto, esperar a que te pongas mejor después de
renunciar solo creara dudas. La abstinencia es imperceptible
a menos que le temas, y las mejoras neurologicas son
lentas, asi que si esperas a que te sientas diferente, sentiras
como si nada hubiera pasado, generando duda.

“El ‘momento de la revelacién’ no ha llegado”: Si esperas
este momento, solo estaras causando otra fobia. Una vez
paré por tres semanas con el MFV. Y charlando con un viejo
amigo, me preguntdé como me estaba yendo. “He sobrevivido
tres semanas”, respondi. El contestod, “;A qué te refieres con
que has ‘sobrevivido’ por tres semanas?”, le clarifique, “He
pasado por tres semanas sin ver pornografia.” El dijo, “; Y
qué vas a hacer ahora? ;Sobrevivir por el resto de tu vida?
¢ Qué esperas? Lo has conseguido, ya eres un no-usuario.”
Pensé, “Tiene toda la razon. ;Qué estoy esperando?”
Desafortunadamente, y debido a la falta de entendimiento de
la trampa, estaba a punto de fallar en ese intento, pero
entiendes el punto. Te conviertes en un no-usuario cuando
cierras el navegador. Lo importante es ser un no-usuario
feliz desde el principio.

“Sigo con el antojo de porno”: Entonces estas siendo
estupido. § CoOmo puedes proclamar ser un no-usuario y
entonces decir que quieres ver porno? Es una contradiccion.
Si dices que quieres ver pornografia, estas diciendo que
quieres ser un usuario. Los no-usuarios no quieren visitar
esos desagradables sitios. Ya sabias lo que querias ser, asi
que deja de castigarte a ti mismo.



» “He optado por dejar de vivir”: ;Por qué? Todo lo que
tienes que hacer es dejar de matar a tu cuerpo y empezar a
energizarte. No tienes que parar de vivir lo mas minimo. Es
asi de simple, solo tendras un leve trauma en tu vida. El
cuerpo sufrira la agravacion casi imperceptible de
abstinencia, de demandas y reclamos por querer ese
aumento de dopamina. Ahora, ten en cuenta lo siguiente: no
eres peor de lo que eras antes. Este mal es por lo que has
estado sufriendo durante toda tu vida, cada vez que has
estado somnoliento, en la iglesia, en el supermercado o en
la biblioteca. No parecia molestarte mientras eras un usuario
y Si no paras ahora, seguiras sufriendo esta angustia por
toda tu vida.

La pornografia y los orgasmos no crean ocasiones
especiales, te privan de ellas. Incluso mientras tu cuerpo
siga teniendo antojo de dopamina, las cenas y las reuniones
sociales se volveran aun mas maravillosas. La vida es asi de
maravillosa, solo sal con tus amigos, incluso si van a un bar
de ‘striptease’. Recuerda que tu no eres el que esta privado
de este tipo de ocasiones, sino los usuarios. Disfruta de ser
el protagonista y centro de atencion. Incluso, el detener la
pornografia es un maravilloso tema de conversacion, dado
que obtuviste un placer secreto que otros no pueden
obtener. Tus amigos y conocidos, quienes te consideraban
como alguien triste y timido, estaran sorprendidos de ver
que ahora eres el mas feliz y alegre del lugar. Disfrutaras de
tu vida desde el principio, y ni siquiera habra necesidad de
envidiar a los artistas del ligue cuando vayas a fiestas, estos
te estaran envidiando a ti — si tan solo supieran.



» “Soy infeliz e irritable”: Esto es por no seguir las
instrucciones. Encuentra cual de todas es. Algunas personas
entienden y creen todo lo aqui escrito, pero aun asi
empiezan con una sensacion de fatalidad y tristeza, como si
algo terrible fuera a suceder. Animate, no solo estas
haciendo lo que te gustaria hacer, sino también lo que a
cualquier usuario del planeta le gustaria. Como con
cualquier otro método para dejarlo, el ex-usuario estara
tratando de conseguir cierto estado de animo, por lo que
cada pensamiento que tenga que ver con porno siempre es
respondido con un ‘WOW, SOY LIBRE”. Si ese es tu
objetivo, ¢ por qué esperar? Empieza con un buen estado de
animo ahora, y no lo pierdas. No hay de otra.

* “Tuve una buena semana / un buen mes / unos buenos
seis meses, pero aun asi cai de nuevo en la trampa”:
Haz memoria, el miedo es el dolor en si. Entregarte al dolor
solo genera mas miedo, alimentando al ya debilitado
monstruo pequeno, el cual termina por asustar al no-usuario,
haciendo que piense que ya esta enganchado de por vida.
No es que hayan olvidado como funciona el lavado de
cerebro, sino que le dieron espacio a su mente para pensar
y extranar la dopamina. Puede que hayan podido caer hacia
adelante, pero siguen sin entender las instrucciones. Por lo
cual, te dejo la ya mencionada lista. Léela y piensa cual de
las siguientes instrucciones falta de solidificarse en tu mente.



29.1 Lista de verificacion

Es imposible fallar si sigues las siguientes instrucciones:

» Haz un voto solemne de que nunca entraras a la web para
visitar tu harem favorito, NI por imagenes, NI por contenido
erotico, NI por nada que contenga algun estimulo
supranormal, y apégate a ese voto.

 Tenlo en claro: no hay nada a que rendirse. Y eso no
significa que seras mejor persona si eres un no-usuario (€so
ya lo sabes), ni que a pesar de que no hay razén racional del
porqué continuas tu adiccidn, obtienes algun tipo de placer o
ayuda del porno, ya que de lo contrario no querrias dejarlo.
Lo que significa que no hay placer o alivio genuino en
consumir porno y masturbarte. Solamente es una ilusion,
como chocar tu cabeza contra la pared para obtener el
placer de detenerte.

* No hay tal cosa como un adicto de por vida. Solo eres uno
de los cientos de millones que han caido en la trampa. Y
como cualquiera de los millones de ex-adictos que una vez
pensaron que no podrian escapar, ya has escapado.

 Si en algun momento de tu vida llegas a comparar los pros y
contras de la adicion, recuerda que la abrumadora
conclusion siempre sera “jdeja de hacerlo, eres un tonto!”
Nada cambiara eso. Siempre ha sido asi y siempre lo sera.
Habiendo tomado lo que sabes que es la decision correcta,
no te tortures con la duda. La apuesta de Pascal aplica
perfectamente con la adiccion. No hay posibilidades de
perder a lo grande, hay grandes posibilidades de ganar, y



nada que perder en lo absoluto.

No intentes no pensar en porno, y no te preocupes por estar
pensando en porno constantemente. Cuando sea que lo
estés pensando, sin importar el dia, si lo piensas manana, o
el resto de tu vida, solo piensa “GENIAL, SOY UN
NO-USUARIO”.

No uses ninguna forma de sustituto. No te retes a ti mismo,
al mantener tu laptop cerca mientras duermes. No evadas
ninguna funcién de cine, ninguna pelicula o revista. No
cambies tu estilo de vida de ninguna manera solamente
porque ya has dejado el porno. Si sigues las instrucciones
de arriba, pronto experimentaras el “momento de
revelacion”, pero:

No esperes a que llegue el “momento de revelacién”. Solo
sigue con tu vida, disfruta de los altibajos y de afrontar los
malos momentos. Descubriras que en poco tiempo llegara
ese momento.



Capitulo 30

Ayuda a aquellos que
se estan hundiendo

El panico que los usuarios de porno sienten hoy en dia sigue
creciendo gradualmente, viendo como la percepcion de
hombres y mujeres respecto a la pornografia va cambiando,
para mal. La naturaleza adictiva del porno esta siendo
estudiada cada vez mas a menudo, dado a la diferencia que
muchos notan respecto al porno de internet y el porno de
antano. La falta de esfuerzo y la gran disponibilidad para
encontrarlo esta alarmando hasta a los mas empedernidos
usuarios de porno. Incluso sienten que su cruzada por /a
libertad de expresion y pensamiento esta siendo secuestrada
por varios elementos. Este “salvaje oeste”, un internet sin ley
hace casi imposible el hacer cumplir restricciones de edad a
este “estimulo supranormal”. Es desafortunado saber que esto
no tendra fin muy pronto, pero cientos de miles de usuarios ya
estan dejandolo, con muchos de los mas adictos usuarios
siendo conscientes de los estudios que muestran similitudes



entre la pornografia y el abuso de sustancias. Cada vez que un
usuario deja el barco hundiéndose, los que siguen a bordo se
sienten incluso mas miserables.

Cada usuario sabe instintivamente que es ridiculo ponerse el pie
a si mismo, pasar tiempo en frente de pixeles bidimensionales,
super-estimulando su cerebro y en el proceso, desarrollando
vias neurales que garantizan un pobre desempefo sexual. Si
aun piensas que esto no es ridiculo, solo parate en un puesto
de revistas que esté en el centro de tu ciudad, busca y conversa
con una revista pornografica y preguntate a ti mismo cual es la
diferencia. Solo nombra una. No puedes obtener el mismo calor
y la misma intimidad placentera del sexo de esa manera. Si
puedes dejar de comprar alcohol y cigarros cada vez que vas a
un supermercado, definitivamente puedes dejar de visitar tu
harem virtual. Los usuarios no pueden encontrar razones
racionales para seguir viendo pornografia, pero no se sienten
tan apenados si otras personas lo estan haciendo también.

Los usuarios mienten descaradamente sobre su habito, no solo
a investigadores y a quienes los rodean, sino también a si
mismos. Tienen que hacerlo. El lavado de cerebro es esencial si
quieren mantener un poco de respeto por su estado de usuarios.
Sienten la necesidad de justificar su habito no solo a si mismos,
pero tambien a los que no la usan. Van por la vida propagando
las ventajas ilusorias de la pornografia de manera sutil.

Si un usuario detiene su consumo usando el MFV, se seguira
sintiendo despojado, cosa que lo tiende a convertir en una
persona quejumbrosa. Y todo lo que hace esto es confirmar a
otros usuarios el bien que hacen para si mismos al seguir



usandolo. Si el ex-usuario consigue dejar el habito, estaran
agradecidos de no tener que ir por la vida autosaboteando o
gastando energia, y ademas, no tendran la necesidad de
autojustificarse. Pero recuerda, es el miedo el que mantiene al
usuario con la cabeza en la arena, haciendo que solo cuestione
su comportamiento después de haber dejado el habito. Ayuda al
usuario a remover esos miedos. Dile lo maravillosos que es no ir
por la vida viviendo en una prision, y que tan maravilloso es
despertarse en la manana sintiéndose muy atlético y saludable,
en lugar de amanecer sin energia y autodespreciandose. Dile
qué maravilloso es ser libre de la esclavitud, el ser capaz de
disfrutar su vida entera y librarse de esas sombras oscuras. O
incluso mejor, haz que lean este libro.

Es esencial no menospreciar a alguien casado diciéndole que
esta deliberadamente destruyendo su relacion, o que es una
forma de infidelidad o una actividad sucia. Existe un concepto
erroneo, que dicta que un ex-usuario es el mas terco en este
aspecto. La idea tiene fundamento, pero generalmente es
gracias a que dejaron el habito con el MFV que son asi. Debido
a que el ex-usuario (a pesar de haber dejado el habito) todavia
retiene un poco del lavado de cerebro y sigue creyendo que
hizo un sacrificio. Se sienten vulnerables y su mecanismo de
defensa natural es atacar al actual usuario de pornografia.

Esto podria alimentar el ego del ex-usuario, pero no le ayuda en
nada al usuario actual. Todo lo que hace es arrinconar a este
ultimo, haciéndolo sentir incluso mas miserable, y
consecuentemente haciendo que su necesidad de pornografia
sea mas grande. A pesar de que el cambio en la actitud de las



instituciones médicas respecto al porno en internet se mantiene
como la razon por la cual muchos usuarios lo estan dejando,
esto no hace las cosas mas faciles. De hecho, hace que sea
mucho mas dificil. Muchos de los usuarios hoy en dia creen que
estan dejandolo por razones meramente médicas. Cosa que no
es enteramente cierta.

A pesar de que el enorme aumento de riesgo a la salud es
obviamente la principal razon para dejarlo, los adictos ya han
saboteado por anos su virilidad, y el conocer ese riesgo no hara
ni la mas minima diferencia. La razén principal del porqué los
adictos estan dejandola es porque la sociedad esta empezando
a ver la pornografia sin filtros, por lo que realmente es: una
drogadiccion. La actitud de la sociedad esta lentamente
cambiando — lo mas probable ahora es que tu pareja te
pregunte por qué estas en tu laptop a altas horas de la noche.
La prohibicion total de la pornografia en algunos paises o la
indisponibilidad del internet son ejemplos clasicos del “dilema
del usuario viajero”. Generalmente, los usuarios tomaran la
actitud de que les ayudara a reducir su consumo. Pero resulta
que en lugar de ser un dia o dos, ninguno de los cuales habrian
disfrutado, se abstienen por una semana completa. Sin
embargo, durante este forzado periodo de abstinencia, no solo
se sentiran mentalmente privados, esperando por su premio, su
cuerpo también estara ansiandolo. jOh, cuan preciosa es la
visita a ese harem cuando eventualmente se les permite!

Las abstinencias forzadas no reducen el consumo porque el
usuario solo se inclina mas a su adiccién cuando por fin se le
permite ser libre. Lo unico que hace es arraigar en la mente del



usuario cuan ‘preciosa’ es la pornografia en internet y cuan
dependiente es de ella. Y el mas engafnoso aspecto de esta
abstinencia forzada es su efecto en adolescentes. En primer
lugar, permitimos que los secuestradores de la ‘libertad de
expresion’, los productores de pornografia elijan como blanco a
adolescentes desafortunados para engancharlos. Después, en
el que probablemente sea el periodo mas estresante en sus
vidas, cuando sus engafadas mentes necesiten de pornografia
sobre todas las cosas, los chantajeamos para dejarla, por el
dano que se causan a si mismos con ella.

Muchos son incapaces de dejarlo, y son forzados, sin ser
realmente su culpa, a sufrir de un complejo de culpabilidad por
el resto de sus vidas. Muchos consiguen dejarlo y se regocijan
de ello, pensando, “bien, lo dejaré solo por ahora, y para
cuando termine este periodo, estaré curado de todas formas”,
Luego viene el dolor y el miedo de encontrar un trabajo y otros
problemas de adultos, seguido del ‘pico’ mas alto de sus vidas
— encontrar un trabajo en cuestion. Y para cuando el dolor y el
miedo se terminen, con estos usuarios sintiéndose seguros, sus
viejos mecanismos neuronales vuelven a operar. Parte del
lavado de cerebro sigue ahi después de todo, y para cuando el
olor de la laptop nueva que su trabajo les proporciono
desaparezca, el usuario ya estara al umbral de su pagina
favorita. La emocidon que sienten por esta ocasion especial
bloquea los sentimientos de culpa de su mente. No tienen la
intencion de engancharse de nuevo, pero una sola vez no los
matara... jDemasiado tarde! Ya estan enganchados de nuevo.

La vieja ansia del ‘pequeno monstruo’ comenzara otra vez, y



aun si no se enganchan de inmediato, un periodo efimero pero
agudo de depresion probablemente los enganche de nuevo. Es
extrafo que, aunque los adictos a la heroina sean criminales de
ley, la sociedad sigue respondiendo a sus llamados de auxilio.
Hay que adoptar la misma actitud hacia el pobre usuario de
pornografia. No lo hacen porque quieran, sino porque piensan
que tienen que hacerlo. Y a diferencia del adicto a la heroina,
los usuarios de porno usualmente tendran que sufrir aio tras
ano de tortura mental y fisica. Siempre decimos que una muerte
rapida es mejor que una lenta, asi que no envidies al pobre
usuario de pornografia. Merecen de tu lastima.



Capitulo 31

Consejos para los
no-usuarios

31.1 Ayuda a que tus companeros
usuarios lean este libro

Antes que nada, estudia todo el contenido de este libro y trata
de ponerte en los zapatos de un usuario. No los fuerces a leer el
libro, diciéndoles que estan arruinando su salud o que estan
jugando con fuego. Ellos lo saben mucho mejor que tu. Los
usuarios no dejan de usar pornografia porque la disfruten o
porque quieran, eso se lo dicen a ellos mismos y a los demas
en orden para mantener un poco de respeto por si mismos. Lo
hacen porque son dependientes de ella, porque creen que los
relaja, que les da coraje y confianza (placer o apoyo) y porque
sienten que la vida nunca sera disfrutable sin “sexo” — o al
menos, sin la visién de sexo que tienen ellos. Si intentas forzar
a un usuario a detenerse, haras que se sienta como un animal



enjaulado, deseando aun mas su harem. A su vez, eso podria
convertirlo en un usuario secreto, haciendo que la pornografia
se vuelva todavia mas preciada en su mente.

En vez de eso, trata de concentrarte en el otro lado de la
moneda. Haz que entren en contacto con otros ex-usuarios (que
entren a blogs, foros, YBOP, NoFap, Reddit, etc.). Que lean
cOmo estas personas pensaban que estarian enganchados de
por vida, y como mejoro su vida al convertirse en no-usuarios.
Una vez que les hagas ver que detenerse es posible, sus
mentes empezaran a abrirse. Entonces, empieza a explicarles
la ilusidn que los dolores de abstinencia crean. Hazles entender
que no solo las constantes “dosis de dopamina” dejaron de
tener efecto en sus cuerpos, sino que ademas estan
destruyéndose a si mismos, haciéndose mas irritables, flojos y
destruyendo su confianza al mismo tiempo.

Para ese entonces, ya deberian estar listos para leer el libro, a
pesar de que esperen leer paginas y paginas sobre historias de
usuarios que desarrollaron disfuncion, estudios sobre
desensibilizacion, disfuncién inducida por pornografia, etc. Es
importante que también les expliques que este método es
completamente diferente, y que todos los aspectos biologicos
sobre la pornografia abarcan una pequefa fraccion del material
en este libro.

En resumen, no dejes que el libro termine aqui. Cuéntaselo a
tus amigos, pero no actues raro sobre esto. Al querer ‘ganar’ en
la conversacion o debatir con ellos, solo haras que se cierren al
tema, e incrementaras sus miedos.



31.2 ¢Deberia contarselo a mi pareja?

“¢ Deberia informarle a mi esposa, novia o pareja sobre mi
habito?” La intencidon que tienes al decirle es que te ayude a
dejarlo, pero hay multiples factores en juego.

Si ya fallaste en dejarlo usando el MFV, y ademas, ya se lo
dijiste a tu pareja, cuéntale sobre este nuevo método, y deja
que se eduque a si mismo/misma leyendo este libro. Estaran
dispuestos a asistirte y motivarte durante el periodo de
abstinencia, y te seran de apoyo cada que el pequefio monstruo
intente hacerte tropezar.

Si apenas tomaste consciencia sobre la trampa del porno, y no
has intentado detener tu consumo en el pasado, entonces
empieza por acabar el EasyPeasy por tu cuenta. Como
mencioné anteriormente, esto deberia ser una experiencia
disfrutable. Sin embargo, si te resulta dificil, entonces pide
ayuda a tu pareja. Sé abierto y vulnerable con él/ella, y te
aseguro que incluso se fortalecera su relacion.

De todas formas, siempre y cuando disfrutes del proceso y no lo
encuentres complicado, no hay mucha razon en dejar que tu
pareja lo sepa. Si tu consumo no resultaba un problema muy
grande en el pasado, déjalo morir sin mas. Ah, pero eso si,
ipreparate, porque tu pareja empezara a hacer demasiadas
preguntas sobre por qué te ves, te sientes y te comportas
mucho mejor y mas reluciente que antes!



31.3 Mi pareja esta dejando la
pornografia

La pornografia es un perverso destructor de relaciones, y a
pesar de que dejarlo puede ser instantaneo, cicatrizar las
heridas toma tiempo. Hay muchos usuarios que, debido a las
creencias irracionales generadas por su adiccion, arremeten su
ira contra sus parejas y seres queridos. Estos comportamientos
son manifestados en gaslighting (abuso psicologico), mentiras y
manipulacion. Esto no sucede con todos los usuarios, pero es
una conducta que comunmente se incrementa en etapas tardias
de la enfermedad. Ademas de que estos comportamientos
manipuladores puedan manifestarse por debajo de la mesa, por
lo que es importante que te eduques sobre estos
comportamientos y de reconocerlos, considera consultar a un
terapeuta especializado en adicciones sexuales.

Si tu pareja se encuentra en el periodo de abstinencia, asume
que esta sufriendo, aun si estan sufriendo de verdad o no. No
intentes minimizar su estado, diciéndole que es facil dejar la
pornografia. Tu pareja lo sabe, y puede hacerlo por cuenta
propia. En vez de eso, trata de recordarle constantemente lo
orgulloso/a que estas de él/ella, cobmo mejora su aspecto con
los dias, lo dulce que es estar con él/ella ahora y lo facil que
resulta tratar con él/ella ahora. Es particularmente importante
que lo hagas constantemente, ya que cuando un usuario
empieza un intento por detener su consumo, la euforia por este
intento y los halagos que recibe de su pareja le seran de
inmensa ayuda. Sin embargo, puede que lo olvide rapidamente,



asi que no te detengas con los cumplidos.

Recuerda también que a pesar de que ya no mencione nada
acerca sobre su consumo de pornografia o de pornografia en
general, no significa que ya lo haya olvidado y que no quiere
que se lo recuerdes. Usualmente, el caso es completamente
opuesto a como es con el MFV, ya que es con este método
donde los ex-usuarios tienden a obsesionarse con no pensar en
pornografia y nada mas. Asi que no tengas miedo de traer de
vuelta el tema. Sigue animando a tu pareja, él/ella te dira si
quiere o no que se lo recuerdes.

Haz todo lo posible por aliviar a tu pareja de la presion que
tenga durante el periodo de abstinencia, y piensa en formas de
hacer que su vida sea mas interesante y disfrutable. Este
periodo también puede ser dificil para los no-usuarios, quienes
nunca han experimentado el sufrir de esta adiccion. Si una
persona en un grupo de amigos esta irritable, puede transmitir
esas malas vibras a los demas miembros. Asi que anticipa los
momentos en que el ahora ex-usuario pueda sentirse irritable,
ya que puede que lo arremeta contra ti. Pero no lo tomes a mal,
este es el periodo en donde mas necesitan de elogios y
simpatia. Y si llegas a sentirte irritable, trata de no mostrarlo.

Uno de los tantos trucos que un usuario que esta intentando
dejar el porno con el MFV usara cuando intente rendirse es el
de hacer rabietas, con la esperanza de que su pareja 0 amigos
digan: “No soporto verte sufrir asi. Por el amor de Dios, solo
tobmate tu veneno y ya.” Asi, el usuario no puede sentirse
culpable. No esta “renunciando”, alguien le ha dado permiso de
hacerlo. Si tu pareja llega a usar esta tactica, no lo animes a



recaer, bajo ninguna circunstancia. En su lugar, di algo como:
“Conque esto es lo que el porno te hace, ;eh? Gracias a Dios,
pronto seras libre. Es maravilloso que tuvieras el coraje para
dejarlo.”

Y recuerda, hay dos lados de la moneda dentro de este viaje de
recuperacion. Cuando tu pareja esta dejando la pornografia, es
importante que TU también tengas tu propio sistema de apoyo,
que tengas tus momentos y actividades de autocuidado y que
pongas limites. Este proceso no ocurre de la noche a la
mafana, requiere de confianza, comunicacion y rendicién de
cuentas. Anotar tus observaciones en un diario, desarrollar tus
propias pasiones y, lo mas importante, ir a terapia, ayudan a
este proceso.

31.4 Resbalones (recaida)

La existencia de esta seccion deberia servir como una
advertencia para aquellos que ya abandonaron la trampa.
Personalmente, nunca he recaido, pero voy a utilizar
experiencias que recopilé a raiz de entrevistas con miembros de
la comunidad y algunas herramientas de terapia
cognitiva-conductual para ilustrar el tema.

Primero, llamarlo recaida es contraproducente. Cuando uno
recae es porque se ha resbalado. Todo lo que este usuario hizo
fue alimentar al pequefio monstruo, que a su vez puso en
marcha el Gran Monstruo del lavado de cerebro. Los usuarios
que se resbalan (cosa que al final del dia, resulta ventajosa)
suelen generar toda una gama de creencias irracionales:



» “‘Jamas sere libre” — Catastrofizacion

» “Debo / tengo que ejercitarme, estudiar y ser fructifero cada
dia de mi vida” (musterbating)

» “Acabo de masturbarme, ;y de qué sirvio leer tantos libros y
foros? Mi objetivo ni siquiera era dejar de masturbarme, pero
aqui estoy — soy un fracasado, que terminé recayendo.” —
Baja tolerancia a la frustracion

» “Mis amigos / los usuarios de un foro / otros dejaran de usar
porno durante (n) dias, pero ni siquiera puedo hacerlo,
porque soy un caso perdido. Me senti bien ayer desde que
estudie adecuadamente y aproveché mi dia, pero hoy no me
siento igual. Estoy yendo cuesta abajo.” — Compararse
con otros

* “No deberia tener pensamientos sexuales” — Estos
usuarios mismos, sus padres y la sociedad en conjunto han
instalado rigidas creencias sobre el sexo. Quiero que te
cuestiones: ;Si la autoflagelacion realmente ayuda a
alcanzar tus objetivos, esta garantizado que disfrutes del
viaje también? ¢De qué sirve alcanzar tus objetivos si el
camino es tortuoso?

Los factores que conforman el lavado de cerebro de cada
usuario son, aparentemente, infinitos. Y tu lo sabes mejor que
nadie: los usuarios que recaen fallaron en entender las
instrucciones. Este usuario volvié a darle valor al porno en su
mente, s pero como lo hizo?

Lo que a menudo se pasa por alto es que revertir el lavado de
cerebro toma tiempo. Esto no lo hace mas dificil, pero casi
todas las industrias (cine, musica, publicidad, etc.) usan el sexo



como un factor de venta, y contrarrestar activamente el lavado
de cerebro es un proceso consciente (al menos al inicio), por lo
que podria llevar tiempo solidificar completamente las lecciones
contenidas aqui. Por lo tanto, recomiendo fuertemente releer el
libro varias veces (puedes saltarte a los capitulos que todavia
no entiendes al 100%), cosa que no deberia tomarte mucho
tiempo.

Una experiencia sorprendentemente comun para los usuarios
religiosos que dejan la trampa es la de querer que el proceso
sea medianamente doloroso, a manera de expiacion. Lo
encuentran facil de dejar, pero luego terminan sintiéndose
culpables por sentir que fue facil. ;Pero por qué autosabotear tu
proceso, y hacerlo conscientemente dificil? El pequefo
monstruo es muy astuto en este sentido, y puedo aprovechar
este hueco. Asi que maneja este aspecto con cuidado.

Disocia el pequefio monstruo de tu mente, el cual fue anadido
hace mucho tiempo gracias a la industria de la pornografia.
Imagina este monstruo como un bully que esta haciendo
rabietas en el patio de recreo de la escuela. ;Qué le dices al
bully? Si te rindes ante sus caprichos, le daras mas fuerza.
Algunos usuarios que dejaron el porno terminan alimentando los
caprichos del bully, y aumentan su lavado de cerebro, a pesar
de que su conceptualizacion de la trampa no ha cambiado. jAsi
que levantate, averigua donde te equivocaste y disfruta de la
libertad!

Tu no eres tus impulsos. La meditacion Mindfulness es la
practica de senalar el pensamiento en su propia naturaleza, y
hay lecciones fundamentales acerca de la naturaleza de la



mente que puedes encontrar en internet. Es muy recomendable
que medites, en general, ademas de ser completamente
compatible con cualquier practica religiosa. No puedes luchar
contigo mismo, ni con el pequeno monstruo. Tienes que amarte
incondicionalmente, a ti mismo y al proceso.

Asi que remueve la idea del fracaso de tu mente. Te dejo una
seccion de “Meditaciones de un adicto a la pornografia” de
Gulliaco (puedes encontrar este texto completo en la seccion de
recursos, al final del libro):

Ya que la pornografia no te ofrece ningun beneficio, es algo que
solo te lastima, y es extremadamente ridiculo querer hacer algo
asi. Lo comparo con el deseo de beber cloro. Asi va la cosa:

El gran esfuerzo que conlleva no beber cloro:

jHola! Somos NoBleach y organizamos desafios en los
que los participantes (“Los Cloronautas”) se abstienen de
beber cloro durante un periodo de tiempo. Ya sea que tu
objetivo sea participar de forma casual en un desafio
mensual para probar tu autocontrol, o si el consumo
excesivo de cloro se haya vuelto problematico en tu vida
y desees dejarlo durante un periodo de tiempo mas largo,
encontraras una comunidad de apoyo y una cantidad
extensa de recursos aqui.

» “A veces me permito beber uno o dos vasos de cloro.
Sé que lo de tener ‘una sola gota’ es una mentira, pero
no creo que un vaso me haga daro. Uno solo no
puede destruir todas las horas que he pasado sin
tomar cloro”.



* “No tengo problemas para dejar de beber cloro, pero a
veces voy por la calle y veo a alguien bebiendo agua,
ya sabes, en un vaso, e imagino que el vaso tiene
cloro. Entonces se me antoja y, despues de debatir
conmigo mismo sobre si deberia hacerlo o no,
finalmente cedo por la noche y bebo un vaso”.

» “Mira, mi problema es que a veces, cuando estoy solo
en mi cocina, empiezo a ver los vasos, y a veces me
tiento a mi mismo abriendo el cajon donde guardo el
cloro, a veces lo huelo y... bueno, termino justo donde
empece. Estoy tan desesperado por detener esto,
pero no estoy sequro de si alguna vez podré parar’.

» “Dejar de beber cloro es imposible para mi. Quiero
decir, siempre tengo mi boca encima, ;sabes? ;Como
se supone que deba parar si siempre tengo una
garganta que me recuerda que puedo tragar cloro?”

» “‘Hombre, iba tan bien, 19 dias enteros sin beberlo. jLo
importante es aprender del fracaso! Ahora sé qué
debo evitar: mirar productos de limpieza en el
supermercado. jIntentaré hacerlo por un mes entero!
Voy a restablecer mi contador. jDeséenme suerte!”

Si tienes deseo por beber cloro, jcalmate, bro! Recuerda
lo que dice el hackbook:

“Es dificil dejar de beber cloro por miedo de que nos
estaremos privando de nuestro placer o apoyo. El temor
de que ciertas situaciones agradables nunca volveran a
ser las mismas. El miedo a no poder hacer frente a
Situaciones estresantes. En otras palabras, los efectos



del lavado de cerebro nos engarian, haciéndonos creer
que comprar cloro, y por extension beberlo, es una
necesidad para todos los seres humanos. Peor aun, es la
creencia de que necesitamos cloro asequible
inherentemente, y que cuando dejemos de beberlo nos
estaremos negando un placer a nosotros mismos, y
crearemos un vacio. Déjalo claro en tu mente: jel cloro
no llena un vacio, lo crea!”

Es aqui donde me digo a mi mismo: “Supongamos que
estas obligado a ver un vaso lleno de cloro, durante cinco
minutos. Trata de recordar una de esas marcas u olores
que tanto te gustaban. Tal vez este recuerdo este
acomparnado por algun sonido, o quiza solo recuerdes
detalles especificos. El cloro esta ahi, y no puedes cerrar
los ojos ni girar la cabeza, porque el cloro no solo esta
frente a tus ojos: ahora esta en tu mente también, es un
recuerdo registrado en tu cabeza.

¢ No se te antojé un poco de cloro? ;Sientes algun sabor
en tu lengua o algun cambio en tu respiracion? ;Qué es
lo que sientes al recordarlo? Identifica esos sentimientos,
porque el cloro quiere nublarlos, hacerlos confusos y
hacer que solo prestes atencion a lo que quiere
atraparte’.

Con lo anterior, no trato de hacer un lado tus sentimientos,
mucho menos de decir algo como Yaja, yo listo, tu tonto”, sino
de darte perspectiva, para que te des cuenta de lo ridiculamente
facil que es (y lo ridiculamente facil que siempre sera) superar
esta adiccion. Ver pornografia no es como un interruptor de



encendido/apagado donde dices “oh, bueno, estoy en X
situacion, voy a ver porno”. {Eso es una fantasia! jUna mentira!
¢, Con qué frecuencia te permites beber UN solo vaso de cloro?
¢Nunca? ;Y por qué? jPorque es algo horrible, por eso no
bebes cloro! ; CoOmo se supone que escaparas de tu adiccion si
no te das cuenta de que el ciclo de PMO es algo horrible para i
mismo?

31.5 ¢Y qué hay con el ciclo de MO
(masturbacion y orgasmo)?

La gente ha estado masturbandose por eones sin ningun
problema. Y para que quede claro, el porno es el problema.

Sin embargo, todavia puedes engancharte al MO por las
mismas razones que con el porno. Por poner un ejemplo, cierta
parte del lavado de cerebro que se obtiene con la masturbacion
es la de tener la mentalidad de “el orgasmo es una necesidad
inherentemente humana”. El lavado de cerebro va desde la
fantasia sexual, querer forzarte a tener relaciones sexuales o
simplemente buscar placer hedonista.

Ademas, es extremadamente probable que la pornografia y la
masturbaciéon se hayan entrelazado profundamente en tu
mente. Muchos usuarios descubren que terminan recayendo
como resultado de masturbarse con fantasias inducidas por el
porno. Y a medida que su cerebro se empieza a recablear,
descubren que este lavado de cerebro eventualmente
desaparece. Por lo que lo mejor es tomarse un descanso del



ciclo de MO por un tiempo. También deberias buscar sexo real
si quieres acelerar este proceso.

Esto no es una instruccion, pero te pido que la evalues. Por otro
lado, ya se han reportado muchos beneficios sobre la retencion
de semen, los cuales son numerosos: obtienes una mayor
concentracion y energia, hay una eliminacion de la “niebla
mental” y hay un incremento en la confianza propia, junto con
otra gran cantidad de multiples beneficios. Por experiencia
propia, puedo decirte que hay una clara diferencia, y todo se
debe a como se transmuta esta energia acumulada.

Esta reflexion nace de la especulacion, y a pesar de no tener un
estricto conocimiento cientifico, puedo decirte que los beneficios
podrian reducirse a un par de factores diferentes:

» Después del orgasmo, el cerebro libera prolactina, quimico
que inhibe la liberacion adicional de dopamina.

* Privar a tu cerebro de la constante liberacion de dopamina
permite que tengas una mayor absorcion de esta, al
simplemente vivir tu vida.

» El semen es reabsorbido por el torrente sanguineo después
de ~78 dias, y es uno de los mejores nutrientes que tu
cuerpo puede obtener.

* Transmutando la energia sexual en habitos productivos trae
consigo una capa adicional de productividad.

Puede que también desees tener relaciones sexuales sin llegar
a un orgasmo, como ya te he mencionado, lo cual es una

experiencia sexual maravillosa. Puedes fortalecer tu capacidad
de retencion con ejercicios de Kegel. Por experiencia personal,



puedo decirte que la forma mas facil y efectiva de ejercitar la
prostata es deteniendo la orina a mitad de la miccion. Ademas,
la separacion de las partes tantricas y propagativas del sexo
resulta ser una de las muchas ventajas de escapar de la trampa
del PMO (jcosa que a mis parejas también les ha encantado!).

31.6 Desviaciones del aconsejamiento
estandar

Esta seccidon es nueva y esta escrita de manera algo aprensiva,;
aun asi, debe ser mencionada.

Algunas personas que utilizaron EasyPeasy se dieron cuenta de
que su deseo de ver porno se redujo tanto que no pudieron
tener una sesion final. Eso esta bien, pero no subestimes el
poder de tener una. Navegar conscientemente y solidificar lo
poco que te agrada el PMO puede ser una herramienta
realmente poderosa. Personalmente, lo encontré realmente util
y estaba feliz de lavarme las manos al finalizar esa sesion
genuinamente aliviado de no tener que hacerlo nunca mas. Sin
embargo, puede que tu experiencia varie.

Asi que, si ya has estado libre de la trampa durante un buen
tiempo y acabas de remover el lavado de cerebro, no hay
necesidad de alimentar al pequefio monstruo entonces, ya que
podria molestarte. jDisfruta de la libertad en su lugar!



31.7 Ayuda a poner fin a este escandalo

La pornografia en internet es uno de los peligros de la sociedad
libre. Es algo seguro que la base de la civilizacion — la razén
por la que la especie humana ha avanzado hasta ahora — esta
fundamentada en el hecho de que somos capaces de comunicar
nuestros conocimientos y experiencias, no solo entre nosotros,
sino con las generaciones futuras. Incluso a los animales les
resulta necesario advertir a sus hijos de las trampas de la vida.

Los productores de pornografia no estan haciendo esto de
buena fe, creyendo genuinamente que ayudan a la humanidad,
especialmente ahora que la adiccion al porno en internet esta
ampliamente estudiada. Quizas en sus etapas iniciales la gente
creia genuinamente que el porno educaba a la gente sobre la
intimidad, pero las autoridades saben que eso es una falacia.
Ningun harem en linea tiene realmente la mision de educar.
Todo lo que investigan a fondo es la cualidad de shock,
novedad y escalacion que tienen sus productos.

iEste aspecto de la sociedad es absurdamente hipdcrita! Nos
preocupamos por aspectos sociales como el bullying escolar y
la objetificacion del cuerpo. Ah, pero ver porno no tiene nada de
malo, los problemas que resultan de él son minusculos. Hay
una cantidad inmensa de adictos que escalan a nuevas alturas
cada ano, pasando mucho mas tiempo de calidad con
imaginarias e ilusorias personas hechas de pixeles a expensas
de su salud, virilidad, energia y tiempo. El porno es por mucho,
el mayor asesino de relaciones. Cientos de miles de vidas se
arruinan cada afno gracias a que se enganchan con él. Y los



productores de pornografia en internet ni siquiera se preocupan
por anunciar sus productos en las redes sociales mainstream —
ni siquiera lo necesitan. Son nuestros impulsos biologicos los
que nos llevan a los umbrales de sus bien surtidos harems,
quienes dan muestras gratis a diestra y siniestra en los rincones
de internet, tal como lo hacen los traficantes de droga.

Ah, pero qué astucia la de las companiias pornograficas, quienes
etiquetan su contenido con un sticker de “para mayores de 18
afnos” como elemento disuasorio para los usuarios menores de
edad. Y eso que hay algunas paginas que ni siquiera se
molestan en ponerlo. El porno en internet afecta a todos y a
todas las edades. “Te advertimos del peligro, tu decides”. Es la
actitud que toman. 4 Pero acaso toman alguna medida para
verificar la edad del usuario? No, porque eso desalentaria a sus
clientes. Aunque claro, de legislarse la verificacion de edad,
estas companias buscarian otro pais desde el cual operar. 0
acaso pagaran a la “élite” para escribir articulos sobre como la
prohibicion de la pornografia resultara en el contrabando ilegal y
la creacion de una mafia pornografica? Da igual, porque la
cuestion es convenientemente olvidada. Todos sabemos que la
prohibicion del alcohol no resulté en la reduccion de las victimas
relacionadas con la bebida, asi como del fracaso de las fuerzas
del orden para controlar el crecimiento de la mafia.

Podemos abordar esto de manera diferente, educando a la
generacion mas joven. Si pueden caminar a traves de una
licoreria, sin sentir necesidad de comprar cigarros o vodka,
pueden hacer lo mismo con la pornografia de internet. Ya
estamos viendo cambios sociales, solo mira los memes de “No



Nut November”y “Coomer” que aparecen en el buscador de
Google; nichos de internet que se estan convirtiendo en algo
mainstream. El usuario no tiene mas opcion que el adicto a la
heroina. Los usuarios no deciden engancharse, son atraidos de
manera sutil a la trampa. Y si tuvieran la opcion, los unicos
usuarios de manana serian adolescentes que apenas
comienzan, creyendo que podrian parar en cualquier momento
si quisieran.

¢ Por qué los estandares para el adicto al porno son tan falsos?
¢ Por qué los adictos a la heroina son vistos como delincuentes,
pero pueden registrarse como adictos y obtener metadona y el
tratamiento médico adecuado para ayudarlos a salir de su
adiccion? Trata de ir con tu médico, dile que te dé una
prescripcion para tratar con la adiccion al porno, y lo mas
probable es que te diga: “deja de hacerlo tanto, trata de
moderarte”, cosa que ya sabes que no funcionara. Puede que
hasta te receten medicamentos para abordar tu “depresion”. Y
peor aun, puede que te aconsejen buscar una pareja real. ¢ En
serio? ¢ Conoceran de algun usuario que usa pornografia a
escondidas de su pareja? Algunas personas simplemente no lo
entienden.

Las campanas de miedo no ayudan a los usuarios a detenerse
tampoco, lo hacen mas dificil. Todo lo que hacen es asustar a
los usuarios, lo que les hace querer ver aun mas pornografia.
Resulta que también ayudan a evitar que los adolescentes se
enganchen. Pero a pesar de que los adolescentes saben que el
porno debilita su libido, también saben que una miradita no hara
que se enganchen. Y debido a que la adiccion es un aspecto



prevalente en los mas jévenes (ya que son bombardeados
sexualmente hasta en la sopa), tarde o temprano el adolescente
— ya sea por presion social o curiosidad — dara solo una visita
a un harem. Recuerda que el porno gratis suele ser horrible, por
lo que es probable que se enganchen a la primera.

¢, Por qué permitimos que continue este escandalo? ¢ Por qué
los gobiernos no incitan campafas adecuadas? ¢ Por qué no se
nos dice en la escuela que el porno en internet es una droga y
un veneno asesino, que no te relaja ni te da confianza, sino que
destruye tus nervios, a la vuelta de una sola miradita? Por qué
no pueden hacer cumplir la verificacion de edad solicitando
tarjetas de crédito registradas, tal vez a través de un programa
de terceros? Mindgeek, propietario de muchos de los
principales sitios pornograficos, esta intentando estafar a los
gobiernos para que usen su propia solucion patentada de
verificacion de edad, jpero no dejes que lo hagan! The Time
Machine - de H. G. Well habla sobre un incidente en un futuro
lejano en el que un hombre cae en un rio. Sus compaferos
simplemente se sientan alrededor de él en la orilla, ajenos a los
gritos de desesperacion. Inhumano e inquietante, al igual que la
apatia general de la sociedad hacia la crisis pornografica.

Hay una luz de esperanza emergiendo en la sociedad. Una bola
de nieve ha comenzado a rodar cuesta abajo y se espera que
este libro ayude a convertirlo en una avalancha. Tu también
puedes ayudar difundiendo el mensaje.

Puedes empezar de esta forma: si ves a alguien luchando con
toda su fuerza de voluntad o alguien con la intencion de dejar el
porno, acércalo amablemente hacia este método. Sin embargo,



recuerda que la verdadera tarea en cuestion es cambiar la
narrativa en torno a la pornografia en general. Por favor,
considera hacerte al habito de educar a las personas que
conozcas, ya sea que veas a alguien normalizando la
pornografia en la vida real, o en linea.

Puede que obtengas una reaccion negativa, pero a veces solo
basta con que hagas un comentario. Como muchos antes que
tu, puede que llegues a recibir mensajes sorpresa de algunas

personas, gratas de haberse librado de la trampa gracias a tu

comentario.

31.8 Ultima advertencia

Ahora puedes disfrutar del resto de tu vida como un no-usuario
feliz. Y para asegurarte de que asi sea, solo debes seguir estas
sencillas instrucciones:

» Guarda la siguiente pagina en tus marcadores, o guarda el
libro en tu biblioteca, e ingresa a estos recursos tanto como
necesites.

 Si alguna vez empiezas a envidiar a un usuario, recuerda
que son ellos los que te envidian. Tu no estas siendo privado
de nada, ellos si.

» Recuerda que no disfrutaste de ser un usuario. Por eso te
detuviste. Te gusta no ser un usuario. Recuerda, no hay tal
cosa como una sola miradita.

* Nunca dudes de tu decision de nunca volver a ver porno.
Sabes qué es lo correcto.



« Si tiene alguna dificultad, encuentra y ponte en contacto con
un terapeuta especializado en adiccion pornografica. Puedes
encontrar alguno de estos en linea.



Capitulo 32

Las instrucciones

« Sigue todas las instrucciones.

« Mantén una mente abierta.

« Empieza tu lectura con entusiasmo.

* |gnora todo consejo e influencia que entre en conflicto con lo
que EasyPeasy te propone.

 Resiste cualquier ‘dosis temporal’. No existen las ocasiones
especiales.

» Hazlo claro en tu mente: el porno no te proporciona nada, no
es un placer ni un apoyo, y al dejarlo no estas haciendo un
sacrificio. No hay nada a lo que renunciar y no hay razoén por
la que debas sentirte privado.

» {No esperes a poder dejarlo, hazlo ahora!

» Toma la decision de que nunca volveras a ver pornografia y
nunca cuestiones dicha decision.

» Recuerda que no existe tal cosa como ‘solo una miradita’. El
porno es una accion en cadena, y una cadena de por vida.

* No vuelvas a ver porno, nunca mas.



32.1 Afirmaciones

» Soy libre de la esclavitud que la pornografia me impone.

* Es ridiculamente facil ignorar mis pensamientos sobre la
pornografia.

» Hasta nunca, pensamientos intrusivos. Hasta nunca, deseos
por masturbarme. Vaya, por alla van mis ganas de querer
ver porno.

» Concentro mi mente subconsciente en vencer mi adiccion al
porno.

 La pornografia roba mi tiempo, mi energia y mi vitalidad.

* Vencer la pornografia se pone exponencialmente mas facil
cada dia, y en cada aspecto.

* Disfruto y valoro mi fuerte, ligero y feliz estilo de vida libre de
porno.

» Si miro hacia atras y pienso sobre mi progreso, me da
demasiada alegria y me hace sentir orgulloso de mi mismo.

» Cada que veo a un usuario de pornografia me siento mas
motivado a verme a mi mismo romper la cadena del PMO.

» Toda esa energia reprimida en mi ahora esta sanando mi
cuerpo y mente. Y ahora puedo trabajar de manera mas
productiva y retarme a hacer cosas que me acerquen a mis
valores y metas.

» Mi cerebro esta regresando a su forma correcta y sana, cosa
que se ejercita al no hacer lo que hacia previamente.

» Ahora, toda esa fuerza de voluntad que vivia reprimida en mi
esta siendo utilizada para lidiar con los leves estreses y
jalones de la vida.



* iGenial! Ya no soy un esclavo. jSoy libre!



Capitulo 33

El final de este libro

Hola, Hackauthor? otra vez. Antes que nada, muchisimas
gracias por haber leido este libro. jsSer libre se siente increible,
no lo crees?! El libro que el Hackauthor original escribié me
cambid la vida, y desde entonces mi vida ha ido viento en popa.
Reitero lo increible que es el Sr. Allen Carr, quien ha ayudado a
miles de personas a escapar de la trampa de las adicciones.

Un mensaje de Fraser Patterson, Hackauthor?* mismo (esta en
inglés, y no tiene traduccion aun):

: :include_url "https://www.youtube.com/embed/mYDHel

(por si el embed no funciona aqui esta el link:
https://youtu.be/mYDHeb-ax3k)

Mensaje hipercomunicativo para tratar de entrar en tu cabeza:

¢, Yo libre del porno ahora qué? ||| computadora mala Imao
muhhh, sal a tomar el sol. Chatea con amigos irl en vez de
chatear con extrafios en linea (preferiblemente, en persona) «
discord, Reddit, videojuegos, etc. te hacen mas solitario debido


https://youtu.be/mYDHeb-ax3k

a que la falta de habilidades sociales esta matando el ciclo de
retroalimentacion + desensitizacion de dopamina » // encuentra
cosas mas importantes por las que preocuparte, cambia el
mundo a tu alrededor en vez de quejarte de él — jpuedes lograr
muchas cosas, especialmente con amigos! jNinguna revolucion
empieza de arriba hacia abajo — los cambios empiezan
contigo! Haz campanas locales para erradicar problemas que te
preocupen || otras trampas adictivas: nicotina, alcohol (si, hay
mucho lavado de cerebro que cubrir ahi, y NINGUN beneficio),
cafeina, redes sociales y tecnologia. Deja de ser un zoomer que
vive de consumir TikTok, que juega Fortnite mientras construye
puertas y vuela cabezas con una AWP. Empieza a hacer cosas
buenas. Pasa un poco de tiempo de calidad con tus seres mas
queridos, necesitas tener propdsito, aprende a ser un guia y
adquiere dedicacion, medita, levanta pesas, s€ emocionalmente
vulnerable en tus relaciones, y deja de consumir mucho. Besitos

EasyPeasy esta lejos de ser un método perfecto y esta siendo
lentamente reescrito, a pesar de eso deberia de ser un método
conciso y claro para poder liberarte de una vez por todas.
Estaré combinando algunas lecciones sobre TCC (terapia
conductiva-conductual), otros libros acerca de adicciones y
algunos recursos de la comunidad NoFap para poder hacer de
este método algo todavia mas conciso y entendible. Idealmente,
podrias compartir este libro con alguien que tiene nulo
conocimiento sobre los efectos dafninos del porno, ademas de
poder educarlos y curarlos de un solo tiro. Estaré ocupado con
otros proyectos durante los proximos meses, (como el
https://preferences.org.auy un libro sobre adiccion a la


https://preferences.org.au

computadora) pero tranquilo, ese libro saldra tan pronto pueda.
No tiene fecha aun (probablemente, inicios de 2022)

33.1 ¢Coémo puedo ayudar a
EasyPeasy?

Si este hackbook te ayudo, puedes hacer algunas cosas extra
para contribuir en mi cruzada:

Mejora el libro. EasyPeasy es un documento de fuente abierta
y esta escrito en R Markdown. Si puedes agregar una mejora,
es muy facil cambiar el documento y puedes encontrar una guia
en video sobre como hacerlo aqui: Fraser no lo ha hecho aun

iTraducelo! Es imposible expresar mi increible gratitud hacia la
gente dispuesta a traducir este libro y ayudar a librar mas
usuarios. Aqui hay una guia completa en video sobre como
configurar RStudio y publicar una traduccion: Fraser no lo ha
hecho aun

Dona dinero a la campana de instruccion (un proyecto de
Fraser): Me di a |la tarea de enviar cartas fisicas a la mayor
cantidad de escuelas posibles, donde les imploro que empiecen
a educar a sus alumnos sobre la pornografia. Si nosotros no
escribimos el futuro, dejaremos que la industria pornografica lo
haga.

Aqui hay un video donde explico que esta sucediendo, y aqui
esta la carta que estaré enviando a la mayor cantidad de
escuelas posibles:

https://youtu.be/MgNQppcaFB4


https://easypeasymethod.org/resources/principal.pdf
https://easypeasymethod.org/resources/principal.pdf
https://youtu.be/MqNQppcaFB4

Debo poner énfasis en que no quiero ni necesito tu dinero.
Pero se agradece el apoyo. Aun asi, aqui pongo una lista de
direcciones de cripto, las cuales utilizaré para enviar las cartas a
escuelas:

* Wownero (WOW): proximamente

» Monero (XMR): solo ingresa easypeasymethod.org
(832m3v5m5Up6gQM4YbejN6Vre2AQS4fDA3ZG1QM2hZM39DG1in

» Etherium (ETH):
Ox1c5FCD3AF9C25f9302408Ec3CfAee5551E747571

* Bitcoin (BTC):
bc1gxeeqt99msekjgy39erihfck9kjzkawc93lgzp3

iAsi mismo, eres bienvenido de enviar esta carta modificada
(aun no lo ha hecho) a tu escuela, o de escribir la tuya si lo
deseas!

33.2 Siguiendo con tu vida

Ya hemos dicho que no deberias cambiar tu vida simplemente
porque hayas escapado, y eso es cierto. Sin embargo, la
libertad que librarte de cualquier adiccion te da te permitira
construir la vida que no sabias qué querias.

Estoy escribiendo un libro sobre romper y dejar atras la adiccion
a tu computadora a través del autocrecimiento. Es un libro de mi
propia autoria, y tendra un enfoque muy diferente al de
EasyPeasy. Mientras escribo eso, aqui hay algunos recursos
que me ayudaron una vez escapé de la trampa del porno.



33.2.1 Escape adicional de otras trampas

Por favor, ten en cuenta que las siguientes cosas también son
adictivas. jSi te resulté util EasyPeasy, por favor, apoya a los
autores de estos libros tambien!

Nicotina

El tema original del EasyWay era la adiccion al cigarro,
posteriormente al vape. La nicotina es uno de los quimicos mas
adictivos conocidos por el hombre. Si usas nicotina, el mismo
metodo también aplica, pero si puedes costearlo, considera
apoyar la fundacion EasyWay y compra su libro. jUsan ese
dinero para apoyar a otros adictos!

Alcohol

Todas las personas que conozco, incluyéndome, me hubieran
considerado en algun punto como un bebedor casual. El alcohol
nunca me causo problemas, pero decidi que para finales del
2020 dejaria el alcohol, solo por un ano, les decia a mis amigos,
“hay una buena cantidad de tiempo en el futuro para beber, asi
que, ¢por quée no recortar la bebida de mis relaciones desde el
inicio?” Después de discutir el método EasyPeasy con uno de
mis mentores universitarios, le recomendée el libro Deja la
bebida... faciimente de Jason Vale (colega de Allen Carr), el
cual lo ayudé muchisimo (mientras experimentaba el
alcoholismo). Decidi darle una leida para ayudar a un amigo
gue se encontraba en el mismo bote.

Asi como EasyPeasy, Deja la bebida... Faciimente no te impone
presion, por lo que empecé a leer el libro sin tener la necesidad
de dejar el alcohol realmente — solo queria aclarar algunas



consideraciones. Después de leerlo, puedo decir con certeza
que nunca volveré a beber y estoy orgulloso de ser un
no-bebedor. Para resumir (sin hacer justicia al libro entero) el
alcohol tiene un periodo de abstinencia de 10 dias, el cual es
reforzado gracias a que la mayoria de la gente toma cada fin de
semana. Asi como no existe tal cosa como un adicto al porno —
solo grados de adiccidon que varian — no existen alcohalicos. El
admitir que no estas en control solo te impone mas miedo,
ademas de que te etiquetas publicamente como un ‘alcohdlico’,
lo cual hace que pases tu adiccion por alto.

Después de (escapar de) dejar la bebida, me di cuenta de que
todas mis reuniones sociales eran infinitamente mas
placenteras. Estamos condicionados a creer que sentirse
borrachos es placentero, pero una vez remueves el lavado de
cerebro, encuentras que eso no es cierto. Es un depresivo muy
venenoso, que te deja fisica y mentalmente peor. No eres
realmente tu cuando estas borracho, te estupidificas, y tus
sentidos son inhibificados hasta el suelo. No alivia el estrés, ni
te relaja, ni te hace mas sociable ni te da coraje. Al escapar del
alcohol, ya no tendras que despertarte con resaca, ni veras tu
cuenta de banco vacia, ni te quedaras dudando sobre las cosas
que hiciste la noche anterior.

El alcohol ha confundido a muchas personas por muchas
generaciones y es tiempo de cambiar la narrativa. ¢ Alguna vez
consideraste cuantas vidas fueron arruinadas por el alcohol?
Peleas cobardes, vasos rotos, accidentes automovilisticos,
problemas de pareja, puedo seguir si gustas. Por favor, si vas a
tomar algun consejo de esta seccion, que sea el de leer este



libro. Puedes encontrar un video acerca de mi fascinante
cruzada por dejar el alcohol aqui.

Cafeina

Misma trampa. Es un estimulante, asi que obtienes un boost
como por una semana. Pero cuando se acaba, empieza la
abstinencia. EasyWay también tiene un libro para tratar la
adiccion a la cafeina. Te sentiras mejor, lo prometo.

Redes sociales y tecnologia

Las redes sociales estan hechas para asimilarse a una
magquinita de monedas. Se trata de un bombardeo constante de
informacion que reduce tu habilidad de concentrarte, manejar el
estrés y mejorar tu animo. Mas siniestro aun, posiciona tu
autoestima en un sistema arbitrario de valorizacion. Pregunta,
¢,qué emocion es la que sientes al leer este parrafo? ;Miedo?

Como todo usuario de redes sociales, has sido atraido a la mas
siniestra, sutil trampa que el hombre y la naturaleza han ideado
(la trampa de la adiccion). Reflexiona de nuevo, ¢cuando fue la
ultima vez que tomaste la decision consciente y positiva de que
necesitabas de las redes sociales, de que las necesitabas
permanentemente en tu vida, sintiéndote inseguro y ansioso si
no tienes acceso a ella?

Si, los humanos no estan construidos para aguantar tanta
infinita novedad. Es quimicamente adictivo, y hay una cantidad
inmensa de mejores cosas que hacer con tu tiempo. Siempre
ten en mente lo que se puede lograr al enfocar tu atencion,
hacer campanas locales sobre problemas que te importen,
como la sustentabilidad, la educacion sexual, entre otras cosas.
Nunca te quejes de tu vida, sé proactivo y preguntate a ti mismo


https://www.youtube.com/watch?v=fk8AF8wW0Sc
https://www.youtube.com/watch?v=fk8AF8wW0Sc

como es que vas a influenciar al mundo a tu alrededor.
Recuerda, ¢ hay alguna revolucion que haya empezado de
arriba hacia abajo? — el cambio empieza contigo.

Lee el libro Smart Phone, Dumb Phone de John Dicey
(EasyWay), Diez argumentos para eliminar tus redes sociales
ahora mismo y Escapando de la Modernidad de Meta-Nomad.

33.2.2 Cambios positivos para tu vida

Relaciones personales

Librarte de la pornografia puede dejarte con varias preguntas
acerca de tus relaciones. Si estas teniendo problemas para
tener citas o problemas de pareja — e incluso si no los tienes —
recomiendo fuertemente el libro Modelos de Mark Manson, el
cual discute la vulnerabilidad en las relaciones. Estoy
igualmente feliz de no caer en la trampa del artista del ligue o
del incel, ni siquiera son formas sanas de relacionarse.

Falta de vision

Si tienes miopia (no puedes ver a distancias largas), es
totalmente curable. Sin cirugia laser, ni ejercicios oculares ni
vitaminas magicas para el 0jo. Solo tienes que retener el
musculo de tu ojo usando esto que llamamos enfoque activo. La
miopia se genera gracias al abrir y cerrar tus ojos de forma
excesiva, y ponerte lentes solo hace que tus ojos se hagan mas
débiles, repitiendo el ciclo. La optometria es no irbnicamente
(casi) una farsa, y estos especialistas saben que esto esta
pasando (hay documentos sobre ventas que fueron sacados al
publico, ademas de que hay una extensa cantidad de estudios


https://www.meta-nomad.net/exiting-modernity

académicos al respecto). Mi comparnero Lance Kozma (tipazo,
chécalo) recomienda el libro La miopia es mental, dice que
Endmyopia utiliza tu tendencia a pasar tu ojo de una
informacion a otra, asi que el truco es redirigir esa energia a
obtener informacion ocular. Quiza sea util si tienes problema
para entender el concepto de enfoque activo. No tengo
conocimiento en el tema porque mis ojos estan bien.
Meditacion

La meditacion ha sido dejada de lado previamente, pero por
favor, dale una oportunidad. Ni siquiera tiene que ser algo
religioso, y es importante separar la meditacion — la practica de
notar el pensamiento — de las nociones budistas previamente
concebidas. No te dejes sobornar por este aspecto, pero si vas
a empezar, yo personalmente recomiendo la app y curso de
Waking Up, puedes obtener un mes gratis en el enlace de
abajo. Sam Harris es un tipazo también, y si no puedes
costearte su curso puedes pedir un mes gratis, sin ninguna
pregunta anadida. https://share.wakingup.com/a13290

Sueno

“Why We Sleep” es un buen libro de, adivinaste, sueno.
Altamente recomendado. Nota aparte: ¢ sabias que la mejor
forma de evitar el jetlag es ayunando y tomando una cantidad
minima de agua seis horas antes de despertarte? No solo sirve
para el jetlag, si has estropeado tu ritmo circadiano sin ninguna
razon aparente (no mientas, puede ser hasta por dormir tarde
en la noche, luego de tener tantas sesiones de porno) este
consejo puede ayudarte.

Ejercicio


https://www.youtube.com/channel/UCLvkYd7iYVcsp1Ax6Zm1xIg
https://share.wakingup.com/a13290

El ejercicio tiene muchos beneficios para tu salud fisica y
mental. Mi recomendacion en la materia es que leas el libro The
Leangains Method de Martin Berkhan. Para cualquier persona
de mi edad, levantar pesas es la mejor forma de mantenerte
sano. Incluso si no tienes acceso a equipo como ese, puedes
obtener un buen progreso usando una rutina de BodyWeight.
(Hay algunas rutinas en Reddit que sirven bastante bien)

Anti-consumo

Mi pieza de trabajo favorita en el momento es Escapando de la
Modernidad de Meta-Nomad. Hace una critica de muchas
suposiciones que hacemos acerca de la vida moderna, y provee
una forma poco ceremonial de escapar de dicha. Solo son 30
paginas, pero te advierto — es un documento bastante
confrontador, pero es una experiencia iluminada si te permites
tenerla.

“Muy tarde no es un punto en el tiempo o una edad; muy
tarde es cuando la fatiga te lleva a la sumision y te
olvidas de ti mismo completamente, un potencial humano
disuelto en nada.”

- Meta-Nomad, Escapando de la Modernidad

Finalmente, los consejos dados aca arriba son solo — consejos.
¢, Qué es lo que quieres lograr? Ahora eres libre de esta horrible
trampa y puedes usar este regalo para lo que te plazca.


https://www.meta-nomad.net/exiting-modernity
https://www.meta-nomad.net/exiting-modernity

33.3 Gracias

Otra vez, muchas gracias por darle una oportunidad al libro y
leerlo. Espero te haya ayudado, significa mucho para mi. Ahora,
las neuronas dentro de tu cerebro se estan entrelazando de una
manera unica, y es importante que sigas permitiendo que asi
sea. Relee el libro las veces que necesites. Mucha gente olvida
que remover el lavado de cerebro es — al menos al inicio — un
proceso activo, y terminan recayendo después de olvidar todas
las lecciones. Témate un momento para hacer un voto solemne,
prométete que nunca volveras a ver pornografia, por ninguna
razon. No hay ninguna garantia de que este libro funcione dos
veces, a pesar de que mucha gente ha comprobado que si
puede. Es mas facil mantenerte con la mentalidad que tienes
ahora que romperla y volverla a obtener.

Si llegaras a recaer, aqui hay una [ruta de escape] que publiqué
en Discord hace poco (estos recursos estan en inglés):

Sigue los siguientes pasos en orden.

* Lee este archivo https://thelastpsychiatrist.com/2011/
04/the_abusive boyfriend.html

* Lee los siguientes posts de Reddit. u/Different_Guide 5205 -
Por qué estas recayendo - Contrarrestando el miedo.

* Lee el post Libertad por siempre de u/Different_Guide 5205

» Opcional: Mira el episodio 5 de “Hot Girls Wanted: Turned
On” en Netflix, titulado Llevame a un lugar privado (Este es
opcional, ya que veras un poco de desnudos. A tu criterio)

Y el punto mas importante: recuerda que estas intelectualizando


https://thelastpsychiatrist.com/2011/04/the_abusive_boyfriend.html
https://thelastpsychiatrist.com/2011/04/the_abusive_boyfriend.html
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/mynwjl/why_youre_relapsing/
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/n5027n/countering_fear/
https://sites.google.com/view/freeforever/home

usar un argumento irracional porque tienes miedo.
[Fin de la ruta de escape]

La hidra pornografica ha crecido mas alla de control. Si bien la
respuesta de la sociedad ha sido lenta, debes ser optimista, ya
que cada persona que escapa de la trampa acelera la bola de

nieve.

Finalmente, he aqui los enlaces que comparti al inicio, en caso
de que quieras compartir tus experiencias.

(Estas paginas estan en inglés)

urbit - ~mislyr-midnyt/coomer (jahora funciona bien! para
contactarme, usa esto) | coomer meme archive | analiticas |
matrix | discord | Reddit | Cuestionario de retroalimentacion

También puedes encontrarme en YouTube, donde la
retroalimentacion es bien recibida.

Si tienes problemas para aplicar lo aprendido, lo mejor que
puedes hacer es publicar tus preguntas en Discord o en el
subreddit de EasyPeasy, donde encontraras una comunidad de
apoyo que estara feliz de responder todas tus dudas. Esta
comunidad, aunque lentamente, se mudara en favor de Urbit, el
cual es un remplazo de comunidad para el internet mismo.
Suena a una locura, pero es verdad. Si puedes, por favor ve
este video, donde explico qué esta pasando.

Si gustas contactarme, por favor ten en cuenta que estoy
tratando de ser intencionalmente dificil de alcanzar. Si tienes
una oferta, oportunidad o introduccién que haria de mi vida algo
mas interesante, por favor envia un e-mail a
interesting@easypeasymethod.org, 0 mandame un mensaje


https://urbit.org
https://coomer.org/
https://plausible.io/easypeasymethod.org
https://matrix.to/
https://discord.com/invite/bCXEnf9
https://www.reddit.com/r/pmohackbook/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfi27XGmChe_qtu4fP6E6lNyjY8Ia_93TlfGbjbKgiI1VNdkg/viewform
https://www.youtube.com/channel/UChMZhvS7eV-WoLDu_mRjEEw
https://www.youtube.com/watch?v=vMZrrDzKOZo
https://www.youtube.com/watch?v=vMZrrDzKOZo
mailto:interesting@easypeasymethod.org

en Urbit a ~mislyr-midnyt. Por las razones que acabo de
mencionar, solo estaré respondiendo a las propuestas que se
acomoden a mi itinerario e intereses.

Si gustas también puedes

Suscribirte para recibir e-mails mios ocasionales

Estaria genial hacerte saber acerca de las actualizaciones que
doy a este hackbook, asi como de iniciativas potenciales que
nos ayudaran a librar gente de la trampa (como lo de las cartas
fisicas que enviaré a algunas escuelas) y algunos de mis otros
proyectos (como https://preferences.org.au).

Buenas vibras hermano
Fraser Patterson

p.d: aun hay un capitulo mas que contiene algunos recursos
extra. Plus, algunas palabras del equipo de traduccion.

33.4 Algunas palabras del equipo de
traduccion

Ola. Dom de nuevo. Gracias por llegar hasta el final de este
libro. Esperamos que te haya sido util.

Ahora que hago recuento de lo visto en este libro, no se indaga
realmente en la razén del porqué la pornografia es gratuita.
“Bueno, puede que sea como el negocio de la droga. Los
distribuidores te dan muestras gratis, asi puedes engancharte
mas y empezar a pagar por porno.” ; Pero nunca has visto a un
dealer parado en la esquina de una tienda de conveniencia


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfi27XGmChe_qtu4fP6E6lNyjY8Ia_93TlfGbjbKgiI1VNdkg/viewform
https://preferences.org.au

vendiendo heroina a la vista de todos, o si? ;Y cuantas
muestras de heroina te puedes llevar, 1, 27

Ya no tienes la venda encima. Y ahora que puedes ver con
claridad, preguntate: ; Qué se gana con el porno? ;Quién gana
de esto? Ya sabes que la explotacion laboral en esta industria
es increible. Ni siquiera las mas grandes actrices ganan lo que
deberian. Y el dinero?

https://www.bitchute.com/video/SCStmu3WPLIk/

Ya conoces la trampa. Un adicto pierde su propia fuerza para no
responder a sus impulsos. Entonces, qué tal si eso es lo que
quiere el dealer? ;Qué tal si el dealer no gana
economicamente, si no psicologicamente, degenerando una
sociedad completa?

Toma esta reflexion como quieras. Reitero nuestro
agradecimiento por llegar al final. Si gustas ayudarnos a mejorar
esta traduccion, si tienes alguna duda o si solo gustas dejar un
comentario, te pedimos por favor nos contactes a través de este
correo:

nono.ficial.realwokenibba@gmail.com

Eso es todo. Sigue trabajando duro. Toma las palabras de
Fraser, sé proactivo y trata de cambiar el mundo que te rodea.

Deja de consumir tanto.
Haz ejercicio.

Come sano.

No se.

Fuck greys.

Fuck Dracos.


https://www.bitchute.com/video/SCStmu3WPLIk/
mailto:nono.ficial.realwokenibba@gmail.com

Fuck Nagas.
Fuck Moloch.
Godspeed Nigga.



Recursos

NOTA: Muchos de estos recursos (como ya hemos
mencionado) estan en el idioma inglés. Considera que
todavia no tienen una traduccion. (Estamos trabajando en

ello.)

» “Meditaciones de un adicto a la pornografia” - Gulliaco

* "Lista de Afirmaciones de ‘EasyPeasy’ - SWATxKATS //Por
desgracia, parece que este recurso ha sido borrado.

* “9 minutos de meditacion” - Sam Harris

» “Escapando de la Modernidad” - Meta Nomad

Carta que (yo, Hackauthors?) enviaré a las escuelas Freedom
Forever | Notas para aquellos que siguen recayendo en su
adiccion al porno | “4 Por qué estas recayendo?” - Por
u/Different_Guide 5205 en old.reddit.com | “Contrarrestando
el miedo” - Por u/Different_Guide 5205 en old.reddit.com


https://easypeasymethod.org/resources/meditations.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=tw7XBKhZJh4
https://www.meta-nomad.net/exiting-modernity/
https://easypeasymethod.org/resources/principal.pdf
https://easypeasymethod.org/resources/principal.pdf
https://sites.google.com/view/freeforever/home
https://sites.google.com/view/freeforever/home
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/mynwjl/why_youre_relapsing/
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/mynwjl/why_youre_relapsing/
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/n5027n/countering_fear/
https://old.reddit.com/r/pmohackbook/comments/n5027n/countering_fear/

Afirmaciones para lidiar con tu adiccion,
basadas en el modelo de la TREC
(Terapia Racional Emotiva Conductual)

» “Puedo dejar de ver porno, a pesar de lo complicado que
parece. jNo es tan dificil, y no importa lo que me cueste, vale
totalmente la pena!”

« “Si sigo ignorando mis ganas de ver porno, y les dejo de dar
importancia, cada dia se volvera mas facil resistirlas.”

» “Puedo aceptarme a mi mismo de manera completa e
incondicional — si, a pesar de todas mis fallas y defectos.”

» “A veces parece que ver porno en verdad ‘cura’ todos mis
problemas, pero la realidad es que los empeora.”

» “Hay veces en las que me encantaria ahogar mis problemas
con pornografia, pero mis problemas nunca han sido una
razon coherente para hacerlo.”

» “Se siente incomodo no obtener lo que quiero cuando lo
deseo. Pero no parece ser tan terrible si escojo no creer que
necesito de ello, y en vez de eso, decido creer en algo mas
realista, y que me sea de ayuda.”

* “No me gusta que me traten mal, pero estoy bastante seguro
de que puedo tolerarlo, y hasta puedo conspirar a mi favor,
en orden para detener ese maltrato.”

» “No importa cuantas veces fallé en esta importante
busqueda, el hecho de que falle no me convierte en una
persona incompetente. Solo me hace una persona que
quizas haya actuado incompetentemente en su momento.”

* “No necesito, en lo absoluto, de lo que deseo, y aunque aun



asi puedo ser razonablemente feliz si lo obtengo, no seré tan
feliz como cuando no lo obtengo.”

» “Me inclino fuertemente a ser una persona sobresaliente en
mi trabajo, aunque no necesito serlo. Es una pena si no lo
Soy, pero eso tampoco me hara inferior. Siempre puedo
intentar ser mejor, aun sin la necesidad de serlo.”

» “Hay muchas cosas que me pueden hacer sentir mal o
decepcionado de mi mismo, pero de comandar a estas
cosas que desaparezcan, solo crearé panico, depresion e ira
en mi.”

» “Es cierto, hubo varias veces en las que fallé las promesas
que me hice, pero eso no significa que no pueda cumplir
esta promesa.”

» “Detesto con todo mi ser el sufrir de ansiedad o depresion,
pero no necesito disolver estos sentimientos con
pornografia. Cuando lo hago, me siento temporalmente libre
de mis problemas, pero mis emociones no desaparecen. A la
larga, el porno solo empeora mi estado.”

 “La gente no me hace enojar cuando me trata mal, yo escojo
ciegamente el enojarme por su mal trato, pensando que
merezco que se comporten mejor conmigo.”

Combinando el método ‘EasyPeasy’ con
la Técnica de Reconocimiento de la Voz
Adictiva de Jack Trimpey (TRVA)

Créditos para az#8773, quien lo propuso en Discord.



Este apartado es para las personas que estan encontrando
dificultades con el método para recuperarse de cualquier
adiccion de Allen Carr, a pesar de que removieron todo el
lavado de cerebro. Asumiré que todos aquellos que estén
leyendo esto han leido algun libro de Allen Carr y han entendido
su método ‘EasyWay’ (EasyPeasy). Si no lo han hecho, les
recomiendo fuertemente que lo hagan. También les sera de
ayuda leer el libro ‘Rational Recovery’ de Jack Trimpey. Si no lo
has leido, no hay problema, ya que voy a cubrir todo lo basico
acerca de este libro aqui, aunque si recomiendo que lo lean ya
que entra mas a detalle sobre lo que expondre. Esto no esta
destinado a lidiar con una adiccion en particular, por lo que tiene
aplicaciéon en cualquier tipo de adiccion. El propdsito de este
escrito es el de comparar el ‘EasyWay’ con otro exitoso método
para lidiar las adicciones que se conoce como ‘Técnica de
Reconocimiento de la Voz Adictiva’ (TRVA), y de combinar los
dos métodos. A pesar de que confio en que el EasyWay es
superior a cualquier otra técnica de adiccion hasta ahora, creo
que entender tambien la TRVA puede ser el eslabén perdido
para muchos de los que fallaron al usar el EasyWay, a pesar de
que lograron matar al “Gran Monstruo”.

Hay muchos métodos para erradicar la adiccion que compiten
entre si, los cuales varian en su tasa de éxito. No mencionarée
ninguno de estos métodos, ya que muchos son una pérdida de
tiempo, y quiero mantener esto lo mas corto posible. Los unicos
meétodos que explicaré aqui son el EasyWay de Allen Carry la
TRVA de Jack Trimpey (el fundador de Rational Recovery).
Ambos métodos tienen una tasa de éxito extremadamente
grande, pero cada uno apunta a una cosa diferente. El



EasyWay y la TRVA son similares en el hecho de que el
EasyWay separa la adiccion en el “Pequeio Monstruo” y en el
“Gran Monstruo”, y la TRVA separa la mente en la “Voz Adictiva”
(la bestia) y en el “Tu”. La voz adictiva y el pequeio monstruo
son lo mismo, y el gran monstruo (el lavado de cerebro) es ese
sistema de creencias que mantienes, el cual te hace creer a su
vez que el porno te da cierto beneficio, 0 que es un apoyo.
EasyWay se enfoca en eliminar el gran monstruo sin tener en
cuenta (momentaneamente) al pequeno monstruo, mientras
que la TRVA se enfoca en el pequeino monstruo, sin tomar en
cuenta al gran monstruo. Mientras que EasyWay destruye la
adiccion psicoldgica, la TRVA te ensefia a reconocer la adiccion
fisica que se enmascara como “TuU”, y te separa de ella. Me
resulta interesante encontrar el hecho de que la TRVA y el
EasyWay tienen tasas de éxito altisimas, a pesar de enfocarse
en dos cosas diferentes.

Aunque creo que el EasyWay es superior a cualquier otro
meétodo para recuperarte de cualquier adiccién hasta ahora, y a
pesar de que lo recomiendo sobre todas las cosas, puedo
encontrar dos fallas en este método. Primero, encuentro que
subestima al pequefio monstruo. Quiero evitar tocar
experiencias personales aqui, pero en mi experiencia y en la
experiencia de otros, parece que muchos de nosotros fallamos
con el EasyWay no porque hayamos fallado en eliminar por
completo al gran monstruo (a pesar de que esto si se puede
lograr, y a pesar de que si sucede) sino porque subestimamos
al pequeno monstruo. El pequefio monstruo no resulta ser un
problema para muchos, lo cual explica las altas tasas de éxito,
pero para algunos, incluyéndome, puede resultar lo contrario.



La segunda falla que encontré es que el EasyWay dice que
todas las derrotas con ese meétodo resultan de, o no seguir las
instrucciones, o de no remover el gran monstruo.

Todas las esenciales bases del EasyWay son estas: la adiccion
tiene dos componentes, la adiccion fisica por dopamina, y la
adiccion psicolégica compuesta de creencias (el lavado de
cerebro) que dictan que tu adiccion te da cierto placer o apoyo.
Estas son llamadas el pequeno monstruo y el gran monstruo,
respectivamente. De acuerdo con EasyWay, el pequefio
monstruo no es nada mas que un medianamente inseguro
sentimiento de vacio, el cual es casi imperceptible. Una vez que
has matado al gran monstruo al deshacer el lavado de cerebro,
aprendiendo a su vez que tu adiccion no te da beneficio alguno,
el como cualquier beneficio o apoyo que percibas de él es
meramente una ilusion, y lo importante que es entender que no
hay que tener miedo a una vida sin tu adiccion, los deseos por
ver porno desaparecen. Estos deseos provienen del miedo que
sientes por pensar que sin tu ‘apoyo’, la vida sera insoportable,
lo cual hace que dudes tu decision de abandonarlo; estos son
tus deseos por ver porno. Sobrepasas ese miedo al darte
cuenta de lo disfrutable que sera tu vida sin tu adiccion, ademas
de mantener ese sentimiento de exaltacion.

A pesar de que creo que este es el mejor método para
recuperarse de cualquier adiccién, no le da énfasis al pequeno
monstruo ya que, en teoria, una vez que te deshaces del gran
monstruo, el débil pequeio monstruo se ira desvaneciendo, y
morira por su cuenta, ademas de que este proceso es
imperceptible asi que, ¢a quién le importa? El pequeio



monstruo quiza sea insignificante para muchas personas, pero
en mi experiencia y la de otros parece ser que el caso no es asi.
Cuando estas personas fallan con el EasyWay, de acuerdo al
mismo método, solo hay dos razones posibles, o0 no seguiste las
instrucciones adecuadamente o no removiste al gran monstruo.
Creo que esto es perjudicial, y explicaré esto mas adelante.

La Técnica de Reconocimiento de la Voz Adictiva (TRVA)
separa al cerebro en dos partes, la parte baja del cerebro (el
sistema limbico) donde reside tu adiccion, y la parte alta del
cerebro (la corteza prefrontal) donde el “Tu” (o al menos, tus
pensamientos y tu ego) reside. Jack Trimpey se refiere a la voz
adictiva como /a bestia porque reside en la parte ‘animal’ de tu
cerebro y porque conoce solo una cosa: “LO QUIERO, Y LO
QUIERO AHORA”. No encuentro adecuado el personificar
estos pensamientos como /a bestia, pero supongo que €s
mucho mejor que creer que eres tu el que dice esas cosas. La
voz adictiva (VA, o el pequefio monstruo) va a secuestrar a tu
voz-cerebral y la usara para hacer que te induzcas en tu
adiccion. Tiene que hacerlo porque no puede controlar tus
funciones motoras por si sola. Puedes comprobarlo ahora. Pon
tu mano en la frente y mueve tus dedos. Ahora, dile a tu
adiccion que haga lo mismo. No puede hacerlo. Lo cual significa
que tu eres el que esta en control ahora.



La Corteza Pre-Frontal
El Gran Monstruo
Ta"

El Sistema Limbico
El pequeno monstruo
La Voz Adictiva

La VA no solo secuestra tu voz-cerebral, sino que también se
esconde de forma engafnosa bajo el pronombre de “Yo”. La VA
dice “Podria estar haciendo X cosa justo ahora.” “Como extrario
hacer X cosa”. “;No seria genial si hiciera X cosa? Total, me lo
merezco.” La TRVA enfatiza el hecho de que TU no eres tu voz
adictiva, y que solo crees que lo eres. Cuando reconoces que la
VA no eres tu, y le dices que no, deja de usar el “YO” y empieza
a usar el “TU”, o el “NOSOTROS”. Esto comprueba que al final

del dia, tu no eres tu voz adictiva.

Cuando le dices que ‘no’ a la VA, esto ocurre: “Podria estar
haciendo X cosa justo ahora” se convierte en “Vamos, claro que
podrias estar haciendo X cosa ahora, y lo sabes”. “Como
extrarfio hacer X cosa” se convierte en “Oh, por favor,
definitivamente extrafias hacer X cosa, ;acaso no lo sientes?’.



“¢No seria genial si hiciera X cosa? Total, me lo merezco” se
convierte en “Nos merecemos hacer X cosa ahora, después de
todo lo que hemos pasado, ;como nos puedes negar esto?”

Tengo que aclarar algo en este punto. Este proceso no es el
Jjuego de jalar la cuerda’ al que se refiere Allen Carr. El ‘juego
de jalar la cuerda’ es solo disonancia cognitiva, que es cuando
tienes dos o mas sistemas de creencias conflictuandose entre
si, lo cual es el resultado de no matar al gran monstruo. “No
quiero hacer X cosa realmente, ya que el hacerlo traera este
efecto negativo hacia mi. Pero el no hacerlo también me inclina
mas a ello, por lo que al final, si quiero hacer X cosa.” Este es el
juego de jalar la cuerda, y es producto del gran monstruo. Una
vez que el gran monstruo es derrotado al remover el lavado de
cerebro, la Unica voz que te dira que hagas uso de tu adiccion
vendra del pequeio monstruo (tu VA). Y ya que la VA usa el
“Yo”, confundir tu VA con el gran monstruo se vuelve algo
comun.

Es importante sefalar también que la VA es un gran mentiroso.
Lo unico que concierne a la VA es conseguir dopamina, a
cualquier costo. Tu VA intentara convencerte para que te
pongas en situaciones potencialmente peligrosas si con eso
consigues un poco de dopamina.

Dije con anterioridad “Cuando las personas encuentran
dificultades con el EasyWay, segun el mismo método, solo hay
dos posibles razones, o no siguieron las instrucciones
correctamente, o no pudieron remover al gran monstruo. Creo
que esto es perjudicial, pero explicaré esto mas adelante.” En
verdad, confio en que es perjudicial ya que, el no reconocer mi



VA me ha llevado a mi y a muchos otros que hicieron uso del
EasyWay a creer erroneamente que no hemos matado al gran
monstruo en su entereza, por lo que releemos el libro para tratar
de matar al gran monstruo de nuevo, a pesar de que ya lo
hemos hecho. Fallar en reconocer tu VA, combinado con la
creencia de que ‘si has fallado con el EasyWay es porque no
has matado al gran monstruo’ solo hara que enfoques todos tus
esfuerzos en el gran monstruo de nuevo, aun cuando ya lo has
derrotado. Quiza termines en un ciclo de relecturas de todos los
libros de Allen Carr, perdurando un poco mas en cada uno de
tus intentos solo para volver a recaer mas tarde.

Cuando ya has eliminado el lavado de cerebro y removido el
gran monstruo, la VA dice algo como “Quiero hacer X cosa, pero
eso solo me hara X cosa”, por lo que uno puede llegar a pensar
en algo como: “Sé que eso es totalmente cierto, ;asi que, por
qué creo que no lo es? Es porque he fallado en eliminar el
lavado de cerebro.” Cuando la verdad es que ya has eliminado
el lavado de cerebro, evidenciado por el hecho de que sabes
mas de lo que tu VA te dice — es solo que piensas que la VA
eres tu porque usa el pronombre “Yo”. Reconociendo la VA y
forzandola a revelarse a si misma al cambiar el “Yo” por el “Tu”,
o por el “nosotros” deberia de confirmar el hecho de que no es
el gran monstruo el que reside en ti, sino el pequefio monstruo.
Si fuera el Gran Monstruo, no reemplazaria el “Yo” por el “Tu” o
por el “Nosotros”.

Ahora, si la VA te dice “; Por favor, podriamos hacer X cosa una
vez mas, por los viejos tiempos? ;Solo una vez mas?” y tu le
respondes con un “No”, quiza sientas una respuesta emocional.



Quiza sientas tristeza o miedo. Es extremadamente importante
que te des cuenta de que este sentimiento no proviene
enteramente de ti, sino de la VA. Si no puedes reconocer la VA,
creeras que estas emociones provienen de ti, por lo que te
inclinaras mas a ceder ante tus impulsos. Reconoce la VA y el
hecho de que las emociones provienen de ella, y no de tu
persona, y consiguientemente, alégrate por ello.

Cuando combinas estos dos métodos (de ser necesario, ya que
no todos parecen tener problemas con su pequeio monstruo) y
mantienes un sentimiento de exaltacion y felicidad cuando
reconoces esta VA, ya tienes la victoria en tu bolsillo.
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