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Aunque parezca
extremo, el
contacto cero no
es una declaracion
de guerra, sino

un gesto de amor
propio. Es una
pausa necesaria
para permitir que el
cerebro recupere
su equilibrio.
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Estrategia permite limpiarse emocionalmente para comenzar de nuevo

“Contacto cero™: asi es la
recomendable formula de Ingrid Parra
con la que volvio con su ex

MARCELO POBLETE

ba en el cerebro. En este proceso, mu-

chos se encuentran en el denominado
“contacto cero” una manera de salvacién
para reorganizar sus emociones y retomar
el control de su bienestar: borrarse de to-
das las redes sociales, eliminar el contacto
de WhatsApp, dejar de hablar, adids, llama-
das, porque aunque se echen de menos, a
la larga, mantener la distancia serd lo méas
sano.

La actriz Ingrid Parra lo hizo. Estuvo seis
afos sin ver a su pareja, el masico Rafael
Soto (lea la nota aqui ht-
tps://goo.su/ARMy7). Ella,
con el tiempo, conoci6 otra
personay tuvo una hija; lue-
go vino una nueva ruptura,
hasta que un dfa cualquiera,
se pregunté “qué serd de
Rafael”. Cuando lo volvi6 a
seguir en Instagram, reto-
maron en contacto y nacié
de nuevo el amor.

Lo que hizo Ingrid Parraes lo que los es-
pecialistas recomiendan, independiente de
las razones de término. La razén cientifica
detrés de esta estrategia radica en como el
cerebro procesa las relaciones roménticas.
Segln investigaciones de la Universidad de

Terminar una relacién amorosa retum-

*Es como un
sistema de limpieza
emocional”, explica
la neuréloga Evelyn

Benavides.

Sevilla (https://goo.su/Vrjq), al enamo-
rarnos se activa el circuito dopaminérgico
de recompensa, el mismo que opera en las
adicciones. Esto explica por qué una rup-
tura puede sentirse como un sindrome de
abstinencia: el cerebro lucha por liberar
dopamina, pero carece del estimulo que
solfa provocarla.

Limpieza

Aunque parezca extremo, el contacto
cero no es una declaracién de guerra, sino
un gesto de amor propio. Es una pausa
necesaria para permitir que el cerebro
recupere su equilibrio. Es como una “des-
intoxicacién emo-
cional”, para Evelyn
Benavides, neurdloga
y académica Facul-
tad de Medicina UDR,
quien explica que esa
pausa de estimulos a
los que se estaban
acostumbrados, “se
eliminan desde el
punto de vista cog-
nitivo y sicolégico, aquellas cosas que nos
han afectado”. La doctora Benavides expli-
ca la relacién entre el contacto cero y los
circuitos de recompensa del cerebro, desta-
cando el papel de la dopamina, una sustan-
cia que conecta grupos de neuronas para

impulsar nuestro cerebro hacia patrones
previamente asociados con bienestar. “Este
proceso nos permite reforzar las conductas
que nos hicieron bien, mientras eliminamos
las conexiones emocionales ligadas a pa-
trones que no fueron saludables. Es como
un sistema de limpieza emocional”, resume.

En pausa

Desde una perspectiva conductual, se
basa en los principios de extincién: sin
estimulos relacionados con la expareja, el
cerebro puede comenzar a desvincular las
respuestas emocionales negativas. Asf, una
notificaciéon que antes aceleraba el pulso
deja de ser un detonador de ansiedad. Pa-
sado el tiempo, cuando ya cada uno hizo
su vida, se puede saber si sigue existiendo
algo de aquella relacién. “Uno puede dis-
tanciarse ffsica y emocionalmente, pero si
vuelves después de un tiempo es porque
esa relacién no cay6”, dice la sicéloga Ju-
dith Alvarez, en referencia a que en algu-
nas parejas no se derrumba por completo
la relacién. Como decimos en sicoandlisis,
‘no cay6 ese objeto de amor’™, asegura.
“Quedé ahl, latente, colgado, pending, en
standby, pero no desapareci6 el objeto de
amor, porque una vez que cae no hay forma
de retomar, por mas que te sigas viendo”.

No es un castigo

Cuando una pareja decide retomar la
relacion después un perfodo de distancia-
miento, lo hace desde un terreno nuevo.
Las viejas dindmicas ya no tienen cabida.
Cortar todo tipo de contacto, explica la si-
c6loga y sexéloga Carola Ferndndez (@
carola.fernandezn en Instagram) no tiene
que ver con la persona con la que se acaba
de terminar ni tampoco es un castigo como
muchos pensarfan, “sino que de crear las
condiciones para que exista mayor seguri-
dad y paz mental. Puesto que cada vez que
aparece el otro, se ponen en funcionamien-
to una serie de procesos neurolégicos que
activan nuestro sistema de alerta (estrés)
o de recompensa, ligado a la necesidad de
aliviar de manera répida el dolor que se
atraviesa. En cualquier caso es una inte-
rrupcién al duelo, lo que ciertamente no
contribuye a la asimilacion de la ruptura”.

Sin noticias

Para Carola Fernandez, no tener noticias
de la persona con la que se termina -como
pasa cuando se tiene a esa persona en
redes sociales-, “nos desaffa a volcar los
pensamientos y acciones hacia el propio au-
tocuidado, ya sea activando redes de apoyo
u otras maneras de procesar la ruptura”
y agrega que es que si para algo ayuda el
contacto cero “es para sentir més real el
duelo y poder elaborarlo adecuadamente”.
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