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  PRÓLOGO


  Siempre es complicado hablarles del divorcio a nuestros hijos. Si pudiéramos abordar otro tema, evitar el momento de decirlo, lo haríamos. Pero no hay marcha atrás. Cuando la pareja ha tomado la determinación, lo mejor es enfrentarlo. Y viene la cascada de temores, las inquietudes, la ambivalencia: tener que hablar con la verdad, decirles que mamá vivirá en una casa y papá en otra, que la vida tomará otro camino y que seguirán siendo nuestros amados hijos. Puff!!! Una situación nada sencilla para cualquiera de los cónyuges.


  Cuando la circunstancia se presenta, tampoco queremos que nuestros hijos se conviertan en testigos de una guerra encarnizada que libraremos, en los receptores de culpas ajenas o en rostros de chantaje para darle en la torre a nuestro ex. No, no deseamos repetir patrones o caer en lo que muchas veces nosotras hemos criticado.


  Es claro que de nada servirán los consejos de las amigas y familiares si no tenemos la visión de un experto en el tema, un terapeuta especializado en desarrollo familiar como lo es Juan Pablo Arredondo.


  Conocí a Juan Pablo cuando trabajaba en Hoy y en Vidatv, en la época que me tocó conducir el segmento para televisión Bbtips. Siempre me llamó la atención la forma espontánea y atinada que tiene de dirigirse a los padres de familia, de poner ejemplos que están a nuestro alcance y saber cuál es la forma más efectiva para poder comunicarnos mejor con nuestros pequeños.


  Con el tiempo, invité a Juan Pablo a que formara parte del equipo de especialistas de Bbmundo. Y así se incorporó a la revista y a la página web.


  No me sorprende el éxito que han alcanzado sus tres anteriores libros. Me gusta la forma en que trata los temas, algo que en apariencia es complicado lo vuelve fresco, sencillo, al alcance de todas y todos.


  Con un tema tan complejo como es el divorcio, la experiencia de Juan Pablo nos guía con cautela, pero al mismo tiempo con pasos firmes por el sendero que irremediablemente deben de cruzar los padres y madres divorciados —o en proceso de separación— que tienen hijos.


  Seguramente los que me conocen, los que me escuchan por radio, saben que yo tuve que enfrentar un divorcio. Créanme que es un proceso di-fi-ci-lí-si-mo. Al ser yo mamá de dos hermosas hijas, sé (¡vaya si no!) la importancia que juega una comunicación franca y directa con nuestros pequeños. Pero muchas veces es complicado, ¡díganmelo a mí!, hacernos entender con ellos… Explicar que ellas y ellos no son los culpables de que la relación haya terminado aunque constantemente se encuentren en medio del conflicto; explicar que ambos padres seguimos amándolos a pesar de que ya no nos vean en la cama comiendo palomitas frente a la televisión ni dándonos de besos sin el menor pretexto; explicar que aunque las cosas cambien, seguiremos preocupándonos por su bienestar aunque vivamos en casas distintas…


  Este libro es tan útil para quienes como yo hemos pasado por un divorcio y para quienes en la actualidad viven un proceso de separación. En estas páginas verán que Juan Pablo explica que los elementos más importantes cuando se toca este tema con los hijos son la sinceridad, tranquilidad y espontaneidad, porque al hacer uso de ellos se estará propiciando que nuestros hijos reaccionen de igual manera.


  Sin más preámbulo, les dejo estas enseñanzas que alguien de toda mi confianza nos ofrece como testimonio de un talento único para ayudar a los demás, para ayudarte a ti.


  MARTHA DEBAYLE


  PRESENTACIÓN


  Cuando una pareja decide separarse, por las razones que sean, los más afectados siempre son los hijos. Independientemente de la edad que tengan, al presentarse la ruptura en la relación de los padres, los hijos lo viven como una catástrofe que de pronto les hace perder la seguridad, la estabilidad de su hogar y de su familia.


  Para un niño sus padres representan las columnas que sostienen su seguridad y le dan soporte a su vida. Para lograrlo, es fundamental poseer la firmeza de los dos pilares; pero si uno de ellos llega a faltar, el hijo lo asimila como una gran pérdida.


  En cualquier proceso de separación los hijos saldrán afectados. No obstante, depende de la manera en que se maneje la ruptura, el desequilibrio emocional que reflejarán los hijos será de moderado a dramático. Lo que todo padre y madre quiere evitar es que el estado dramático ocurra.


  El divorcio es una tendencia mundial que va en aumento. En México, en 1980 se registraron cuatro punto cuatro divorcios por cada cien matrimonios. Esta proporción aumentó a dieciséis divorcios en 20111, y continúa incrementando de una manera acelerada.


  Cada día son más los padres de familia que quieren estrechar el lazo que los une con sus hijos, estar más vinculados y comprometidos con su desarrollo y madurez. Esta actitud ha despertado un gran interés en los padres por contar no sólo con herramientas que les permitan educar mejor a sus hijos, sino también buscar una guía que los oriente en cómo deben abordar el tema de la separación. Lo que se busca es que los hijos se vean menos afectados y, precisamente, en ello radica el propósito de este libro.


  Un momento crítico para los hijos es cuando se enteran de que sus padres deciden separarse y aquí nos enfocaremos de modo detallado para manejarlo adecuadamente; como es sabido, no importa tanto lo que se dice sino la forma en que se expresa y eso será un asunto medular que trataremos en estas páginas.


  En mi experiencia como psicólogo y psicoterapeuta familiar (aproximadamente un cuarto de siglo), recibo en mi consultorio a una gran cantidad de padres en proceso de divorcio que están preocupados por los daños que su separación ocasionará en sus hijos. Muchas veces, después de evaluar a sus hijos, les confieso algo que los sorprende: “Sus hijos no están afectados por el hecho de que se estén separando sino por el pésimo manejo que llevan en esta situación”.


  En estas circunstancias, en la mayoría de las niñas y niños se identifica un fuerte desgaste, altos niveles de ansiedad y una considerable perturbación como resultado de los conflictos entre los padres. Hay que considerar que los pequeños son testigos de la tensión que se vive en el hogar, así como también perciben la incertidumbre de su provenir. Lamentablemente, esto no es todo. La separación llega a convertirse en una lucha en donde los padres usan a sus hijos como escudo y espada; es decir, a veces los emplean para atacarse mutuamente, y otras para defenderse.


  La principal causa del desequilibrio emocional de los hijos durante el proceso de separación y divorcio de sus padres no es el divorcio en sí, sino el desconocimiento del manejo adecuado de las formas. Esto es determinante y constituye la clave para evitar un trauma y un daño grave en ellos.


  Lo que más les interesa a los padres es no perjudicar a sus hijos con su separación; sin embargo, se dedican a hacer todo lo que les causa trastornos. De cierta manera es comprensible, mas no justificable, dado que se encuentran viviendo un proceso en donde la mayor parte de las veces están involucrados sentimientos: resentimiento, enojo, frustración, decepción y dolor, entre otros.


  Y es que cuando dicen que no desean lastimar a sus hijos, parece que los padres no se dan cuenta de lo incongruente de sus acciones. Por ejemplo, no se percatan de que al agredirse mutuamente afectan de forma directa a sus hijos, creen que el hecho de no dar pensión alimenticia no es un insulto, no reparan en la angustia de un niño al ver a su madre preocupada por no tener dinero, piensan que no inquieta a los hijos ver a su mamá sollozando porque su esposo la dejó, creen que a sus hijos no los lastima que de un día para otro su padre o su madre ya no vivan con ellos. Por todo lo anterior: no vale de nada decir que no se quiere dañar a los hijos cuando no se hace nada por evitarlo. Porque, insisto, la mayor afectación de los hijos no se ocasiona por la separación o el divorcio de los padres, sino por los graves errores que se cometen durante el proceso.


  Este libro pretende ser un apoyo para los padres, ya que comparte información valiosa y práctica para manejar correctamente la separación, y así prevenir graves afectaciones en los hijos. Aquí se consideran los posibles escenarios que pueden presentarse durante un divorcio, ya sea entre los padres o con los hijos, y se proporciona una explicación sencilla sobre cómo es conveniente abordar cada situación.


  Quisiera dejar en claro que esta guía para padres en proceso de divorcio no pretende promover la separación de las familias así como tampoco convencer a las parejas a que, pese a lo que viven, permanezcan juntas. Ninguno de ambos casos es mi propósito. Si la pareja ha decidido separarse o divorciarse, es esencial que conozca y aplique herramientas adecuadas y procedimientos claves para manejar la situación de la forma más óptima.


  Como lo menciono en otros de mis libros, cuando hablen con sus hijos ya sea de este tema o de otros, háganlo siempre con amor y paciencia. Ya sea que vivan en la misma casa o en casas separadas o que estén con ellos los fines de semana, quieran mucho a sus hijos, de ustedes dependerá que les proporcionen las bases necesarias para abrirse paso en la vida.


  1. Fuente: INEGI/Estadística/Población, Hogares y Vivienda/ Nupcialidad/ Divorcios/ Relación divorcios-matrimonios, 1980 a 2011.


  1. ¿SEGUIR JUNTOS O SEPARADOS?


  Probablemente la decisión de la separación o el divorcio es una de las más difíciles que una persona debe tomar en su vida. Por ello, aunque no es el objetivo principal de este libro, es esencial tocar el tema de cuándo resulta conveniente que se presente o no un alejamiento en la pareja.


  Es muy común que los padres de familia muestren serias dudas de cuándo es momento o no de separarse, si deben permanecer juntos por los hijos o si deben tomar al toro por los cuernos y comenzar el proceso de desvinculación. Estas confusiones suelen rondar una y otra vez en su mente hasta el extremo de la incertidumbre, lo que trae como consecuencia una vida de pareja cada vez más conflictiva e insatisfactoria; porque la situación no se resuelve por ninguna vía. Ni se comprometen a continuar juntos y tratar de resolver sus problemas, ni tampoco deciden separarse. Prevalece la duda, la culpa y el temor a tomar una decisión equivocada que los haga arrepentirse. Permanentemente experimentan sentimientos encontrados que provocan ansiedad y preocupación.


  No tengo la intención de ser separatista ni tampoco pretendo unir parejas que ya no encuentran un sentido para seguir juntas. En todo caso, estas reflexiones y planteamientos pretenden ayudar a manejar la separación de la pareja de la mejor manera y mostrar una orientación en cuanto a los motivos que podrían reforzar la decisión de acabar con una relación.


  Relaciones destructivas y conflictivas


  ¿Cómo y cuándo decide una pareja seguir unida o separarse? Podríamos referirnos a diferentes teorías para contestar a esta pregunta y escribir páginas y páginas sobre el tema; sin embargo, es posible resumirlo en dos respuestas sencillas y sensatas: la primera, una separación es recomendable cuando la pareja sostiene una relación que es destructiva y conflictiva; y, la segunda, cuando el amor se acaba.


  Existen dos indicadores esenciales de que la separación de la pareja es la decisión más conveniente: cuando sostienen una relación destructiva o conflictiva, y cuando el amor se acaba.


  [image: cuadro1]


  En el primero de los casos, ¿cómo saber si la relación de pareja es destructiva y conflictiva? Es sencillo. Hay dos registros que son determinantes para identificar si la relación se encuentra dentro de esta clasificación. El primero es realizar una valoración de la calidad de la relación y hacer un balance que permita identificar si existen más momentos negativos que positivos; si hay más cosas malas que buenas. Y no sólo eso, también es importante considerar la intensidad; es decir, qué tan malos son los momentos malos o qué tan buenos son los momentos buenos.


  Este análisis cualitativo es fundamental, porque es muy común que cuando una pareja tiene momentos malos, éstos son en verdad terribles, con violentas discusiones, indiferencia absoluta, golpes, descalificaciones, insultos, etcétera; y que, en cambio, los momentos que se clasifiquen como buenos, en realidad ni siquiera existan, y sólo se trate de espacios en los que no hay conflictos, momentos de paz, pero no placenteros ni agradables ni gratificantes.


  Hay que tener muy clara la diferencia que existe entre el estar bien y no estar mal, que no es lo mismo. En todo caso, estar bien significaría que en la pareja existen muestras de cariño, comprensión, apoyo, admiración, respeto, dedicación, consideración, etcétera.


  De esta manera, si se hace una evaluación de la relación de pareja y se encuentran que prevalecen los momentos malos y los buenos, prácticamente, no existen, y que además es una situación que se ha vuelto permanente, entonces se trata de una relación que no tiene sentido. No obstante, si se realiza este mismo examen y se descubre que son más comunes los buenos momentos que se viven con la pareja y que los malos tiempos han sido pocos, aunque tal vez difíciles, es una relación que tiene grandes posibilidades de rescatarse.


  El segundo indicador que sirve como referencia para identificar si una relación es destructiva y conflictiva es preguntarse: ¿Mi pareja saca lo mejor o lo peor de mí? En las relaciones sociales de cualquier tipo, ya sean familiares, de amistad, laborales y hasta casuales, se genera cierta influencia en ambos sentidos ya sea que nos percatemos de ello o no, y este efecto puede ser positivo o negativo. En el caso de las parejas esta influencia es mayor, por el tipo de vínculo que las une. Así, en una relación de pareja, hay personas que estimulan los rasgos positivos o negativos de la otra.
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  Cuando él o ella potencia los rasgos negativos de la personalidad de su pareja, en vez de hacer florecer sus cualidades, estamos ante una relación poco conveniente. Muchas veces las personas hasta llegan a desconocerse a sí mismas, y suelen decir: “Es que yo nunca había tenido estos malditos celos”, “Jamás me había enojado de esta manera”, “Nunca en mi vida me había sentido tan triste”, “Con nadie había llegado hasta los golpes”, “Hablo con groserías e insultos, cuando antes no acostumbraba hacerlo”, “No encuentro solución a los problemas y me dan ganas de huir”, “He llegado a pensar en quitarme la vida para acabar con este sufrimiento”, “Me siento devaluado”, etcétera.


  Una particularidad de las relaciones destructivas y conflictivas es que tienden a ir en aumento; es decir, cada vez son más complicadas, más desgastantes y más dañinas. Es poco común, aunque no imposible, que exista alguna pareja que tenga una relación de este tipo y que logre rescatarla y sanearla.


  Una relación constructiva y armónica funciona a la inversa. Los momentos buenos de la pareja son los más frecuentes y constantes, y cada uno saca la mejor parte del otro. Tristemente muchas personas me han preguntado: “¿Y eso existe? ¿Es posible una relación de pareja de ese tipo?”. Es muy grato contestar que no sólo existe y es posible, sino que es lo ideal, y que debería ser el propósito de todas las parejas.


  ¿Qué significa que él o ella saque lo mejor de ti? Quiere decir que tu pareja hace que te sientas bien, estable, que estés de buen humor, que sientas ganas de vivir, que tengas ilusiones y proyectos, que te impulse a la acción, la creatividad y la productividad. En pocas palabras, alguien que te hace ser mejor persona.


  Por otro lado, culturalmente nos venden la idea de que el amor verdadero tiene que ser eterno, de lo contrario no es amor. Eso es completamente falso. El amor se acaba por diversas razones. Generalmente la principal razón que une a una pareja y que la lleva a tomar la decisión de casarse es el amor que sienten uno por el otro. Con el tiempo, se van formando otro tipo de lazos, como son los hijos, proyectos, bienes comunes, etcétera, pero todo basado en el amor.


  Cuando el amor se acaba (aunque cueste trabajo aceptarlo es bastante común que suceda), muchas personas pierden el sentido de continuar con la relación de pareja. El matrimonio puede ser suficientemente difícil y complejo, como para llevarlo sin amor. Es por esto que cuando el amor termina, ya sea en ambos o en uno de los integrantes de la pareja, llega a ser imposible seguir en una relación por doloroso que sea.
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  Existen casos de personas que reconocen que ya no sienten amor por su pareja, pero incluso así deciden seguir unidas por varias razones: por estabilidad familiar, creencias religiosas, presión social, bienestar de los hijos, miedo, comodidad, inseguridad, entre otras, pero evidentemente no por la motivación más importante, el amor.


  Los hijos, ¿razón suficiente para permanecer unidos?


  ¿Qué sucede cuando los hijos están de por medio en la decisión de la separación o el divorcio? ¿Los hijos son una razón suficiente para mantener unida a la pareja? Cuando tengo oportunidad, formulo estas preguntas a mis pacientes y me he encontrado con tres posiciones diferentes. Algunas personas me contestan que definitivamente sí es una razón de peso para continuar con su esposo o esposa, dado que los hijos son una gran responsabilidad que merece cualquier tipo de esfuerzo y, sobre todo, que como padres tienen la obligación de hacer lo necesario por evitar lastimarlos. Otras me dicen que de ninguna manera, los hijos no son una razón para continuar juntos, porque el hecho de sostener una relación dañina puede resultar contraproducente y convertirse en un infierno para toda la familia. Y algunas otras me responden que depende de diferentes circunstancias, como la edad de los hijos, si la madre trabaja o no, si tienen quién les ayude con el cuidado de los hijos, si los padres son económicamente independientes, quién se hará responsable de la manutención, el equilibrio emocional de los hijos, qué tan conflictiva o llevadera es la relación de la pareja, entre otros factores.


  Pero, finalmente, ¿qué es lo recomendable?


  Siempre digo que los hijos pueden ser una razón para que la pareja se mantenga unida, sólo si se cumple con una condición, y ésta es: que los hijos no sean la única razón para continuar juntos. No es válido que una pareja decida continuar unida cuando los hijos son el único y exclusivo motivo que sostiene su relación, porque entonces se convierte en un sacrificio que hará que la relación no tenga sustento para progresar y que los hijos se conviertan en una carga. Además, esto remite a un esfuerzo que los hijos no necesariamente tendrán que agradecer ni valorar.
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  A cualquiera le sorprendería la gran cantidad de niños y adolescentes que en consulta me confiesan que no comprenden el motivo por el que sus padres siguen juntos, que lo que más quisieran sería verlos felices y realizados, aunque para ello tuvieran que divorciarse.
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  De tal modo que los hijos pueden ser la razón para mantener a un matrimonio unido, sí y sólo si ésa no es la condicionante absoluta. Es decir, si se decide continuar como pareja por los hijos, pero además porque ambos tienen como prioridad a la familia, porque están decididos a resolver conflictos y desavenencias, porque comparten un proyecto de vida más allá de los niños, porque quieren rescatar todo aquello que los unió en un principio o, quizá, porque después de todo sí hay amor. Cualquier razón es válida, pero deben existir motivos adicionales a querer continuar unidos por no afectar a los hijos. Después de todo, los perjudican más si sostienen una relación sin sentido.


  Cuando una pareja se presenta en mi consultorio y expone la incertidumbre de permanecer juntos o separarse, y además me comentan que están preocupados por no afectar ni lastimar a sus hijos, lo primero que hago es un diagnóstico de la relación. Este diagnóstico tiene como propósito identificar tres elementos fundamentales: si se aman, si no se aman o si únicamente uno de ellos ama. En todos los casos me refiero a un amor auténtico, no cuenta si sólo se tienen cariño, porque éste no alcanza para sostener una relación o por lo menos una relación deseable. Cabe recordar que existe una enorme diferencia entre amar y sentir afecto.
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