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ENTRELAZADOS

El amor vence siempre

TEOLOGIA DEL CUERPO
PARA TU RECUPERACION

Ideas sencillas y claras que sostienen todo tu proceso, explicadas sin complicaciones

“El cuerpo humano habla un lenguaje del que no es autor... expresa en definitiva a la persona.”

San Juan Pablo I, Teologia del Cuerpo



Teologia del Cuerpo para tu recuperacion - Entrelazados

Antes de empezar

Como leer esta guia

Esta guia no es para leer del tirébn. Es mejor un capitulo cada vez, con calma, dejando que cada idea se
asiente antes de pasar a la siguiente. No hace falta entenderlo todo a la primera: si algo no queda claro,
vuelve a leerlo. No hay prisa.

Vamos a explicar ideas que a veces se presentan de forma complicada, pero que en el fondo son sencillas.
Si en algun momento algo suena demasiado tedrico, quédate con esta pregunta: "¢, qué tiene esto que ver
conmigo, hoy?". Ahi esta lo importante.

Un aviso importante

Esta guia es un apoyo para entender mejor tu proceso, no lo sustituye. Si tienes terapeuta, coméntale las
ideas que mas te toquen; si no lo tienes, esta guia te sirve igual, y siempre puedes buscar acompafiamiento
profesional si en algin momento sientes que lo necesitas. Si estas atravesando una crisis o tienes
pensamientos de hacerte dafio, contacta de inmediato con los servicios de emergencia de tu pais.

GARANTIA PROFESIONAL
Esta guia ha sido elaborada por profesionales de la psicologia, con rigor clinico, integrando ese

conocimiento con las ensefianzas de San Juan Pablo II sobre el cuerpo y el amor humano, explicadas
aqui de la forma mds sencilla y clara posible.
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1 - Por qué esto no es solo fuerza de voluntad

Cuando llevas tiempo luchando contra esto, es facil pensar que el problema es que "te falta fuerza de
voluntad". Pero la psicologia explica algo distinto: la pornografia activa en el cerebro el mismo sistema de
recompensa que otras conductas adictivas, liberando una descarga rapida e intensa de dopamina, la
sustancia asociada al placer y al deseo.

Con el tiempo, el cerebro se acostumbra a esa intensidad y empieza a pedir cada vez mas, mientras las
cosas normales de la vida —una conversacion, un logro pequefio, un rato tranquilo— generan cada vez
menos satisfaccion. Esto no es un fallo de caracter: es un mecanismo biolégico real, que le pasa a cualquier
persona expuesta de forma repetida a este tipo de estimulo.

Esto no es una excusa para no hacer nada; es informacion que ayuda a entender por qué cuesta tanto, y por
qué la solucion no es solo "querer mas" o "tener mas disciplina". Cuesta porque el cerebro ha aprendido un
camino rapido hacia el alivio, y ese aprendizaje hay que revertirlo poco a poco, con constancia, no con un
solo acto de voluntad.

Aqui es donde encajan la psicologia y la fe, sin contradecirse: la psicologia explica el mecanismo —por qué
cuesta tanto—, y la fe aporta sentido y sostén —para qué merece la pena, y qué recursos internos, como la
gracia, la oracion o la comunidad, pueden acomparar ese proceso de cambio.

PARA PENSAR Y ESCRIBIR

¢ Qué has notado en ti que encaje con esta idea de "necesitar cada vez mds" o "sentir menos con las
cosas normales"? Escribelo sin juzgarte, solo para entenderte mejor.

Qué consigues con este ejercicio

Entender el mecanismo no te libra de trabajar en el cambio, pero si quita peso a la culpa mal entendida: no
luchas contra esto por ser débil, luchas contra un aprendizaje real del cerebro, y eso se puede desaprender
con tiempo y las herramientas adecuadas —tengas o no tengas terapeuta, aunque un profesional casi
siempre acelera este proceso.
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2 - El cuerpo habla

Imagina que alguien te mira sin decir una palabra. Aun asi, tl sabes, solo por como te mira, si esa persona te
valora o te esta usando. Eso pasa porque el cuerpo habla, incluso en silencio.

San Juan Pablo Il explicé algo que parece simple pero cambia mucho: tu cuerpo, y el de cualquier otra
persona, no es neutro. Con él decimos cosas, aunque no hablemos. Un abrazo dice algo. Una mirada dice
algo. Y también dice algo mirar a alguien en una pantalla solo para consumir su imagen: dice "me sirves para
esto", aunque nunca lo pensemos con esas palabras.

Detras de esta idea hay algo mas de fondo: San Juan Pablo Il ensefiaba que el cuerpo y la persona no son
dos cosas separadas, como si el cuerpo fuera solo un envoltorio biolégico y la persona algo escondido
dentro. El cuerpo es la forma en que la persona se hace visible y se relaciona con los demas. Por eso, como
tratamos un cuerpo —el nuestro o el de otra persona— nunca es un detalle sin importancia: es una forma de
tratar a la persona entera.

La pornografia usa el cuerpo para contar una mentira: que una persona puede reducirse a una imagen, a un
objeto de un momento. Y tu sabes, en el fondo, que eso no es verdad ni siquiera de ti mismo.

PARA PENSAR Y ESCRIBIR

Piensa en un momento reciente en que sentiste que alguien —o algo— te traté como una persona de
verdad, no como un objeto. ;Qué fue distinto en ese momento?

Qué consigues con este ejercicio

Este ejercicio no busca que analices tu vida entera de golpe. Busca algo mas simple: que tu mente empiece
a notar la diferencia entre ser tratado como persona y ser tratado como objeto, para que esa diferencia se
vuelva mas facil de reconocer también en ti mismo, y en como miras a los demas.

Pagina 4



1))

ENTRELAZADOS
ESTO ERA SOLO UNA MUESTRA
“Teologia del Cuerpo para tu recuperacion”

Has leido solo el comienzo. El material completo tiene 12 paginas: 9 capitulos que
explican el porqué de fondo: de la psicologia de la adiccién al sentido esponsal del
cuerpo, la verglienza y la culpa, y como vivir esto en el dia a dia.

¢(QUIERES SEGUIR LEYENDO?

Encontrards el material completo en la seccion de Materiales de nuestra web.

El amor vence siempre



