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Dedicamos este libro a nuestros hijos...

Ali:

Por tu sorprendente fuerza y firmeza y por enseñarme el vínculo invencible entre madre e hija.

Ben:

Por tu vocación por la justicia, tu fortaleza al recorrer un camino repleto de cambios y tu valor a la hora de hacerle frente a la vida, incluso en los momentos más inesperados.

KB

Sebastian:

Por enseñarme que la vida es más grande que yo, y por demostrarme que es mucho más divertida de lo que había imaginado.

KL

... y a los tuyos.



Prefacio

¿Por qué este libro?

El niño no se pregunta si quiere ser bueno, sino a quién se quiere parecer.

BRUNO BETTELHEIM, reputado psicólogo infantil

Nunca he conocido a un padre/una madre que no quiera lo mejor para sus hijos. Como profesional que trabaja todos los días con padres en pareja y padres que comparten la crianza de sus hijos, y como madre que vivió un proceso difícil de separación, divorcio y etapa posterior al divorcio, he reunido de primera y segunda mano un cúmulo de conocimientos, aptitudes, protocolos y prácticas que vale la pena compartir.

He dedicado mi obra al estudio profundo y conocimiento de todo lo posible sobre los adultos, durante la transición de ser padres en pareja a ser padres que comparten la crianza. He dilucidado qué funciona y qué no, y he encontrado estrategias para ayudarlos a sanar. Este libro contiene las historias de aprendizaje y los principios que comparto todos los días con padres durante las transiciones más temerosas, inciertas y repletas de cambios de su vida.

Kristin Little recurre a su propia experiencia con la separación, el divorcio y la crianza compartida; todos los días se dedica a escuchar las historias de los niños sobre sus familias cambiantes. Como especialista infantil, Kris tiene el papel fundamental de ayudar a los niños a entender los cambios que viven, normalizar algunas de sus preocupaciones sobre la separación de sus padres, así como brindar información a los padres sobre las necesidades, sentimientos y adaptación desde la seguridad de la oficina del coach de divorcio.

Hace aproximadamente unos cuatro años, fui testigo de cómo se produjo “magia” cuando Kris introdujo la voz del niño: ayudando a los padres a comprender qué pensaban, sentían, esperaban y por qué sufrían sus hijos. Así comenzó nuestro trabajo en equipo. Kris ha tejido las voces de los niños a lo largo de estas páginas para recordarnos en qué tenemos que centrarnos: en los niños. Padres separados demuestra que los padres que comparten la crianza de sus hijos pueden convertir una transición sumamente difícil en una experiencia que fortalezca a los niños y amplíe su percepción de la familia.

Todos los días recordamos a los padres que, para un niño, la libertad de amar y tener una relación con cada uno de sus padres es, sin lugar a dudas, enriquecedora cuando un padre es capaz de cuidar a ese niño. ¿Cómo respondería un niño a la pregunta: “¿A quién me quiero parecer?”? Diría: “¡A mis padres!”. Sin importar si viven en uno o dos hogares, los padres son las personas más importantes de su mundo. Estamos aquí para apoyarlos a compartir la crianza de sus hijos: para trabajar en equipo, saber cómo hacerlo y tener éxito.



Un comentario sobre la familia

No existe la “familia disfuncional”. La familia es la familia y no la definen los certificados de matrimonio, los papeles del divorcio ni los documentos de adopción. Las familias se conciben en el corazón.

C. JOYBELL C., autora de The Sun Is Snowing

Si bien en este libro nos dirigimos a un público amplio, tenemos en cuenta las circunstancias particulares de cada quien. Te invitamos a intercambiar palabras y traducir lo que mejor represente tu experiencia. Quizá recurramos a la palabra “casado”, cuando “en pareja” describiría mejor tu situación. Cuando empleamos el término “separados” incluimos a padres que nunca eligieron (o quizá les prohibieron) casarse por la vía legal, así como a parejas casadas que también se divorciaron por la vía legal. Para el niño de padres casados, la “separación” detona su experiencia del divorcio. En general, nos referimos a “cónyuge” pero reconocemos que “pareja íntima” o “la mamá o el papá de mi hijo” o cualquier otra descripción refleja mejor tu situación. Trabajamos con parejas LGBTQ, heterosexuales y padres que nunca han tenido una unión comprometida. Conocemos a papás que cuidan a los niños en casa, así como a mamás amas de casa y mamás gestantes. Algunas de nuestras familias tienen hijastros, hijos adoptados, en adopción temporal, múltiples generaciones, hijos de cuatro patas y dos patas, que pertenecen a su familia.

Nuestro objetivo es apoyar a la familia —no definirla— y asesorar a los padres amorosos como tú a actuar con seguridad y optimismo. Queremos ayudarte a hacer lo mejor para los niños cuando formes una familia con dos hogares. Brindamos sugerencias útiles que se pueden poner en práctica sin importar tu situación ni el tipo de familia que tengas. Tus circunstancias familiares pueden generar preguntas y preocupaciones que no se abordan aquí.

Te animamos a acudir a un coach de crianza compartida, especialista infantil, asesor legal o profesional de la salud mental para buscar apoyo y orientación. Cualquier paso que tomes de manera constructiva para reducir los conflictos, solucionar los problemas en conjunto y aspirar a un futuro mejor es positivo tanto para los niños como para los adultos; o sea, para la familia.

Nota: hemos ilustrado muchas situaciones y sentimientos a lo largo del libro con ejemplos de padres e hijos con los que hemos trabajado, para brindar evidencia concreta y real. No obstante, hemos cambiado los nombres y las características definitorias para proteger su privacidad y confidencialidad. Agradecemos sus ejemplos.

KAREN BONNELL



Introducción

Te estás separando. Toda tu vida está a punto de cambiar. Estás pensando en el futuro: ¿Cómo será mi vida cuando mis hijos tengan que ir y venir entre dos hogares? ¿Qué necesito pensar, tener en cuenta, para qué debo prepararme?¿Cómo le hacen los demás?¿Cuáles son las desventajas? Necesito perspectiva y equilibrio. O ya emergiste de los rápidos: oficialmente estás separado. Tienes cajas empacadas o desempacadas; tienes documentos que describen tu punto de partida financiero y un “plan para la crianza” para la vida con tus hijos. Sigues sanando, ya sea después del desamor o por la libertad que supone terminar una relación, que no funcionó. Estás comenzando una vida con reglas y un sentido del hogar nuevos. Estás forjando una relación inédita de crianza compartida con tu antiguo cónyuge, preparado con tu compromiso por hacer lo que sea mejor para los niños.

Te preguntarás, ¿cómo le hago para sortear todos los sentimientos, la inconveniencia, la incertidumbre, la incomodidad? ¿Cómo sigo adelante después de meses de dificultades? Sabía qué significaba ser buen padre o buena madre cuando vivíamos todos juntos, pero, ¿cómo empleo esas aptitudes ahora que todo ha cambiado? Este libro te ayudará a responder las preguntas más apremiantes, te brindará “un mapa” y herramientas para compartir la crianza después de haberte separado.


TE ENSEÑAREMOS CÓMO

•Abordar sentimientos difíciles mientras formas tu relación “profesional para la crianza compartida”.

•Desarrollar una relación de crianza compartida respetuosa.

•Mantener el protagonismo de tus hijos y protegerlos de los conflictos y preocupaciones adultas.

•Entender las necesidades de tus hijos mientras sortean la pérdida y los cambios de la separación.

•Ayudar a tus hijos a desarrollar resiliencia y competencia enfrentando los cambios familiares.

•Implementar estrategias y protocolos prácticos para la vida cotidiana en una familia de dos hogares.



Sin importar las circunstancias de tu nueva vida como padre o madre que comparte la crianza de sus hijos, este libro te brindará ideas, lineamientos e información para sortear la transición de tus hijos de un hogar a dos.

La separación puede ser el camino más común hacia una familia de dos hogares, pero sin duda alguna no es el único. Hay padres que han tenido un hijo y que nunca han vivido juntos, padres que alguna vez vivieron juntos y ya no, y así sucesivamente. Estás leyendo este libro porque quieres aprender cómo ayudar a tus hijos a crecer fuertes y resilientes, a tener raíces en dos hogares, cómo compartir su crianza incluso, si la vida sigue su curso y las relaciones cambian. Para tus hijos tú y tu antiguo cónyuge siempre serán sus padres; parte de su sentido de la familia. Ayudaremos a resolver preguntas sobre cómo procurar una vida familiar en dos hogares para que se sientan seguros.

En esencia, este libro es sobre tus hijos. Su objetivo es ayudar a los niños a conservar o reclamar su infancia tranquila a pesar de la separación.


Cuando se trata del sentido de la familia de un niño, lo que el divorcio destruye, la crianza compartida reconstruye.



Para compartir la crianza, necesitarás saber cómo cuidarte a ti mismo y a tus emociones, así como tener las herramientas para desarrollar y mantener una relación de crianza compartida respetuosa y cooperativa.

Como padres primerizos, todos bromeamos sobre el hecho de que nuestro paquete maravilloso no llegó con un instructivo. Así que leímos libros y revistas sobre crianza, hicimos lo mejor, cometimos errores involuntarios, y nuestros niños crecieron. A veces aprendemos de los tropiezos, mediante la experiencia. La crianza compartida después de la separación implica otro nivel de complejidad en la labor de criar a los niños, ya de por sí desafiante. Se requieren competencias totalmente nuevas en el mejor de los casos. Con frecuencia, necesitamos orientación para sortear situaciones incómodas plagadas de “minas emocionales”. Escribimos este libro porque ambas entendemos lo difícil, complicado e incierto que puede ser el proceso de la crianza compartida. También conocemos las minas emocionales y lo fácil que es cometer errores no tan involuntarios como consecuencia de una separación difícil.

Luego de la separación, lo que en el pasado pudieron ser errores involuntarios, con frecuencia adquieren el tono emocional de nuestros sentimientos fríos hacia el padre o la madre de nuestros hijos. Los denominamos errores no tan involuntarios. Este manual ayuda a prevenir los errores no tan involuntarios y reconoce que aunque cada padre o madre quiere hacer lo mejor para sus hijos, muchas veces no sabe qué hacer ni cómo lograrlo. Con protocolos claros, herramientas útiles y un poco de apoyo, los padres pueden evitar el dolor de no saber cómo hacer mejor las cosas y dedicarse a brindar las bases sanas, alentadoras y amorosas para sus hijos mediante la crianza compartida de forma hábil.

Nuestro objetivo es ayudar a los padres a desarrollar confianza en su capacidad para crear una familia positiva y resiliente incluso con el reto de vivir entre dos hogares y tras la ruptura de una relación adulta. Como coach de crianza compartida y especialista infantil, ayudamos a los padres a sentar nuevas bases: como adultos independientes que se adaptan de nuevo, como padres que comparten la crianza y como familias transformadas. Observamos que los niños reflejan la confianza en la capacidad de sus padres para establecer una sensación de hogar y familia segura y cariñosa mediante sus actividades y relaciones diarias; y escuchamos, por cómo hablan de su familia, cómo es la libertad de la que gozan como niños en crecimiento. Somos testigos de muchos más conflictos parentales así como de lágrimas y enojo de los niños que sufren y se esfuerzan por comprender la pérdida y el cambio. No obstante, también somos testigos de que los padres van desarrollando valor, del maravilloso crecimiento que adquieren como individuos y padres, así como del amor y el compromiso que se refleja en las historias de sus niños. Esto lo capturó de manera hermosa una niña de seis años cuando respondió a una pregunta sobre si sus padres habían asistido a su recital de ballet. Se llevó la mano a la cadera, con la expresión de que un adulto debería entender algo tan sencillo y verdadero, y declaró: “¡Pues claro! Todavía somos familia, eh”.

Esto queremos de tus hijos: que confíen en tu capacidad para conservar su sentido de la familia incluso ante los cambios. Y queremos que encuentres los lineamientos y herramientas que te apoyen a medida que te fortalezcas y te conviertas en un padre o madre hábil que comparte la crianza. Este libro brinda ideas prácticas para crear tu propia definición de una familia de dos hogares. Algunos funcionarán y otros no; tú eres el experto en tu vida familiar. Nuestro objetivo es que te centres en lo que te puede ayudar: que las sugerencias te brinden esperanza y poder, incluso si tú y tu compañero de crianza necesitan más tiempo antes de estar listos para probarlos. Esperamos guiarlos para descubrir las aptitudes mediante las cuales podrán adquirir una perspectiva positiva, resiliente y optimista del futuro para ustedes y su familia transformada.

Es muy probable que tu grupo de expertos durante el proceso de separación y más allá incluya a un abogado. Elige con inteligencia. Contrata a alguien que represente tus intereses de conservar la infancia de tus hijos, un abogado que crea en la familia y preserve, en la medida de lo posible, la relación de los padres que comparten la crianza. Para mayor detalle, consulta la sección “Cómo elegir a un abogado familiar”. Contempla informarte sobre el divorcio colaborativo y el derecho colaborativo, para averiguar qué alternativa satisface tus necesidades y corresponde a tu situación. Habla con mediadores y coaches de divorcio para que te orienten. La separación puede ser segura y civilizada, y deseamos que tu experiencia al respecto sea positiva.

Comencemos.



EL PODER DE LA NARRATIVA

Las personas reflejan su salud y confianza en las historias que cuentan... Sin historias enloqueceríamos. La vida perdería su estabilidad u orientación... Sabes, las historias pueden conquistar el miedo. Pueden hacer que crezca el corazón.

BEN OKRI, poeta y novelista nigeriano

Ponte a pensar en la historia de tu familia, en tus orígenes, en cómo llegaste hasta aquí. Quizás encuentres temas de amor o conflicto, lecciones sobre compromisos y trabajo arduo, énfasis en las debilidades y fortalezas de las personas. Las historias que transmiten estos recuerdos y creencias ayudan a determinar qué piensas de ti mismo, tu lugar en este mundo y tu comprensión de la naturaleza humana.

Nuestra historia no sólo nos ayuda a entender el pasado, también nos brinda contexto para considerar el presente y nuestro futuro. Entretejer nuestra experiencia con las palabras y las acciones de las personas cercanas a nosotros, quienes nos han acompañado en esta vida —nuestra familia, sin importar nuestra definición de “familia”— nos otorga clarividencia.

Quizá la separación no sea la base para las historias felices, pero superar una separación tiene el potencial de determinar el modo en que los niños entienden y aprenden a sortear una crisis y cambios. Reestructurar una familia le brinda a cada niño una ventana a la capacidad de los padres para sortear la transición, se enfrentan a las emociones, aceptan la pérdida y crecen gracias a los cambios. Los niños catalogan sus propias experiencias tras emerger de una crisis familiar sobre la que no tienen control alguno, vuelven a encontrar estabilidad en su propia vida y crecen pese a la incertidumbre. La labor no es sencilla, pero ofrece múltiples oportunidades. Tómate un momento para reflexionar cómo es que estos niños han empezado a narrar su historia de vida familiar sobre la separación:

• • •

Mattie, diez años: “No sé bien qué pasó. Una noche papá estaba aquí y en la mañana ya no estaba. Cuando bajé a desayunar, mamá estaba llorando en la sala. No le pregunté por qué. No me gustó verla así, me daba miedo. Todavía no sé qué pasó porque mamá y papá no hablan de eso, así que no pregunto. Sigo viendo a papá, pero vive en otra casa. La casa en la que vivo con mi mamá se siente triste”.

Carrie, quince años: “Mamá y papá se separaron hace un año. Fue difícil, pero se sentaron conmigo y con mi hermano y nos contaron que lo habían intentado, pero que ya no se llevaban bien viviendo en la misma casa. Me dio tristeza y mucho miedo, pero nos dijeron que siempre nos amarían y que seguiríamos viéndolos. Nos dijeron que se repartirían para cuidarnos, como siempre. De todas formas no me gusta, es difícil vivir en dos lugares, pero sí creo que es mejor: ya no se pelean como antes y se llevan mejor. Hasta nos divertimos en familia, como en mi cumpleaños. A veces me siento diferente de mis amigos, pero tampoco es para tanto. Amo a mis papás y ellos me aman. Prácticamente seguimos siendo una familia, sólo que ahora las cosas son un poquito diferentes.”

• • •

Estas historias ilustran el poder que tienen los padres para hacerle ver a sus hijos qué está cambiando en su familia y qué sigue igual: saber con qué pueden contar, cómo hablar de su experiencia y hacer preguntas les ayuda a darle sentido a un presente amargo y en última instancia, construir un futuro seguro y amoroso.

Para muchos padres, la pregunta más importante es: “¿Cómo puedo guiar a mis hijos si yo mismo no sé qué está pasando?”. Aunque se trata de una pregunta muy honesta, piensa cómo reaccionarías si estuvieras haciendo senderismo en el bosque con tus hijos y se perdieran. ¿Entrarías en pánico y comenzarías a explicarles los peligros de los osos y a contarles historias trágicas de gente que muere de hambre después de semanas perdida en la naturaleza? Desde luego que no. Lo más seguro es que con un tono reconfortante, encontrarías la fortaleza en tu interior y te centrarías en los aspectos positivos para explicarles que llevan suficientes refrigerios y agua, la gente sabe que salieron a hacer senderismo en la zona y aunque quizá tarden, los encontrarán. Y tarde o temprano estarán sanos y salvos en casa. Serías una guía, una fuente de confianza y consuelo para ellos. Mantendrías la calma y tomarías decisiones sensatas, escucharías las preocupaciones de tus hijos, siempre que te fuera posible, responderías sus preguntas y los tranquilizarías cuando no tuvieras respuestas. No te centrarías en buscar culpables, sino en resolver los problemas y en infundir confianza y seguridad.

Denominamos este enfoque “la guía amorosa” y si bien no es nada elaborada, es una labor importante encontrar tu seguridad, una voz fuerte y estabilidad en una situación que te inspira miedo y te confunde. Sin embargo, al hacerlo puedes ayudar a crear una historia sobre tu vida familiar para tus hijos, la cual podrá incluir dificultades, pero también esperanza y fortaleza. Tus hijos experimentarán tristeza y miedo, ¿pueden recurrir a ti como fuente de ayuda y consuelo? No siempre, porque no existen los padres perfectos, pero en el curso general de la recuperación de la familia, ¿pueden darse cuenta de que desarrollas aptitudes, creces, estás presente y sales de uno de los cambios difíciles de la vida?

Esperamos de todo corazón que este libro te ayude a encontrar las aptitudes y la orientación que contribuyan a tu propia capacidad de crear una historia de vida familiar sana: una historia de resiliencia personal y familiar para tus hijos. Las prácticas y protocolos en este libro son un compás que te indica la dirección de la crianza compartida de manera constructiva y te animan a superar esos momentos en los que te sientes como perdido en el bosque, para que abordes la vida familiar de dos hogares y salgas sano y salvo.





CAPÍTULO 1


El camino de la separación

Durante y después de la separación es común que los adultos se enfrenten con sentimientos que perturben, confundan, frustren e interfieran con la crianza compartida efectiva. Este capítulo brinda orientación sobre cómo gestionar tus sentimientos y reducir la duración del malestar para ayudarte a recuperar tu “yo” y desarrollarte como un padre o madre fuerte que comparte la crianza. En parte, esta transición puede ser muy difícil porque aunque los cónyuges se separen, los padres no lo hacen. Los padres se encuentran en una nueva relación que denominamos “crianza compartida” y tu nuevo trabajo es la asociación profesional de crianza compartida con tu antiguo cónyuge.

EL CONFLICTO NOS MANTIENE UNIDOS

Lo opuesto del amor es la indiferencia, no el odio. El odio es la otra cara de la moneda del amor y puede ser una conexión energética del corazón igual de potente con alguien que nos ha herido, traicionado o hecho daño. El odio y el conflicto nacen del amor frustrado o de una pelea contra la pena tras perder algo o a alguien sumamente importante. Estas pérdidas pueden incluir nuestro espíritu de familia, seguridad financiera, estilo de vida, identidad, sueños de toda la vida sobre cómo acontecería nuestra vida, relaciones con los niños, familia lejana, comunidad y mucho más.

Al reconocer que los sentimientos de odio y el conflicto nos conectan e involucran con otra persona, fomentamos respuestas más constructivas: respuestas que favorecen el desapego, el soltar y la libertad de elección. Nos damos cuenta de que sin importar lo mucho que protestemos y afirmemos que no queremos saber nada de esa persona, al mismo tiempo nos enzarzamos en cada oportunidad. Reconocer este patrón, hacer una pausa y evitar el impulso de enfrentarse o de responder (sin importar si tienes la razón) brinda la plataforma para tomar pasos y estrategias para fomentar una interacción más sana y constructiva: una nueva relación profesional de crianza compartida. Aunque no lo creas, esto es posible; incluso mientras aceptamos la nueva realidad.


Gestionar nuestras emociones nos permite centrarnos por completo en las oportunidades y la innovación más que en las limitaciones y la negatividad.



La separación es una crisis de cambios en la familia, la identidad, los roles, la seguridad y los sueños para el futuro. No obstante, incluso durante esta crisis debemos tomar decisiones importantes. Nuestra forma de pensar y sentir puede influir significativamente en cómo tomamos decisiones. Como cualquier crisis, la separación tiene un potencial para la oportunidad y la innovación. La pérdida y los cambios también suponen oportunidades para reconstruir, fortalecer, renovar y recrear.

La separación también puede poner en marcha una avalancha de limitaciones y negatividad. Corremos el peligro de no superar la amargura, el resentimiento y los pensamientos iracundos y rígidos, pensamientos que nos impiden crecer y encontrar la alegría del otro lado. Nosotros elegimos qué camino tomar, de manera consciente o inconsciente.

Tus hijos también experimentan una crisis. Necesitarán tu ayuda para aprender a gestionar sus emociones y al guiarlos, podrás enseñarles no sólo a vivir con la pena que causa la separación, sino también cómo encontrar posibilidades pese a los cambios.

Cuanto más preparado estés para hacerle frente a tu propia experiencia emocional y entenderla, serás más capaz de hacerle frente a la experiencia de tus hijos y ayudarles a comprenderla. Los seres humanos le dan sentido a las cosas juntos, en las relaciones surge el contexto y el sentido. Tus hijos recurrirán a ti para darle sentido a lo que está ocurriendo en su familia y deducir pistas sobre qué sucederá en el futuro. Si fueras a bordo de un vuelo con turbulencia, tal vez voltearías a ver a las azafatas para confirmar si hay motivo para preocuparse o estar tranquilo. Lees las expresiones faciales, escuchas sus palabras de orientación y estudias sus acciones mientras el avión navega con dificultad. De igual manera, tus hijos recurrirán a sus padres.

Esto no quiere decir que niegues o seas incapaz de reconocer que tu familia está pasando por un momento triste o difícil, los niños no quieren sentirse solos en su tristeza o con dificultad en la separación. Pero date cuenta de que para sentirse seguros, tus hijos también necesitan presenciar la seguridad, la esperanza y la resiliencia. ¿Te parece demasiado? Lo es, pero puedes lograrlo mediante pasos elementales.

QUÉ SIGNIFICA SEPARARSE

Hiciste vida en pareja. La separación requiere deshacerla. Antes de adentrarnos en las emociones, dejemos clara la complejidad y los niveles de la separación. De ese modo sabrás qué aptitudes requerirás, qué ideas te ayudarán a aclimatarte y a qué estrategias podrás recurrir. Estuviste casado, comprometido, implicado en el día a día y compartiste sueños para el futuro. Dormiste al lado de tu pareja, su respiración estuvo sincronizada y su biología conectada. Esto pudo haberse prolongado durante muchos meses o años. El cambio de vivir en pareja a la separación incluye algunos o todos los siguientes elementos:


•Separación legal o divorcio, si estuviste casado legalmente.

•Separación religiosa o espiritual con o sin una ceremonia, si estuviste casado por la vía religiosa o espiritual.

•Separación emocional, que con frecuencia sucede con el paso del tiempo, después de soltar.

•Separación física o fisiológica, que con frecuencia requiere separación física y tiempo para sanar y sosegar tu corazón y sistema nervioso.

•Otras posibles conexiones como reestructurar un negocio del que son copropietarios, negociar la participación en grupos y relaciones compartidos, etcétera, todas las que resultan en circunstancias únicas y potencialmente complejas que hay que resolver.



Desenmarañar tu relación adulta tiene muchas dimensiones con un posible efecto de amplio alcance. Y al tener hijos, se requiere que te separes mientras empiezas a construir una relación de crianza compartida. Esto puede suponer retos difíciles.

Se requiere romper los vínculos íntimos, las prácticas y los patrones de pareja. Necesitarás reconfigurar muchas de sus interacciones: los atajos eficientes a la hora de tomar decisiones, los conflictos que se repiten, la familiaridad, los apodos cariñosos y el concepto de “nosotros”. Esperamos apoyarte mientras te despides de lo viejo y reescribes tu proceso de crianza compartida para lo nuevo: no es tarea fácil y en ocasiones está acompañada de muchas batallas, pérdida, ira, pena y tristeza. La separación toma su tiempo y es posible que tu compañero de crianza esté en otra etapa.

El cónyuge que decide irse, bien pudo haber dejado el matrimonio mental, emocional y físicamente dos o cinco años antes de pedir el divorcio. Entenderlo es desconcertante, darse cuenta, alarmante. Por tanto, quien se va suele estar en un estado emocional muy distinto de quien se queda. Esta diferencia puede ser una fuente de profundo dolor, sobre todo si el que se va sigue adelante con su vida y tiene una nueva pareja sentimental mientras el otro padre apenas empieza a encontrar el rumbo.

Mostrarte sensible al proceso emocional de tu compañero de crianza en las primeras etapas puede contribuir a labrar una relación de crianza compartida sólida y positiva a largo plazo. Reconocer el valor de la separación y trabajar en equipo para hacerlo beneficia a todos, también a tus hijos. Si bien el que se va suele sentir alivio y tener la disposición para seguir adelante, a los niños y la pareja que se queda les falta mucho para acoplarse a los cambios. Cuando el que se va sigue adelante demasiado rápido, para la adaptación emocional del otro, sobre todo respecto de una nueva relación, la otra pareja y los niños se pueden sentir invisibles o abandonados, y creer que lo que ayer habían considerado una familia, hoy ya no existe. Esta dinámica puede provocar un dolor inmenso para quienes se quedan. Es probable que tu compañero de crianza se sienta solo durante el proceso de separación, como si estuviera recogiendo los restos de lo que en ocasiones se siente como una familia hecha pedazos... cuando en realidad se trata de una familia en transición.


La separación inteligente brinda continuidad a la vida familiar para los niños. En cambio, la separación incompetente suscita conflicto.



Debes separarte y al mismo tiempo interactuar con tu antigua pareja en virtud de los niños. Cuando lo haces con sensatez, los dos le transmiten a los niños la sensación de ser una familia integrada. Cuando lo hacen con torpeza, se exagera la ruptura familiar. Si este capítulo cumple sus objetivos, aprenderás a diferenciar lo que sientes por esta persona como antiguo cónyuge de lo que sientes por ella como madre o padre de tus hijos. Este buen juicio te dará mucha más oportunidad de mantener la sensación de ser una familia integrada en beneficio de tus hijos.

SEPARA “LA MENTE DE CÓNYUGE”
DE “LA MENTE DE PADRE/MADRE”

Imagina que tu mente funciona como un radio. Puedes sintonizar distintas estaciones que provocan ciertos estados de ánimo, inspiraciones o experiencias. Imagina que tienes una estación mental en la que repiensas, repasas y recuerdas todas las cosas de tu excónyuge que son decepcionantes e hirientes. Quizás esta estación esté plagada de emociones difíciles, te recuerde en dónde te encuentras en tu proceso de duelo y cómo te estás adaptando a la separación, y te distraiga de centrarte en tu hijo. Esta estación podría incitarte a perderte en los pensamientos de “la mente de cónyuge”.

Ahora imagina que tienes una estación mental en la que te das cuenta de la anticipación y la emoción que siente tu hijo cuando hace algo divertido o aprende algo nuevo con su padre o madre. En esta estación escuchas recordatorios de lo importante que son ambos padres para un niño, consejos útiles sobre cómo ayudar a que el otro sea el mejor padre posible, recibes orientación importante para aprender a ser un compañero de crianza constructivo, así sabes que estás sintonizando en “la mente de padre/madre”. Aprender a diferenciar entre estas dos estaciones mentales te permite empezar a elegir: ejercer control sobre los pensamientos y sentimientos difíciles que te distraen de la crianza y entorpecen la adaptación a la separación. Puedes aprender a cambiar la estación deliberadamente y desarrollar patrones mentales que contribuyan a tu relación de crianza compartida y al futuro de tus hijos.

Ahora te invitamos a identificar qué pensamientos sobre tu compañero de crianza tienen que ver con el padre o la madre de tus hijos (mente de padre/madre) y cuáles tienen que ver con tu excónyuge (mente de cónyuge). Por ejemplo, Es la mayor entusiasta de Frannie; Agradezco mucho que haya llegado a las citas médicas... (mente de padre/madre). A diferencia de: Nunca puedo contar con él, después del engaño, las cosas que me ha dicho... (mente de cónyuge). A veces la mente de cónyuge y la mente de padre/madre parecen mezclarse: No quiero que mi hija sea la clase de persona que se comporte como mi exesposa se ha comportado conmigo o con otros adultos. Guau. ¿Cuál es cuál?

Si analizamos nuestros pensamientos mediante la perspectiva de nuestros hijos, encontramos claves importantes sobre la diferencia entre las opiniones de cónyuge y de padre. Los niños no conocen (o no les importan) nuestras conductas o problemas de nuestra relación adulta. Les interesa saber si los vamos a amar y cuidar, si convivirán con sus dos padres, si vivirán sin angustia, culpa o conflicto. Cuando expresas pensamientos que de manera intencionada o no alteran la sensación de seguridad, amor y cuidado del niño con su padre o madre, o los implicas en problemas de adultos, es probable que estés en un estado mental de cónyuge.

Ahora examina los sentimientos que proceden del estado mental de cónyuge: no son cómodos, difíciles para el corazón, para el sistema nervioso y para tu relación de crianza compartida. Está bien que conozcas tus valores y que seas crítico respecto a lo que crees que está bien o mal en una relación adulta. No obstante, tus hijos no necesitan verlo en su relación con su padre o madre y tampoco necesitan escuchar que te expreses de ese modo sobre su padre o madre. Tus esfuerzos para mitigar la confusión, el conflicto y separar los temas adultos de la experiencia y relaciones de tus hijos te permite centrarte en qué es mejor para los niños.

Puedes impartir valores sin deteriorar la relación de tus hijos con su padre o madre. Incluso si tienes razón sobre algún aspecto de lo que tu excónyuge hace o no hace, los pensamientos negativos, los juicios severos y los sentimientos conflictivos no ayudan a los niños. En su debido momento, en cierto punto de su desarrollo, los niños empiezan a ver a sus padres desde una perspectiva más realista, comprenden y sacan sus propias conclusiones sobre las relaciones, la familia y los padres imperfectos. Es importante que ellos elijan los rasgos y las conductas que quieran emplear para crear su identidad única y propia. A nuestros hijos no sólo los define su biología, también aprenden de nuestras fortalezas, debilidades, triunfos y fracasos personales.

Sin importar tu aflicción emocional debido a la separación, tus hijos necesitan que sus dos padres los amen, cuiden, alimenten, críen, disciplinen, enseñen y estén presentes. Es bueno para ellos tener a dos padres que son maravillosos o que están a la altura; que comparten información, desarrollan aptitudes y aprenden el uno del otro. Con suerte reconocerás esas fortalezas o apreciarás los intentos de tu compañero de crianza y apoyarás su aprendizaje y éxitos. Y desde la mente de padre/madre, compartirás la alegría de tus hijos.


• • •

Mamá se dio cuenta y reflexionó: Tim estaba muy emocionado de ver a su papá, y las sonrisas que compartieron fueron hermosas.

Papá le reconoció a Jill lo talentosa que es su mamá: Mamá es buena en muchas cosas, el disfraz que te hizo está genial. Jill se veía hermosa y orgullosa.

• • •



A veces los padres creen que la mente positiva de padre/madre implica aceptar las elecciones, conductas y decisiones de su expareja. Parece que mostrarse positivo de cualquier forma significa librarlos de toda culpa, justificarlos o restarle importancia a lo ocurrido. De hecho, si tu expareja se beneficia de tu conducta, no importa. Lo haces por tus hijos y por tu futuro. Tu ira y mala opinión no cambiarán a tu expareja, tus pensamientos severos no cambiarán los resultados. La meta es superar la pérdida, el sufrimiento y el dolor para compartir la crianza con tu expareja, por el bien de tus niños.

¿Qué pasa si no eres capaz de lidiar con tus emociones con civilidad o adoptar la mente de padre/madre? O peor, ¿si sencillamente no soportas ver a tu expareja? Encontrar el modo de sentirte en paz contigo mismo y tu compañero de crianza puede requerir tiempo y creatividad. Quizá necesites limitar tus interacciones con él o ella y primero cuidarte a ti mismo. No debe ser motivo de vergüenza no poder hacer esto con civilidad, sé honesto contigo, conoce tus límites, reconoce lo que necesitas y sigue adelante. Continúa con la lectura. Tenemos algunas propuestas.

LA CLAVE PARA SANAR: EVITAR O GESTIONAR
LOS DETONANTES, LA IRA Y EL COLAPSO EMOCIONAL

“Estoy muy enojado con mi ex por lo que nos hizo, no soporto ni siquiera ver su nombre en mi buzón de correo o escuchar su voz por teléfono. Se me acelera el corazón, me falta el aire, me dan ganas de insultarla. Dejarle a los niños es casi imposible, no soporto verla: no deja de sonreír mientras yo quedo como un animal atropellado en la carretera. Cuando regreso sin los niños, no sé qué hacer con mi día.”

¿Te parece familiar? Compartir la crianza con alguien que todavía provoca o desencadena emociones tan fuertes puede ser un reto y también una provocación. Emplear estrategias constructivas para proteger tu corazón que está sanando, tranquilizar tus pensamientos iracundos y relajar a tu cuerpo exhausto (seamos honestos, nadie está durmiendo bien) te ayudará a sortear estas primeras semanas y meses de adaptación posterior a la separación con mayor resiliencia y cuidado personal.

Protege a tu corazón que está sanando

Limita el contacto con tu excónyuge sin perjudicar la crianza compartida. Sé solidario, pero limita tu interacción a lo estrictamente necesario. Comunícale lo relacionado con los niños, utilizando un lenguaje cordial, respetuoso y profesional. Y resiste las ganas de engancharte con temas superficiales. Esto puede implicar limitar el número de correos, escribir mensajes sucintos una o dos veces por semana para ponerlo al tanto de cómo les fue a los niños mientras se quedaron contigo. Tal vez quieras una dirección de correo específicamente para la crianza compartida, de modo que en tu correo diario no recibas correos de tu expareja. Reconoce y respeta tu necesidad de distanciarte para sanar antes de seguir adelante y adoptar una relación de crianza compartida amistosa. Con el tiempo, es muy probable que logres tener una relación cordial y más sencilla con la madre o padre de tus hijos. Forzar la amistad demasiado pronto prolonga el proceso de sanación, y fomenta colapsos nerviosos frecuentes.

Alivia tus emociones

Caray, somos criaturas de hábitos. Cuando ese “hámster” empieza a dar vueltas en la rueda que tenemos en la mente, los pensamientos se salen de control. Un pensamiento puede conducir a una cascada de recuerdos que se acumulan en una pila de recordatorios hirientes, furibundos, molestos, improductivos, emocionalmente agotadores y para nada útiles, de que te has separado. Intenta con esta distracción: ve una película divertida; pon tu música alegre preferida, sal a caminar, ve al gimnasio, ponte a trabajar, llama a un amigo y habla de otra cosa. Hay un momento y un lugar para procesar tus sentimientos y un amigo de confianza, un terapeuta o un grupo de apoyo posdivorcio pueden ser un salvavidas. Tranquilizar tu mente y tus emociones son tareas importantes y deben hacerse poco a poco, con comprensión y apoyo, se requiere una sana dosis de distracción de vez en cuando.

El nerviosismo y la energía desbordada son parte de la reacción ante el duelo. Si te das cuenta de que no te puedes quedar quieto y que caminas de un lado al otro en la cocina o caminas sin rumbo en el súper, ten en cuenta de que se trata de tu respuesta ante la aflicción. Algunos expertos identifican esta conducta como de búsqueda: estás buscando algo que has perdido. Dentro de lo razonable, no te hace ningún daño permitirte caminar y reducir tu energía ansiosa. Regresa al párrafo superior para otras opciones de cuidado personal y distracción sana.

Realiza una campaña antifuria y comprométete a interrumpir y cambiar tus pensamientos con la mayor frecuencia posible cuando te asalten los pensamientos furibundos. Eres arquitecto de tu futuro, permítete meditar para inhalar paz y exhalar calma. Incluso si la practicas de vez en cuando, con el tiempo, con la práctica, esos momentos sumarán y te encontrarás del otro lado de la crisis, sintiéndote mucho mejor.

Relaja tu cuerpo fatigado

El sueño es importante: de hecho, nuestro organismo se regenera mientras dormimos, y esto incluye nuestro organismo emocional. Cuanto más se prolonguen los trastornos del sueño (semanas, meses), más prolongada será nuestra recuperación. Pide ayuda. Infórmate sobre hábitos de sueño saludables (healthysleep.med.harvard.edu/need-sleep) e incorpora las sugerencias en tu día a día. Desconéctate de la tecnología una hora antes de irte a dormir. Por más distractor y atractivo que sea Facebook, es muy probable que te dé energía en vez de que te prepare para dormir. Del mismo modo, ejercítate durante el día o por la noche. Lee mensajes alentadores e inspiradores antes de dormir. La música de fondo suave puede ayudar a tranquilizar al “hámster” y distraer tu mente para que concilies el sueño. Cuando estés acostado y despierto, recuerda practicar la relajación, permite que tu cuerpo sienta el soporte del colchón y suelta toda la tensión posible mientras concilias el sueño, imagina que estás “permitiendo que la carne cuelgue de los huesos”.

Tu médico es la persona ideal para aconsejarte en caso de que sigas padeciendo alteraciones en el sueño y te des cuenta de que la adrenalina te mantiene despierto, que se te acaba la paciencia, que le temes a las incertidumbres del futuro. Es probable que durante un periodo breve, te caiga bien ir a terapia, algún medicamento o la meditación. Una alternativa saludable que no genere adicción y que te ayude a romper con la falta de sueño para que lo recuperes. Con el descanso adecuado, es más fácil que tengas la resiliencia para criar con amor y planear un futuro positivo. (A propósito de eso, es un momento particularmente importante para evitar el consumo de alcohol, pues muchas veces empeora las cosas.)

Concéntrate en funcionar, no en la perfección. Aprende a pedir ayuda. Quizá seas una de esas personas que, hasta ahora, se enorgullecía en superar las expectativas y en brindar ayuda, no en recibirla. Aprende a reajustar tus expectativas, acepta que quizá sólo logres las cosas de mayor importancia, y por una vez, acepta resultados que no sean perfectos. Date la oportunidad de sentir y ser consciente de que has llegado al límite. Durante una temporada, tu límite o tolerancia será mucho menor que lo habitual, y es totalmente comprensible. Date permiso de descansar, encuentra tiempo para ti, apóyate en tus amigos, familia y personas que te quieran.

Los niños nos relatan cómo sienten la separación: dolor, ira, angustia. No puedes fingir ser alguien que no eres o crear mayor inquietud al comportarte como si “te sintieras bien”, no es bueno para los niños. ¡Los niños adivinan nuestras intenciones!

Asegura a tus hijos que te ocuparás de tus sentimientos y de los suyos, que dentro de poco estarás bien. Transmíteles con claridad que tu labor es criarlos, apoyarlos y amarlos en este momento difícil pese a todo, y las cosas mejorarán.


• • •

Milly, de nueve años, conversa con el especialista infantil: “No me gusta que cuando voy a casa de mi mamá me tengo que bajar sola del coche, porque mi papá dice que no quiere verla.”

Papá, después de hablar con el especialista infantil y darse cuenta del efecto que tuvieron sus palabras, dice: “Sé que te resulta muy difícil caminar sola por el porche, voy a estar aquí sentado lanzándote besos. Dentro de poco, papá se sentirá mejor y los dos podremos caminar por el porche. ¡Diviértete con mami!

• • •



CREAR UNA HISTORIA DE NUESTRA SEPARACIÓN.
¿QUÉ LE CONTAMOS A LOS VECINOS?

Un reto en las primeras semanas del proceso de la separación es decidir qué contarle a los demás. La mayoría pensamos en nuestra familia, amigos, vecinos, socios y conocidos en círculos concéntricos de importancia, y en el centro, un grupo reducido: los más importantes y confiables. El siguiente círculo puede incluir a nuestros buenos amigos. Después está el círculo de los padres que conocemos gracias a nuestros hijos o colegas del trabajo, con quienes compartimos nuestro día a día. Tal vez tengamos un círculo de profesionistas confiables, nuestro jefe o personas en puestos similares de autoridad. En el círculo exterior están nuestros conocidos o relaciones con tensiones, son las personas de las que preferimos mantenernos distantes.

Contar con un puñado de personas con quienes desahogarte te mantiene conectado en un momento cuando parece que tu mundo se desmorona. Asegúrate de que estos confidentes confiables y valiosos comprendan que estás compartiendo emociones puras y agitadas, así como información posiblemente confidencial. Pídeles discreción y no transmitir lo que les cuenten como chisme. Sólo a ti te corresponde contar esta historia, a nadie más.

Quizás haya una parte de ti que quiera reunir a las tropas, compartir los detalles sórdidos del doloroso fin de una relación para poner a los demás en contra de tu pareja, reunir apoyo en un momento en que deseas que lo excluyan, juzguen y lastimen. Es un periodo vulnerable en el que las personas heridas hieren a los demás. Procura no ceder al impulso de hacer daño a partir de lo que le cuentes a la familia y amigos y divulgar información dañina.


CUANDO LOS NIÑOS ESCUCHAN
CONVERSACIONES ADULTAS

Los niños son muy astutos para escuchar tus conversaciones. ¿Crees que están en su cuarto haciendo la tarea mientras tú hablas por teléfono? Sí, pero no están concentrados en los suyo, sino en tu conversación. Crees que estás empleando un ingenioso lenguaje en código, pero son expertos en descifrarlo. Los niños no tienen una estrategia constructiva para procesar emocionalmente la situación que se desarrolla mientras sus padres se separan. Les da miedo, los altera y les produce incertidumbre. Protégelos de conversaciones adultas. Ten en cuenta que si tus amigos hablan de tu separación frente a sus hijos, ellos se enterarán. Es humillante. Protege los sentimientos de tus hijos, incluso a pesar de tu dolor.

• • •

Niña de seis años: “Sé lo que está pasando... creyeron que estaba dormida, pero bajaba las escaleras en silencio y me metía a la cocina para escuchar, ¡ni siquiera se dieron cuenta!”

Chico de quince años: “Nuestro pueblo está lleno de chismes, los papás se cuentan todo y muchas cosas que está diciendo papá de mamá no son ciertas y no está bien. Me preocupa que ella vaya a los partidos de futbol porque ya todos saben.”

• • •



Hasta cierto grado, tu compañero de crianza seguirá relacionado con tu familia y tus amigos más cercanos a través de tus hijos. Tanto tú como él definirán el estilo de su relación y ésta afectará a tus hijos. Es importante cómo se relacionen los adultos durante actividades o eventos especiales: ¿sus interacciones expresarán hostilidad, desaliento y juicio o más bien cordialidad y neutralidad que permitan a los niños relajarse y estar cómodos en compañía de sus adultos preferidos?

Hemos hablado de la importancia de las personas confiables en los primeros días y semanas posteriores a la separación, así como la importancia de controlar lo que sucede con la información adulta. Los adultos pierden el interés de una ruptura reciente en dos semanas, pero los niños nunca olvidan lo que escucharon ni cómo se enteraron. Por eso les recomendamos a los padres crear una historia de separación juntos para compartirla con los demás: brindar suficiente información sobre la reestructuración de la familia sin compartir información que pueda afectar relaciones, avergonzar a los niños o los haga avergonzarse de alguno de sus dos padres.


Una historia de separación es parte del tejido de la historia de vida familiar más amplia de tus hijos: son hilos que se tejen con los recuerdos de la infancia y experiencias que cultivan seguridad, aprendizaje, resiliencia y una comprensión cada vez mayor de la complejidad de la vida.



Considéralo un discurso de elevador. Es lo que los vecinos necesitan saber, lo que es útil que los maestros, directora de la escuela, orientador y médico de tus hijos sepan, lo que los papás del equipo de natación seguramente ya adivinaron. Ahora puedes confirmar la verdad sin generar más rumores. Es la misma información que tu familia lejana puede compartir cuando estés preparado para compartirlo con sus círculos de amigos. Lo ideal es que tú y tu ex decidan qué se dirá y a quién para informar, siempre con respeto, a los demás sobre los cambios dentro de tu familia. Veamos cómo sería una historia de separación:


• • •

“Queremos compartirles una noticia desafortunada. Hemos decidido separarnos. Los niños saben que de ahora en adelante seremos una familia con dos hogares. Por ahora, Brad se quedará en casa y Brenda se mudará a un departamento cerca de Forest Haven. Queremos agradecerles de antemano el apoyo que le brinden a los niños. Todos superaremos esta etapa de cambios importantes y difíciles.”

• • •



Una historia de separación es parte del tejido de la historia de vida familiar más amplia de tus hijos: son hilos que se tejen con los recuerdos de la infancia y experiencias que cultivan seguridad, aprendizaje, resiliencia y una comprensión cada vez mayor de la complejidad de la vida. Crear una historia de separación protege a tus hijos de escuchar información sobre relaciones adultas que les resulte hiriente e innecesaria. También brinda un camino de salida de una crisis y la admisión de otro concepto de familia con seguridad y esperanza. Para más información sobre si los niños merecen o no saber la verdad, dirígete al capítulo 3

CONFLICTO EXTREMO: CUANDO TU EX ESTÁ
EMPECINADO EN REPROCHARTE Y NO TE HABLA

Respira profundo. Exhala. No tienes idea de cuánto durará esta conducta perjudicial. Quizás en parte esperabas expresiones llenas de enojo, culpa y castigo como respuesta a tu petición de separarte. O te resulta sorprendente que tu pareja quiso separarse y, sin embargo, ahora te culpa y responde con inusual agresividad o silencios nada cooperativos, o ambas cosas. Tal vez los dos están tan enojados, y el conflicto ha llegado al grado, que la separación era tan necesaria que parece que la situación está fuera de control.

De por sí es difícil que un miembro de la pareja este enojado, descontento, te reproche y no coopere, mientras se están completando los pasos necesarios de la separación... y si tienen hijos, la tarea puede parecer imposible. ¿Cómo demonios compartir la crianza con un individuo que no responde los correos, no te avisa si los niños están enfermos y te sigue tratando terriblemente frente a ellos?

La mayoría de los padres en esta situación duda de si esto puede entenderse como crianza compartida. Siempre decimos que no es cuestión de compartir la crianza con la madre o padre de tu hijo (a menos que él o ella renuncien a sus derechos de paternidad), sino qué tan bien lo harán. ¿Qué tan constructivamente solucionarán sus problemas? ¿Qué tan integrada será la vida de sus hijos? ¿Cuánto estrés y desacuerdos tendrán que superar?

Tienes control sobre una parte de esta ecuación. No puedes cambiar a otra persona, sólo puedes cambiar tú. Ten la seguridad de que harás lo mejor que puedas y considera la posibilidad de que tu ex también está haciendo lo mejor que puede. En todo caso, seguir estos cinco pasos puede ayudarte:


1.Vive tu propio dolor, haz un ejercicio de introspección y perdónate. Si la otra persona consigue engancharnos con sus ataques y reproches es debido a nuestras inseguridades. Reconocerlo puede ser difícil, pero ten en cuenta que si alguien te acusa de algo que es mentira, no te lo tomes personal. Duele que alguien a quien alguna vez amaste y en quien confiaste te acuse injustamente. Es un insulto y sientes el impulso de aclarar las cosas. Recuerda, si defenderte hubiera surtido efecto, los reproches y los insultos habrían cesado. Por último, perdónate porque de algún modo contribuiste al derrumbe de la relación y, de ser posible, arregla las cosas y discúlpate. Empieza por ti mismo.

2.Establece tus estándares de conducta. En otras palabras, no combatas el fuego con el fuego, no intercambies insultos, no adoptes conductas que después te avergüencen. Tú puedes, establece tus estándares y cúmplelos. Ponle el ejemplo a tus hijos: enséñales cómo tratas con gente difícil sin reproches, perder los papeles o emplear palabras altisonantes. Si te caes, levántate, sacúdete el polvo y empieza de nuevo.

3.No le eches leña al fuego. En otras palabras, ignora comunicaciones inapropiadas, hostiles, poco cooperativas e innecesarias. Ponerle atención a este tipo de conductas es igual que alimentar una fogata que quieres apagar. Cuando respondes con comentarios igual de hirientes o perjudiciales estás avivando el fuego.

4.Mantén la comunicación centrada en los niños y de manera informativa. Cualquier comentario adicional cuyo fin sea señalar los errores o la mala conducta de tu compañero(a) de crianza o que sea aleccionador, condescendiente, juzgador, evaluador o cuyo fin sea influir o controlar será recibido con mayor hostilidad.

5.Busca el apoyo que necesitas para seguir adelante como padre competente y decente. Puede ser una terapia constructiva con una persona que te brinde apoyo y te oriente. No es recomendable que esté de tu lado, sino que te ayude a gestionar tus sentimientos, resolver tus problemas en beneficio de tus hijos y superar la complejidad de tener una relación de crianza compartida con una persona difícil. Los grupos de separación son una buena oportunidad para compartir ideas con otros padres que están pasando por lo mismo. La asesoría legal te ayuda a resolver los asuntos legales y un coach de crianza compartida profesional puede asesorarte sobre límites, protocolos de comunicación y preocupaciones de la crianza. (Si tienes suerte, tal vez tu compañero o compañera de crianza asistirá a la sesión de terapia contigo.) Mientras tanto, consulta materiales de autores, expertos y padres que comparten tus valores y son defensores de reestructurar las familias de la manera más constructiva posible.



Sin importar lo desanimado y frustrado que te puedas sentir por tu compañero de crianza, sigue haciendo lo mejor que puedas por tus hijos. No intentes cambiar a la otra persona, es una especie de libertad. Es hora de soltar y esperar que, con el tiempo, tu compañero de crianza se acostumbre y participe en la crianza compartida contigo de manera más hábil y constructiva.


Si vivimos durante años con una persona difícil, tal vez pensemos que al separarnos la situación mejorará. Y cuando no sucede, la pena que debemos superar es mayor.



EL DOLOR NO ES UN CAMINO RECTO:
IRA, LÁGRIMAS Y ACEPTACIÓN

No te podemos decir que existe una forma correcta o incorrecta de vivir el duelo, pero sí te podemos decir que es un proceso que tiene distintas capas de emoción. También que al entender lo que estás viviendo, al explorar la profundidad de tu ser para encontrar valor y afrontar la adversidad, al optar por el cuidado personal y la aceptación, puedes disminuir el efecto que tiene el dolor en tu vida y la de tus hijos. Vamos a ver qué implica el duelo:

Impresión y descreimiento: para algunos, la primera reacción puede ser ausencia de emoción. Esta es la etapa en la que no te detienes con nada, sigues adelante con tu vida cotidiana y simplemente incluyes entre tus pendientes los detalles del divorcio o la separación. Tal vez hasta te preguntes por qué es tan difícil para los demás.

Cooperación o negociaciones: a veces, tras la separación, identificamos un periodo de congenialidad y espíritu de colaboración. Cuando surge de un acuerdo genuino y mutuo para poner fin a la relación y un deseo franco de mantener las cosas lo más amistosas posibles, entonces los dos adultos y sus hijos son extremadamente afortunados. Sin embargo, con demasiada frecuencia este periodo de luna de miel es un momento desesperado y optimista de negociaciones que devela un intento sincero de revertir la decisión: una súplica a la pareja que se va para que cambie de opinión, que despierte, regrese a casa y no termine su relación.

Enojo y furia: estas emociones son frecuentes durante la separación y pueden continuar en la adaptación posterior a la separación. Son muchos cambios, demasiada pérdida y la sensación de impotencia para detener lo que no puedes controlar. Afrontar y luchar contra estas verdades desagradables es una reacción muy normal. Además de la ira —y muchas veces, debajo de ella— encontramos tristeza y pesar.

Tristeza: puede que la tristeza se sienta más lenta y profunda que la ira, y tiene una energía propia. A diferencia de la moción vigorizante de la ira, que está acompañada de una avalancha de adrenalina, la tristeza se instala con pesadez en nuestro corazón, nos consume la energía y le quita el color a los días, sustituye nuestro sentido de identidad normal con sentimientos de vulnerabilidad, soledad y pérdida. Lloras, te cuesta trabajo concentrarte, el futuro te provoca ansiedad, no duermes bien, lo cual dificulta las actividades del día a día. Quizá te sientas como la sombra de una persona que repite los movimientos.

Recuerda que el duelo es una experiencia transitoria: no dura para siempre y no tienes que vivirla en soledad. La separación puede ser como atravesar un glaciar de emociones. Es más fácil llevar contigo el apoyo necesario (un amigo de confianza, un terapeuta o un grupo de apoyo posdivorcio) y dar tiempo de sobra para superar las emociones. Para la mayoría de los coaches especialistas en la crianza compartida los primeros dos años posteriores a la separación son los más importantes del proceso de adaptación y los primeros cinco años son parte del territorio de adaptación. Les advertimos que no conviene permanecer demasiado en una grieta de ira, temor o tristeza. Pide ayuda y apóyate en los demás cuando te sientas atrapado, reciclando el pasado, con resentimientos, rígido, amargado o reprochando o si te muestras inflexible ante un camino nuevo y más optimista.

Al final de esta experiencia, te espera la aceptación: arriba abordamos las capas de emociones que puedes experimentar y revivir varias veces durante tu proceso de duelo. Te podemos recordar que lo que te espera del otro lado de estas emociones difíciles es la perspectiva del futuro desde el lente de la aceptación, lo cual hace que el trayecto arduo haya valido la pena. No hay un camino recto ni adecuado, pero esperamos que con el tiempo llegues a una nueva postura de aceptación. Y la aceptación quizás incluya el perdón.

EL PERDÓN: ¿VALE LA PENA?, ¿ES POSIBLE?

La disculpa puede ser una parte importante de la aceptación y puede o no conducir al perdón. En nuestras conversaciones con cientos de parejas que se están separando, a menudo nos han preguntado sobre la necesidad de disculparse y el papel del perdón. A fin de cuentas, la separación es el resultado de nuestra incapacidad de amar al otro como necesita ser amado, ya fuera humanamente posible brindar suficiente amor, ya fuera por no saber cómo hacerlo mejor o si era el caso para una persona o ambas.

La mayoría de los problemas que motivan una separación tiene que ver con que el amor se queda corto en nuestras acciones, palabras, vínculo, comunicación o en nuestra incapacidad de cumplir nuestros compromisos. Tal vez te sientas libre de culpa o muy culpable. En cualquier caso, es probable que corresponda ofrecer una disculpa. “Lamento haber sido incapaz de amarte de modo que satisficiera tus necesidades, de cuidarte como esperabas y de ser la persona que querías que fuera.” Quizá también existan otras cosas más puntuales por las que disculparse y en un mundo ideal, considerado y empático, se ofrecen disculpas.

Reconocer las limitaciones y disculparse es un bálsamo para las heridas emocionales de rechazo, fracaso y pérdida. Cuando podamos reconocer al otro no sólo porque sus contribuciones negativas causaron el fin de nuestro matrimonio sino por cómo enriqueció nuestra vida, contribuyó a la vida familiar o lo intentó de distintas maneras, nos acercamos a la aceptación y a una perspectiva más equilibrada de la vida. Es muy raro que una persona sea completamente buena o mala. Cuando podamos reconocer nuestras fallas y nos disculpemos por las cosas en las que nos hubiera gustado hacerlo mejor, nos preparamos para derribar los muros del dolor, la ira, la culpa y la enemistad.

¿Puedo perdonar o necesito que me perdonen, o ambos? Ya sea que recibamos la disculpa que creemos merecer —y ofrezcamos la disculpa que nuestra expareja merece— nos quedamos con la pregunta del perdón: “¿Puedo perdonarlos por haberse ido, lo haré?” o “¿Puedo perdonarme por mis acciones de las que no estoy tan orgulloso, lo haré?”.


El perdón no significa estar de acuerdo. No quiere decir que creas que la otra persona tomó decisiones acertadas o se comportó de manera aceptable. Significa aceptar que tanto tú como la otra persona no son perfectos.



El perdón es posible cuando somos capaces de aprovechar la energía que invertimos en pensar en el pasado y desear que fuera distinto para seguir adelante y concebir un futuro significativo. Cuando hacemos este cambio, con frecuencia descubrimos que nos quedamos con lecciones valiosas, hemos separado el oro del carbón: valiosa sabiduría, compasión más profunda, conciencia más sólida de uno mismo... existen muchas posibilidades. Dicho esto, la mayoría de los padres que han caminado por las “llamas de la separación” quizá necesiten meses —si no es que muchos años— para desenmarañar las emociones complicadas y la experiencia de la separación del aprendizaje. Sé paciente contigo.

A medida que el “mar de emociones” recupere la calma, enfócate en criar niños competentes, felices, seguros y amorosos para alcanzar la estabilidad y la aceptación, y tal vez, con el tiempo, incluso llegue el perdón. En última instancia, tú decides si el perdón es el próximo paso natural del trayecto y cuándo lo das.


UNA SELECCIÓN DE IDEAS

•Eres autor de tu historia de vida familiar y diseñas tu futuro.

•Tu confianza y resiliencia informarán la historia de vida familiar de tus hijos.

•Recuerda que aunque los cónyuges se separan, los padres no se separan de sus hijos emocionalmente.

•Comprende y gestiona tus emociones, esto te ayudará a seguir adelante.

•Esfuérzate con esmero en la separación.

•Separa la mente de cónyuge de la mente de padre/madre para limitar la negatividad y prepárate para una crianza compartida positiva.
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