
		
			[image: 9788423363001_epub_cover.jpg]
		

	
		
			Índice

			
				Portada
			

			
				Sinopsis
			

			
				Portadilla
			

			
				Dedicatoria
			

			
				Lema
			

			
				NOTAS DE UNA HIJA DE PADRES SEPARADOS,por MÍRIAM TIRADO
			

			
				PRÓLOGO,por RAFA GUERRERO
			

			
				¿POR QUÉ HEMOS ESCRITO ESTE LIBRO?
			

			
				1. ¿POR QUÉ DA TANTO MIEDO UNA SEPARACIÓN?
			

			
				Ejercicios
			

			
				2. SEPARACIÓN CONSCIENTE
			

			
				Ejercicios
			

			
				3. FASES DEL ACOMPAÑAMIENTO EMOCIONAL A LOS HIJOS Y LAS HIJAS CON PROGENITORES SEPARADOS
			

			
				Ejercicios
			

			
				4. EL CONFLICTO DE LEALTADES
			

			
				Ejercicios
			

			
				5. LOS LÍMITES
			

			
				Ejercicios
			

			
				6. LAS EMOCIONES Y CONDUCTAS QUE MÁS AFLORAN EN LOS HIJOS Y LAS HIJAS ANTE LA SEPARACIÓN
			

			
				Ejercicios
			

			
				7. CUESTIONES PRÁCTICAS
			

			
				8. PAPÁ O MAMÁ TIENE UNA NUEVA PAREJA
			

			
				Ejercicios
			

			
				GLOSARIO
			

			
				CONCLUYENDO
			

			
				GRACIAS DE ROCÍO
			

			
				GRACIAS DE MIGUEL ÁNGEL
			

			
				GRACIAS DE ROCÍO Y MIGUEL ÁNGEL
			

			
				BIBLIOGRAFÍA DE LOS CUENTOS NOMBRADOS
			

			
				Notas
			

			
				Créditos
			

		

	
		
			Gracias por adquirir este eBook

			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura


			
				
					
				
				
				
				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


						[image: ]


				
				

					
							
							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


								[image: Facebook]    
								[image: Twitter]    
								[image: Instagram]    
								[image: Youtube]    
								[image: Linkedin]
							

							
Explora      Descubre      Comparte


						
					

				
			

		

		
			
			

		

	
		
			Sinopsis

		

		
			Cómo vivir una separación consciente cuidando de tus peques.

			En este libro, los terapeutas Rocío y Miguel Ángel te explican cómo transitar por este proceso tan complejo emocionalmente. Madre y padre de dos criaturas cada uno, ambos llevaron a cabo separaciones conscientes y juntos crearon una familia enlazada. Por eso, saben que tomar la decisión de separarse y después gestionar todos los cambios que conlleva puede llegar a ser muy doloroso. El miedo a traumatizar a los hijos, el temor al tipo de custodia y a no poder verlos siempre que quieras o la aparición de una tercera persona… todo ello puede ser abrumador e incluso paralizante. Sin embargo, si hace tiempo que la idea ha germinado en ti y sabes que en el fondo es tu deseo más profundo, la separación puede resultar la mejor opción.

			Narrado con honestidad y valentía, con esta lectura también descubrirás parte del proceso de separación de los autores, para que te sirva de inspiración y puedas separarte de una manera consciente y responsable. Porque tus hijos no os necesitan conviviendo, sino felices.

		

	
		
			Separada

			Un acto de amor hacia ti y tus peques

			Rocío López de la Chica
Miguel Ángel Corrales

		

		
			Introducción de Míriam Tirado

			Prólogo de Rafa Guerrero
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			A ti, Carmen;
a ti, Unai;
a ti, Pablo;
a ti, Nahuel

		

	
		
			 

		

		
			Sé tu propio faro.

			BUDA

		

	
		
			NOTAS DE UNA HIJA DE PADRES SEPARADOS,
por MÍRIAM TIRADO1


			La vida sabe

			Cuando Rocío y Miguel Ángel me preguntaron si querría escribir unas palabras para su libro, desde mi óptica de hija de padres separados en una época en la que nadie se separaba todavía, dije que sí. Los conozco, sé cómo trabajan y celebro que haya personas como ellos en este mundo que apuesten por una mirada abierta, consciente y transformadora de las separaciones de pareja.

			La que viví yo a mis cinco años no fue consciente. Mis padres eran muy jóvenes cuando se separaron; creo que, en realidad, nadie fue muy consciente de nada en ese momento. Eso vino después. Pero se querían y se amaban, y compartían unos valores que defendieron a ultranza a pesar del dolor que también a ellos les causó la separación: la libertad y el amor que se tenían. La convivencia no era feliz y, justamente porque se querían el uno al otro, decidieron separarse.

			Yo no sabía nada de los porqués ni de qué estaba ocurriendo. Tampoco me acuerdo mucho, la verdad. Sí sé que era la única niña con padres separados del pueblo y del cole. Pronto se me unió una amiga..., y ya. Éramos las distintas; no fue sencillo. Era otra época, y todos (mis padres y yo misma) hicimos lo que pudimos sin herramientas ni mucha consciencia.

			Pero mis padres siempre se respetaron y se amaron, aunque ya fuera de otra forma. No recuerdo una mala palabra de uno hacia el otro, o viceversa, y eso entonces no fui capaz de valorarlo; pero, pasado el tiempo, no solo lo valoro, sino que lo agradezco y lo admiro. Ahora que soy adulta y que he vivido algunas relaciones de pareja, sé que lo que hicieron fue maravilloso y, lamentablemente, poco común.

			Y es que, aunque entonces no me diera cuenta, era precisamente eso lo que yo necesitaba: que se respetaran, porque dentro de mí seguían juntos y eran lo más importante de mi vida. Porque hubiera llevado fatal sentir que se odiaban y que tenía que tomar partido. Un/a hijo/a no puede ni debe hacerlo nunca, no le toca y no es justo.

			También necesité un acompañamiento emocional que no tuve. Era otra época, una en la que se carecía de información al respecto y se desconocían ciertas herramientas. Todos quedamos (también ellos) huérfanos de una ayuda emocional que nos hubiera ido de maravilla.

			Me alegra y me hace feliz saber que ese no sea tu caso. Han pasado ya cuarenta años desde entonces. Tenemos a nuestro alcance una ingente cantidad de información, de herramientas, de consciencia y de personas como Rocío y Miguel Ángel que te pueden tender la mano para estar contigo emocionalmente y ayudarte a que puedas acompañar a tus hijos si estás separándote.

			No, no es fácil y no es un camino exento de dolor, pero hacerlo con acompañamiento, hacerlo con todo lo que las páginas de este libro te traerán, es mucho mejor.

			Mis padres estuvieron muy solos en eso; nadie comprendía muy bien por qué se separaban si seguían teniendo una buena relación. No se concebía una separación desde el amor mutuo y el respeto. Ojalá que las separaciones sean siempre conscientes y fundadas en el autoconocimiento, que lo raro sea una separación inconsciente y llena de lucha y de odio, que lo excepcional sea no respetar al hijo y su campo emocional como algo sagrado que jamás se puede vulnerar.

			Miro atrás y agradezco haber sido testigo de una separación tan poco usual en esa época, llena de buen rollo y cariño. Miro atrás y, a pesar de que obviamente en ese momento no era lo que hubiera querido, también sé que gracias a esa separación tengo unos vínculos supervaliosos con mi padrastro y mi madrastra. Gracias a que un día ellos se separaron, tengo a tres hermanos que adoro. Gracias a que un día decidieron tomar caminos distintos, hoy puedo comprender y acompañar mejor a las personas que lo viven y a los/as hijos/as a quienes les toca vivir lo que yo viví en su momento. Gracias a que se separaron no solamente seguimos siendo familia, sino que ahora la familia ha crecido y es mejor.

			Nada sucede porque sí; todo ayuda a que nos convirtamos en la persona que somos. Miro atrás y me doy cuenta de que la vida sabe: yo tenía que atravesar todo eso para poder hacer mi tarea de servicio a la sociedad. Me gusta confiar en la vida incluso en los momentos que no entiendo por qué ocurre lo que ocurre. Me gusta pensar que la vida sabe y que, a pesar del dolor que pueda sufrir en un instante, seguro que servirá de algo que todavía no vemos.

			Toda transformación conlleva crecimiento, y una separación puede ser un motor increíble para eso. Ojalá este libro de Rocío y Miguel Ángel sea el apoyo y el sostén que necesitas en estos momentos y que te ayude a vivir tu presente desde un lugar más consciente, más pleno y feliz.

			Aunque no entiendas nada de lo que ocurre, aunque ahora no veas el porqué de todo, aunque sientas que nada tiene sentido..., confía. La vida sabe.

			Un abrazo y feliz lectura.

			
		

	
		
			PRÓLOGO,
por RAFA GUERRERO1


			Las necesidades de los hijos y el rol parental

			Recibo como un regalo de Rocío y Miguel Ángel la ilusionante y responsable tarea de prologar su magnífico libro. Nadie mejor que ellos para escribir un libro dirigido a madres y padres que están atravesando una difícil situación por la que los autores ya han pasado. Las relaciones de pareja y los matrimonios se pueden romper por diferentes motivos, pero lo que jamás se pierde es nuestro rol como madres y padres de nuestros hijos. Es por ello por lo que prologo este libro con toda mi ilusión y con el deseo de que sus páginas te puedan ser útiles para afrontar la situación en la que te encuentras.

			El neonato llega a este mundo inmaduro y vulnerable. Su pobre capacidad visual y lo poco conectado que está su cerebro son solo dos muestras de ello. A diferencia de los reptiles, el ser humano es una especie altricial, lo que quiere decir que venimos a este mundo sin estar preparados para sobrevivir por nuestra cuenta; necesitamos la ayuda de nuestros padres para poder mantener la vida. Es la sintonía emocional y la capacidad de conexión de las personas que se hacen cargo de nosotros, habitualmente los padres, lo que nos va a permitir sobrevivir. Gracias a la presencia y a la sintonía con ellos, nuestras necesidades se irán cubriendo y podremos crecer, desarrollarnos y tener una buena salud mental.

			Existen varios tipos de necesidades que las figuras que están al cargo del recién nacido deben cubrir. En un primer momento, hablamos de las necesidades fisiológicas: alimentación, hidratación, descanso, temperatura estable y protección física. Creo que estas necesidades se reconocen fácilmente y que las familias se ocupan de ellas cuando los menores las muestran. Las necesidades emocionales o afectivas son, con diferencia, las que más nos cuesta reconocer en nuestros menores, y las más complicadas de cubrir. ¿Por qué? Creo que la educación tradicional, basada en las relaciones de poder, el chantaje y el castigo han desempeñado un papel nocivo para que tanto las generaciones pasadas como las actuales se vean privadas de algunas necesidades afectivas. Además de las fisiológicas y las emocionales, también podemos hablar de las necesidades sociales y de las necesidades cognitivas. Como si de un puzle de cuatro piezas se tratara, todas ellas son igual de importantes para el desarrollo sano del menor. En nuestra sociedad se cubren más fácilmente las necesidades fisiológicas y cognitivas que las sociales y emocionales. Por lo tanto, una de las funciones más relevantes de los padres para logar la salud emocional de sus hijos consiste en conectar con las necesidades del menor y, posteriormente, cubrirlas. No es tarea fácil, pues nadie nos enseñó a hacerlo suficientemente bien.

			En los primeros meses de vida del menor se va desarrollando una relación afectiva especial entre este y sus padres. Este lazo emocional invisible se conoce con el nombre de apego. Si los padres del menor son capaces de conectar con las necesidades de su hijo y cubrir de manera suficiente la necesidad emocional que este presenta, es más que probable que el pequeño desarrolle un apego seguro. Podemos decir que este es un regalo para toda la vida, pues permitirá a la persona relacionarse de una manera sana, estable y segura con la gente con la que esté en su día a día. Sin embargo, si los padres no suelen conectar con las necesidades del menor y, por lo tanto, no pueden darle aquello que precisa, es más que probable que se desarrolle un apego inseguro y una pobre salud emocional que será, posiblemente, sinónimo de sufrimiento.

			Los seres humanos tenemos muchas necesidades de tipo afectivo. Ya hemos visto que, en función de cómo actúen los progenitores ante las manifestaciones afectivas de sus hijos, se desarrollará un apego seguro o inseguro, y, por otro lado, la capacidad de regulación emocional será mejor o peor en la persona. Pero ¿cuáles son esas necesidades afectivas de los hijos que deben cubrir los padres? Algunas de ellas son dar protección y autonomía, poner límites, regular sus emociones, fomentar la identidad, estar presentes, sentirse visto y darles tiempo de calidad; son solo algunos ejemplos de las necesidades emocionales que presentamos todos los seres humanos en nuestro ciclo vital. Recordemos que todas estas necesidades afectivas deben cubrirse de manera suficiente, evitando los extremos de la sobreprotección y la negligencia.

			Ahora bien, como se explica de manera brillante en este libro, ¿qué ocurre con dichas necesidades emocionales cuando los padres deciden tomar caminos diferentes? Los padres deben tener presente que sus funciones parentales continuarán siendo fundamentales para sus hijos pese a que la pareja o el matrimonio se acabe. Por supuesto que podemos tomar la legítima decisión de separarnos o divorciarnos, pero nuestro rol parental debe permanecer intacto respecto a las necesidades de nuestros hijos. Por lo tanto, nos separamos de nuestra mujer o marido, pero nunca de nuestros hijos. Dada la vulnerabilidad con la que vienen a este mundo, nuestros hijos nos necesitan, sigamos viviendo juntos o no.

			Como explican Rocío y Miguel Ángel, cuando la relación de pareja se termina, la familia no se rompe, sino que, más bien, cambia de molde. Sabemos que hay tantos tipos de separaciones como separaciones se dan a lo largo de los años, pero lo cierto es que lo fundamental es que las figuras de referencia y de apego (los padres) seamos capaces de mantener nuestras «guerras matrimoniales» a un lado para poner en el centro de nuestros intereses a los más vulnerables y frágiles: nuestros hijos. No podemos concluir que la separación o el divorcio de una pareja es mala por el hecho de que se dé tal circunstancia, sino que todo dependerá de cómo lo abordemos y se lo expliquemos a nuestros hijos. Decía William Shakespeare en su famosa obra Hamlet: «Las cosas no son buenas ni malas, son como tú las quieras ver». Los padres que están en proceso de separación o divorcio deben ser conscientes de que sus hijos son los más vulnerables y frágiles en ese difícil momento y por eso deben ocupar un lugar central en sus prioridades. Además, se da la circunstancia de que los hijos no son los que toman la decisión, sino los padres, lo que los coloca en una situación de mayor vulnerabilidad y menor control, si cabe.

			 

			 

			El divorcio o la separación implica un duelo al que deben enfrentarse todos los miembros de la familia. Tanto los padres como los hijos deben afrontar, cada uno con sus recursos, el cambio que se va a producir. Si los progenitores tienen en cuenta que en este proceso los más importantes son sus hijos, es más que probable que todo vaya bien. Debemos tener cuidado de no caer en la lucha de egos en la que a veces caemos los padres, en la que estamos más pendientes de nuestras «batallas personales» que de atender y cubrir las necesidades de nuestros hijos. Como defiendo en este prólogo, lo importante es que las necesidades afectivas de nuestros hijos queden suficientemente cubiertas, a pesar de que la pareja se esté rompiendo. Necesidades afectivas como la protección, la confianza, el fomento de la autonomía, los límites y el sentido de pertenencia son fundamentales para seguir acompañando a nuestros hijos en su proceso de crecimiento y desarrollo personal, social y afectivo.

			Ya solo me queda dejar al lector en manos de Rocío y Miguel Ángel para que disfruten y ahonden en una de las encrucijadas que más nos preocupan a las madres y a los padres cuando estamos en plena ruptura matrimonial. Por favor, no dejéis de disfrutar y aprender de este magnífico libro que han escrito con tanto cariño, amor y respeto.

			
		

	
		
			¿POR QUÉ HEMOS ESCRITO ESTE LIBRO?

			Tanto Miguel Ángel como yo somos padres de dos criaturas, y tras vivir sendas separaciones conscientes hemos creado juntos nuestra propia familia enlazada.

			Porque hemos vivido una separación previa, sabemos que tomar la decisión de separarse no suele ser fácil; sin embargo, es la mejor opción si vibra contigo o con tu pareja. A ratos puede llegar a ser muy duro y doloroso afrontarlo, y cuando hay peques de por medio, mucho más. El dolor, los miedos y las dudas pueden llegar a ser abrumadores, lo sabemos porque ya pasamos por ello.

			Precisamente por eso hemos escrito este libro, con el que además de pretender arrojar luz en tu vida, irás descubriendo parte de mi proceso de separación, que puede que te sirva de inspiración y reflexión sobre tu caso. Con el fin de ayudarte a implementar algunos cambios en tu vida, Miguel Ángel aporta su visión a través de ejercicios prácticos que te ayudarán a integrar y hacer tuya la teoría y el relato que yo iré exponiendo en cada capítulo. Te recomendamos descargarte el cuaderno de ejercicios que hemos preparado para ti y tenerlo a mano, para que puedas acompañar la lectura con la práctica de las actividades. Lo tienes disponible en https://creada.es/ejercicios. Y subraya en el libro lo que te llame la atención, haz anotaciones, incorpora pósits... De cualquiera de estas formas retendrás mucho mejor la información, están más que comprobados sus beneficios para integrarla. Sobre todo cuando se trata de leer algo tan diferente a lo que hemos recibido durante gran parte de nuestra existencia.

			En mi caso, desde la primera vez que la sombra de la separación apareció en mi vida hasta que di el paso, transcurrieron cuatro años. Cuatro años en los que me deshice de mis creencias limitantes en torno a la separación. Aquellas que me hacían creer que si me separaba estaría fracasando en mi vida, fracasando como mujer, como pareja y, sobre todo, como madre, porque haría pasar a mis hijos por un infierno.

			¿Cómo iba a ser capaz de dar ese paso con semejantes ideas?

			Imposible.

			Los casos de separación que ocurrían a mi alrededor siempre eran conflictivos. Se trataba de unas guerras de adultos donde no se tenían en cuenta a las criaturas en ningún momento, por lo que su sufrimiento estaba casi garantizado.

			Yo no quería que en mi caso fuera así, no deseaba dañar a mis hijos. Por eso, durante unos años viví en una cárcel mental. Una cárcel de la que yo era la única responsable, pues quien se ponía las limitaciones era yo misma. Pasados los años y habiéndome deshecho, como te iré contando a lo largo del libro, de mis juicios y miedos en torno a la separación, ya tenía claro que quería separarme. Ahora bien, ¿cómo llevar a cabo una separación y al mismo tiempo proteger a mis dos hijos del conflicto de pareja?

			Fue entonces cuando inicié un proceso de investigación. En aquella época estaba realizando en la universidad el máster de Educación Emocional, para el que tenía que hacer un trabajo final. Recuerdo perfectamente cuando la directora nos insistió en que, ya que tendríamos que investigar bastante y dedicarle muchas horas al asunto, lo hiciéramos sobre un tema que nos llamara especialmente la atención. Sobre uno que despertara interés en nosotras y del que no nos aburriera leer.

			En aquel momento cambié el tema que había escogido. Tuve claro que quería hablar de las consecuencias que tiene para los hijos y las hijas la separación de sus figuras parentales, pues para entonces tenía la certeza de que el padre de mis hijos y yo nos separaríamos algún día, aunque no sabía cuándo.

			Lo vi claro: era el tema perfecto para recoger información y poderla aplicar a mi vida; sabía que era eso lo que más me preocupaba y lo que me impedía dar el paso. Necesitaba encontrar en la teoría información que confirmara lo que me decía mi voz interna: puedes separarte y que tus hijos sean felices.

			Al finalizar mi TFM, Una propuesta de acompañamiento emocional para los hijos e hijas con progenitores en proceso de separación, y presentarlo ante el tribunal, recibí elogios inesperados y obtuve la seguridad y confianza que me estaban faltando para creer en mí y en mis sensaciones.

			De hecho, en aquel momento no me di cuenta, pero pasado el tiempo pude tomar conciencia de que aquel trabajo fue lo que necesité para atreverme a dar el paso de separarme.

			Aunque la sombra de la separación estuvo años rondando en mi relación con el padre de mis hijos, solo tres semanas después de recibir la máxima calificación del tribunal me senté a hablar con él para decirle que nuestro ciclo como pareja había terminado.

			Y es que crecemos con tanta desconexión interior, buscando fuera la aprobación de lo que hacemos, sentimos y pensamos, que cuando llegamos a la adultez seguimos esperando que alguien nos diga si lo que estamos haciendo es correcto o no.

			Eso fue lo que me pasó a mí.

			Después, sentí tanta paz y, por fin, seguridad de mis propios sentimientos que me dije que algún día se lo contaría a tantas madres y padres como pudiera, para que el mensaje de que una separación ni es el final del mundo ni lo peor que se les puede hacer a tus hijos llegara tan lejos como fuera posible.

			Y sobre todo y muy especialmente para liberar del peso de la culpa a las madres, pues eso fue lo que me atormentó hasta hacerme sentir que vivía en una cárcel mental. Sentí tanta culpa y tenía tantos prejuicios en torno a mi separación y divorcio, que me costó mucho escuchar mi propia voz.

			Pero lo conseguí. Lo que ha venido después, aunque a ratos ha sido difícil y desagradable, ha merecido muchísimo la pena, por todo lo que hemos aprendido. Ha llegado el momento de alzar la voz que me prometí levantar para ayudarte a que puedas sentirte en paz con la situación que estás viviendo y a saber cómo puedes acompañar emocionalmente a tus peques para que se adapten a vuestro nuevo molde familiar.

			En este libro vas a encontrar nuestra visión acerca de las separaciones de parejas con hijos, con la que queremos ofrecerte consuelo y una perspectiva diferente acerca de esta etapa vital que atraviesas. Pretende ser un soplo de aire fresco que te ayude a desdramatizar la experiencia por la que estás pasando. Y si estás leyendo estas líneas, no podemos más que felicitarte, pues ya estás poniendo mucho de tu parte para facilitar, a ti y a tus peques, el proceso de transformación familiar que estáis viviendo.

			Por increíble que te parezca ahora, separarte es una oportunidad para crecer; nos gustaría ser capaces de ayudarte en ello, pues tienes ante ti la oportunidad de afrontar la separación de una forma consciente, y, para que sea así, es bueno que estés en disposición de crecer.

			Antes de seguir, hay algo importante que queremos decirte. Al poner fin a vuestra relación de pareja, permitís que vuestro vínculo, vuestra relación se transforme en una nueva en la que seguís siendo familia, aunque con una forma diferente. De hecho, la separación en sí no existe, pues al tener hijos en común vais a seguir siendo familia. A lo largo de esta lectura comprobarás que utilizamos tanto el concepto de separación como el de transformación familiar, pues nos sentimos más cómodos con este, ya que consideramos que se ajusta más a la realidad que vivimos las figuras parentales que dejamos de ser pareja.

			De hecho, por nuestra propia experiencia personal y profesional —pues en Creada (nuestro proyecto profesional en el que ofrecemos sesiones de consultoría) ayudamos a madres y padres a llevar a cabo separaciones conscientes, para así cuidar de sus criaturas y de sí mismos durante el proceso de transformación familiar—, podemos afirmar científicamente que cuando una relación de pareja se termina, la familia no se rompe, sino que cambia de molde.

			Y en la medida en que tengáis nuevas relaciones de pareja, vuestro molde familiar se irá agrandando para dar cabida así a nuevos vínculos. Porque el amor, cuanto más se da, más se recibe, y así va creciendo. Recuerda: el amor multiplica, no divide.

			No te hablamos de algo utópico, sino real como la vida misma.

			Hollywood, Disney y el peso de la tradición judeocristiana nos han hecho creer que solo existe un modelo de familia. Como si todo lo demás perteneciera a una categoría inferior, de ahí que tantas parejas hayan aguantado, y sigan haciéndolo, en una relación que no solo no suma, sino que desgasta a todos los niveles, emocional, mental, físico y hasta espiritual, al carecer de amor.

			La experiencia de amor que se puede vivenciar gracias a dejar que el molde familiar se ensanche es inmensa. Claro que hablamos del concepto de amor real, no de la visión de amor romántico.

			De hecho, eso le ha pasado a nuestra familia, que ha crecido mucho. En casa tenemos en cuenta que somos seis convivientes, pero siempre integramos a la mamá y al papá de nuestras criaturas y a sus parejas, pues consideramos que somos una única familia y el vínculo permanece de por vida, especialmente porque están las criaturas.

			Claro que no siempre ha habido paz y armonía entre los adultos que formamos parte de esta familia. Somos seres humanos y cada cual tiene sus miedos y juicios. Cada uno ha ido viviendo, a su ritmo, el proceso de adaptación al nuevo molde familiar.

			Lo importante ha sido que quienes hemos podido poner consciencia al proceso hemos tratado de respetar el ritmo de quien en ese momento estaba en otro lugar. Por ello la relación no siempre ha sido la que es ahora; las relaciones están vivas y compuestas por personas, por lo que evolucionan y crecen al ritmo al que lo hacemos nosotras. De hecho, de lo único de lo que nos podíamos ocupar nosotros es de decidir qué energía queríamos cocrear cada uno con su anterior pareja, y en ello nos centramos.

			Miguel Ángel y yo, al acompañar a familias en este proceso, nos seguimos sorprendiendo de cómo cada vez son más las que encuentran su sitio en un molde que socialmente aún no está reconocido, pero que, sin embargo, va haciéndose cada vez más real. Y es que el amor no entiende de formas ni estructuras, va mucho más allá de lo socialmente reconocido y estandarizado, y comienza dentro de ti.

			Sobre todo ello profundizamos a lo largo del libro, donde primero desarrollamos cuestiones genéricas y conceptos abstractos y necesarios para entender la separación consciente, y después hallarás las cuestiones más prácticas y concretas, para terminar con una lista de cuentos infantiles que te pueden resultar útiles en el acompañamiento a tus peques durante el proceso de adaptación al nuevo molde familiar.

			No te aconsejamos que te dirijas directamente a la segunda parte porque, para poder afrontar la práctica como te proponemos, es importante que primero conozcas la mirada acerca de las separaciones conscientes que compartimos en la primera parte.

			Además, a lo largo de todo el libro te contamos las historias de personas a las que hemos ayudado en su proceso de transformación familiar con las que puede que te sientas identificada. Claro que para salvaguardar su confidencialidad cambiamos sus nombres y algunos detalles para que, aun manteniendo la esencia, su privacidad esté a salvo.

			Durante la lectura, verás que utilizamos el estándar de madre y padre; es por una cuestión de economía del lenguaje y queremos puntualizarlo, porque es evidente que tienen cabida tantos estilos de parejas como existen y cuya relación como tal finaliza y se transforma, así que pedimos disculpas de antemano a las familias homoparentales que no se sientan representadas a lo largo de la lectura.

			De igual manera queremos matizar que el libro lo hemos escrito en femenino porque en nuestra experiencia son las mujeres las que piden ayuda con más facilidad y muestran un mayor interés a la hora de llevar con más consciencia este proceso de transformación familiar. Sin embargo, todo lo que comentamos es aplicable tanto a madres como a padres.

			El 96 por ciento de las personas que llegan a Creada pidiéndonos ayuda individual son mujeres, y el 4 por ciento, hombres; y ellos en nuestros textos en redes y en nuestro blog se han sentido aludidos igual que hasta ahora las mujeres nos hemos sentido incluidas en los textos escritos en masculino, así que si eres padre y has llegado hasta aquí te animamos a que sigas leyendo hasta el final, porque tus peques te necesitan y mucho.

			Por otro lado, tratando de desarrollar un lenguaje inclusivo que aligerara la lectura, encontramos en la palabra peques la forma de incluir a niños y niñas; ahora bien, en algunos momentos hablamos de hijos o de hijas para que la lectura no resulte farragosa, pero de la misma manera nos referimos a ambos sexos.

			Ahora sí: comienza el viaje para que puedas sentirte en paz y merecedora de una vida plena y feliz, porque te lo mereces y está a tu alcance.

			CUANDO UNA RELACIÓN DE PAREJA 
SE TERMINA, LA FAMILIA NO SE ROMPE, 
SINO QUE CAMBIA DE MOLDE.

		

	
		
			1

			¿POR QUÉ DA TANTO MIEDO UNA SEPARACIÓN?

			Las separaciones forman parte de la vida, son un proceso natural.

			Si se te ha arrugado el entrecejo o has levantado una ceja ante lo extraño que te resulta leer esta afirmación, es normal. Tenemos unas creencias tan arraigadas al respecto tanto en nuestro inconsciente individual como colectivo que, en el día a día, no nos cuestionamos otras posibilidades y vivimos dichas afirmaciones como «la verdad». Estas creencias nos impiden vivir las separaciones como lo que son, un proceso natural de la vida, a menos que hagamos un cambio de mentalidad.

			Me estoy refiriendo a las creencias limitantes, que, a menos que les pongamos consciencia, pueden conducir nuestra vida y, me atrevo a decir, que pueden ser nuestra cárcel mental.

			Lo malo no es la separación. Separarse no es malo. Lo malo son todos los juicios que hay respecto a ello, y esas creencias inconscientes y tan enraizadas que son fruto de nuestra historia y de la educación familiar, social y cultural recibida.

			Respira y haz tuyas estas palabras: una separación no es mala ni daña. No eres peor persona por separarte, y eso tampoco te convierte en peor madre. Lo malo no es la separación, lo que puede ser malo y dañar es una mala gestión de esta.

			Puedes y está en tu mano deshacerte de ciertas creencias que tanto te condicionan y tan culpable te hacen sentir; el objetivo, lograr estar en paz contigo misma en relación con la separación.

			Te propongo que primero identifiques las creencias que te limitan, aquellas ideas que te perturban, que te quitan paz y te impiden sentirte plena contigo y tu situación. Una vez identificadas, podrás comenzar a deshacerte de ellas poco a poco, no existe el botón que te haga cambiar unas creencias por otras, se trata más bien de un proceso. Tomar consciencia de estas es el primer paso y puede que el mayor; después ya solo te queda la segunda parte del recorrido.

			A mí me ayudó entender de dónde venían cada una de mis creencias limitantes (tenía muchas): mirar hacia atrás en la historia y entender el contexto en el que había crecido me ayudó mucho a identificar cómo se habían forjado, y ver así la propia debilidad de la creencia. Al final del capítulo, Miguel Ángel te propone un ejercicio que puede ayudarte a convertir cada creencia limitante en una potenciadora. Y en caso de que este proceso de cambio de creencias no te resulte sencillo, apóyate en personas importantes para ti que puedan ayudarte en este sentido.

			LO MALO NO ES LA SEPARACIÓN, 
LO QUE PUEDE SER MALO Y DAÑAR 
ES UNA MALA GESTIÓN DE ESTA.

			Me voy a atrever a confesarte un sueño que tuve. Un sueño que ahora entiendo cómo no entendí hace años, cuando lo tuve.

			En aquel momento estaba casada con el padre de mis hijos y estaba embarazada por primera vez. Él estaba viviendo una situación difícil y habló de la posibilidad de separarnos.

			Algo hasta entonces totalmente inimaginable e impensable para mí; yo me había casado con él con la idea de envejecer juntos, siempre cogidos de la mano. En aquel momento sentí que mi mundo se detenía, que alguien le daba al botón de pause para que pudiera digerir lo que me estaba diciendo.

			Sabía y entendía que estaba viviendo un momento muy complejo y que existía la posibilidad de que mantuviera aquella decisión, aunque también podía ser que no lo hiciera; pero la cuestión no era esa: lo importante era que entendía que esa posibilidad existía.

			Aquella noche me fui a dormir con ese pensamiento y soñé que estaba vestida de novia en una cárcel, estaba en mi celda, tras unos barrotes de hierro, como en las películas de Hollywood. Me veía desde fuera y me observaba a mí misma con una media sonrisa. A primera vista, parecía que estaba bien; sin embargo, me reconocía como una zombi. Una zombi bonita, vestida de novia, con una sonrisa perenne, pero... como atontada.

			Quería estar fuera de aquella celda, pero sabía que, como la puerta estaba cerrada, no podía salir, no debía salir. No estaba bien que saliera y por eso la puerta estaba cerrada. Debía permanecer allí. Agarraba los barrotes, pero no con intención de salir, sino admirando la vida fuera de la cárcel.

			Hasta que pasó alguien, era una especie de policía, y me mostró que la puerta estaba abierta, dejándome entrever que podía salir cuando quisiera.

			Fue en ese instante el único momento en el que mi sonrisa se desdibujó un poco, solté los barrotes, miré la puerta y muy suavemente la empujé hacia un lado y... voilá! Era ligera y se abría muy fácilmente. Todos mis movimientos eran muy suaves y lentos. Con incredulidad y asombro al mismo tiempo fui a poner un pie fuera de la celda cuando me desperté. Ahí terminó el sueño.

			Aquel sueño me hizo pensar muchísimo, estuve semanas, incluso meses, dándole vueltas. ¿Acaso el hecho de estar casada me hacía sentir en una cárcel? Con el tiempo tomé consciencia de que estaba viviendo una vida basada en lo que después entendí que eran creencias limitantes.

			Me di cuenta de que había asumido que esa era la vida que había elegido y ya no me quedaba otra opción que vivirla, me gustara o no. Total, era lo que yo había escogido en su momento y ya no había marcha atrás. Como si por el hecho de haber tomado una decisión en un momento dado, ya me tuviera que aguantar el resto de mi vida.

			Ahora aquello me parece una barbaridad. Pasados los años me impresiona cómo había asumido, por una elección que me había valido en un momento dado, que ya me tenía que aguantar. Ahora me parece tan absurdo como pretender que el zapato que me compré con quince años me siga valiendo a los treinta y seis porque sigo calzando el mismo número de pie... Pues no, las personas no solo cambiamos por fuera, también, y mucho, por dentro. La vida, la naturaleza, las personas, las relaciones... son cíclicas y estamos en constante evolución.

			Como te decía, aquel sueño vino a mostrarme algo de lo que no era consciente: la resignación en la que vivía, así como que tenía en mi mano la posibilidad de elegir salir de esa forma de vida, que podía elegir otra forma de estar en la vida y que se acercara más a vivir que a sobrevivir.

			COMO SI POR EL HECHO DE HABER TOMADO UNA DECISIÓN EN UN MOMENTO DADO, YA ME TUVIERA QUE AGUANTAR EL RESTO DE MI VIDA.

			Recuerdo perfectamente los dos días posteriores a aquel sueño, estaba asombrada, miraba todo con ojos nuevos. Observaba como una niña acabada de nacer cada detalle de la vida, de las personas, del comportamiento de estas y de mí misma. Mi cuerpo hacía las cosas de siempre, mientras mi mente estaba en modo observación al cien por cien.

			En aquel momento me dije que iba a acompañar al que entonces era mi marido en su proceso hasta donde él me permitiera. Yo no sentía la necesidad de separarme; ahora bien, no quería vivir en una cárcel. Deseaba que, hiciera lo que hiciese, fuera desde la libertad; es decir, en lugar de vivir desde el «tengo que», vivir cada momento desde el «elijo que».

			En los días que siguieron al sueño, comencé a tomar consciencia de la cantidad de prejuicios que yo tenía sobre la separación y de lo mucho que me limitaban las creencias y las etiquetas en torno al divorcio. Me dije que me iría deshaciendo de ellas una a una hasta sentirme libre, y así elegir desde la libertad y el bienestar, no desde lo que se suponía que tenía que hacer. Ahora sé que lo que pretendía era mantener una relación basada en el amor y no en el miedo a la separación; sin embargo, para poder discernir si lo que nos unía (o al menos lo que me unía a mí a él) era el miedo o el amor, necesitaba mirar de frente cada una de mis creencias limitantes y transformarlas, algo que me llevó su tiempo, más del necesario porque lo hice en soledad y absoluto silencio.

			
LA FAMILIA NO SE ROMPE, CAMBIA DE MOLDE


			Deshacerme de cada uno de mis juicios y creencias limitantes en torno a la separación me permitió adquirir otra visión. Una que me aportaba paz y que sentía como verdad. No como la verdad, sino como una verdad alineada a mis tripas, a mi esencia. Esa que no entiende de normas sociales y sí de amor, del amor de verdad, ese que es libre y no entiende de formas ni estructuras culturales ni sociales.

			Esa verdad fue que, al poner fin a la relación de dos personas como pareja, la familia no se rompe, sino que cambia de molde.

			Para poder integrar esta idea, uno de los caminos que ayudan es desaprender lo aprendido, vaciarnos de aquellos aprendizajes que ahora no nos valen, que nos encorsetan robándonos paz. En este sentido es importante cuestionarnos cada cosa que nos decimos y que creemos, no tomarnos las cosas como verdad porque siempre se ha hecho así o porque sí; para ello me gusta mirar atrás y ver de dónde venimos, para entender por qué estamos en este momento como estamos y por qué pensamos como lo hacemos.

			Nuestra sociedad conserva una tradición judeocristiana muy grande; al margen de profesar la religión católica o no, el peso de sus creencias está muy arraigado en el inconsciente colectivo. De esta tradición, nace el estándar de familia como madre, padre e hijos, y todo lo que se saliera de este molde no solo estaba (y está) mal visto, sino que era malo. Es más, quien no cumpliera con ella debía sentirse culpable. De hecho, en España el divorcio solo es legal desde hace cuarenta y un años; piénsalo, hasta prácticamente antes de ayer esto de lo que ahora te hablo con tanta naturalidad era ilegal. ¿Cómo pretendemos ahora ser libres en nuestras decisiones sin mirar atrás y entender nuestro contexto? De hecho, no hacemos lo que queremos, sino lo que podemos, teniendo en cuenta la mochila que cargamos sobre nuestras espaldas. Pero de eso te hablaré más adelante, antes quiero profundizar en la historia de la que venimos.

			EN LUGAR DE VIVIR DESDE EL «TENGO QUE», VIVIR CADA MOMENTO DESDE EL «ELIJO QUE».

			El divorcio solo es legal en España desde 1981; antes de esa fecha, se pensaba que ciertos comportamientos de la mujer debilitaban los cimientos del matrimonio y podían ser penados con la expulsión de la mujer del hogar. Las mujeres debíamos responder a conductas consideradas «propias de las mujeres»; cualquier otra, como ir «más maquillada de la cuenta» o ser amable con quien no se debía según los criterios de los hombres que ostentaban entonces el poder y la autoridad, se sancionaba y se castigaba.

			No olvidemos de dónde venimos para entender el peso que cargamos por ser mujeres, algo que nos dificulta sentirnos en paz en una situación así. Pues el estigma social que vivía cualquier mujer por salirse de la norma era enorme y todo lo que no respondiera al molde de familia tradicional estaba penado, si no de forma legal, sí por la sociedad; por ejemplo, ser madre soltera. Y todo esto aún perdura en el inconsciente colectivo, de ahí que todavía existan resistencias a aceptar otros moldes de familia, sean del tipo que sean.

			PUEDE QUE LOS MIEMBROS DE UNA FAMILIA APARENTEMENTE IDEAL ESTÉN JUNTOS, PERO NO TIENEN POR QUÉ ESTAR UNIDOS.

			Además, se entendía que un hombre y una mujer que se quisieran tenían que ser pareja, como si el amor tuviera una única forma y estructura en tales circunstancias. Y si eran pareja, debían tener hijos, porque, si no, ¿para qué estaban juntos?

			Por supuesto, dicha pareja debía ser para siempre, «hasta que la muerte los separe». Se obviaba la idea de que las relaciones humanas son cíclicas, como todo en la naturaleza.

			Quien se saliera de lo establecido como correcto, que no era más que el estándar social y culturalmente establecido, debía sentir el peso de la culpa. La culpa, una forma de mantenernos en el camino que se supone correcto. Profundizaré sobre ello más adelante.

			
				
					Elisa es una mujer de cerca de cuarenta años y madre de dos niñas, hace dos años que se separó porque sentía que el padre de sus hijas y ella eran más compañeros de piso con una buena relación que otra cosa. En varias ocasiones habían intentado avivar la llama de su relación hasta que ella aceptó que su ciclo como pareja había finalizado. Por él lo habrían intentado más veces, pero ella lo tenía claro y sabía que la mejor opción era dejar de convivir en ese momento, cuando aún se guardaban cariño y respeto.

					Cuando la convivencia cesó y ella comenzó a hacer una vida independiente con sus hijas llegó la peor parte de su proceso, pues sentía que les estaba fallando al no ofrecerles una familia completa.

					Le dolía ir a la playa con ellas y ver a otras familias que sí respondían al estándar de familia. En ese momento sentía pena por sus hijas porque su familia no solo no era completa, sino que además se había roto. Esta idea la martirizaba e impedía avanzar; por ello alargó el proceso de toda la familia, pues continuamente hacían planes los cuatro juntos, queriendo ofrecer a sus hijas la estampa familiar ideal.

					Esto confundió al padre de las hijas, que en más de una ocasión interpretó que eran oportunidades para volver a acercarse como pareja, confusión que llegaba a las niñas, quienes comenzaron a somatizar la inseguridad que sentían ante la falta de orden de sus figuras parentales.

					Hasta que Elisa no pasó el duelo, no por la relación de pareja que había terminado sino por el proyecto de vida juntos y, sobre todo, por la idea de familia que ella tenía, no pudo integrar su nuevo molde familiar.

					Y como pasa casi siempre (o siempre), una vez que mamá y papá se colocan donde les corresponde en el sistema familiar y ofrecen seguridad a sus peques, estos pueden terminar de adaptarse e integrar cuál es su nuevo molde familiar.

				

			

			¿Qué es una familia completa? Parece que, en esta sociedad, se considera como tal la que está formada por un padre, una madre e hijos, ellos sí que son una familia «de verdad»; quienes nos salimos de ese molde, si es que se nos considera una familia, lo somos, pero de una categoría inferior, como si tuviéramos menos valía.

			De hecho, aunque formalmente se diga que cualquiera puede formar una familia y que todos los moldes son válidos, la realidad es que desde las instituciones mismas esto no es real y no se apoya.

			Visualiza un momento a familias que responden al estándar en un escenario como la playa, de ruta de senderismos todos juntos o yendo en grupo al colegio o al cine; ese es el ideal que se nos ofrece. Una familia perfectamente unida.

			¿Sí? ¿Unida? Puede que estén juntos, pero no tienen por qué estar unidos. ¿Conoces a personas que mantienen una relación de pareja amable en la calle pero de puertas para dentro se comportan de forma bien distinta? Pues lo mismo sucede con las familias.

			Lo que ocurre es que, si nos sentimos inferiores y cargamos sobre nuestros hombros el peso de nuestros propios juicios en relación con el divorcio, al ver a ciertas familias desearíamos que esas fueran la nuestra; estamos proyectando nuestros propios ideales y expectativas sobre ese grupo de personas.

			En ese sentido, no vemos lo que hay en esa familia, sino lo que desearíamos tener, lo que ese conjunto de personas representa para nosotras.

			Esto se agrava y se vuelve más difícil cuando en un tiempo anterior a nuestra separación hemos juzgado las separaciones y los divorcios. Vernos en la posición que previamente hemos criticado y denostado nos lo pone aún más difícil.

			Reconocer tales prejuicios y creencias limitantes, ser conscientes de nuestros ideales y expectativas sobre la familia y de la culpa que nos despierta nuestra situación es el primer paso para ir deshaciendo cada nudo, para vaciar nuestra mente de todo ese ruido y conectar así con nuestra esencia, con nuestro ser.

			A veces la parte más difícil de la separación no tiene que ver con la pareja en sí, sino con el duelo que hemos de pasar por el proyecto de vida que ya no será y la idea de familia que ya no se cumplirá.

			
				
					Clara y Julio son padres jóvenes, se conocen desde el colegio, eran amigos y con los años iniciaron una relación de pareja. Convivían y pensaban tener hijos, pero no tan pronto como finalmente sucedió. Con el nacimiento del pequeño Guillermo su convivencia se deterioró, pero mantenían la relación de pareja pensando que era la mejor opción para su hijo, pese a que ambos creían que ya poco podían hacer juntos, pues era más lo que los distanciaba que lo que los unía.

					Hasta que cuando el pequeño tenía poco más de un año decidieron separarse, pues las discusiones y el hastío eran tan grandes que no querían que su hijo presenciara este clima familiar.

					La sorpresa para ellos fue que al cesar la convivencia su relación mejoró. Volvían a entenderse con cierta facilidad y ponerse de acuerdo era relativamente fácil. Como seguían creyendo que lo mejor para su hijo era que papá y mamá estuvieran juntos, a los meses de haberse separado decidieron retomar la relación de pareja.

					Pero en esta ocasión el nivel de tensión y conflictividad en la convivencia aumentó considerablemente respecto a la etapa anterior. Había rencor y mucho desgaste emocional, lo que les dificultaba entenderse y llegar a acuerdos, y cruzaron líneas rojas que no querrían haber cruzado nunca: quedó claro que separados estaban mejor que juntos.

					Fue precisamente gracias a haber pasado por esta experiencia por lo que entendieron que podían seguir siendo familia y estar unidos como madre y padre, pero recorriendo cada uno su propio camino, sin ser pareja, pues forzar una relación cuyo ciclo ya ha finalizado no reporta ningún beneficio a nadie.

					Clara y Julio habían ido muchas veces de camping durante su noviazgo; en los primeros tres años de vida de su hijo habían compartido esa experiencia. Por eso mismo a ella le asustaba la idea de ir sola con su hijo. Aun así, quiso enfrentarse a esta situación y se sorprendió gratamente cuando llegó a sentirse plena al vivir la experiencia y darse cuenta de que era capaz.

					Cuando veía a otras familias con sus figuras parentales juntas le venían ideas como que su familia no era igual, que carecía de valor frente a las demás, que estaba incompleta..., pero entonces se acordaba de los momentos en los que Julio y ella se hacían fotos sonriendo en familia cuando estaban de camping, sabiendo que en el día a día no se entendían y había mucha distancia entre ambos.

					Recordaba cómo podían escenificar la estampa de familia feliz para los demás cuando ella realmente se sentía gris y hastiada por dentro.

					Esa experiencia le sirvió para recordarse lo mucho de lo que era capaz y también de que seguían siendo familia, solo que ahora en un molde más sano para los tres, especialmente para su hijo. A partir de entonces entendió que se había separado precisamente por amor, por amor a sí misma, a su pequeño y al padre de este, para que los tres pudieran ser más felices.

				

			

			Lo que pensamos acerca de qué es y qué no es familia nos puede llegar a limitar muchísimo, así como todo lo que creemos acerca de qué es y qué supone una separación, por ello quiero contarte algunas de las creencias limitantes que yo viví y que me encuentro con más frecuencia durante las sesiones. Las comparto contigo por si te suenan y te ayudan a bajar ese ruido mental, es decir, todos esos pensamientos que no cesan en tu cabeza y te impiden sentirte tranquila, segura y en paz, y que además no suelen ser propios, sino que a menudo son la lucha entre lo que sientes y lo que se supone que tienes que hacer, un supuesto impostado por los valores e ideales sociales, que son ajenos a nosotras mismas.

			Pero ten en cuenta que tú eres tu mejor maestra, tú albergas un gran poder dentro de ti, solo necesitas encontrarlo. Que este libro te sirva de inspiración para encontrarte y hallar así dentro de ti la mejor guía que puedes seguir en esta vida: la conexión contigo misma, con tu ser.
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