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Para mis hijos

Y para todos los hijos de parejas separadas

Este libro es para vosotros





PRÓLOGO

Puedes llegar desde aquí.

 

La idea que subyace a este inspirador libro consiste en llegar al mayor número posible de padres y madres para ofrecerles una nueva forma de crianza conjunta que los ayude a atravesar y dejar atrás el conflicto que surge muchas veces tras la ruptura de una relación adulta. Está escrito con una eficaz combinación de aprendizaje, herramientas prácticas, lenguaje de coaching y técnicas de memorización para que los progenitores puedan poner en práctica lo aprendido de inmediato.

Marcie Shaoul cree firmemente que los padres tienen la responsabilidad de seguir criando juntos a sus hijos (cuando sea seguro hacerlo), aunque ya no mantengan una relación de pareja. Este libro, basado en años de experiencia en el desarrollo y posterior creación del recurso en línea The Co-Parent Way, proporciona un marco sólido y claro que los padres pueden utilizar para dotarse de las herramientas fundamentales que les permitan mantener una relación de crianza conjunta a pesar de todo el dolor, la rabia, la tristeza y muchas otras emociones con las que podrían lidiar después de la separación.

El libro, que incluye testimonios de primera mano de padres y madres que ya han seguido el «método de la coparentalidad», se basa en una metodología en seis pasos:


	Paso 1: adoptar una mentalidad a largo plazo.

	Paso 2: gestionar las emociones intensas.

	Paso 3: establecer límites y reconocer el punto de vista del otro progenitor.

	Paso 4: comunicarse sin conflictos.

	Paso 5: tomar buenas decisiones de crianza conjunta.

	Paso 6: no solo sobrevivir, sino avanzar.



La crianza conjunta significa actuar juntos como padres y compartir la responsabilidad de los hijos, incluso cuando los adultos son incapaces de mantener ningún otro sentimiento positivo mutuo. No es nada fácil, pero, como alguien que ha visto a niños en medio de conflictos parentales en el sistema judicial durante los últimos cuarenta años, no puedo dejar de recalcar lo importante que resulta para el niño una relación de coparentalidad exitosa, siempre que sea posible. Como afirma Marcie, «la crianza conjunta puede ser lo más difícil que hagas en tu vida, pero probablemente también será lo más importante».

Una de las principales innovaciones introducidas por la ley de la infancia de 1989 de Gran Bretaña fue el concepto de responsabilidad parental. Normalmente, tanto la madre como el padre tendrán responsabilidad parental hacia su hijo. Si un caso llega a los tribunales, lo único que se conseguirá, si es necesario, será dictar cómo se compartirá la responsabilidad parental en ese caso concreto. El método co-parenting tiene como objetivo animar a los padres a que negocien y establezcan sus propios acuerdos después de la separación sin necesidad de involucrar a un tribunal. Los juzgados representan un instrumento lento, costoso (tanto en términos emocionales como económicos) y contundente para resolver una disputa entre padres. Será mucho mejor para el niño y para sus padres que desarrollen juntos una relación de crianza viable en lugar de que un tercero (el juez o magistrado) les diga lo que tienen que hacer. Sin ánimo de llevar las cosas demasiado lejos, sugeriría que parte de la «responsabilidad» que conlleva la función parental consiste en encontrar una manera de respetar la postura del otro progenitor y compartir la responsabilidad del cuidado del hijo en común. El método co-parenting explica cómo se puede lograr y lo hace de un modo muy accesible y práctico.

No tengo ninguna duda en recomendar este libro. Es inspirador. No tengo constancia de que exista alguno parecido. Marcie sabe que su método funciona. Su energía y su entusiasmo saltan a la vista en cada página.

Muchos de los que habéis elegido un ejemplar de este libro os encontraréis en un momento triste, desconcertante y muy difícil de vuestras vidas. Espero que encontréis la seguridad y el valor para confiar en el método y llevarlo a cabo, aunque la idea de llegar a un estado de relación de coparentalidad «próspera» al final del paso 6 os parezca, por el momento, un objetivo imposible. En Estados Unidos, existe una expresión para esas situaciones: «Puedes llegar desde aquí»; estoy seguro de que los consejos de estas páginas te brindarán una muy buena oportunidad de lograrlo.

Sir ANDREW MCFARLANE

Presidente de la División de Familia 
y director de Justicia Familiar

Enero de 2025





INTRODUCCIÓN

Bienvenido, bienvenida, a El método co-parenting. Es importante que estés aquí. Entiendo que las circunstancias vitales que te han llevado a elegir este libro pueden ser realmente difíciles en este momento, pero ahora puedes respirar. Al elegir este libro, has dado ese primer paso tan importante para aprender a practicar una coparentalidad eficaz.

Las razones por las que estás aquí pueden ser muy variadas. Por ejemplo, es posible que te encuentres en las primeras etapas de la separación y sientas que te supera lo mucho que puede cambiar la vida y todo lo que va a ocurrir. Puede que te hayas encontrado con la separación de manera repentina e inesperada, y que te veas lidiando con el abanico de emociones intensas que surgen al darte cuenta de que ahora no solo estás soltero, sino que, además, compartes crianza. Tal vez te encuentres en una fase más avanzada de tu viaje y lleves un tiempo practicando la crianza conjunta, pero ha ocurrido algo que ha dado al traste con esa relación de coparentalidad. Y puede que no estés envuelto en ningún conflicto, sino buscando simplemente algunos consejos para mejorar tu coparentalidad, o que estés pensando en separarte y quieras entender cómo es la crianza conjunta. Sea como sea, has llegado hasta aquí y vas a dar seis pasos que te proporcionarán formas prácticas de enfocar y mejorar tu crianza conjunta. Es posible que estés leyendo este libro junto a tu compañero de crianza o en solitario: cualquiera de los dos enfoques está bien, y en cada paso te ayudaremos a comprender cómo se aplica el método en ambos casos.

La crianza conjunta se produce cuando los dos progenitores, que no están en pareja, deciden comunicarse de manera constructiva como padres para criar a sus hijos (más adelante entraremos en más detalles). Para algunos, la crianza conjunta consiste en tener hijos juntos fuera de una relación. Si este es tu caso, las herramientas de este libro te resultarán muy útiles, pero este método está pensado principalmente para aprender a criar juntos después de la separación.

Como padres, queremos criar niños felices y resilientes, preparados para afrontar los altibajos de la vida. Porque, seamos sinceros, la vida nos sorprende y siempre surgen dificultades junto a las cosas buenas. Lo importante es cómo gestionamos esas dificultades. Cuando nos convertimos en padres, nos inunda el sentimiento de querer hacer lo mejor que podamos por nuestro hijo sin importar lo que se interponga en nuestro camino. Con el tiempo nos acostumbramos a ese sentimiento; no es que lo olvidemos, pero en ocasiones pasa a un segundo plano.

Es lo que ocurre, por ejemplo, durante las tormentas turbulentas que atravesamos en la vida, como la separación de nuestra pareja. Una separación puede ser uno de los retos más difíciles de la vida. Desenredar los espaguetis de una vida en común puede ser complicado, caótico, emotivo y crudo. Cuando nos separamos con hijos, intentar encontrar la manera de criarlos juntos pasa a ser mucho más difícil. El proceso de separación puede ser beligerante, y cuando los hijos ven a sus padres peleando, o si se convierten en peones en esas peleas, la burbuja parental segura en la que habían vivido hasta ese momento estalla. La felicidad y la resiliencia de nuestros hijos se ven comprometidas. Por eso tenemos que pensar cómo vamos a criarlos con nuestro ex después de la separación. Es importante que los pequeños tengan una infancia estable y feliz, porque así podrán convertirse en adultos resilientes bien preparados para afrontar las dificultades. Esta responsabilidad comienza en cuanto nace tu hijo y no termina porque te separes del otro progenitor. Ya lo sabes: siempre seremos sus padres, y nuestro trabajo consiste en encontrar la manera de superar el caos de la separación, por muy mal que nos sintamos ahora, para criar a nuestros hijos lo mejor posible. El método co-parenting te dará las herramientas para lograrlo en solo seis pasos.

La coparentalidad es el mayor recurso de seguridad que podemos ofrecer a nuestros hijos durante y después de la separación. La decisión de ejercer la copaternidad, de criar juntos tanto si os lleváis bien como si no, es muy importante. Esta solución no es algo que muchos de nosotros nos planteemos y, por eso, podrías tener la sensación de ir a tientas en la oscuridad intentando encontrar cuál es la dirección correcta. Es una incógnita. Yo te guiaré en esta etapa, y comprobarás que las herramientas y las técnicas que aprenderás serán transformadoras. Las utilizo con mis clientes en consulta presencial desde hace muchos años, también con parejas que llevan mucho tiempo sin hablarse, y he visto cómo han creado relaciones de coparentalidad eficaces que ponen por delante los intereses de sus hijos.

Es posible que, mientras lees todo esto, estés pensando: «Es demasiado difícil» o «Ya lo he hecho mal» o «Mis hijos ya se han visto perjudicados por el proceso, así que ¿para qué voy a molestarme siquiera en intentarlo?». No te asustes. No pasada nada. Siempre está bien empezar en el punto en el que te encuentres y avanzar desde ahí. Cuando asumas el aprendizaje y pongas en práctica las acciones que se explican en este libro, sentirás la confianza necesaria para compartir la crianza de tus hijos. Siguiendo el método de seis pasos y confiando en el proceso, minimizarás el conflicto y permitirás que tus hijos avancen y sean sus mejores versiones. Tus hijos no necesitan una crianza conjunta perfecta, sino suficientemente buena: si es amable, respetuosa y neutral, tus hijos cosecharán los beneficios. Para que esto suceda solo tienes que responsabilizarte de tu parte del rompecabezas (¡profundizaremos en esto más adelante!).



Si estás saliendo de una relación en la que no es seguro practicar la crianza conjunta, ya sea para ti o para tu hijo, busca ayuda profesional. Puedes utilizar todos los pasos del método, pero si no es seguro para ti mantener una relación continuada con tu expareja, la crianza conjunta probablemente no sea adecuada en tu caso.





DIVORCIARSE Y SEPARARSE CON HIJOS

Maria fue una de mis primeras clientas. Recuerdo claramente la historia que me explicó acerca del momento en el que se dio cuenta de que iba a tener una custodia compartida.

Era un miércoles por la mañana y estaba desayunando. Por raro que parezca, me acuerdo perfectamente: gachas con plátano por encima. Mi marido estaba sentado frente a mí. Parecía incómodo. Entonces, de la nada, anunció que llevaba tres años de relación con otra persona. Que se marchaba. No íbamos a estar juntos nunca más. Nuestra hija, que era muy pequeña, iba a tener padres divorciados. El impacto fue enorme. Se me aceleró el corazón y empecé a sentirme muy mal. Mi relación había terminado. Pero lo de darme cuenta de que iba a tener que compartir a mi hija, de que no estaría con ella todo el tiempo, llegó unas horas más tarde. Entonces el dolor y la rabia se apoderaron de mí. Rompí todos los platos y luego me senté en el suelo, en medio de la vajilla rota, y lloré a lágrima viva.

Este libro no es una guía sobre la separación y el divorcio, pero estos conforman el contexto que os ha traído a muchos de vosotros hasta aquí, así que es importante que les dediquemos un momento. Separarse de la pareja cuando se tienen hijos es uno de los momentos más difíciles y decisivos de la vida. Tanto si decides poner fin a la relación como si la decisión es de tu pareja, el proceso suele ser impactante, complejo y emocionalmente traumático. Aceptar la idea de que no vas a estar más con esa persona puede ser muy difícil y llevar mucho tiempo. Cuando la decisión de la separación no es mutua, el que la toma podría llevar mucha ventaja al otro a la hora de afrontar la situación. En muchos casos, esos puntos de partida distintos son los que contribuyen en gran medida al conflicto durante la separación.

No importa quién proponga la ruptura: los dos pasaréis por un periodo de aceptación conocido como ciclo de la pérdida. Es posible que hayas oído hablar de él como las cinco etapas del duelo.1Es un término que se utiliza para describir el proceso de cinco pasos que se produce después de una pérdida o una separación. No necesariamente se experimentan los pasos en orden; no es tan sencillo. Son sentimientos intensos y, como tales, son complicados y rara vez se dan en un proceso lineal. Resulta habitual experimentar más de uno a la vez, o que se crucen a medida que pasas de una etapa a otra. Las cinco etapas son: negación, ira, negociación, depresión o tristeza y, finalmente, aceptación. La negación puede ser esa sensación de insensibilidad o conmoción que tienes cuando se produce la ruptura. La ira, una emoción completamente natural, es intensa en parte porque tu mundo ha cambiado, tal vez la ruptura estaba fuera de tu control, o porque tus planes de futuro se han visto trastocados. Entramos en la fase de negociación porque puede ser difícil aceptar la situación y quieres que vuelva a ser como antes, o dices que cambiarás para que las cosas vuelvan a la normalidad. La depresión es la tristeza que sientes por la pérdida o el cambio, y la aceptación es la etapa en la que puedes volver a vivir tu vida en tu nueva realidad.

Cuando los dos atravesáis este ciclo, todo empieza a cambiar. Pasáis de estar en pareja a dejar de estarlo. Tienes que cambiar tu actitud a estar soltero y después debes cambiarla de nuevo para criar a tu hijo con esa persona con la que ya no tienes una relación. Cuando sientes las emociones intensas de estas cinco etapas, puede resultar muy difícil pensar en la crianza conjunta. Es posible que no quieras criar así a tu hijo, con alguien con quien estás enfadado o cuya ausencia te produce tristeza. Puede que la idea te supere por completo en este momento. Por favor, sigue leyendo. Yo he pasado por eso, y muchos de mis clientes también. Solo quiero que des un pequeño paso cada vez. Es importante que te embarques en la coparentalidad lo antes posible, independientemente del punto del ciclo en el que te encuentres, para que tus hijos tengan el apoyo continuado de los dos progenitores. Este libro te dará las herramientas para hacerlo.

Quiero darte el reconocimiento que mereces por estar aquí desde la emoción. Has hecho lo correcto al decidir aprender a criar de manera conjunta con tu ex. Es posible que no soportes a esa persona en este momento, que te sientas traumatizado y enfadado, pero concéntrate solo en tus hijos. Ellos no han elegido separarse de sus padres, por lo que cada uno de vosotros tiene la responsabilidad de hacer que la crianza conjunta funcione, aunque solo sea a través de una comunicación básica para empezar. Algunas de las herramientas del paso 2 te ayudarán a gestionar las emociones fuertes que estás sintiendo. Sé que puede ser difícil.



AYUDA EXTRA

Si estás leyendo esto y te preguntas dónde puedes encontrar apoyo adicional, en la página 241 tienes una sección de «Recursos» con organizaciones útiles.





Resulta desalentador pasar de criar a un hijo en pareja a convertirse en compañero de crianza. Después de una separación, puede que te resulte difícil pensar con claridad; es posible que recibas opiniones de todo tipo de las personas de tu entorno, y el camino que tienes por delante es imprevisible y confuso. Puede parecer que el futuro es un desafío enorme y no deseado. Como en el caso de Maria, podría tratarse de una ruptura fundamental de la confianza, y si no confías en alguien, ¿cómo vas a implementar la crianza conjunta con él o ella? Sea cual sea el camino que te ha traído hasta aquí, tanto si tu trayectoria como padre hasta ahora ha estado libre de conflictos como si no, este libro es para ti. Todos los días trabajo en mi consulta con padres y madres que están empezando este viaje, que llevan años haciéndolo o que se encuentran en una de las etapas intermedias.

Convertirse en compañero de crianza es algo inesperado y, para muchos de nosotros, un enorme impacto. Es posible que tengas que lidiar con muchos problemas y emociones en la fase previa y durante la ruptura, pero una gran parte de las turbulencias proceden de lo inesperado de la situación. Imagina que estás deseando disfrutar de tus vacaciones en Italia y, cuando el avión aterriza, descubres con sorpresa que estás en Perú: no es lo que esperabas. No has planeado ir a Perú y no llevas el equipaje adecuado en tu maleta. Te preocupa estar en un lugar inesperado. Sin embargo, después del impacto inicial, descubres que Perú también puede ser un destino agradable. Es diferente a Italia, pero tus preocupaciones al llegar eran infundadas. Aprendes algunas frases nuevas, te organizas con ropa distinta y sientes que vuelves a tener las cosas bajo control. El método co-parenting es tu guía, si quieres, hacia algo que no esperabas.


La crianza conjunta puede ser lo más difícil que hagas en tu vida, pero probablemente también será lo más importante.



Mi historia

Empecé mi viaje de crianza conjunta en 2009, cuando mi marido y yo nos separamos. En aquel momento, nuestro hijo tenía un año. Fue una época muy extraña, emotiva, de rabia y miedo. Ninguno de mis amigos estaba separado y apenas había apoyo para los compañeros de crianza como nosotros. En gran medida tuve que encontrar mi propio camino. Al principio, la gente que me rodeaba me decía que yo debía ser la cuidadora principal. En aquella época todavía era habitual que los hijos de padres divorciados pasaran la mayor parte del tiempo con su madre, aunque eso estaba empezando a cambiar. La gente que me quería se preocupaba por mí y deseaba que encontrase una solución fácil. Entre todo aquel ruido, una voz solitaria me sentó una noche en un bar concurrido y me dijo que mi hijo también necesitaba a su padre. Y aquello se impuso al ruido del bar y a las opiniones bienintencionadas de las personas de mi entorno. Era cierto, y a veces la verdad tiene un tinte que no se puede ignorar. Y con independencia de las circunstancias de mi separación (que fueron realmente difíciles), en aquel momento, aquella noche de jueves en el bar ICA de The Mall, en Londres, se trazó un nuevo camino.

Después vino la parte difícil. Aprender a ejercer la copaternidad en un mundo que se había puesto patas arriba. Y aprender a poner a nuestro hijo en primer lugar. Definitivamente, no siempre lo hicimos bien. De hecho, a veces nos equivocamos estrepitosamente. Sin embargo, de lo que ambos nos dimos cuenta fue de que teníamos un niño pequeño y necesitábamos protegerlo y hacer que se sintiera seguro y estable, independientemente de lo que nos pasara a nosotros como adultos. La crianza se colocó por delante de todo, al margen de lo que ocurriese en nuestra separación. Tenía que ser así, y ahora miro a nuestro hijo y veo cómo crece feliz, y estoy completamente segura de que aquella era la única manera de avanzar.



Seguir siendo padres es lo más importante que podemos hacer.





Unos años más tarde dejé mi trabajo en el ámbito de la diplomacia. Había trabajado durante más de diez años dirigiendo departamentos de comunicación y ayudando a Gobiernos y ONG a comunicarse y escucharse bien para lograr cambios. Los Gobiernos y las ONG se comunican de maneras muy distintas. Los Gobiernos son muy formales, utilizan palabras y frases largas para decir cosas sencillas, y las ONG usan un lenguaje provocador para despertar una respuesta emocional y lograr cambios más rápidamente. En ocasiones se producían desacuerdos que se intensificaban rápidamente debido a la forma en que cada uno intentaba transmitir su mensaje. Cuando desglosábamos el debate, casi siempre había muchas cosas en las que estaban de acuerdo, pero el lenguaje que utilizaban era percibido por el otro como incendiario. Así, las discusiones iban a más cuando en realidad no era necesario. Lo que aprendí allí fue que el lenguaje que utilizamos es fundamental para evitar que las cosas vayan a más y que cuando las personas se escuchan bien, todo el mundo puede avanzar más fácilmente.

Mientras me formaba para ser coach y pasé a ser coach ejecutiva, me di cuenta de que muchas de las herramientas de coaching que estaba utilizando y desarrollando con mis clientes empresariales también podían ayudar a los padres separados con su crianza conjunta. En otras palabras, empecé a ver que, aunque aquellas herramientas de coaching estaban diseñadas para ayudar a los profesionales en sus carreras y en la toma de decisiones, también podían ser muy útiles para las personas que querían mejorar su crianza como padres separados. Herramientas para gestionar el miedo y tomar decisiones, para aprender a desarrollar relaciones positivas, establecer objetivos y alcanzarlos, y mucho más.

Junto a mi experiencia en comunicación y al hecho de que yo ejercía la crianza conjunta, mis nuevos conocimientos me llevaron a crear The Co-Parent Way, una metodología de coaching que ayuda a padres separados a trabajar juntos para criar a sus hijos. Hasta ahora, la metodología solo estaba disponible a través del trabajo presencial conmigo o de mi galardonado programa en línea (que puedes encontrar en <www.the
coparentway.com>). Con estos dos métodos hemos llegado a miles de padres. Los conocimientos y la experiencia de este trabajo se han perfeccionado hasta convertirse en El método co-parenting, el libro que tienes en las manos. Creé este método porque considero que los niños tienen derecho a ser criados por los dos progenitores (cuando es seguro hacerlo así). Las pruebas demuestran que los niños también necesitan que sus padres trabajen juntos y se comuniquen con eficacia en todo lo que tiene que ver con ellos, aunque ya no mantengan una relación de pareja. Nuestros hijos son nuestra prioridad, y este libro actúa como un recordatorio de esa prioridad.

¿QUÉ ES LA CRIANZA CONJUNTA?

La crianza conjunta es una crianza colaborativa. En pocas palabras, significa que dos progenitores que ya no mantienen una relación (o que nunca la han mantenido) quieren criar a sus hijos conjuntamente. No existe una definición única de crianza conjunta, aunque casi todas las definiciones tienen similitudes. La mía, que creo que describe perfectamente su esencia, es esta: «La crianza conjunta significa que los dos progenitores ponen a sus hijos en primer plano y como prioridad, y se comunican eficazmente sobre ellos. Significa que los niños pueden crecer con la seguridad de que sus padres trabajarán juntos, aunque ya no mantengan una relación de pareja».

Es un poco larga, así que vamos a desglosarla.

Poner a tus hijos en primer plano y como prioridad significa que tanto tú como el otro progenitor pensáis en las necesidades de vuestros hijos antes que en las vuestras. Significa ser conscientes del impacto que tendrán en vuestros hijos vuestra conducta y las decisiones que toméis.

Comunicarse eficazmente significa que tenéis que ser capaces de hablaros con respeto y compartir suficiente información sobre los niños en sus dos casas para tomar buenas decisiones respecto a sus necesidades. Los dos progenitores tienen que controlar sus emociones adecuadamente para mantener conversaciones sobre sus hijos sin caer en discusiones. Es fácil de escribir y difícil de hacer, pero te mostraré cómo lograrlo a medida que avancemos en el libro.

Los niños pueden crecer con la seguridad de que sus padres trabajarán juntos, aunque ya no mantengan una relación de pareja significa que vuestros hijos deben saber que sus padres mantendrán una comunicación eficaz y frecuente sobre sus necesidades para garantizar que estas se satisfagan en los dos hogares. Los niños necesitan esa información y esa seguridad para sentirse protegidos. Profundizaremos en esta cuestión más adelante, pero huelga decir que si en este momento consideras que estás muy lejos de eso, no te preocupes: yo te guiaré en cada paso para que llegues al lugar donde podrás tomar buenas decisiones sobre tus hijos junto a tu compañero de crianza.

Es importante diferenciar entre crianza conjunta y otras formas de crianza después de una separación. Es posible que hayas oído los términos crianza paralela y crianza compartida. Son dos métodos distintos de la crianza conjunta. Cuando esta no es posible, los padres pueden optar por la crianza paralela, que significa que apenas se comunican; de hecho, los padres suelen desvincularse para reducir los conflictos y la tensión emocional. La crianza compartida es ligeramente distinta, y es un concepto que, en ocasiones, se utiliza de forma errónea en lugar de crianza conjunta. Sin embargo, la crianza compartida significa que los niños pasan el mismo tiempo (o casi el mismo) con cada progenitor. En la crianza compartida, los padres pueden comunicarse o no, dependiendo de su situación. La crianza conjunta no se centra en que los niños pasen el mismo tiempo con los dos progenitores, sino en que estos trabajen juntos para criarlos.

¿POR QUÉ ELEGIR LA CRIANZA CONJUNTA?

Convertirse en un progenitor colaborativo no es algo que nos propongamos a menos que decidamos tener un hijo fuera de una relación. Sin embargo, se producen decenas de miles de casos cada año, a menudo en el contexto de una separación difícil. El hecho de contar con un marco para transitar esa experiencia no solo es útil para nosotros, sino también esencial para nuestros hijos, que necesitan un extra de estabilidad en ese momento difícil de sus vidas.

Una buena relación de coparentalidad puede marcar una gran diferencia para tu hijo: seguirá contando con sus dos progenitores, que se mostrarán capaces de trabajar juntos como padres. Y eso es algo esencial para su estabilidad y su bienestar. Es posible que te resulte difícil imaginarte en ese papel ahora mismo, sobre todo si tu separación ha sido inesperada, pero tienes que aguantar: he visto a muchos padres y madres en copaternidad pasar de ese mismo lugar a uno en el que apoyan plenamente a su hijo juntos.

Huelga decir que todos queremos minimizar el daño que sufren nuestros hijos tras la ruptura de nuestra relación adulta. El impacto psicológico y emocional en los niños que experimentan el divorcio y la separación de los padres es bien conocido. Ya sea angustia emocional, baja autoestima, mal comportamiento en el colegio o en casa, así como dificultades sociales o académicas, todos estos problemas se acumulan con el tiempo y, si no se gestionan debidamente, pueden tener un impacto más duradero en tu hijo.

En una entrevista de investigación para este libro, la psicoterapeuta Adele Ballantyne afirmó:

La investigación nos dice que es el conflicto parental, y no necesariamente la propia separación, lo que resulta perjudicial para el bienestar emocional y físico, a largo plazo, de los niños. Buscar ayuda al principio de la separación es fundamental. Buscar información emocional y práctica, además de apoyo, puede repercutir positivamente en los niños. La hostilidad continuada en la pareja puede conducir a la erosión de la paternidad positiva potencial, y los adultos que están negociando la ruptura de su relación no siempre entienden lo que podrían necesitar sus hijos de ellos a medida que su familia recién remodelada se va consolidando y los roles se redefinen.

Los hijos de padres separados que siguen en conflicto pueden sufrir el impacto de la separación en la edad adulta. Podrían tener problemas de confianza, comunicación e intimidad. Y ningún padre quiere eso para su hijo.

Ballantyne continúa: 

A medida que los niños se desarrollan, aprenden mucho de sus cuidadores. Eso incluye cómo nos instruimos acerca de la confianza, la intimidad y la manera de comunicarnos. Las consecuencias a largo plazo de establecer relaciones saludables, permitir la vulnerabilidad y formar vínculos profundos con las parejas se ven limitadas si la separación de los padres está cargada de conflictos y una mala crianza conjunta.2

La buena noticia es que si somos capaces de aprender a poner las necesidades de nuestros hijos en primer plano, podremos limitar los efectos negativos sobre ellos. E incluso si eso te parece muy lejano en este momento, los seis pasos de este libro te proporcionarán un marco que te ayudará a hacer precisamente eso.

La Family Justice Young People’s Board, una asociación de jóvenes que han vivido el divorcio de sus padres, tiene una lista de veinticinco razones por las que es importante escuchar a los hijos durante la separación. Una de las cosas más importantes de esa lista es: «Recuerda que está bien que quiera a mi otro progenitor y que tenga relación con él o ella».3Y por eso es importante la crianza conjunta para tus hijos. En el fragor de una separación, puede ser muy difícil recordar que para tus hijos es crucial tener relaciones positivas con ambos progenitores. No es fácil, pero este libro te ayudará a conseguirlo.

Es importante emprender este camino desde las primeras etapas de la separación o el conflicto. Sabemos que las intervenciones positivas y tempranas para detener el conflicto entre los padres resultan muy eficaces en la protección de la salud mental de los niños. Si los ayudamos en una fase temprana de la ruptura, se limitará la cantidad de conflictos a los que podrían verse expuestos.

En 2021, el Gobierno del Reino Unido publicó una guía titulada Reducing Parental Conflict: The Impact on Children [Reducir el conflicto parental: el impacto en los niños].4Esta guía establece que...

Los conflictos frecuentes, intensos y mal resueltos entre los padres pueden poner a los niños en riesgo de sufrir problemas de salud mental, así como dificultades de conducta, sociales y académicas. También pueden ejercer un efecto significativo en los resultados del niño a largo plazo. Existen numerosas pruebas que demuestran que los conflictos interparentales dañinos pueden:


	Perjudicar los resultados de los niños, incluso cuando los padres logran mantener relaciones positivas con los hijos.

	Situar a los niños en un mayor riesgo de...
				
	tener problemas escolares y de aprendizaje,

	establecer relaciones negativas con sus compañeros,

	padecer problemas de salud física,

	fumar y abusar de sustancias, y

	mostrar problemas de salud mental y bienestar.







Cuanto antes intervengamos y trabajemos juntos como padres para reducir nuestro conflicto, mejores serán los resultados para nuestros hijos. Ballantyne afirma: «No debemos subestimar la mejora de la calidad de vida de los niños, de sus relaciones y sus habilidades sociales, de su salud mental y otros aspectos derivados de la reducción de los conflictos entre los padres».



Resulta esencial recordar que para tus hijos es fundamental mantener relaciones positivas con ambos progenitores.





La crianza conjunta nos anima a poner las necesidades de nuestros hijos en primer plano. Requiere que gestionemos nuestras propias emociones intensas respecto a nuestra expareja para mejorar la comunicación esencial con ellos y evitar conflictos parentales significativos. Eso es lo que nuestros hijos quieren y necesitan: cuando sus padres son capaces de comunicarse con respeto, los niños se sienten más seguros y protegidos, lo que significa que pueden desarrollar su resiliencia emocional en un espacio psicológico de apoyo. Una mejor comunicación también significa que vosotros, como padres, podéis tomar mejores decisiones sobre vuestros hijos.

Este método está diseñado para reducir los conflictos y aprender a ejercer una crianza conjunta. Resultará beneficioso no solo para tus hijos, sino también para vosotros. Vivir en una situación de alto conflicto con el otro progenitor resulta agotador. Implementar las herramientas de este libro para lograr una buena crianza conjunta también creará una espiral positiva que reducirá los conflictos con tu ex. Esto te beneficiará a ti y a tu bienestar mental, y te permitirá vivir tu vida y avanzar. Reducir el conflicto es mejor tanto para nosotros como para nuestros hijos.

¿Qué vas a encontrar en este libro?

El método co-parenting, basado en la galardonada metodología de coaching The Co-Parent Way, guía a los progenitores en su camino de crianza de un modo que les permite mantener a sus hijos seguros y protegidos. Ayuda a los niños a vivir felices, sin la preocupación y la responsabilidad que pueden sentir por la separación de sus padres. Proporciona a los progenitores las habilidades y los conocimientos necesarios para mantener intacta la burbuja parental segura para sus hijos, independientemente de lo que sientan por el otro.

El método aplica una fórmula única y muy eficaz:



Aprendizaje + coaching + herramientas prácticas (impartidas mediante técnicas de memorización probadas) = crianza conjunta transformada





Me explico. El aprendizaje es el conocimiento fáctico que acompaña a cada uno de los pasos. Así, al principio de cada paso y antes de cada ejercicio, aprenderás por qué vas a hacer lo que vas a hacer. Es importante tener esa información para que entiendas la importancia de utilizar las herramientas prácticas que acompañan a los pasos. Es mucho más probable que las utilices si sabes por qué necesitas usarlas.

El coaching es el estilo en el que está escrito este libro. Utilizo las preguntas abiertas y la autorreflexión en todo momento, pero también te plantearé desafíos. Estas técnicas de coaching facilitan que el cerebro absorba nueva información porque eliminan los bloqueos que experimentamos en ocasiones cuando probamos cosas nuevas.

Las herramientas prácticas son formas fáciles y eficaces de aplicar buenas técnicas de crianza conjunta: por ejemplo, cómo manejar las emociones, tener más control sobre la forma de actuar y comunicarse de manera eficaz. He utilizado cada una de estas herramientas cientos de veces con padres separados y, cuando estos las ponen en práctica, funcionan muy bien. Las herramientas prácticas son realmente útiles en momentos difíciles. El diálogo y la teoría están bien, pero por sí solos no dan resultados fácilmente. He incluido herramientas prácticas en cada paso para que te ayuden a introducir cambios positivos en tu crianza conjunta.

Los seis pasos del método co-parenting te permitirán:


	Pasar del dolor a corto plazo al beneficio a largo plazo.

	Gestionar las emociones intensas que acompañan a la separación y la crianza conjunta.

	Establecer límites con el otro progenitor y ver las cosas desde otras perspectivas.

	Comunicarte con tu ex de manera que el conflicto no vaya a más.

	Tomar decisiones sobre los hijos juntos y de manera eficaz.

	Por último, no solo sobrevivir al proceso, sino también crecer mientras mantienes el control y manejas tu estrés.



Es importante seguir estos pasos si quieres ejercer una crianza conjunta eficaz. El aprendizaje en cada paso abordará obstáculos muy importantes para la crianza conjunta y te mostrará cómo superarlos.

A lo largo del libro utilizo muchos ejemplos reales. Lo he hecho para que puedas ver dónde se han estancado otras personas y cómo han logrado avanzar. Utilizar las historias de otras personas puede ayudarnos a sentir que no estamos solos en esto, y también resulta útil ver cómo se enfrentan a los problemas y los superan. Todo mi trabajo con los clientes es confidencial; eso es muy importante para mí y para ellos, ya que les permite hablar libremente y sin temor a ser juzgados. Por lo tanto, aunque los casos prácticos que planteo en el libro representan problemas reales, se han cambiado todos los nombres y los detalles. Además, las historias y las citas mencionadas son amalgamas diseñadas para ilustrar mejor los puntos tratados. En cualquier caso, todas son reflejos auténticos de la realidad de los problemas a los que se enfrentan a diario los padres y las madres con los que trabajo.

Las técnicas de memorización forman parte de las cosas que hacen que este método sea tan poderoso. Al utilizar estas técnicas para ayudarnos a recordar los enfoques y las herramientas que hemos aprendido, nos resulta más fácil traerlos de vuelta en el momento en que los necesitamos. En el libro te explicaré dos formas de recordar. Al final de cada paso, resumiré lo que has aprendido. Esto lo hago para ayudar a integrar tu aprendizaje. La repetición es una forma realmente eficaz de contribuir a retener mejor tus nuevos conocimientos.

Tu caja de herramientas corporales

La segunda técnica que utilizo es la que denomino caja de herramientas corporales, que es un método de visualización que te ayudará a recordar las herramientas que has aprendido. Entremos en detalle para que estés listo cuando lleguemos a tu primera herramienta.

Las visiones, los sonidos, los olores y los colores muy exagerados, sorprendentes o inesperados tienden a anclarse con fuerza en la memoria. Por tanto, vas a crear una imagen o una idea muy exagerada para cada herramienta y a vincularla a una parte de tu cuerpo. Por ejemplo, podrías «asociar» una de tus herramientas a tu ombligo. Las herramientas de memorización son excelentes para ayudarnos en momentos de emociones intensas o crisis. Cuando estamos molestos, nos cuesta mucho acordarnos de mantener la calma; así, al asociar cada una de las herramientas con una parte del cuerpo, tendrás una forma inmediata de recordar información en el fragor del momento, y quiero darte el mayor número posible de opciones para facilitarte las cosas. Si quieres apuntarlas, dibujarlas o buscar imágenes en internet que te ayuden a recordarlas, no dudes en hacerlo.

Al final del libro podrás acceder fácilmente a cada una de las herramientas aprendidas «asociadas» a tu cuerpo cuando necesites apoyo en tu crianza conjunta, incluso en el fragor de una conversación difícil. De ese modo, siempre te acompañarán y estarán listas para ayudarte a avanzar en tu pensamiento a largo plazo, lejos de tu historia de ruptura o conflicto, y hacia un lugar enfocado en el futuro en el que puedas crecer.

Si quieres, puedes dibujar las herramientas en el contorno de un cuerpo. Si decides hacerlo, vamos a prepararte ahora. Hazte con un cuaderno y un boli. Dibuja el contorno de una persona. Hazlo bastante grande, ya que tendrás que colocar tus veinte herramientas en diferentes partes del cuerpo. Si no quieres dibujar, no pasa nada; puedes usar tu imaginación.

¿Conviene leer el libro en un orden determinado?

Los seis pasos están escritos en orden. Cada paso se basa en algo que has aprendido previamente y actúa como un trampolín hacia el siguiente. Sin embargo, si te encuentras en medio de una crisis y necesitas consultar algo rápidamente, no dudes en echar un vistazo a lo que precises.

Los seis pasos del método co-parenting son:


	Paso 1: adoptar una mentalidad a largo plazo.

	Paso 2: gestionar las emociones intensas.

	Paso 3: establecer límites y reconocer el punto de vista del otro progenitor.

	Paso 4: comunicarse sin conflictos.

	Paso 5: tomar buenas decisiones de crianza conjunta.

	Paso 6: no solo sobrevivir, sino avanzar.



En cada uno de los pasos descubrirás herramientas realmente prácticas que te permitirán entrar de lleno en la crianza conjunta. Aprenderás a establecer límites con la herramienta de «los tres mundos», a gestionar las emociones fuertes con tu propio «avatar personal», a seguir avanzando con tu propio «cubo de resiliencia». Estas son solo una pequeña muestra de las veinte herramientas prácticas que transformarán tu crianza conjunta y te permitirán criar niños resilientes. Estoy encantada de compartirlas contigo y de emprender este viaje a tu lado.

Ten a mano papel y boli, una tableta o un ordenador con un documento nuevo para tomar notas sobre lo que vayas aprendiendo. A lo largo del libro te pediré que escribas en tu cuaderno, pero también puedes hacerlo en el ordenador o la tableta. Todos los pasos incluyen ejercicios prácticos, y casi todos requieren que escribas algo. Te resultará muy útil tener un cuaderno o un documento específico en tu ordenador para registrar información. Si escribir no es lo tuyo, otra opción consiste en hacer grabaciones de voz para retener la información que quieras recordar. Y hay quien simplemente escribe en el libro. Tú decides. El hecho de copiar o repetir las cosas te ayudará a retener la información, y eso te resultará útil cuando necesites recordar algo en el fragor del momento.

También te ayudará dejar un par de días entre los pasos para asimilar lo aprendido, pero tú decides (de nuevo). Al final de cada paso hay un resumen de lo que has aprendido y siempre puedes repasar los diferentes pasos cuando lo necesites.



¡PASA A LA ACCIÓN!

Mi mejor consejo para leer este libro es «¡pasa a la acción!». Y probablemente sea el consejo más importante de todos. Seguir los pasos viene a ser como aprender a montar en bicicleta. Tenemos que aprender la teoría, practicar y después recordar cómo se hace hasta que se convierta en algo natural. Si no insistimos en intentarlo y practicar, nunca aprenderemos a montar en bicicleta, así que quiero que practiques las herramientas que aprendas en los seis pasos, aunque a veces te parezca difícil o incómodo. Como ocurre cuando aprendemos a montar en bicicleta, es posible que salgamos del proceso con un par de rasguños, pero pronto nos sentiremos seguros. En ocasiones, la solución (incluso cuando sabes que es la correcta) puede parecer más difícil que mantenerse en el conflicto, porque significa que tendrás que introducir algunos cambios. El hecho de no perder de vista el objetivo final de que tus hijos sean felices y resilientes te ayudará a aceptar la solución y los seis pasos. Demuestra proactividad y no olvides que tú decides si pones en práctica lo aprendido o no. Si optas por actuar, significa que se producirán cambios.





Puede que leas este libro porque tienes claro que quieres practicar la crianza conjunta. O bien estás menos convencido en este momento. Incluso puede que estés aquí porque tu expareja te ha puesto el libro en las manos y te ha dicho que tienes que leerlo. Puede que no estés seguro de querer practicar la crianza conjunta con la persona que te ha decepcionado. Pues bien, aquí estoy yo para todos vosotros. No doy por sentado ni por un momento que este sea un camino fácil, y quiero ayudarte a que te resulte más fácil. La simple razón por la que quiero hacerlo es que tus hijos puedan crecer en un ambiente emocionalmente seguro y que tengan relaciones sólidas y duraderas con sus dos progenitores. Aunque no soportes la idea de estar en la misma habitación que el otro progenitor en este momento, las herramientas que te ofrezco te permitirán ejercer la crianza conjunta con esa persona. Un descubrimiento que te cambiará la vida a medida que avances por los seis pasos es que no es necesario que tu expareja te caiga bien para poder criar juntos a vuestros hijos de manera eficaz. Simplemente tienes que ser correcto y respetuoso, y dedicar el tiempo suficiente a hablar y a escucharos mutuamente para tomar buenas decisiones sobre vuestros hijos. Nada más. Y recuerda que estoy contigo en cada paso de este camino para aprender a hacerlo.

No es necesario que tu ex te caiga bien para poder criar juntos a vuestros hijos.

Este libro contiene herramientas prácticas de crianza conjunta que transformarán tu enfoque. A medida que avances con el primer paso, no olvides que contarás con muchas herramientas a las que podrás recurrir para ayudarte a criar mejor a tus hijos en un marco de crianza conjunta.

En muchas ocasiones, uno de los progenitores me pregunta cómo conseguir que el otro acepte seguir el método co-parenting. Cuando hay conflicto, puede ser difícil lograr que el otro esté de acuerdo en hacer algo contigo. Lo primero que hago es sugerir a los padres que tengan una conversación sobre el impacto a largo plazo en sus hijos de una crianza no conjunta. Puedes encontrar esa información en el paso 1. Exponer de manera neutral por qué es importante que trabajéis juntos como padres puede ayudar al otro progenitor a ver el valor del método. Seguir los seis pasos y poner en práctica lo aprendido también es una buena manera de conseguir que el otro se involucre. Cuando sigas el método por tu cuenta, tu forma de interactuar cambiará. Explica al otro progenitor que has seguido el método co-parenting y pídele que haga lo mismo. Conviene señalar que, aunque no lea el libro, el hecho de cambiar tu propio enfoque y tu manera de relacionarte con el otro progenitor hará que tu crianza conjunta mejore gracias a tu estilo de comunicación y a la forma en que estableces límites.



EL OTRO PROGENITOR ES UN DESASTRE

Quiero dedicar un momento a tranquilizarte si estás leyendo esta introducción y piensas que, hagas lo que hagas, el otro progenitor no cambiará. No puedo darte una varita mágica que lo consiga, pero sí puedo asegurarte que no eres la única persona que ha tenido ese pensamiento. En ocasiones, simplemente no es posible conseguir que tu ex se implique o evitar que sea tóxico. Si es tu caso, utiliza las herramientas que te ofrezco para concentrarte en crear el mejor entorno posible, y el más estable, para tus hijos. A lo largo del libro aprenderemos que al poner en práctica estas herramientas por tu cuenta enseñarás a tus hijos resiliencia, los ayudarás a sentirse seguros y les permitirás verte como un padre o una madre increíble capaz de hacer cosas complicadas.





La razón de ser de este libro consiste en proteger la salud mental y el bienestar de tus hijos, y gestionar el modo de ejercer la crianza conjunta para que crezcan en un entorno estable y lleno de amor. El aprendizaje, las herramientas y las técnicas de memorización contribuyen a lograr esos resultados para tus hijos. Tener esto en cuenta a medida que avanzas en el método co-parenting te ayudará a poner en práctica lo aprendido. Una crianza conjunta exitosa es esencial para los niños.

Si estás listo para empezar, ¡nos vemos en el paso 1!





PASO 1

Adoptar una mentalidad a largo plazo

En este primer paso de El método co-parenting nos vamos a centrar en el modo de salir de la inmediatez de la situación en la que te encuentras para adoptar una mentalidad a más largo plazo. La enseñanza clave que quiero transmitir en este paso es que con una mentalidad a corto plazo resulta muy difícil ejercer la copaternidad de manera eficaz. Tu comportamiento estará condicionado por las cosas que te provocan frustración hoy y no por el bienestar de tus hijos a largo plazo.

Es posible que estés pasando por un acuerdo económico complicado y que la rabia que sientes esté afectando a tu papel en la crianza conjunta; puede que estés inmerso en un proceso judicial que te distraiga de las decisiones que debes tomar como padre o madre, o quizá te encuentres todavía en el «ciclo de la pérdida» que he descrito en la introducción y te resulte difícil mirar más allá de tus propias emociones para ver lo que necesitan tus hijos. Todas estas situaciones (y otras, como sentirse triste sin más) pueden hacer que te cueste ver más allá de tu situación actual y pensar en lo que ayudará a tus hijos a largo plazo.

La crianza conjunta no es un proyecto a corto plazo. Tus hijos siempre serán tus hijos, y eso significa que serás padre o madre y compañero de crianza el resto de tu vida. El hecho de contar con una estructura de apoyo te resultará de gran ayuda. Por supuesto, es probable que la interacción como padres disminuya considerablemente a medida que tus hijos crezcan, pero siempre habrá eventos importantes en los que tendréis que coincidir: graduaciones, bodas, fiestas de cumpleaños o cuando os hagan abuelos, por ejemplo. Aunque no te apetezca nada (y lo entiendo), es muy importante que adoptéis la mentalidad adecuada ahora y a largo plazo. Al final del paso 1 contarás con los conocimientos necesarios para enfocarte en el futuro, aceptar el largo plazo y saber qué acciones debes emprender ahora para ayudarte a llegar allí, para que puedas salir de la mentalidad a corto plazo y ejercer una crianza conjunta eficaz.



Serás padre o madre y compañero de crianza el resto de tu vida.





¿POR QUÉ LA VISIÓN A CORTO PLAZO NO AYUDA?

Fraser relata así su experiencia de crianza conjunta con una persona que solo se centraba en las pequeñas cosas y el efecto que tuvo en su capacidad (en la de ambos) para ejercer la crianza conjunta.

Criar con Gemma iba a ser difícil siempre. Cuando nos separamos, Charlie y Lucy tenían siete y cuatro años. Gemma siempre se había ocupado de los niños casi en solitario porque yo estaba mucho tiempo fuera por trabajo. Así que cuando dije que quería la custodia compartida, Gemma se puso como una fiera. Dijo que era imposible que los cuidase porque no sabía qué necesitaban para el colegio y cuándo lo necesitaban, que no sabía qué les gustaba comer y qué no. Se obsesionó con decirme todo lo que no sabía hacer y con impedirme que tuviese a mis hijos la mitad del tiempo. Encontraba todo tipo de razones para que no los tuviera; parecía que estuviese jugando y solo paraba cuando «ganaba», al conseguir que yo cediese y dijese que podía quedarse con la custodia. Era agotador.

Cuando dijo que no podían quedarse conmigo los domingos por la noche porque yo era incapaz de llevarlos al colegio el lunes por la mañana con los uniformes limpios y a su hora, perdí los estribos. Me puse en contacto con mi abogado y este envió una carta a Gemma diciéndole que parase de una vez o, de lo contrario, tendríamos que acudir a los tribunales. Yo quería estar con mis hijos tanto como Gemma y no iba a permitir que me lo impidiese. En retrospectiva, veo que yo también estaba intentando ganar. Durante toda aquella etapa, Charlie y Lucy se fueron mostrando cada vez más inquietos. No tenían una rutina: Gemma la cambiaba constantemente y ponía todo tipo de excusas para hacerlo. Me da vergüenza decirlo ahora, pero Gemma y yo nos metimos en ese horrible modo de crianza competitivo. Los dos montábamos escándalos en relación con los niños, intentando superar al otro e impresionar a nuestros hijos para convertirnos en su favorito. Ahora me avergüenzo, pero eso se convirtió en mi objetivo y perdí de vista el hecho de que los niños necesitaban que trabajásemos juntos y no enfrentados.

Todavía no sé por qué todo llegó a un punto crítico por unos peluches, pero así fue. Yo iba a recoger a los niños y Gemma dijo que no podían llevarse sus peluches de su casa a la mía. Perdió completamente de vista el hecho de que eran los ositos de los niños, no suyos ni míos. Y Lucy rompió a llorar. Cuando Charlie la abrazó para consolarla y le dijo: «No te preocupes, todo irá bien y algún día no se pelearán más», Gemma y yo recibimos el impacto que necesitábamos para cambiar. Me sentí mal. Escuchar aquellas palabras de boca de mi hijo de siete años supuso una enorme llamada de atención a nuestro pensamiento competitivo y a corto plazo.
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