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Pareja. Laciencia
explica por qué el
recuerdo persiste
y el cerebro queda
‘atrapado’en el
pasado

Nicole Proafio
nuevamujer.
com
Durante
anos, la
cultura
popular
ha in-
tentado
ponerle
fecha de ca-
ducidad al do-
lor tras una rup-
tura amorosa.
Una de las frases mas re-
petidas —popularizada por
la serie Sex and the City
sostiene que superar a un
ex toma la mitad del tiem-
po que durd la relacion. Sin
embargo, la ciencia plantea
un panorama mucho mas
complejo.
Investigaciones recien-
tes en psicologia y neu-
rociencia muestran que
el vinculo emocional con
una expareja puede persis-
tir durante anos, incluso
cuando la relaciéon termi-
né hace tiempo.emocio-
nalmente presentes.

Un estudio que midio el
apego después del amor
En 2025, investigadores de
la Universidad de Illinois,
en Estados Unidos, anali-
zaron el proceso de des-
apegoemocional trasuna
ruptura. Jia Y. Chongy R.
Chris Fraley estudiaron
a 320 adultos que habjan
mantenido relaciones ro-
manticas de al menos dos
anos y que ya habian fina-
lizado.

Ninguna de las expare-
jas habia fallecido, un fac-
tor clave paradiferenciarel
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108, aunque no definitivos.
En promedio, se necesitan
alrededor de 4,18 afos para
que una expareja sea perci-
bida como alguien que “se
conoci6 en el pasado”.

La disolucion completa
del lazo emocional, en

muerte. cambio, puede tardar
Los cerca de ocho afos.
partici- Los investigadores acla-
pantes raron que el proceso no es
respon- igual para todos. En algu-
dieron nos casos, los sentimien-
cuestiona- tos nunca desaparecen del
rios sobre todo.

apego emocio- El factor mds determi-

nal, contacto pos-

terior con la expareja,
inicio de nuevas relaciones
y percepcion emocional
hacia personas descono-

nante para que el vinculo
persista fue mantener
contacto con la ex-
pareja después de la
ruptura, incluso de

cidas. forma esporadica.
El objetivo era me-

dir cuanto tiempo Porquéel

tardaba el cerebro en cerebro se

“reclasificar” aun ex aferraauna

como alguien del pa-
sado.

expareja
Desde la neu-
rociencia, el

:Cuantos anos dura el neurélogo
vinculo emocional tras Alejandro
una ruptura? Anders-
Losresultados fueron cla- son expli-
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€a que una expareja no es
solo un recuerdo emocio-
nal, sino un “mapa predic-
tivo” para el cerebro.

Durante la relacion, esa
persona ayudo a regularel
estrés, activo el sistema de
recompensa y se integro a
laidentidad personal.

Estas experiencias que-
dan registradas en distin-
tasareas cerebralescomoel
hipocampo, la amigdala, la
corteza prefrontal medial y
el nicleo accumbens.

“El cerebro aprendi6 que
esa persona reduce amena-
zas 0 aumenta la recompen-
sa”, senala Andersson. Por
eso, incluso sin contacto,
ciertos estimulos pueden
reactivar los circuitos emo-
cionalesy prolongar el apego.

Mas que nostalgia: una
reconstruccion de
identidad
Para los especialistas,
el duelo amoroso no
es solo extranar.
Implica redefinir
quién se es sin la
otra persona. Cuan-
do esa actualizacion
interna no avanza, la
huella emocional per-
manece activa.
El cerebro sigue espe-
rando, de forma incons-
ciente, que el vinculo pue-
dareactivarse.
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