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Contacto Cero 

Correcto 
Recupera tú respeto en 72h aplicando contacto 

cero REAL: Sin desaparecer por miedo, sin rogar, 

sin estrategias confusas. Solo pasos exactos. 

Por Héctor Jayat 
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La Anatomía del Silencio: Qué es y Qué 
NO es el Contacto Cero 

El silencio suele ser interpretado en nuestra cultura como 
un vacío, una ausencia de contenido o, en el peor de los 
casos, un arma de indiferencia. Sin embargo, para una 
mujer que ha superado la barrera de los treinta años, que 
ha construido una identidad, una carrera o quizás una 
familia, el silencio debe dejar de ser visto como una 
carencia para ser entendido como una estructura.  

 

En el contexto de una ruptura o un divorcio, el Contacto 
Cero no es un juego de sombras; es la arquitectura de tu 
nueva libertad. 

 

Para comprender la verdadera naturaleza de esta 
herramienta, debemos despojarla de los estigmas de 
"venganza" o "manipulación" que a menudo circulan en 
foros de internet o consejos superficiales.  

 

Este capítulo disecciona la anatomía del silencio para 
que comprendas que, al dejar de hablar con quien ya no 
forma parte de tu presente, no estás perdiendo una 
batalla: estás declarando tu soberanía emocional. 
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1. Definición Académica: La Regulación del Estímulo 

 

Desde una perspectiva de la psicología cognitiva y del 
comportamiento, el Contacto Cero se define como una 
estrategia de regulación del estímulo. Cuando 
mantenemos un vínculo afectivo, nuestro cerebro genera 
rutas neuronales específicas asociadas a la recompensa 
y el apego.  

 

La presencia de la ex pareja —ya sea física, digital o a 
través de terceros— actúa como un disparador (o 
*trigger*) que activa el sistema de dopamina. 

 

Para una mujer, la ruptura no es solo emocional, suele 
ser estructural. Hay rutinas compartidas, amigos en 
común y, en muchos casos, la expectativa de un proyecto 
de vida a largo plazo que se desmorona. Al aplicar el 
Contacto Cero, lo que estamos haciendo es permitir que 
el sistema nervioso se desintoxique.  

 

No se trata de "olvidar" por arte de magia, sino de retirar 
el combustible que mantiene encendida la hoguera de la 
ansiedad. El silencio es el entorno clínico necesario para 
que las heridas emocionales dejen de ser reabiertas 
constantemente. 
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2. Lo que el Contacto Cero NO es 

 

Es vital trazar una línea divisoria clara entre el 
autocuidado y la inmadurez. Existe mucha confusión 
respecto a qué constituye realmente esta práctica, y es 
aquí donde muchas mujeres dudan, temiendo ser 
percibidas como "crueles" o "infantiles". 

●   **No es la "Ley del Hielo" (Tratamiento de 
Silencio):** Existe una diferencia ética fundamental. 
La Ley del Hielo es una táctica de manipulación 
narcisista que busca castigar al otro, generar 
inseguridad y forzar una conducta específica. Se usa 
*dentro* de la relación para controlar. El Contacto 
Cero, en cambio, se aplica *después* de la relación 
para protegerse. El objetivo no es que el otro sufra, 
sino que tú sanes. 

●   **No es un juego para "hacer que vuelva":** 
Aunque muchas personas llegan al Contacto Cero 
con la esperanza de que la ausencia despierte el 
interés de la ex pareja, usarlo como carnada es un 
error estratégico. Si tu silencio es solo una pausa 
para esperar una reacción, no estás en contacto 
cero; estás en una sala de espera emocional. El 
verdadero contacto cero es definitivo en su 
intención: se hace por ti, no para generar un efecto 
en él. 

●   **No es un acto de odio:** El odio requiere energía. 
El Contacto Cero aspira a la indiferencia, o al menos 
a la neutralidad.  
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● No bloqueas o dejas de llamar porque odies a la otra 
persona, sino porque amas demasiado tu paz 
mental como para permitir que alguien que ya no 
suma a tu vida interrumpa tu proceso de 
reconstrucción. 

 

3. La Dignidad como Marco de Referencia 

 

A los 30, 40 o 50 años, el tiempo adquiere un valor 
distinto. Ya no estamos para juegos de "quién escribe 
primero". La anatomía del silencio se fundamenta en la 
preservación de la dignidad. 

 

Cuando una relación termina, especialmente si ha habido 
traición, falta de compromiso o un desgaste doloroso, la 
inercia nos empuja a pedir explicaciones, a buscar un 
"cierre" o a intentar convencer al otro de nuestro valor. 
Académicamente, esto se conoce como la búsqueda de 
cierre cognitivo. Sin embargo, en la práctica, buscar ese 
cierre a través del otro suele resultar en una humillación 
innecesaria. 

 

El Contacto Cero establece que el cierre es un proceso 
interno, no una conversación pendiente. Al elegir el 
silencio, estás comunicando —primero a ti misma y luego 
al mundo— que tu valor no está sujeto a la validación de 
alguien que decidió no estar en tu vida. Es un acto de 
respeto propio que sustituye las súplicas por la presencia 
firme. 
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4. Los Tres Pilares del Silencio Correcto 

 

Para que el Contacto Cero sea efectivo y no una tortura 
autoimpuesta, debe sostenerse sobre tres pilares: 

 

1.  Eliminación de la Vigilancia Digital: En la era de las 
redes sociales, el contacto cero físico es insuficiente si 
existe el "acecho digital". Revisar sus historias de 
Instagram o su última conexión de WhatsApp mantiene 
el cerebro en un estado de alerta constante. La anatomía 
del silencio exige limpiar el campo visual. 

 

2.  Gestión de Terceros: No es necesario ser grosera, 
pero sí firme. Informar a amigos y familiares que no 
deseas recibir noticias de tu ex pareja es una forma de 
poner límites saludables. El silencio debe ser integral. 

 

3.  Foco en la Autocompasión: El espacio que antes 
ocupaba la interacción con la pareja debe ser llenado con 
el cuidado de una misma. No se trata de un silencio 
vacío, sino de un silencio "lleno" de actividades, terapia, 
descanso y reconexión con metas personales. 

 

5. ¿Es cruel poner límites? 

Muchas mujeres criadas bajo mandatos de "cuidadoras" 
o "conciliadoras" sienten una culpa punzante al dejar de 
responder. Se preguntan: "¿Qué pensará de mí?", 
"¿Pensará que soy una inmadura?". 
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La respuesta amigable pero firme es esta: Tu salud 
mental es más importante que su opinión sobre tu 
madurez. Poner un límite no es un acto de crueldad. Si 
un cirujano debe limpiar una herida, no es cruel por 
causar un dolor momentáneo para evitar una infección 
generalizada; es profesional. Tú estás siendo la cirujana 
de tu propio corazón. El silencio es el campo estéril 
donde la infección del apego ansioso deja de 
propagarse. 

 

6. La Perspectiva de Largo Plazo 

 

El Contacto Cero no es una cadena perpetua, es un 
periodo de cuarentena. Para algunas mujeres, durará 
unos meses hasta que la carga emocional se disipe; para 
otras, será permanente por salud mental. Lo importante 
es entender que este silencio no te hace una persona 
fría. Te hace una persona que sabe dónde termina ella y 
dónde empieza el otro. 

Al cruzar el umbral de los 30, entendemos que nuestras 
fronteras son sagradas. El Contacto Cero es, en última 
instancia, el mapa de esas fronteras. Es decir: "Hasta 
aquí permití que llegara el caos, a partir de este silencio, 
comienza mi orden". 

Este capítulo no busca que te escondas del mundo, sino 
que dejes de esconderte de ti misma detrás de 
conversaciones circulares y esperanzas vacías. El 
silencio, cuando se aplica correctamente, no es callar; es 
escucharte a ti misma por primera vez en mucho tiempo, 
sin el ruido de una relación que ya no te pertenece. 
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