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Para la sexéloga
Karen Figueroa, lo
primero que hay
que establecer es el
contacto cero cuando
no hay hijos de por
medio. “Consiste en
que se cierra toda
relacién en un plazo
de, al menos, seis
meses”

MARCELO POBLETE

sf como la economia, la tec-
Anologl’a, la ciencia y un sinfin

de otras éreas se han vuelto
més complejas, las relaciones hu-
manas no pueden ser la excepcién.
Estar en pareja es complicado. Asi
lo experimentaron la modelo Este-
fania Galeota y Mario Velasco en
su reciente silencio. “Quedamos
en términos cordiales, no amigos”,
declaré Galeota sobre su ruptura.
Muchos se enfrentan al dilema de
si es mejor cortar todo tipo de re-
lacién después de terminar. Pero,
al perecer, eso ocurre cuando hay
algidn dafio, algln trauma o seguir
enganchado para no alargar el su-
frimiento de manera innecesaria.
Cuando se termina en buenos
términos, no es necesario ser tan
radical, segtn los expertos.

Ciclos

El estudio “Staying friends with
ex-romantic partners” (lo puede
leer aqui https://goo.su/bM-
f32kd), de la sicéloga Rebecca Gri-
ffith, profesora de la Universidad
de Kansas, explica que las relacio-
nes romanticas, en general, pasan
por cuatro etapas: inicio, desarro-
llo, mantencién y disolucién. La in-
vestigacion indica que las razones
de seguridad y practicidad suelen
dar buenos resultados; dan apo-
yo emocional y beneficios claros,
mientras que los sentimientos
romanticos no resueltos suelen
provocar problemas y dificultan
seguir adelante. Factores como el
motivo de la ruptura, el tiempo y
la personalidad de cada persona
influyen en la decision. ¢Es posible
mantener una amistad? Se puede,
aunque lo recomendable, como el
caso Galeota-Velasco, es la cor-
dialidad.

Contacto cero
Para la sex6loga y sic6loga Ka-

Tras el término de una relacion hay varios ciclos que la pareja tendra que vivir

Después de la ruptura de un pololeo:
¢ Lo bloqueo por un tiempo, lo corto para
siempre o podemos ser amigos?

DAVID VELASQUEZ

Hay que eliminar
todo tipo de
contacto durante
seis meses es lo
recomendable,
dicen los
expertos.

ren Figueroa, lo primero que hay
que establecer es el contacto cero
cuando no hay hijos de por medio.
“Consiste en que se cierra toda
relacion en un plazo de, al menos,
seis meses, que es un periodo que
se sufre bastante, sobre todo si es
una relacién que ha durado mas
de ocho meses 0 més de un afo”,
explica. “Durante ese tiempo es
como estar en la UCI, que es el
periodo de cuidados intensivos
donde es méas doloroso el tiempo
de separacién”, menciona. *“Los
siguientes tres meses también son
dolorosos, pero bastante menos;
cuando se llega a los nueve me-
ses, pasamos lo peor. Este tiem-
po va a variar en cada persona,
porque cada uno vive el duelo de
manera distinta. Depende de si el
duelo se hace dentro de la rela-
cién, fuera de la relacién y quién
termine la relacién”, explica.

Cordialidad

Muchos consideran que formali-
zar o ponerle nombre a la relacién,
es, alalarga, condenar la relacién
a la friendzone. Como la rutina y
monotonia genera un desgaste

natural, ahf o llega un tercero o
se producen las peleas en las que
es mejor dar término al vinculo,
plantean los expertos. Para la si-
cbloga Judith Alvarez, en general,
“lo evolucionado, lo mejor para
abordar un proceso que quedé
resuelto, es quedar con una bue-
na relaciéon”, comenta. “Saludarse
para el cumpleafios o en Navidad,
eso cuando no hay hijos no hay
ningln problema”, asegura. “No al
odio, no al bloqueo, que es como
el grito de que todavia me duele.
Cuando ya no duele, no pasa nada.
Puedes quedar como un conocido,
como alguien que pasé por tu
vida, hablarse de vez en cuando.
El borrarse de todos lados no es
bueno”, recomienda.

Decision personal

Para Cristina Alcayaga, sicéloga
de Clinica Indisa, hay relaciones
en que ambos se dan cuenta que
ya no da para mas la relacion, por-
que ya es solo costumbre, porque
se acab6 el amor entre los dos,
porque ya no es fascinante, “en
€s0S €asos, SON personas que se
alejan limpiamente, mantienen el

contacto natural, a veces conocen
a sus nuevas parejas y no tienen
ningln inconveniente”, plantea.
“Cuando hay intervencién de ter-
ceros”, dice, en referencia a infi-
delidades, “ahi la relacién suele
romperse completamente”. Para
la sicéloga no hay una decisién
mas adecuada que la otra. “Lo
mejor es no dejarse presionar por
el entorno, es hacer lo que uno
siente que es mejor. Tomar la de-
cisién solo o sola, sin influencias
externas”, propone.

Desventaja

Si una de las partes continta
sintiendo cosas por la otra, mante-
ner el contacto no es lo recomen-
dable: es una clara desventaja,
comenta Luis Pino, director de Ca-
rrera de Sicologfa de Universidad
de Las Américas. “Si se mantiene
el contacto, se puede generar con-
fusién en una o en ambas partes,
porque cualquier actitud carifiosa
se puede interpretar como una
actitud amorosa y de que esa per-
sona quiere volver a la relacién.
Aquello es contraproducente y es
una desventaja”, opina.



