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    A mis hijos, Emi y Anto.


    Y a Alejo, mi compañero de viaje.

  


  
    Quiero aclarar que, cuando hablo de padre, madre y matrimonio, me refiero a cualquier tipo de unión, incluyendo a parejas del mismo sexo y padres adoptivos. Asimismo, cuando escribo hijo o hijos, incluyo tanto a niños como a niñas.


    Esto lo hago por cuestiones de facilidad y fluidez, e invito a todos los tipos de pareja o familia a que lo interpreten como un código para efectos prácticos de la escritura, pero tengan la certeza de que los temas tratados en este libro aplican para todos.


    Espero ser cuidadosa con todas mis ideas, consejos y apreciaciones desde el respeto por la libertad de pensamiento, el dogma, la identidad de género y condición.
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POR EFRÉN MARTÍNEZ ORTIZ, PH. D.


    


    Una de las experiencias más difíciles de la vida es la de enfrentar una separación. Incluso en medio de crisis severas, en donde parecería ser la mejor decisión, las dudas llenan el momento y la certeza acerca de si esta es la mejor decisión suele ser evasiva. Aparecen miles de preguntas, afloran diversos miedos, nuestra cabeza se pone alerta, a veces en modo lucha, a veces en modo huida, a veces en modo depresión y parálisis. Dentro de las escalas de evaluación de eventos estresantes, el divorcio suele siempre estar en los primeros lugares, complicándose el asunto cuando hay niños de por medio. Y aunque ninguna separación es igual que otra, hay algo bastante parecido: casi siempre es una etapa compleja. Aceptar la pérdida o el cambio, la ruptura de creencias o expectativas, la negación de lo que sucede o la seguridad que en muchos casos luego desaparece, la angustia, el insomnio, la tristeza… En fin, la separación es todo un duelo.


    Al principio, muchas personas sienten el impacto de esta decisión y tratan de sobrevivir a esta de diversas formas, algunas veces de la mejor manera y otras, con acciones torpes y hasta nocivas para la salud. Sería interesante que fuese un proceso racional, rápido y maduro, pero lamentablemente la mayoría de las veces no es así; surgen miedos, rabias, resentimientos, tristezas y la sensación de vacío de ya no ser quien se era, la vida tal como se suponía o se estaba llevando cambia, y en ese cambio podemos perdernos, no saber quiénes somos ni cómo continuar.


    Nos hacemos preguntas complejas: ¿cómo les decimos a los niños?, ¿a nuestra familia? ¿Qué van a pensar nuestros amigos? ¿Qué dirá la gente? ¿Por qué a mí me está pasando esto? ¿Por qué me hacen esto? Nos decimos que no es justo o que es increíble lo que está sucediendo, nos llenamos de pensamientos extraños acerca de no poder volver a amar o a tener otra relación, como si la vida se acabara.


    Separación por las buenas es uno de esos textos que te dice lo que casi nadie sabe, pues la mayoría de las personas no pasan por varios divorcios para ser expertas (aunque algunos sí y son expertos en hacerlo mal cada vez), y quienes enfrentan uno de ellos no han tenido la experiencia ni saben cómo actuar. No es un tema fácil de conversar ni siempre los amigos o familiares son los mejores consejeros.


    Un libro como este viene a llenar un vacío en la literatura de crecimiento personal, pues pocas veces se encuentran guías detalladas, prácticas, amorosas y respetuosas a la vez. ¿Sabemos acaso cómo transitar estas perdidas y, en medio de ellas, acompañar a nuestros hijos? ¿Entendemos cómo responder las inquietudes que les surgen cuando tienen que vivir este duelo? ¿Tenemos herramientas de diálogo para explicarles lo que está pasando de una forma adecuada? ¿Es esta la edad de mis hijos adecuada para hacerlo? ¿Qué implicaciones tendrá? ¿Cómo puedo manejarlo de la mejor forma? ¿Hasta dónde debo contarles las razones que nos llevaron a esta decisión? ¿Cómo enfrentamos los impactos que ellos vivan? Seguramente, quien está leyendo este libro en muy pocas ocasiones podrá decir que sí lo sabe, pero en estas páginas encontrará una guía para responder a estas preguntas; quizás no perfecta, porque todas las circunstancias son diferentes, pero sí una muy buena.


    Otro gran logro de estas líneas es que no descuidan aspectos esenciales de una transición de este tipo. Así como no todas las separaciones son iguales, cada una tiene en sí etapas distintas. No es lo mismo cuando apenas se está contemplando esta posibilidad que cuando se lleva a la acción; no son iguales los acuerdos iniciales de la transición que los acuerdos posteriores; no es la misma ayuda la que se requiere al principio de la separación que la que se necesita si esta se complica emocionalmente. De esto también se trata Separación por las buenas: de brindar herramientas y sugerencias concretas para cada etapa de este camino, incluyendo ciertos temas escabrosos, como la necesidad de un abogado, los temas legales, la patria potestad, la manutención y, en ocasiones, los pleitos que pueden surgir cuando la inmadurez, la poca trascendencia o el dolor rebasan a los involucrados.


    Siempre he pensado que en una relación el amor no muere, pero sí puede transformarse, y la separación es un buen momento para lograr dicha trasformación. El vínculo cambia y la realidad por aceptar es otra. Vendrán los amigos, el cambio de mundo, la crianza diferente de los hijos, los exsuegros, la Navidad, los cumpleaños, las entregas de calificaciones en las escuelas, las crisis de los hijos y un sinnúmero de escenarios que se tendrán que aprender a sortear de la mejor forma, pues se sigue siendo familia, aunque la relación de los padres se haya transformado.


    Un duelo trae cierta carga de sufrimiento, cierta pérdida de sentido para algunos o culpa para otros. Una separación es una situación límite que puede fracturar la vida en dos, y si se maneja bien, puede incluso llevar la vida a un nivel mejor, por increíble que parezca. Surgirán aprendizajes que en el momento de sufrir son invisibles a la conciencia; procesos de maduración de un montón de creencias que pueden prepararnos para lo que quizás depare la vida más adelante.


    Separación por las buenas es un texto útil.


    Conocí a Juanita hace ya varios años, siempre me llamó la atención su disciplina por aprender y en especial por poner al servicio del mundo todo aquello que ha venido consolidando en su vida y en su aprendizaje. Me llamó la atención el amor con el que hace las cosas, lo enfática que es en aquello que cree y su madurez para cuestionarse. Este texto es un regalo para muchas personas, parejas y familias que atraviesan el difícil recorrido de la separación. Con seguridad habrá que recomendarlo a todo aquel que lo necesite.
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    ¡No me creas nada!
 ¡Verifica! Si me crees, solo seguirás 
acumulando creencias…


    GERARDO SCHMEDLING


    Elegir una pareja es elegir una historia. Formar una familia y educar a los hijos es un viaje maravilloso, aunque complejo, que conlleva una gran responsabilidad. Una vez nos convertimos en padres, además de ser dueños de nuestra propia felicidad (un concepto que hoy está tan de moda), así como de nuestras decisiones y acciones, nos hacemos responsables de las experiencias y la formación de nuestros hijos. Por eso, tomar la decisión de separarse y de construir una nueva manera de vivir requiere aún de más valor, trabajo y compromiso.


    En Colombia, de acuerdo con datos de la Superintendencia de Notariado y Registro, por cada dos parejas que decidieron casarse en 2021, una se separó. No obstante, sobre este tema, como sobre tantos otros, no se habla con frecuencia. Y cuando se hace, se suele abordar a partir de las creencias e ideas limitantes (“cucarachas”, como yo las llamo) que nos gobiernan como individuos y como sociedad, y que hacen ver este proceso como un fracaso inevitablemente doloroso para todos.


    Estoy convencida de que, en un proceso de separación, todos los involucrados, incluso los niños, vivimos lo que tenemos que vivir y aprendemos lo que tenemos que aprender. Sin embargo, el desconocimiento, el ego y la desatención de la dimensión espiritual —entendida filosóficamente como aquella desde la cual trascendemos para hallar el sentido— no pueden ser excusa para que este se vuelva un proceso traumático e incluso maltratador. Si no se maneja bien, todo este tsunami emocional no solo nos va a avasallar, sino que lo más probable es que deje una huella indeleble en la estructura emocional y relacional de los seres que más amamos, en especial cuando son niños pequeños. Pensando en eso, debemos esforzarnos por hacer de la separación algo constructivo y formativo para todos.


    Este libro es, ante todo, un llamado a que abramos la mente y nos demos la oportunidad de ver y hacer las cosas de otra manera, empezando por reconocer la separación como la puerta de entrada a un nuevo comienzo para todos: un nuevo capítulo que debe honrar lo recorrido. A que transitemos juntos esta decisión, de la manera más justa y amorosa, y a que exploremos con consciencia en las emociones, los desafíos, las preguntas y las responsabilidades que trae esta nueva etapa de la vida con respecto a nuestra expareja, nuestros hijos y nosotros mismos. Y para emprender este viaje es necesario que nos levantemos, nos pongamos las botas y les hagamos frente a las decisiones que consciente o inconscientemente hemos tomado.


     


    * * *


     


    Según la logoterapia de Viktor Frankl, que es una de las posturas en las que se fundamentan los planteamientos de este libro, en la vida es posible experimentar tres tipos de sufrimiento: el inminente, que surge con aquellas situaciones límite que llegan sin avisar y nos sobrepasan, como la muerte de un ser querido, una enfermedad o la quiebra económica; el innecesario, que nos ancla a una situación y nos deja sumidos en un sufrimiento que podríamos evitar, como continuar en una relación disfuncional o en la que no hay amor, un vicio, o contraer un virus por no querer vacunarse, y el necesario, que se produce en procesos poco gratos, pero que debemos atravesar para lograr un bien mayor, como ir al odontólogo, ir a terapia de pareja, dejar una adicción o vacunarnos.


    A través de la Antropología Filosófica, Frankl se opone al reduccionismo del psicoanálisis de Sigmund Freud, para el cual somos pura biología, temperamento y, por lo tanto, sujetos reactivos a situaciones externas; meras víctimas de nuestros traumas y personalidad. La logoterapia, por el contrario, concibe al sujeto como la expresión de lo heredado, lo vivido y lo decidido; nos asume como seres espirituales, capaces de decidir ante las vicisitudes de nuestra propia existencia, y reconoce la libertad y la responsabilidad como dos fuerzas que generan una sana tensión para decidir ser, en el constante devenir: “La mejor versión de nosotros mismos”.


    Una separación con sentido o “por las buenas”, como la he llamado, es aquella en la que el proceso de duelo y reconstrucción conlleva solo el sufrimiento necesario para poder crecer, recuperarnos y seguir adelante, y deja de lado el innecesario, que nace de la rabia, las dudas, los problemas de comunicación y la desinformación, que maltrata más de la cuenta y no construye nada.


    Esta aproximación nos permite ver el camino de la separación como un peregrinaje y no como un infierno. Como la oportunidad de encontrar respuestas a preguntas vitales y, si así lo decidimos, la posibilidad de dar lo mejor de nosotros, de donarnos y de autotrascender para el otro (la expareja), a quien a veces sentimos distante, quizás antagónico.


    La meta de una separación con sentido es, entonces, el amor y el cuidado, en particular de los hijos, quienes no tenían manera de prever esta nueva realidad. No quiero llamarlos víctimas, pero sí se trata de una situación que se escapa por completo de su control y debemos velar por protegerlos y acompañarlos al máximo en este proceso, para que puedan transitarlo de la manera menos traumática.


    La parentalidad es el papel que desempeñamos como padres frente a nuestros hijos, independientemente de si lo ejercemos o no en pareja. Cuando estamos casados, esta relación funciona como los dos cables que conducen la electricidad: el cable rojo sería la pareja y el negro, nuestro rol de padres, y ambos se entrelazan en la vida familiar. Al separarnos, cortamos el cable rojo y dejamos de ser pareja, pero la parentalidad se mantiene. Cambia el tipo de familia, pero seguimos siendo una, en la cual el centro y el punto de contacto son los hijos; la pareja queda atrás, con grandes aprendizajes y buenos recuerdos.


    El principal reto consiste, entonces, en rediseñar la parentalidad, pues, aunque la relación de pareja haya llegado a su fin, seremos padres hasta que la muerte nos separe. Parece obvio, pero no lo es. No solo porque estamos lidiando con emociones fuertes frente al duelo, sino porque las dinámicas cotidianas se transforman por completo, y esta logística desborda acuerdos formales como la custodia, las visitas y la manutención. Por eso, el propósito principal de este libro es brindar herramientas para acompañar una parentalidad con sentido, sana y responsable.


     


    * * *


     


    Este es un libro para padres y madres comunes y corrientes, escrito por una madre común y corriente, con defectos, miedos y miles de preguntas, pero que, ante el enorme desafío de la separación, ha buscado hacer las cosas lo mejor posible.


    En cada capítulo, navegaremos en aguas inciertas, pero soportados en un bote estructurado y firme llamado consciencia, con unos remos eficientes, que entenderemos como pautas e información, impulsados por el amor. En el puerto de destino nos espera el sentido y, con él, la felicidad para todos los involucrados en el proceso, en particular para los hijos.


    Para esto, nos valdremos del análisis existencial, una postura humanista que defiende que, más allá de lo físico, lo psicológico y lo sociológico, somos, ante todo, seres espirituales, libres y responsables. Esta aproximación, que integra una visión comprehensiva del ser humano a partir de la filosofía, la antropología y la psicoterapia, supone que siempre estamos en proceso de cambio y nos devuelve la esperanza y la responsabilidad: somos los únicos líderes y responsables de nuestro destino, aunque este se teja en un constante devenir con infinitas posibilidades.


    También, usaremos las herramientas que nos ofrece el coaching existencial logoterapéutico, un proceso de acompañamiento que, como escribe Efrén Martínez en la página web de la Sociedad para el Avance de la Psicoterapia Centrada en el Sentido (SAPS), “fomenta la autoevaluación, a través de un proceso conversacional, destinado a que las personas vivan su libertad personal responsablemente y encuentren y guíen su vida a través de los valores que le dan sentido a la misma, alcanzando de esta forma una existencia auténtica y plena”. Es a partir de este enfoque que trabajo en consulta e intento vivir mi vida cotidiana.


    Teniendo en cuenta lo anterior, el propósito de este libro es ofrecer información necesaria, eficiente y oportuna, así como herramientas y estrategias prácticas, para reconocer lo verdaderamente valioso en el proceso de separación, y transitar este peregrinaje con amor y consciencia, dando lo mejor de nosotros. Esto, con el fin de que, en lugar de ser una experiencia devastadora o limitada a la felicidad individual, esta se convierta en una opción beneficiosa y con sentido para todos, y que, a pesar de los obstáculos, estructuremos una parentalidad sana y responsable.


    Y si llevas ya un tiempo separado, no pienses: “¿Ya para qué?”. Nunca es tarde para sanar heridas, ejercer una parentalidad consciente y comenzar de la mejor manera este nuevo capítulo de la vida.


    Con humildad, espero que estas páginas sean luz y compañía en un momento confrontante. Así que quiero comenzar con una invitación amorosa: busquemos juntos el sentido en esta situación límite y desconocida, para que, en algunos años, podamos recordar este tránsito como un momento que nos mostró de qué estábamos hechos y nos hizo mejores seres humanos.


    Como dice Viktor Frankl: “Cuando la situación es buena, disfrútala. Cuando la situación es mala, transfórmala. Cuando la situación no puede ser transformada, transfórmate”.
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¿Por dónde comenzar?


    


    La experiencia no es lo que te sucede,


    sino lo que haces con lo que te sucede.


    ALDOUS HUXLEY


    La separación no es algo que planeemos o que contemplemos siquiera mientras nos sentimos enamorados; si así fuera, nadie iniciaría una relación en primer lugar. Aun así, ocurre. Y con mucha más frecuencia de la que nos imaginamos. Le pasa a gente que ha trabajado en su relación, a personas enamoradas, a parejas que se juraron que solo la muerte las separaría e incluso a nosotros mismos…


    Empecemos por aceptar ese hecho: jamás nos imaginamos que algún día estaríamos pensando en esto, leyendo esto. Lo lógico es que en los momentos buenos no pensemos en lo malo. Eso sería como llevar una nube gris a un día soleado: nos incomoda y nos saca de la zona de confort. ¿Por qué pensar en eso cuando la estoy pasando bien? ¿Acaso no es ser negativo y atraerlo?


    Otro dilema existencial radica en la idea, muy respetable, de que el matrimonio debe ser “hasta que la muerte los separe”; si no es así, fracasamos, incumplimos, fallamos, mentimos. Todos, verbos peyorativos y dolorosos. Sé que este planteamiento puede sonar desafiante, pero considero que, sin importar el credo o religión, la idea debería ser que el matrimonio se mantenga unido “hasta que la muerte del amor los separe”. Y cuando reconocemos el amor en un sentido más amplio —tema en el que ahondaré más adelante—, la perspectiva cambia.


    Como se suele decir en logoterapia, la finitud, la muerte, le termina dando sentido a la vida. De igual modo, la separación nos puede permitir poner la realidad en perspectiva y reflexionar sobre cómo manejamos nuestras relaciones y trabajamos en ellas. ¿Qué tal si, así como iniciamos la relación desde el amor, planeamos la separación desde el mismo lugar? ¿Cómo sería organizar una separación con la persona a la que amo? ¿Qué haría y qué no? ¿Qué esperaría que hiciera mi pareja y qué no? Al ver el ejemplo de otras separaciones, ya sea de conocidos o en la ficción, ¿qué admiro y qué critico de la manera en que otros han afrontado este proceso?


    Cuando elegimos una pareja, trabajamos en esa relación y decidimos construir un futuro juntos, valdría la pena que nos preguntáramos cómo sería separarnos de esa persona. Y, más aún, que pudiéramos hablar y planear con amor y confianza cómo manejaríamos la situación y cuáles son nuestras expectativas en caso de que algo deje de funcionar. Es como cuando iniciamos un emprendimiento: elegimos un socio por sus cualidades y afinidades con nosotros, pero también nos proyectamos en escenarios adversos. Por eso existen acuerdos previos de disolución, liquidación, venta, derechos de preferencia, etcétera, para que quede claro a qué procesos tendríamos que enfrentarnos ante ese panorama. Y estoy segura de que cuando se prevén los problemas, hay mayores probabilidades de que una sociedad funcione.


    Pero, sin duda, ese no es el proceder típico en una relación de pareja. De ahí el duro dicho que reza: “Uno sabe con quién se casa, pero no sabe de quién se separa”.


    Quiero creer que, sin embargo, en medio del enamoramiento, la ilusión y el deseo de comenzar una familia, es posible construir una relación con los ojos abiertos y contemplar (sin que ese sea nunca el plan) esa posibilidad, más aún teniendo en cuenta que la separación es una realidad que afrontan cientos de parejas cada año.


    Así como al casarnos contratamos a alguien para que organizara la boda y le invertimos meses de trabajo y dinero, pensemos en que el cierre de este ciclo necesita, por lo menos, respeto, planeación, acompañamiento e información. Mi invitación en este primer capítulo es a que pensemos más en la separación y le demos al asunto la relevancia que requiere, para que, de ser el caso, podamos llevar un proceso consciente y con sentido.


    1. ¿Estamos seguros?


    Todo ser humano puede encontrar sentido…
 en tanto sea capaz de tomar decisiones… 
No necesita ni siquiera los cinco sentidos, dado que el órgano del sentido (Frankl) es una sensibilidad interior para lo correcto, es lo que también se puede denominar conciencia.


    ALFRIED LÄNGLE, VIVIR CON SENTIDO


    Ninguna decisión en la vida se toma por completo sobre una certeza. Por más evidencia que haya, siempre existe la probabilidad de que la subjetividad relativice la vivencia; no hay decisión sin emoción. Por eso se llama decisión, porque, de lo contrario, sería un proceso estático con una única respuesta. Una decisión implica elegir, y por lo tanto hay una ganancia, y una pérdida. Ahora bien, lo que denominamos ganancia puede no ser gratificante o feliz, pero tiene sentido. Esa ganancia es a lo que le debemos apuntar al enfrentarnos a la separación.


    Me explico: cuando como pareja debemos elegir entre separarnos o mantenernos unidos, nos encontramos ante dos caminos que implican desafíos, voluntades y actitudes particulares. Mantener el matrimonio implica un trabajo personal profundo, terapia de pareja juiciosa o, por lo menos, un trabajo personal, en aras de reconstruir los sentimientos, la confianza y el amor, entre muchas otras cosas, según cuál sea la razón por la cual estamos contemplando no seguir juntos. La separación nunca es una ruta placentera. Lejos de eso, conlleva un duelo que, como cualquier otro, tiene sus tiempos, su trabajo y sus aprendizajes. Sin embargo, también puede convertirse en un camino que ofrece posibilidades de crecimiento para todos, aunque sea en diferentes momentos de la historia futura.


    Una separación jamás toca solo a la pareja: también afecta a los hijos, si los hay, pero también a los familiares y amigos, y a todos aquellos que de alguna forma u otra estuvieron implicados en la decisión. Aun así, es muy importante reconocer que, así mi decisión afecte a varias personas, es más importante cómo yo la maneje y desde qué lugar que la decisión en sí misma.


    Cuando hablo del lugar, me refiero a aquello que nos hace actuar de cierta manera: ya sea el del amor, que nos invita, nos llama o nos moviliza hacia algo valioso, o el del miedo, que nos aleja. Aunque para muchos parezca un contrasentido, cuando la idea de la separación nos invita a estar en paz, nos evita un sufrimiento innecesario, nos aleja de un lugar donde nos hacemos daño o no somos felices, y nos lleva a dialogar, acordar y comenzar una nueva vida desde un vínculo de amistad, nos estamos moviendo desde el amor. Y, cuando se hace desde el amor verdadero (no desde el apego o el amor complaciente), esta se convierte en una decisión constructiva.


    Decidir desde el amor desplaza la presión de hacerlo “bien” o “mal”, e invita a pensar desde la libertad y la responsabilidad, con la consciencia de quiénes somos, cuáles son nuestras creencias, miedos y retos, y qué es lo valioso que nos mueve a hacerlo. A esto subyace un trabajo de autoconocimiento y de reconocimiento de los otros. De lo contrario, podemos pasar años tomando decisiones empujados por miedos inconscientes, creencias limitantes y sesgos que desconocíamos. Allí se funda la mirada obtusa que dicta que así somos y no podemos cambiar, y que las circunstancias nos han obligado a actuar de esa manera. Aunque en ambos casos tomamos decisiones, actuamos y dejamos huella, en el primero, el sentido nos invita y, en el segundo, el ego nos empuja. Esa sutil diferencia semántica nos va definiendo como individuos, como familia y como sociedad.


    Ahora bien, es natural que cuando hay hijos la duda sobre qué camino tomar surja de pensar en el daño que podemos causarles. En ese caso, para tomar una decisión con sentido, podemos reformular el planteamiento y preguntarnos si estamos seguros de querer separarnos de la pareja, con la consciencia de que va a haber un impacto para nuestros hijos y debemos acompañarlos con amor.


    Si la decisión dependiera solo del impacto que esta va a tener en los hijos, nadie se separaría, pues de alguna manera u otra van a ser “afectados”. En cualquier camino que elijamos, van a surgir obstáculos y asuntos que trabajar. Que existan no es un argumento para pensar que no es una decisión sana, como cuando decidimos cambiar de país o de trabajo, tener o no más hijos, hacernos o no un tratamiento médico, etcétera.


    Por eso, la pregunta debemos hacérnosla con respecto a la relación de pareja; ya veremos en otro capítulo cómo estructurar una parentalidad sana una vez se ha tomado esta decisión.


    Así pues, aunque nunca estaremos cien por ciento seguros de estar haciendo lo “correcto”, sí es posible hacer un ejercicio juicioso con el fin de tomar una decisión con sentido. Para eso, debemos verificar lo siguiente:


    
      	¿Esta opción me llama? ¿Me convoca?


      	¿Es sana y buena para mí?


      	En esa medida, ¿va a ser buena y sana para mi pareja? ¿Para mis hijos?


      	¿Es una decisión dirigida por razones pensadas, valiosas para mí, que me definen y me muestran cómo soy y cómo quiero vivir conmigo y con quienes quiero y aprecio?


      	De cara a esta decisión, ¿reconozco que voy a enfrentarme a muchos obstáculos y me comprometo a sobrellevarlos con responsabilidad?

    


     


    Esto se puede resumir en tres preguntas:


    
      	¿Ya hice lo necesario por trabajar con mi pareja y por encontrar soluciones reales para mantenernos unidos (si es eso lo que quiero)?


      	¿Tiene sentido separarme de mi pareja?


      	¿Estoy listo para afrontar los obstáculos y las situaciones que se van a presentar?

    


    De no estar seguro de lo primero, mi invitación es a hacer todo lo posible por trabajar en la relación. Hay diversos recursos, como terapia, retiros, conferencias, consejeros espirituales y libros maravillosos, entre muchos otros. Pero es importante que ambos estén abiertos, dispuestos y que lo hagan. De ser así, ¡no lo duden! Si hay, como digo yo, “pegamento o gasolina”, si queda amor de pareja, existe la materia prima para intentar continuar. Podemos incluso llegar a creer que ya no amamos al otro o que ya no nos aman, pero si tenemos fe en que ambos podemos trabajar, madurar y hacer los ajustes relevantes, y, sobre todo, tenemos la voluntad para hacerlo, es posible reconstruir un matrimonio. ¡Créanme! Ese no es, sin embargo, el objetivo de este libro, pero no podría continuar por este camino sin invitarlos a explorar primero el del trabajo de pareja.


    Pero, si no es así, no se angustien. Elegir separarse puede ser la opción más sana, y si esa ha sido su decisión, los invito a continuar leyendo este libro para hacerlo con compañía.


    Ejercicio


    Hacer una lista de:


    
      	Las cosas que me enamoraron de mi pareja. Resaltar aquellos valores o características que, a pesar de la separación, reconozco y creo que pueden mantenerse durante este proceso.


      	Las circunstancias o razones que me llevaron a pensar en la separación como un camino. ¿Qué me dolería soltar si nos separamos?


      	Las cosas que aún me unen a mi pareja. ¿Qué considero que valdría la pena trabajar si aún existe la posibilidad de reconstruir mi matrimonio?

    


    2. Manejo de la crisis: el cerebro y las emociones


    El cerebro humano no ha tenido cambios significativos desde hace 300.000 años. En muchos aspectos, este hoy funciona parecido al del hombre de las cavernas, de los nómadas y de los recolectores. En particular, en lo que concierne a la constante búsqueda de la supervivencia y del bienestar.


    Este instinto vital se hace evidente a diario, y la separación no es la excepción. Para algunos será un alivio, porque llevan pensando en esto mucho tiempo y se sienten bien con la decisión. Otros, quizás ante la expectativa de una vida más tranquila, se sentirán en paz y negarán experimentar sentimientos de tristeza o rabia. Pero lo cierto es que estamos en medio de una crisis, y por pequeña que esta parezca, tarde o temprano nos vamos a enfrentar a un tsunami de emociones, y es importante poder aceptarlas, comprenderlas y gestionarlas.


    El ser humano quiere por naturaleza sentirse bien y mantenerse en homeostasis, es decir, en equilibrio con el ambiente y consigo mismo. Cuando nuestro cerebro recibe algún tipo de gratificación, ya sea un beso, un café, un masaje o un reconocimiento, produce una neurohormona llamada dopamina, que por un momento nos hace sentir bien y a salvo. Por el contrario, ante cualquier amenaza, ya sea un león, una guerra, el desamor, el rechazo, la posibilidad de que se fracture la familia o la idea de no estar con nuestros hijos todo el tiempo, de perder a quien amamos o de fracasar, nuestro cerebro produce cortisol, una hormona del estrés. Esta nos impulsa a reaccionar para mantenernos vivos: luchamos, huimos o nos paralizamos; un impulso primario, pero real.


    Ante la amenaza, el cerebro límbico o emocional inevitablemente nos muestra que algo que consideramos valioso está en riesgo; por ejemplo, en un proceso de separación, la unidad familiar o la relación con nuestros hijos. Entonces sentimos y, a partir de ahí, reaccionamos.


    Así como cuando los niños pierden en un juego, les va mal en una tarea o no los invitan a un cumpleaños se sienten tristes o angustiados, y así actúan, los adultos sentimos a menudo miedo, rabia, tristeza, frustración, impotencia, celos… Todo tipo de emociones, tanto básicas como elaboradas. La diferencia es que conforme vamos creciendo se nos enseña que sentir y expresar lo que sentimos nos hace ver vulnerables, y la “vida es de los fuertes”.


    Entonces, luchar puede convertirse en trabajar más de lo habitual, hacer mucho ejercicio o ponerse agresivo; huir, negarse a ver la magnitud de los problemas que afronta el matrimonio, evadirlos o minimizarlos, y paralizarse, que nos deprimamos u olvidemos por qué llegamos a este punto.


    Mi primer mensaje sobre este punto es que se vale sentir, y reconocer y permitir que el otro sienta, así sus emociones sean muy diferentes a las que yo experimento. Mi verdadera fortaleza está en reconocer mi vulnerabilidad.


    Si comienzo por aceptar las emociones que me están gobernando, puedo gestionarlas para gobernarlas yo. Los sentimientos no son buenos ni malos, son un recurso neurológico, una antena que nos permite reconocer cuándo nos encontramos con algo valioso (felicidad, amor…) o, por el contrario, identificar la amenaza a perderlo (miedo, tristeza…) y poder hacer algo al respecto.


    Lo que nos hace humanos y seres espirituales es poder pasar de usar solo el cerebro límbico o emocional (que algunos denominan “reptil” y “mamífero”) al humano (neocórtex prefrontal). Esto ocurre cuando nos hacemos cargo de nuestras emociones, analizamos, trascendemos y actuamos desde el sentido y la consciencia, en lugar de limitarnos a buscar sensaciones de bienestar o placer. En otras palabras: lo que nos diferencia de los animales más evolucionados, como algunos mamíferos, es que podemos reconocer nuestros sentimientos, gestionarlos y tomar decisiones que vayan más allá de nuestro bienestar individual y nos ayuden a crecer como seres humanos. Esa decisión, que trasciende el “estar feliz” que tanto está de moda, nos lleva a desplegar nuestras mayores virtudes, nos desafía en lo espiritual, y, desde nuestra consciencia, nos permite amarnos y amar a los otros de verdad.


    Entonces, la invitación es a enfrentar ese tsunami emocional que viene con el divorcio, atravesarlo y vivirlo, en lugar de intentar detenerlo, evitarlo, negarlo u ocultarlo. Y para eso existen muchas técnicas y estrategias de afrontamiento que exploraremos más adelante, en el capítulo 7. Por ahora, les adelanto la más básica: llorar.


    No debemos temerles a nuestras emociones, sino a su mal manejo. La tristeza, por ejemplo, puede ser nuestra amiga, pues nos permite reflexionar al mostrarnos que algo se está yendo o cambiando. Como se suele decir, “en la noche más oscura vemos brillar las estrellas”.


    Ahora bien, aunque nos tome tiempo, el objetivo es reconocer emociones como el miedo o la rabia, y no permitir que nos gobiernen. Somos seres complejos y extraordinarios, y podemos trascender la emoción para reconocer que más allá hay un mejor vivir. Un vivir lleno de desafíos y posibilidades de seguir creciendo.


    La invitación es a ser pacientes y generosos con nosotros mismos y con nuestra pareja, nuestros hijos y todos los involucrados, a quienes debemos acompañar respetando su proceso. Con los hijos, lo que mejor podemos hacer es escuchar sus emociones y acompañarlas con paciencia y generosidad. Así como la construcción de una relación toma tiempo, transitar diferentes emociones es un proceso paulatino; pretender que sientan como nosotros es arbitrario y poco amoroso. Cada uno hará este tránsito a su ritmo y con lo que tiene.


    Ejercicio


    Responde las siguientes preguntas:


    
      	¿Cómo me siento ante la separación? ¿Qué emociones he sentido y cómo me he permitido vivirlas? Haz un listado y escribe frente a cada emoción cómo la experimentas.


      	¿Qué me dicen de mí esas emociones y sentimientos?


      	¿He sentido esas emociones o sentimientos en otros momentos de mi vida? ¿Cómo las he manejado?


      	¿Cómo creo que se siente mi pareja con el proceso de separación? ¿Por qué creo que se siente así? ¿Puedo hacer algo al respecto?

    


    3. Mis superpoderes: los valores de actitud


    Todo puede serle arrebatado a un hombre, menos la última de las libertades humanas: el elegir su actitud en una serie dada de circunstancias, de elegir su propio camino.


    VIKTOR FRANKL


    Según el psiquiatra y filósofo Viktor Frankl, fundador de la escuela de logoterapia y análisis existencial, el sufrimiento, la muerte y la culpa (la “triada trágica”) son inevitables en la vida del ser humano: “Ninguno de nosotros puede evitar el encuentro con el sufrimiento ineludible, con la culpa inexcusable y la muerte inevitable”, dice. Pero nos brinda esperanza al mostrarnos que es esta triada la que nos abre las puertas a la existencia posible; es decir, a lo valioso que se esconde detrás de las situaciones difíciles.


    En un sentido similar, el escritor Stephen Covey formuló su famoso principio 90/10, según el cual el 10% de la vida está relacionado con aquello que nos pasa y que no podemos cambiar, y el 90% restante, con la actitud y la forma en que reaccionamos a ello. Esto nos demuestra que todas aquellas situaciones que se salen por completo de nuestro control, como lo heredado y lo vivido, son mínimas en relación con lo que sí está bajo nuestro control. Ese 90% es lo que Frankl denominó valores de actitud. Con ello, se refiere a la posibilidad humana de, desde su dimensión espiritual, asumir, aceptar e incluso reconocer el para qué de cada cosa que le pasa y de tomar una determinada actitud ante ella que le permita modificar sus sensaciones, emociones y pensamientos. Esa actitud hará la diferencia en el momento de afrontar un hecho confrontador o límite. La actitud puede no cambiar la realidad, pero sí la manera de vivirla o de “morir con ella”, para aprender, fortalecernos e incluso abrirle paso a algo maravilloso.


    La actitud, vista así, es uno de los mejores y más importantes regalos que podemos darles a nuestros hijos en la separación. Con nuestro ejemplo, podemos invitarlos también a vivir este proceso de forma consciente, reconociendo la dificultad como un camino para desplegar los valores de actitud. Como veremos más adelante, nuestros hijos van a sentir y, según las circunstancias y la etapa de desarrollo en la que se encuentren, les va a doler en mayor o menor medida. Pero la actitud que tomemos es lo que nos da la oportunidad de abrazarlos, de mostrarles que ahí estamos y de enseñarles valores y cómo gestionar sus emociones adecuadamente. Esa actitud constructiva transforma una realidad de “crisis” en una de “oportunidad”.


    Los valores de actitud son nuestros “superpoderes”, y aunque la ignorancia nos impide reconocerlos y darles uso, podemos acceder a ellos desde nuestra sabiduría interna. Veamos, entonces, cuáles son esos superpoderes y cómo convocarlos desde la consciencia.


    Empecemos por reconocer el sufrimiento como la distancia que hay entre cómo son las cosas y cómo me gustaría que fueran. La aceptación es, entonces, el primer antídoto para atravesar el dolor y entrar al mundo de lo posible, pues nos invita a la objetividad y nos ayuda a poner la situación en perspectiva. Ese es nuestro primer superpoder: a mayor aceptación, menor sufrimiento. La aceptación habla de la posibilidad, no de la resignación ni de la renuncia.


    El segundo es la alquimia del pensamiento. Esta consiste en la capacidad que todos tenemos de elegir qué ideas o pensamientos determinan nuestros comportamientos, reacciones y decisiones. Este superpoder implica comenzar por reconocer nuestras creencias limitantes.


    Como vimos, cuando nos sentimos amenazados nuestro cerebro activa instintivamente el modo supervivencia para “salvarnos”. Esta reacción instintiva es lo que nos convence de que podemos cambiar al otro y permite que nos gobierne aquel juicio que ve solo lo doloroso, lo injusto, lo trágico y lo traumático. Entonces ponemos nuestras ideas y capacidad de análisis y de comunicación al servicio de lo más primario para defendernos o escapar. Es ahí donde salen a flote nuestras creencias limitantes1, que provienen de la genética, la cultura, la educación, la experiencia, los dogmas, los traumas, etcétera, y que se convierten en un pantano que nos impide salir al encuentro con el otro, vislumbrar mejores posibilidades, ser creativos y afrontar con fuerza y fe las situaciones difíciles que atravesamos; pues aunque en medio del dolor parecen muy lógicas, no necesariamente se corresponden con la realidad. Aceptar implica observar y develar cuánto de mí hay ahí —¿es mi propio relato, mi interpretación?— y cuánto corresponde a una realidad que me cuesta aceptar gracias a estas creencias. No es fácil, pero si logramos reconocer y gestionar nuestros pensamientos, la actitud cambia y nuestra vida también: eso es la alquimia del pensamiento.


    Pero ¿cómo controlar nuestros pensamientos si el dolor y la rabia solo nos permiten imaginar un futuro incierto y quizás más doloroso?


    Lo siguiente es entonces reconocer nuestros juicios e ideas recurrentes, muchos de ellos resultado de las creencias limitantes, y evaluarlos con criterio para verificar si no están siendo nuestros peores enemigos. De ser así, debemos recordar que tenemos el poder de transformarlos. Esas creencias son gran parte de nuestro modelo mental2 y constituyen el lente a través del cual vemos el mundo, filtramos la información e interpretamos los hechos.


    Y aquí entra en juego el poder del pensamiento, que logra tanto construir como destruir; tanto crear como desaparecer. Por eso, retomo las palabras de Marco Aurelio: “La felicidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos”.


    El tercer superpoder es la responsabilidad. Aquí vale la pena que nos preguntemos: ¿en qué medida somos nosotros mismos los causantes de gran parte de nuestro propio sufrimiento? La invitación es a que nos observemos, evaluemos, depuremos nuestras ideas y transformemos, enriquezcamos y nutramos nuestros pensamientos. Efrén Martínez define la responsabilidad como “la habilidad de dar respuesta a las preguntas que la vida plantea, es decir, las múltiples oportunidades de hallar sentido en […] los cuestionamientos que la vida ofrece”. La separación nos brinda infinitas oportunidades para que salgamos de nosotros mismos, de nuestro ego, y encaremos, ejecutemos y nos hagamos cargo. ¿Qué me pregunta la vida con mi separación? ¿Cómo estoy respondiendo?


    El cuarto superpoder es, entonces, la libertad de cocrear mi realidad. Gracias a ella podemos distanciarnos de nosotros mismos y del mundo, poner en perspectiva la situación dolorosa que atravesamos, tomar postura y elegir cómo actuar. Ejercer nuestra libertad nos saca de la más terrible creencia limitante: que somos víctimas.


    Ejercicio


    Como hemos visto, a la hora de tomar decisiones es clave reconocer cuáles son nuestras creencias limitantes (ideas falsas, erróneas o peligrosas) y potenciadoras (sabiduría basada en la experiencia, en la consciencia y el sentido). Las siguientes preguntas nos ayudarán a reconocer estas ideas. Los invito a tomarse el tiempo para responderlas.


    
      	¿Qué considero correcto? (Creencias)


      	¿Qué ideas absolutas me rigen? (Dogmas)


      	¿Cuál considero que es el rol de la mujer y del hombre en la familia?


      	¿Cuál es mi mayor miedo en este proceso?


      	¿Cómo defino abandono?


      	¿Cómo defino cuidado?


      	¿Qué pienso de las siguientes frases populares?: 

      
        	“Hasta que la muerte nos separe”.


        	“Estoy destinando a mis hijos a su futura separación”.


        	“A mi hijo le dio como si nada”.


        	“Después de la separación, ahora todos somos los mejores amigos”.

      



    


    4. Ninguna separación es igual que otra


    Lo peligroso de los consejos es que cada quien habla siempre desde su propia experiencia; desde su éxito o dolor, desde su alegría o frustración, y expone sus más íntimos matices. Por eso, al comenzar a transitar este camino es importante permitirse ser acompañado (más que aconsejado) y escuchado, atenta y conscientemente, sin juzgar. En ese ejercicio es posible que uno logre verse a sí mismo y reconocer de manera objetiva cómo se siente, qué valores lo convocan o qué miedo o rabia le impiden avanzar. Cuando pedimos un consejo o lo recibimos sin haberlo pedido, es importante ser cautelosos y evaluarlos: ¿el consejo es aplicable a mi historia? Los invito a que elijamos muy bien nuestros consejeros, ojalá sean personas que admiremos y que nos provean de ideas constructivas.


    Ninguna separación es igual que otra. Situaciones tan desafiantes como esta dejan en evidencia nuestras particularidades, personalidad, educación, creencias, etcétera; y como una separación se da entre dos, la complejidad se duplica.


    Así pues, hay tantos estilos de separación como personas y parejas. No obstante, es posible identificar algunos patrones o aspectos comunes que pueden facilitar o dificultar el proceso.


     


    Una separación puede ser más difícil cuando:


    
      	Alguno de los dos sigue enamorado.


      	Alguno de los dos no admite la posibilidad de separarse.


      	Existen sentimientos ambivalentes frente a la separación y quedan muchas dudas sin resolver.


      	Hay sensación de fracaso ante la separación o divorcio.


      	Existen creencias radicales sobre la separación.


      	La situación económica dificulta tanto el proceso como la posibilidad de llegar a acuerdos.


      	Hay infidelidad, desconfianza o mentiras.


      	Se experimenta mucha rabia o dolor.


      	La situación mental, psicológica o psiquiátrica de alguno de los dos o de ambos es compleja (sufre de depresión, codependencia, trastorno narcisista…).

    


     


    Una separación puede ser más fácil cuando:


    
      	Ambos aceptan la separación como una opción sana.


      	Ambos han trabajado en ellos mismos (con psicoterapia, coaching, guía espiritual o cualquier proceso de autoconocimiento).


      	Han trabajado en terapia de pareja.


      	No hay temas económicos complejos por resolver.


      	No ha habido infidelidad ni hay otra persona implicada emocionalmente en la situación.


      	No hay hijos fruto de la pareja.


      	Existe una comunicación consciente y sana, y ambos saben escuchar.

    


     


    No quiero terminar este apartado sin resaltar que, si bien algo que atraviesa cualquier separación es que se trata de una situación límite, siempre podemos utilizar nuestros superpoderes. Podemos comenzar por aceptar que no sabemos cuánto vamos a sufrir ni cuánto van a sufrir nuestros hijos, cómo nos organizaremos en casa ni cómo manejaremos el aspecto económico: la incertidumbre es la primera emoción que vamos a experimentar en cualquier separación. Pero al aceptar que es un tema que nos sobrepasa, todos, sin importar cómo somos ni el tipo de separación, tenemos la posibilidad de desplegar nuestra espiritualidad, nuestros superpoderes, para afrontar de la mejor manera esta situación: el cómo también es una decisión.
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