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			A mi hijo Daniel y a mi hermana María Teresa, por su apoyo constante, por motivarme cada día y por compartir con orgullo el sentido profundo de mi vocación como psicoterapeuta familiar.

		

	
		
			agradecimienTOs

			A las madres, padres y familias que, a lo largo de estos treinta años de práctica clínica, han depositado su confianza en mí para acompañarlos en sus procesos de familia, de terapia de pareja, y de orientarlos en la separación.

			A mis amigos terapeutas familiares, quienes generosamente leyeron capítulos en distintas etapas del proceso y me ofrecieron su mirada experta, su sensibilidad y su honestidad. Sus observaciones enriquecieron el contenido y me ayudaron a afinar la voz con la que quiero llegar a quienes más necesitan estas palabras. 

			A mis colegas y alumnos, quienes con su interés y compromiso han abrazado el modelo de terapia que he desarrollado con padres separados, y que hoy lo enriquecen con su práctica cotidiana. 

			«Cuando ya no podemos cambiar una situación, 

			estamos desafiados a cambiarnos a nosotros mismos».

			Boris Cyrulnik

		

	
		
			Prólogo personal

			Te doy la bienvenida a este camino de aprendizaje y transformación

			Has llegado a un espacio creado con empatía y comprensión, donde cada palabra busca acompañarte en el proceso de ser madre o padre después de la separación o el divorcio. Este no es un recorrido fácil, pero sí una oportunidad para fortalecer el vínculo con tus hijos y construir una nueva forma de familia basada en el respeto, la estabilidad emocional y el amor consciente. Paso a paso, descubrirás herramientas que te permitirán afrontar los desafíos y sembrar bienestar, incluso en medio de los cambios.

			En el viaje de la vida, pocas experiencias sacuden tan profundamente nuestro mundo como una separación. Cada historia es única, cada familia diferente, pero todas comparten un mismo anhelo: encontrar paz, bienestar y una manera saludable de transitar este complejo camino.

			La separación no es el final, sino un nuevo capítulo. Es una oportunidad de transformación personal y familiar, donde el dolor puede convertirse en crecimiento, y el conflicto en comprensión.  Reconocer esto no significa minimizar el sufrimiento, sino abrazar la posibilidad de reconstrucción.

			Como padres atravesando este proceso, enfrentamos desafíos emocionales profundos. El miedo, la incertidumbre y la tristeza pueden parecer abrumadores. Sin embargo, en este libro encontrarás un compañero de ruta, una guía que te acompañará paso a paso para transformar esta experiencia en una instancia de aprendizaje y sanación.

			Mi intención no es juzgar ni establecer una fórmula única, sino ofrecerte herramientas prácticas y una perspectiva esperanzadora basada en mi conocimiento profesional, pero sobre todo, basada en la experiencia vivida con padres, madres y familias en terapia, y en diferentes encuentros, donde he tenido la fortuna de conocer y luego asesorar a muchos consultantes que atraviesan por esta difícil etapa de la separación. Parejas que ya no son cónyuges, pero que son y seguirán siendo padres, con hijos pequeños o adolescentes, quienes inevitablemente sufren en medio de las decisiones de los adultos.

			Cada familia es un ecosistema complejo, con sus propias dinámicas, historias y desafíos. Lo que funcionará para unos, puede no ser ideal para otros. Por eso, este libro te invita a la reflexión, al autoconocimiento y a la construcción de soluciones personalizadas.

			Comprender la separación implica mirarnos honestamente. Significa reconocer nuestras vulnerabilidades, pero también nuestra capacidad de resiliencia. Implica entender que los hijos no son rehenes de un conflicto, sino seres sensibles que merecen amor, estabilidad y comprensión.

			Los capítulos que siguen no son recetas mágicas, sino caminos de exploración. Te acompañare en el proceso de deconstruir heridas, establecer comunicaciones saludables, diseñar estrategias de crianza colaborativa y, sobre todo, reimaginar la familia desde el amor y el respeto.

			Encontrarás historias y testimonios, estrategias concretas y un enfoque comprensivo que reconoce la complejidad emocional de la separación. No estás solo o sola en este viaje.  Miles de familias han transitado este camino antes que tú, y muchas han logrado no solo sobrevivir, sino florecer.

			La separación no define tu valor como persona o como padre o madre. Es simplemente una transición, un momento de transformación donde tienes la oportunidad de reinventarte, sanar y crear nuevas dinámicas familiares basadas en el amor, el respeto y el bienestar mutuo.

			Este libro es un abrazo, una mano amiga que te guiará con empatía, conocimiento y esperanza. Está diseñado para que puedas recorrerlo a tu ritmo, reflexionar en cada página y encontrar las herramientas que mejor se adapten a tu realidad.

			Prepárate para un viaje de autodescubrimiento, sanación y reconstrucción. Un camino donde el dolor puede transformarse en crecimiento, y donde la separación no significa fracaso y fin, sino una nueva forma de entender y vivir el amor familiar. Tu historia continúa, y este libro será tu compañero en ese proceso de transformación y esperanza.
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			Capítulo I

			Comprendiendo la separación

			La separación de una pareja no es solo la ruptura de un vínculo afectivo, es una reconfiguración profunda de la estructura familiar. Este proceso, que suele estar cargado de emociones intensas como tristeza, culpa, frustración o incluso alivio, es una experiencia que transforma la dinámica de padres e hijos.

			Comprender la separación implica reconocer que no se trata únicamente de una decisión legal o práctica, sino de un tránsito emocional que requiere tiempo, adaptación y mucha conciencia. Como adultos, es natural experimentar un duelo por la pérdida de la vida que se había imaginado, y al mismo tiempo, es esencial aprender a diferenciar el rol de pareja conyugal, del rol de padre o madre, ya que la parentalidad continúa, aun cuando la relación de pareja haya terminado.

			Este capítulo te invita a detenerte, a observar con honestidad tu experiencia, a darle un lugar a tus emociones y a comprender que esta etapa, aunque dolorosa, puede convertirse en una oportunidad de transformación personal y en un nuevo inicio para ti y para tus hijos.

			La separación es un proceso complejo que genera un torbellino de emociones encontradas para todos los miembros de la familia. Comprender y gestionar este viaje emocional requiere herramientas específicas que nos permitan transitar el duelo, aceptar la nueva realidad y establecer canales de comunicación saludables.

			El primer paso para enfrentar el desafío es reconocer que el dolor es parte natural del proceso. No se trata de evitar el sufrimiento, sino de aprender a transitarlo de manera constructiva. Cada persona experimenta el duelo de manera diferente: algunos sienten una profunda tristeza, otros experimentan enojo, y muchos alternan entre diversos estados emocionales que pueden parecer caóticos e impredecibles.

			Es fundamental entender que reconocer no significa rendirse, sino aceptar la situación actual sin que ello implique renunciar a la posibilidad de construir nuevos vínculos y experiencias positivas. Este proceso requiere una profunda labor de autoconocimiento y autoaceptación, donde cada individuo debe trabajar en su proceso interno de sanación.

			Las estrategias para gestionar este complejo tránsito emocional incluyen:

			1.Validación emocional

			Reconocer y aceptar nuestros sentimientos sin juzgarlos es crucial. No existe una forma «correcta» de sentir durante la separación. El dolor, la frustración, la tristeza e incluso momentos de alivio son completamente válidos y forman parte del proceso de adaptación.

			2.Autocuidado como prioridad

			Durante la separación, muchas personas descuidan su bienestar personal. Sin embargo, es precisamente en estos momentos cuando más necesitamos dedicarnos tiempo y atención.

			•Mantener hábitos saludables de alimentación

			•Practicar ejercicio regularmente

			•Respetar momentos de descanso

			•Cultivar actividades que generen alegría y conexión

			•Buscar orientación y asesoría profesional si sentimos que la situación nos sobrepasa.

			3.Trabajo terapéutico

			La terapia familiar, y de pareja para padres separados son intervenciones transformadoras para procesar emociones, desarrollar estrategias de afrontamiento, elaborar el duelo por la separación, reconstruir la autoestima y vislumbrar futuro como familia en una nueva configuración.

			Acude a un terapeuta especializado en familia y pareja, para que te guíe en este proceso de manera segura y constructiva. Así como se acude a un buen odontólogo para un «diseño» de sonrisa para verte y sentirte mejor contigo misma/o; así también en un proceso de separación o divorcio es apropiado acudir al especialista en pareja y familia, para un «diseño» de bienestar emocional, en donde todos los miembros de la familia se verán beneficiados.

			4.Gestión de expectativas

			Comprender que la adaptación a la nueva situación es un proceso gradual, ayuda a reducir la frustración. No existen tiempos uniformes para superar una separación, cada persona tiene su propio ritmo de sanación.

			5.Construcción de redes de apoyo

			Transitar la separación no es un camino que debas recorrer en soledad. La construcción de redes de apoyo es fundamental para sobrellevar este proceso de manera más saludable y resiliente. Contar con el respaldo de la familia, ya sea padres, hermanos o parientes cercanos, puede ofrecer un espacio seguro donde expresarte, recibir contención emocional y, en muchos casos, apoyo práctico para las nuevas dinámicas que implica la reorganización familiar.

			Los amigos también juegan un papel esencial, pues su presencia y disposición para escuchar, acompañar o distraerte en momentos difíciles pueden ayudarte a sentirte menos sola/o y más fortalecida/o.

			Además, acercarte a centros de espiritualidad —sin importar tus creencias particulares— puede brindarte calma, orientación y un sentido de pertenencia que mitigue la angustia o la incertidumbre propia de la separación. Estos espacios suelen ofrecer actividades o encuentros que invitan a la reflexión, la serenidad y el fortalecimiento interior.

			Por otro lado, los grupos de apoyo o las comunidades formadas por personas que atraviesan experiencias similares a la tuya pueden ser de gran ayuda, ya que allí se validan emociones, se comparten recursos, estrategias y aprendizajes que enriquecen el proceso personal. Reconocer que no eres la única persona en esta situación puede darte una perspectiva más amplia y alentadora.

			Rodearte de personas y espacios que te sostengan emocionalmente es una forma de cuidar tu bienestar y, al mismo tiempo, de construir un entorno más estable y seguro para tus hijos durante esta etapa de cambio.

			6.Comunicación saludable

			La aceptación, entendida como un proceso de transformación, nos permite ver la separación no como un final, sino como una oportunidad de crecimiento personal y familiar. Implica soltar expectativas previas y estar abiertos a nuevas formas de vincularnos y construir relaciones.

			El camino no será lineal ni sencillo, pero cada paso nos acerca a una versión más resiliente de nosotros mismos, capaz de transformar el dolor en aprendizaje y de crear nuevos horizontes de bienestar. En ello estar decididos a adoptar el camino comunicacional más apropiado, será clave para superar los desafíos de la crianza de los hijos en común.

			El objetivo final de una comunicación saludable entre padres separados no es recuperar la relación romántica, sino construir una relación armónica, funcional y respetuosa que permita a los hijos sentirse seguros, amados y al margen del conflicto parental.

			Desarrollar habilidades de buena comunicación que permitan expresar necesidades, límites y emociones de manera clara y respetuosa es fundamental e incluye:

			•Escucha activa.

			•Expresión de sentimientos sin culpar.

			•Uso de mensajes en primera persona.

			•Búsqueda de soluciones colaborativas.

		

	
		
			Capítulo II

			La importancia de la buena comunicación

			La comunicación fluida es el pilar fundamental que sostiene cualquier relación interpersonal, y en el contexto de padres separados, se convierte en un elemento crítico para el bienestar integral de los hijos y la familia. Comprender que la comunicación va más allá de un simple intercambio de palabras implica desarrollar una habilidad compleja que requiere práctica, paciencia y compromiso.

			Cuando una pareja decide separarse, los canales de comunicación suelen encontrarse dañados o bloqueados. Las respuestas emocionales intensas como la frustración, el dolor y la decepción pueden generar barreras que dificultan un diálogo constructivo. Sin embargo, es precisamente en estos momentos cuando se vuelve más importante encontrar estrategias que permitan una comunicación efectiva y de baja conflictividad.

			Los expertos en psicología familiar y terapia de pareja coincidimos en que una comunicación saludable entre padres separados no surge de manera espontánea, sino que se construye mediante un proceso consciente y deliberado. Requiere que ambas partes estén dispuestas a anteponer el bienestar de sus hijos por encima de sus diferencias personales. Es un acto de voluntad.

			La comunicación efectiva implica varios componentes fundamentales.

			En primer lugar, la escucha activa, que significa estar verdaderamente atento a lo que el otro está comunicando, sin interrumpir, juzgar o preparar una respuesta defensiva. Significa comprender no solo las palabras, sino también el mensaje emocional subyacente. La escucha activa es una habilidad fundamental en cualquier relación, pero cobra un valor aún más significativo cuando se trata de la comunicación entre padres separados.

			No se trata solo de oír lo que el otro dice, sino de estar plenamente presentes, con disposición y sin interrupciones para comprender no solo el mensaje verbal, sino también las emociones, sentimientos, necesidades y preocupaciones que están detrás de esas palabras.

			En una relación de padres que ya no comparten un vínculo afectivo de pareja, pero que continúan unidos por el lazo inmodificable de la parentalidad, la escucha activa permite construir puentes donde antes pudo haber distancia o resentimiento. Implica dejar de lado juicios, evitar interrumpir con defensas o reproches, y practicar la empatía, reconociendo que a ambos los une el amor por los hijos, y comparten un mismo propósito: su bienestar y su salud mental.

			Al escuchar de manera activa, se valida la experiencia emocional del otro y se generan espacios de diálogo más respetuosos, en los que las decisiones sobre la crianza pueden tomarse desde la comprensión mutua y no desde el conflicto. Escucha activa significa estar dispuesto a ponerse en el lugar del otro, reconociendo que ambos padres desean lo mejor para sus hijos, aunque pueden tener diferentes formas de lograrlo.

			Desarrollar esta habilidad requiere práctica y paciencia, especialmente cuando la separación ha dejado heridas emocionales, pero es un paso esencial para lograr una comunicación más saludable, que permita a ambos padres funcionar como un equipo, aunque sus caminos personales hayan tomado rumbos diferentes. La escucha activa es una forma de demostrar que, más allá de las diferencias, existe un compromiso real por construir un entorno seguro y afectivo para sus hijos.

			Aprender a escuchar activamente supone ir más allá de simplemente oír las palabras del otro, significa comprender genuinamente el trasfondo de sus preocupaciones y necesidades. La escucha empática permite desactivar mecanismos de confrontación y abrir espacios de colaboración.

			En segundo lugar, la comunicación asertiva implica expresar necesidades, opiniones y límites de manera clara, respetuosa y directa. No se trata de confrontar, sino de comunicar con honestidad y empatía.

			Por ejemplo, en lugar de decir «nunca cumples con tus promesas… eres un irresponsable», se podría reformular como «me gustaría que pudiéramos coordinar mejor nuestras actividades y compatibilizarlas con los horarios de los niños».

			La comunicación efectiva en familias separadas no es un destino, sino un viaje continuo de aprendizaje y crecimiento. Requiere compromiso, paciencia y una voluntad genuina de anteponer el bienestar de los hijos por encima de los conflictos personales.

			Cada conversación, cada intercambio, es una oportunidad para construir puentes de entendimiento y sanar las heridas del pasado. El éxito no se mide por la perfección, sino por el esfuerzo constante de crear un ambiente familiar donde los hijos se sientan amados, seguros y apoyados.

			En cuanto ambos progenitores por sí mismos, o con ayuda de un terapeuta, elaboren el duelo por la pérdida de la pareja y la familia, manejen su sentimiento de culpa por la ruptura, desarrollen la capacidad de agradecer, pedir perdón y perdonar, y logren validar positivamente a su expareja en el rol de padre o madre; ingresarán al territorio de construcción y consolidación de una nueva forma de familia vislumbrando luz al otro lado del túnel.  Aunque la pareja de padres se verá influida por patrones comunicacionales antiguos, ahora conscientes y con el amor intacto por los hijos, están listos para abrazar la nueva vivencia familiar.
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