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Este panfieto esta dedicado a las mujeres que se preguntan si
sus comportamientos sexuales han sobrepasado un limite y ya
no son saludables.

Si es asi Adictos Sexuales Anonymous (ASA) puede ayudar.

Los miembros de ASA comparten su experiencia, fortalezay
esperanza entre si para liberarse de sus conductas sexuales
adictivas y para ayudar a otros a recuperarse de la adiccion
sexual.

¢Es posible que una mujer sea adicta
sexual?

iSi, es posible! Toda persona, sin importar su identidad de
genero, origen étnico u orientacion sexual, puede tener
problemas con la adiccion sexual. La adiccion sexual tal vez no
ofrezca signos externos obvios, pero, como el alcoholismo,
puede implicar comportamientos que resulten problematicos. La
adiccion sexual abarca una gran variedad de comportamientos,
desde la evitacion sexual a experiencias sexuales compulsivas y
frecuentes o el uso de pornografia. En ese caso, Adictos
Sexuales Anonimos (ASA) puede ayudar.

Sibien hay diferencias en los detalles, lo que tenemos en comun
en ASA es que no podemos controlar nuestras fantasias o
comportamientos sexuales. Nos sentiamos mas y mas solasy
aisladas a medida que nuestra adiccion progresaba. La adiccion
sexual también afectaba nuestra forma de pensar. Por ejemplo,
muchas de nosotras creiamos que nuestro comportamiento
sexual era simplemente una expresion de nuestra sexualidad o
una forma de satisfacer nuestras necesidades sexuales como
mujeres independientes. En realidad, nos habian sobrepasado y



nuestro comportamiento nos estaba lastimando. Si eres como
nosotras, tal vez te identifiques con algunas de las siguientes
historias. Si es asi, ASA tal vez sea para ti.

Joanna: Llevaba una doble vida: de dia era una maestra
responsable, pero los fines de semana tenia varias parejas
sexuales, y muchas veces me encontraba con desconocidos
mediante aplicaciones. Mis amigos y terapeutas me aseguraban
que mivida sexual estaba bien, pero cada vez que teniaun
encuentro con mas de una persona en un solo fin de semana, me
odiaba. Mi verglenza me mantuvo en aislamiento; asi evitaba
cualquier tipo de actividad sexual, a veces por meses.
Responsabilizaba a mis problemas de salud mental por mi
comportamiento; pero, incluso luego de haberlos resuelto, no
lograba parar. Cuando me contagie una infeccion de transmision
sexual en uno de mis encuentros me di cuenta de que algo no
estaba bien. Sabia que tenia que cambiar algo, pero muy pronto
me encontre nuevamente en las aplicaciones.

Alyssa: Yo huia de una relacion a otra. Cada vez que me acercaba
a alguien emocionalmente, me sentia increiblemente incomoday
sentia lairresistible urgencia de escaparme. Una y otra vez me
desenamoraba y me enamoraba de una persona nueva. Cuando
tuve una aventura que me hizo perder a una pareja que
realmente me importaba, todo se vino abajo.

Nikki: Abusaron de mi sexualmente cuando era joven. Esto me
dejo sintiendome confundida, avergonzada y con miedo. Mis
comportamientos sexuales comenzaron con pornografiay
masturbacion, luego progresaron a sexo fuera de mis relaciones.
Utilizaba el sexo para escaparme de mis emociones, sin darme
cuenta de las consecuencias. Cualquier persona a la que
consultaba en busca de ayuda se horrorizaba de mi o me
aseguraba que mi vida sexual era normal. Yo seguia haciend



promesas de que cambiaria, pero mis comportamientos
empeoraban.

Donna: Creia que no podia ser una adicta sexual porque nunca
tenia sexo, pero no podia detener mi masturbacion compulsiva.
Me decia que mis comportamientos no estaban dafiando a nadie,
solo a mi misma. Me encontre a mi misma consumiendo
pornografia cada vez mas extrema y comence a relacionarme con
actividades sexuales en linea. Temia que solo fuera cuestion de
tiempo antes de que llevara las cosas mas lejos. Si bien me sentia
consumida por la verglenza, continuaba cayendo
peligrosamente.

Diamond: Si bien me consideraba una persona muy religiosa y
con valores estrictos sobre el sexo y las citas, no podia dejar de
meterme en relaciones inapropiadas. En realidad, no queria
hacerlo, pero sentia que tenia que tener sexo o arriesgarme a
perder tal o cual relacion.

Jissa: Le tenia tanto miedo al contacto sexual que rara vez tenia
citas. Luego de haberme casado, evitaba el sexo tanto como
fuera posible. En vez de eso, leia novelas romanticas y miraba
reality shows, siempre fantaseando obsesivamente con los
personajes. Ahora me doy cuenta de que iniciaba peleas con mi
parejay era extremadamente critica con €l para evitar el sexo. A
la larga, ya no pude soportar el dolor, la soledad y el darme
cuenta de que mi vida se me estaba yendo de las manos. Tenia
que hacer algo.

Mary: Comence a recibir dinero al involucrarme en
comportamientos sexuales los fines de semana para poder
graduarme de la universidad. Despues de eso, ya no necesitaba
mas el dinero, pero creia que si. Odiaba el trabajo, los clientes y
las consecuencias, pero me sentia atrapada. Me di cuenta de que



me habia vuelto adicta al poder y al dinero, y ahora sé que
también era adicta al sexo.

Danielle: Mi actividad sexual comenzo temprano en mi nifiez.
Solia obligar a otros nifios a relacionarse sexualmente conmigo.
Si bien los comportamientos con nifios se detuvieron cuando me
converti en una adulta, llevaba el titulo de “depredadora” en mi
corazon, creyendo que era una mala persona que habia sido
condenada al nacer. Utilizaba el sexo, las drogas y el alcohol para
anestesiar mi verglenza y tenia comportamientos cada vez mas
peligrosos.

cPor qué motivo no te permites
buscar ayuda?

Incluso cuando ya tenemos toda la informacion necesaria, puede
ser dificil dar el primer paso. La vergiienza es muy poderosa, y la
verguenza por nuestros comportamientos sexuales nos ha
impedido a muchas de nosotras buscar ayuda y en realidad
terminaba siendo el combustible de la adiccion. A pesar de los
cambios en las actitudes sociales hacia la sexualidad, existe una
doble moral: alos hombres se les suele aplaudir por su
hipersexualidad, mientras que a las mujeres se las juzga
duramente. Como mujeres, es posible que pensemos que somos
“malas” en vez de considerarnos como personas que solo sufren
una enfermedad. La culpay la verglenza suelen atormentarnos y
tal vez creamos que nos criticaran o condenaran si le contamos a
alguien nuestro problema.

A muchas de nosotras nos tomo tiempo y tuvimos que sufrir
muchas consecuencias negativas para darnos cuenta de que
nuestro comportamiento sexual nos estaba causando



problemas. Muchas personas decian que nuestro
comportamiento era “normal’. Algunas de nosotras teniamos que
cuidar de nuestros hijos o teniamos conflictos laborales que
permitiamos que fueran nuestras excusas para no buscar ayuda.
Pero tuvimos que abandonar estas excusas y buscar ayuda, o
arriesgarnos a perder todo lo que nos importaba.

Cada mujer debe determinar el efecto de sus propios
comportamientos sexuales en su vida. Es posible que te
encuentres a ti misma en el mismo lugar no deseado unay otra
vez. Pero hay buenas noticias: jya no es necesario que vivas asi!
Asi como nuestras adicciones eran variadas, tambien lo fueron
nuestras experiencias en la busqueda de recuperacion. Aqui hay
algunos ejemplos.

Julia: La primera vez que busqué reuniones en ASA, estaba
aterrada por la sola idea de acercarme a hombres. Encontré una
reunion local y me comuniqueé con el representante, que me puso
en contacto con una mujer en el grupo. Cuando nos reunimos,
me dijo que habia reuniones virtuales de mujeres. Use estas
reuniones durante los primeros meses y avance grandes pasos
en mi recuperacion. Cuando pasé mas tiempo, me senti comoda
con los hombres de mis reuniones locales, jhasta en los retiros!
Estoy muy agradecida de haber tenido tantas opciones seguras
para las reuniones.

Jessica: Al entrar en mi primera reunion, me di cuenta de que era
la Unica mujer en la sala. Caminé mirando al suelo y me fuia
sentar. Queria irme corriendo, pero me quede. Al final de la
reunion, varios hombres me saludaron como si fuera uno de ellos.
Segui viniendo con una mente abierta. Descubri que a pesar de
que los detalles de nuestras historias a veces eran diferentes,
nuestros problemas eran los mismos. Desde este comienzo



inesperado, he forjado una recuperacion duradera y he
descubierto una comunidad que se preocupa por mi.

Tracy: Escuche hablar sobre ASA por un tiempo antes de venir a
mi primera reunion, pero tenia miedo de probar. Me atraian tanto
hombres como mujeres, asi que no confiaba en mi misma. Estaba
segura de que, sime encontraba con esta gente, terminaria
teniendo sexo con alguien. Pero mi adiccion seguia empeorando,
y mi vida estaba fuera de control, asi que finalmente decidi
probar. Llamé a la Organizacion Internacional de Servicios (ISO) y
les dije que necesitaba ayuda. Me dijeron que habia una reunion
en mizona en tres dias. jPero yo necesitaba ayuda en ese
momento! Me hablaron de las reuniones virtuales, que tenian
lugar todos los dias. Fui a mi primera reunion esa noche. Alli me
encontre con hombres y mujeres que sabian por lo que estaba
pasando y que estaban listos para ayudarme a que encontrara el
camino fuera de mi adiccion y hacia la recuperacion. He seguido
viniendo desde ese momento y ya no tengo miedo de expresar mi
sexualidad.

¢Qué me ofrece ASA?

Cuando nos unimos a ASA, encontramos aceptacion y apoyo de
parte de personas que nos entendian como nadie. Aprendimos a
utilizar las herramientas de la recuperacion y trabajamos los
Doce Pasos con miembros con experiencia. Descubrimos una
nueva forma de vida, libre de comportamientos sexuales
compulsivos y ahora estamos descubriendo que la sexualidad
saludable es posible para nosotras. Ahora tenemos esperanza, jy
tu también puedes tenerlal



.Como encuentro una reunion?

Organizacion Internacional de Servicio de SAA, Inc. (ASA):
P.O.Box 70949
Houston, TX 77270, Estados Unidos
info@saa-recovery.org
WWW.Saa-recovery.org
+1713-869-4902

En la lista de reuniones en linea, por lo general puedes encontrar
el nombre del representante de unareunién daday la
informacion de contacto correspondiente. Muchas de nosotras
descubrimos que conectar con otra persona antes de la reunion
permitia que nuestra experiencia fuera mas comoda. Si tienes
problemas para encontrar a un representante, llama a la oficina
delalSO.

Literatura y recursos:

El sitio web de ASA, www.saa-recovery.org, tiene varios recursos
para mujeres.

Consulta la seccion para Mujeres.

Consulta la informacion para mujeres en la seccion de
Literatura.

En la pagina “Encuentre una reunion’, es posible encontrar
reuniones locales y reuniones en linea, algunas de ellas son
solo para mujeres.



¢Eres adicta sexual? Visita el sitio web que aparece debajo y haz
clic en el idioma “Spanish” para hacer una rapida autoevaluacion:
https://[saa-recovery.org/am-i-a-sex-addict/self-assessment/



https://saa-recovery.org/am-i-a-sex-addict/self-assessment/
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