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(Por qué nos duele el desamor?
La quimica detras de un corazén roto

Alolargo de la historia, el ser humano
ha encontrado diversas formas de expresar
el dolor, la pérdida y lasoledad que provo-
ca el desamor. Esta experiencia universal
trasciende épocasy ha sido el tema central
de canciones, peliculas y obras literarias
que retratan la profundidad emocional
de un corazén roto. Sin embargo, no sélo
afecta nuestras emociones, sino que tam-
bién genera cambios profundos en la qui-
mica del cerebro, explicando por qué este
sufrimiento puede sentirse tanrealy dificil
de superar.

Los neurotransmisores, moléculas li-
beradas por las neuronas para transmitir
sefiales en el sistema nervioso, juegan un
papel crucial en el apego emocional y, por
ende, en el impacto de una ruptura. Uno
de los principales implicados es la dopa-
mina, un neurotransmisor estrechamente
relacionado con el sistema de recompensa
del cerebro. Durante las primeras etapas
de una relacion amorosa, los niveles de
esta “hormona del placer” se elevan signi-
ficativamente, generando sensaciones de
euforia, bienestar y placer. Este quimico
refuerza el vinculo emocional al asociar
la presencia de la pareja con experiencias
positivas, lo que explica las famosas “ma-
riposas en el estémago” o la sensacion de
estar en las nubes.

Segtinlaacadémica dela Universidad
de Harvard, Jacqueline Olds, ladopamina
activa el circuito de recompensa del cere-
bro, haciendo que el amor sea una expe-
riencia comparable a la euforia generada
por sustancias como el alcohol o la cocai-
na. Sin embargo, cuando una relacién se
rompe, el cerebro experimenta una caida
abrupta en los niveles de este quimico,
generando un efecto similar al sindrome

de abstinenciaenlas adicciones. En unin-
tento por recuperar esosniveles, el cerebro
nosimpulsaa pensar obsesivamente enla
persona perdida, intensificando el dolor
emocional y prolongando el sufrimiento.
Ademés de la dopamina, otros neuro-
transmisores también desempefian un
papel importante en el desamor. La se-
rotonina, encargada de regular el estado
de animo, suele disminuir durante este
proceso, lo que puedellevar a sentimien-
tos de tristeza profunday desesperacion.
Por otrolado, el cortisol, conocido como
la hormona del estrés, tiende a aumen-
tar tras unaruptura amorosa, causando
sintomas fisicos como insomnio, pérdida
de apetito, fatiga e incluso dificultades
para concentrarse.

Paraaliviarlos sintomas del desamor,
actividades que estimulen la produccién
de dopamina pueden ser de gran ayuda.
Ejercitarse regularmente, aprender algo
nuevo, leer, resolver puzles o rompeca-
bezas, meditar y asegurar un descanso
adecuado son estrategias efectivas para
restaurar el equilibrio emocional. Si bien el
camino parasanar puede ser largo, enten-
der que este sufrimiento tiene una base bio-
logica puede ofrecernos las herramientas
necesarias paraafrontarlo con paciencia y
esperanza.

Comprender la quimica del desa-
mor no sélo nos ofrece una perspectiva
cientifica sobre nuestras emociones, sino
que también subraya la conexion entre el
cuerpoylamente ennuestras experiencias
afectivas. Reconocer que el dolor es una
respuesta neuroquimica natural puede
ayudarnos a ser mas compasivos con no-
sotros mismos mientras atravesamos el
proceso de curacion.




