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			Escribí el libro Los singles y la madre que los parió casi por necesidad, ahora ya es por placer.

			 

			 

			¡Tras la buena acogida de mi primer libro, las sugerencias recibidas y muchas horas de estudio… he decidido seguir escribiendo!

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			Dedico este libro con todo mi cariño a todos los que creen en el amor y se sienten en paz interior
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			Prólogo

			 

			 

			 

			 

			Hay guías turísticas, guías gastronómicas y guías espirituales cuyo objetivo es procurar que el lector disfrute mucho visitando Murcia, descubriendo el mejor codillo de la Alta Sajonia (los de la Baja Sajonia son más de comer salchichas) o tratando de verificar si Dios existe sin esperar a morirse —como hace todo el mundo—. Las guías al uso tienen éxito porque existen lectores dispuestos de antemano a iniciar la experiencia lo antes posible. Son gente que imaginan puestas de sol tres meses antes del viaje, salivan al pensar si acompañarán el codillo con cerveza rubia o negra y ya preparan sus primeras palabras para cuando suban al cielo y saluden al creador.

			 

			Paola Vignola, en cambio, ha escrito una completa guía para una fauna muy singular: los solteros «de nuevo». Los solteros de segunda mano son como los coches —unos salen buenos y otros petardos—, y a ellos va dirigido este libro, sobre todo a quienes no han elegido ser solteros «de nuevo» y andan algo desorientados. Paola Vignola les trata como si fueran adultos y en lugar de llevarles a bailar, presentarles a una compañera divorciada o a una cuñada soltera les canta las cuarenta con mucha gracia: esto es lo que os espera.

			Lo bueno de Solteros de nuevo (con un elocuente y cruyfista subtítulo: «Todos podemos ser ex, en un momento dado, queriendo o sin querer») es que al rigor y detalle sobre la que les viene encima le añade mucho afecto y un sentido del humor que desdramatiza. Si algún casado leyera este libro, igual se separaba para vivir una aventura vital. Vignola viene a decir que la vida sigue y todo tiene arreglo: desde la relación con los hijos de tu nueva pareja al sexo que les espera en esta nueva aventura (la cursilada de emplear la palabra «aventura» es mía, no de la autora).

			Como sucede siempre en los periódicos cuando se habla de tiendas de ropa, Paola Vignola se dirige más y sin darse cuenta a las lectoras que a los lectores. Esto no es motivo, naturalmente, para que los varones desdeñen la obra; al contrario: es una excelente forma de aprender más sobre lo que distingue a hombres y mujeres en aspectos como el amor, el sexo, la intendencia doméstica o la forma de vivir trances inesperados (lean el hilarante «¿Por qué los hombres nunca están deprimidos?»).

			Cuando acepté, honrado, el amistoso encargo de escribir este prólogo, advertí a la autora de que iba a escribir algo que pienso: el único club en el que mucha gente entra para salir lo antes posible es el de los ex. Por si acaso la etapa se demora, Solteros de nuevo orienta, entretiene y se ríe de uno mismo, virtud higiénica y poco frecuente en algunos miembros de este singular —y creciente— segmento social.

			 

			Joaquín Luna 

			(Periodista de La Vanguardia)

		

	


	
		
			Introducción

			 

			 

			 

			 

			Queridos lectores:

			Algunos ya me conocéis, soy escritora, especializada en singles y relaciones de pareja. Debido a mi constante relación con personas separadas en busca de algo más o menos estable, he podido ver detalles y comportamientos buenos y malos que os voy a exponer. Escribí mi primer libro, Los singles y la madre que los parió, por un impulso emocional que me llevó a explicar la realidad de un mundo que ha cambiado bajo nuestros ojos, mientras nosotros paseábamos tranquilamente con nuestras familias sin saber lo que había fuera de nuestro reducido mundo. Como predije entonces, sin saberlo a ciencia cierta, no fue mi único libro. Muy al contrario, creo que he descubierto una vocación nueva, desconocida y muy placentera que ni yo sabía que tenía. He querido hacer mi aportación, modesta e incompleta, al mundo de la crisis de pareja dando vida a un libro de referencia, un manual de ayuda. En resumen, un intento de agrupar muchos de los temas que se mueven alrededor de cualquier persona adulta y específicamente de los sin pareja. He intentado conservar el modo alegre, desenfadado y ameno de escribir que tantos han apreciado, aderezando con chistes o refranes que corren de un móvil a otro, grafitos que se pueden leer en la calle en cualquier pared o que se comparten en las redes sociales. Sin embargo, os sorprenderéis de la diferencia de profundidad, de datos, de entrevistas con entendidos en varias materias tocadas y de investigaciones llevadas a cabo en este. La experiencia es un grado. He intentado superar el posible subjetivismo, contando con sencillez lo que ocurre y que no queremos ver. Tal vez esto sirva para que algunos, o, mejor, muchos nos pongamos manos a la obra para restaurar los valores perdidos y cambiemos el rumbo del futuro que se está forjando y que solo nos lleva al individualismo y a la soledad. En este libro vamos a empezar por el principio de todo, desengranando el complejo mundo de la pareja y sus surroundings. Solo me queda explicaros qué es para mí el concepto de single. Aunque la definición real es «soltero», sin más (ya sea viudo, separado, soltero, divorciado…), yo me refiero más bien a los divorciados o separados tras un número considerable de años de relación de pareja. Os invito a seguirme en el análisis profundo de lo que nos ha llevado a la situación actual, no solo ya en España, sino en muchos países. ¡Chicos, esto de las separaciones es una epidemia supercontagiosa! Para poner remedio a un problema hay que conocer las causas. Os proporcionaré información, con base científica, intentando no empacharos de datos. Veremos cómo afrontarla y, sobre todo, cómo nos la comemos y la digerimos. 

			 

			P. D. No es un libro autobiográfico, y por respeto a las personas de mi entorno no hablo de situaciones o personajes que hayan aparecido en mi vida personal. El libro se inicia con el capítulo «Crisis e hijos», puede que si lo estáis leyendo sea porque prevéis una crisis inminente, o bien ya la estáis teniendo, o la habéis pasado. Seguramente, os sentiréis identificados en varios puntos, pero, si no tenéis hijos, hay partes que tal vez podéis obviar.

			 

			Bienvenidos al fascinante mundo de las relaciones.

		

	


	
		
			La crisis 

		

	


	
		
			La pareja entra en crisis

			 

			 

			 

			 

			Para mantener un orden cronológico, hemos de empezar por un tema muy serio y poco agradable. Si os parece, para romper el hielo, voy a comenzar con un toque de humor con un chiste machista típico: 

			 

			¿Qué separa a una hechicera de una bruja? 

			10 años de matrimonio

			 

			Añadamos alguna de las típicas frases o situaciones que día a día van minando a las parejas:

			Los niños están alborotados, el padre empieza a molestarse, se vuelve hacia la esposa y le dice en tono áspero: «Cariño, ¿no te parece que los niños podrían calmarse un poco?». Lo peor es que internamente piensa: «Es culpa suya, no sabe controlarlos». 

			Reacción obvia de la esposa furiosa por la pregunta: «Son niños y están jugando, de todos modos, se irán a la cama enseguida». Mientras, dentro de sí piensa: «Qué pesado, otra vez con lo mismo, siempre se queja en lugar de hacer algo al respecto». 

			Ya tenemos la pelea a punto de caramelo, el marido, «cabreadillo», se pone de pie, aprieta los nudillos, se dirige hacia ella y suelta: «¿Tengo que ir yo a acostarlos para que haya un poco de paz en casa?». 

			Supongo que el desenlace no hace falta que lo describa. Unamos esto a años de convivencia, miles de situaciones límite, problemas de diversa índole y… ¡bienvenidos al inicio de la crisis de pareja! 

			John M. Gottman, profesor emérito de Psicología en la Universidad de Washington, autor de más de cuarenta libros sobre las relaciones de pareja, a través de su Love Laboratory en Seattle, sostiene que los fracasos matrimoniales son predecibles en un 90% de los casos. ¡Qué mala sombra! Dice: «En el matrimonio y en el trabajo impera la ley del mal trato, el reproche mutuo, el insulto y la humillación». ¡Empezamos bien! En resumen, sostiene que, más que convivir, muchas parejas sobreviven en un clima hostil hasta que acaban convirtiéndose en enemigos íntimos. Atropelladas por emociones tan negativas como la ansiedad o la ira, acaban incapaces de controlar la situación. ¡Naufragio seguro! El sexo débil ha aprendido a usar la intuición para superar y/o protegerse de sus agresivos compañeros masculinos. ¡Hombres, no me echéis a los tiburones!, yo solo os doy información científica. 

			Chiste un poquito feminista: 

			 

			¿En qué se parece la comida china a un marido? Empieza como un rollito de primavera y acaba como un cerdo agridulce.

			 

			Como recoge en la web de inteligencia emocional el doctor John Stuttaford, otro experto en materia: «Física e históricamente, el papel de la mujer ha sido el de armonizar, teniendo que observar cada parpadeo de emoción en el rostro de sus maridos para evitar el enfrentamiento. Está claro que cuanto más vulnerable eres, más intuitivo tienes que volverte». Y ahora que las mujeres han logrado estar a la par con los hombres y ya no son el sexo débil, ¿qué hacemos? Sus estudios muestran que a mayor nivel de testosterona, menor preocupación sobre el impacto de su propia conducta. ¡Vaya chollo! Y querían vendernos la moto del tamaño del cerebro, cuando resulta que son las dichosas hormonas las que marcan las diferencias. Como curiosidad os diré que Gottman ha conseguido grabar a parejas en plena discusión y ha logrado demostrar la conexión entre lo que él llama ruido psicológico y el deterioro de la sociabilidad. Conectando sensores (monitorización del ritmo cardíaco, tiempo de respuesta de los dedos a un estímulo, amplitud del pulso, nivel de conductividad de la piel, etcétera) repartidos por todo el cuerpo, en las parejas van apareciendo imágenes y señales que indican un aumento en la excitación. Se trata de un sistema similar a los mapas cerebrales que hacen los neurólogos. ¡Empieza la juerga! Amigos, ya tenemos la justificación que buscábamos, no razonamos ni lúcida ni correctamente bajo estado de excitación, de ahí tantas broncas subidas de tono, gritos y reproches que en frío no sucederían. Ashh… ¡De haberlo sabido antes, cuántos disgustos nos podíamos haber ahorrado durante la convivencia! Además, la memoria también se deteriora, las reacciones se vuelven automáticas e irracionales, hasta que nos convertimos en lo que en psicología se entiende por seres pensantes concretos. 

		

	


	
		
			Las cosas se complican

			 

			 

			 

			 

			Ante una discusión, nos comportamos con conductas ya aprendidas. Un ejemplo: un marido se queja por quinta vez en la misma tarde de que no queda chocolate en casa. La mujer, directa y ácidamente, le responde: «Sal a por una tableta». Jopé, el tipo se molesta, ¡será vago! En ese estado concreto (así se denomina en psicología) no se consigue controlar las propias respuestas y así se lía la cosa que da gusto, y lo que físicamente nos ocurre, en la práctica se traduce en conversaciones a grito pelado. ¿Queréis hacer una prueba en casa? En medio de una acalorada discusión tomaos el pulso ¡A ver qué valores salen! Cuando, en una discusión, las personas rozan las 100 pulsaciones/minuto, la propia incapacidad inherente al ser humano de comprender o responder inteligentemente impedirá poder llegar a un acuerdo o resultado positivo. ¿No os resulta familiar la imagen de músculos que se van tensando desde la mandíbula, pasando por el cuello, a veces acompañada de dificultades respiratorias? Es como un mar de sentimientos tóxicos que surgen como setas, o un ataque de un ejército de emociones confusas y negativas intensas. Imposible lograr entender el punto de vista del otro ni resolver las cosas de una forma razonable. Y eso de que uno proponga: «¡Cariño, si te parece seguimos mañana cuando estemos de mejor humor!», va a ser que no es posible. El papel lo aguanta todo, pero la realidad no. Podría seguir durante páginas y páginas añadiendo conceptos como las conductas sobreaprendidas, de orden inferior, de orden superior (Sigmud Freud las señaló como la regresión), bla, bla, bla, pero acabaría en un tostón de libro que nadie leería y ¡nooooo! Quiero que compartamos conceptos nuevos útiles pero con humor, a estas alturas ninguno estamos ya para rollos. Resumiendo: nos vemos empujados a las rabietas de la infancia, ¡somos como niños grandes! Será por eso por lo que siempre se escuchan en la calle comentarios del tipo: «Lo dejé por inmaduro» (referido a un señor de sesenta años), o: «Chica, sigues siendo infantil, cuando hayas madurado me llamas» (referido a una mujer de cincuenta). Ole, ole, nos han devuelto al parvulario. Hablando más seriamente, sea cual sea el tipo de tensiones a las que uno esté sometido, reaccionará en función de su historia personal y sus problemas no resueltos. 

			Si la pareja tiene descendencia, propia o adquirida (en las segundas parejas), necesita, sí o sí, tomarse un Kit-Kat. Volver a ser novios unas horas, un día, un fin de semana, etcétera, para reafirmar la relación de dos, que es la base de todo. La solución de los problemas siempre depende de la forma en que los afronte cada miembro de la pareja y del apoyo, ayuda y comprensión que se ofrezcan mutuamente. Cada pareja debe buscar un equilibrio entre el dar y el recibir que sea congruente con sus fuerzas y tolerancias, pero si todos los consejos fallan… seguid leyendo. 

		

	


	
		
			Buscar ayuda de amigos y/o profesionales

			 

			 

			 

			 

			Cuando uno o ambos miembros de la pareja deciden que las cosas no pueden seguir como hasta la fecha y han de cambiar radicalmente, lo mejor es acudir a especialistas lo antes posible. Los amigos pueden escucharnos, apoyarnos o consolarnos, pero no mucho más. Resulta que las consultas a psicólogos se producen mayoritariamente siguiendo este orden de causas:

			 

			1. Ansiedad

			2. Depresión

			3. Problemas de pareja

			4. Trastornos de la conducta alimentaria

			5. Trastornos sexuales

			6. Trastornos del sueño

			 

			¡Un tercer puesto! Bastante elevado para no pensar seriamente que la ayuda profesional resulte más que conveniente antes, durante y/o después. Normalmente, el abandonado o el más sentimental es el que más lo necesita. Cuando las parejas todavía están unidas pero se acercan al borde del precipicio, ya sea por falta de comunicación, déficit de capacidad de solución de problemas, falta de deseo sexual, problemas financieros, búsqueda de alicientes externos, porque deseen mejorar su relación, estén aburridos o simplemente ya no se soportan, una consulta a tiempo puede beneficiar el desenlace posterior. Lo primero que hacemos casi todos es acudir a un buen amigo y pedir consejo. A veces puede ser suficiente, pero, en general, las cosas se complican más y más y la ayuda profesional, tanto a nivel psicológico, como legal, se vuelven una necesidad. No solo es útil para afrontar la mejor de las soluciones, ya sea continuar o no, sino también para conocer de antemano las consecuencias de la decisión que tomemos. No me refiero solo a nivel personal, sino también de cara a la relación futura entre los miembros de la pareja y su entorno. El acudir a amigos, sobre todo que no hayan pasado por el mismo trance, os puede confundir mucho y cada error luego se paga muy caro. Os anticiparé una cosa que parece tonta, pero que no lo es en absoluto. Tras la ruptura y después de lograr un mutuo acuerdo, se firma un convenio, pero en lugar de presentarlo inmediatamente al juzgado, algunos lo firman ante un notario o el colegio de abogados y lo dejan en stand-by. ¿Por qué se quedan a medias? Algunos, de buena fe o por un mal asesoramiento, piensan que ya está todo listo a falta del trámite final y que hay tiempo para acabarlo del todo, o llegaron hasta ese punto solamente como medida de presión para que su pareja cambiara y pudieran reconciliarse, o para evitar un daño mayor zanjando de golpe años de convivencia. Cada cual tendrá sus razones. Pasado un tiempo, una de las partes ya no acepta lo que firmó en su día y vuelta a empezar de cero, pero con más saña. Es más que probable que uno por lo menos no haya encontrado todavía la estabilidad emocional, la parte económica, posiblemente, ha empeorado y puede incluso que uno de los dos se haya hecho ilusiones de volver a casa, por no sentirse solo, por ver que fuera no se está tan bien, por añoranza, por falta de seguridad, por arrepentimiento, etcétera. Otro consejo erróneo que a veces los amigos dan es ser extremadamente generoso con la otra parte con tal de no pelearse. Eso implicaría no estar en condiciones, más adelante, de ceder o renunciar a nada más y siempre es mejor guardarse un as bajo la manga. 

			He escuchado un par de casos de reconciliaciones que han funcionado y os las voy a contar por si os pueden ayudar. En el primero, el aburrimiento y la apatía entraron en juego en la pareja hasta que cada uno hacía su vida. Estuvieron un año separados con los documentos iniciales firmados, pero acudiendo ambos voluntariamente a terapia de pareja. Y se hizo el milagro: llevan juntos ya catorce años desde aquello. ¡Hip, hip, hurra por ellos! El otro caso es el de un marido atento pero repetidamente infiel que sufre un accidente grave y, por casualidad, la esposa se entera. Naturalmente, en cuanto se repone un mínimo, lo echa de casa y él, compungido, firma todo lo que le ponen por delante. Pasa casi dos años de caza, a veces con intenciones serias, a veces solo para unos días. Se apunta a todas las webs de contacto que pilla, llama a todos los conocidos para que le presenten mujeres, en fin, tranquilito en su casa os aseguro que no se quedó ni una noche. Yo lo conocí muy de pasada, coincidimos alguna que otra vez, el mundo es un pañuelo, lo suficiente para estar informada de sus andanzas de neoseductor. Sin embargo, cuando esto ocurre, suelen volverse menos exigentes cada vez y se relacionan con gente tan diferente a ellos que acaban no conociéndose ni ellos mismos. Un día se paró a meditar y a hacer recuento de lo vivido los últimos tiempos. A pesar de la ansiada libertad, de hacer y deshacer a sus anchas, sentía una gran infelicidad por haberse dejado llevar por el placer de la inmediatez y decidió intentar reconquistar a su esposa, que había seguido con su vida y sus hijos, sin salir apenas en busca activa de nuevas relaciones. Le costó hacerse perdonar, pero lo consiguió, eso sí, con la promesa de cerrar de golpe la puerta a toda la gente que había conocido en los últimos tiempos (buena y mala) y dejar en el olvido la vida disoluta que había llevado, para evitar todo tipo de tentaciones. Hace tiempo que ninguno de los que lo habíamos conocido hemos vuelto a tener noticias de él. ¡Que le dure!

		

	


	
		
			Separación/divorcio 

			 

			 

			 

			 

			Para empezar a pensar en serio los pros y contras de una separación o un divorcio, en los pasos a seguir y/o en lo que nos vamos a encontrar, comenzaremos por lo básico: la historia del divorcio en nuestro país. Como concepto legal, nació con la Ley Reguladora del Divorcio el 7/7/1981, aunque como fenómeno social el boom empezó realmente hace unos diez años. De hecho, el IPF (Instituto de Política Familiar) ha revelado que la tasa de ruptura de matrimonios ha crecido en un 60% en los últimos diez años. La crisis actual ha desacelerado incluso este crecimiento, ya lo dicen: 

			 

			No hay mal que por bien no venga

			 

			Como me estuvo explicando un amigo, y también single, el juez Juan Manuel Sánchez Freyre, hasta entonces el Código Civil regulaba la separación como una mera autorización para poder vivir separados, sin que supusiera la ruptura del vínculo matrimonial. 

			 

			Para obtener el divorcio, se requería la separación previa entre uno y dos años, según los casos. Los tribunales fueron progresivamente eliminando el requisito de la alegación de causa, dando por supuesta la falta de afectio maritalis. En 2005, durante el gobierno de Zapatero, se pasó al sistema actual de plazos.

			En propias palabras de Sánchez Freyre, «hoy en día, no puede dejarse de destacar la inconsistencia de la institución matrimonial que puede disolverse unilateralmente por la voluntad de uno solo de los cónyuges (tres meses después de contraída). El incumplimiento de los deberes asumidos, como el de fidelidad, no comporta derecho a indemnización y es relativamente habitual que la gente se case más de una vez a lo largo de su vida, en una suerte de “monogamia sucesiva”». 

			Diferencias: Con la separación cesan algunos deberes y presunciones legales, como el deber de guardarse fidelidad, el de vivir juntos y la presunción de paternidad de los hijos concebidos antes de que la separación sea efectiva. Admite la reconciliación entre los cónyuges, puesto que estos continúan casados, y por tanto no permite a los afectados contraer nuevas nupcias con terceros. Hoy, con la desaparición del divorcio causal, el número de separaciones se ha reducido hasta llegar a ser prácticamente anecdótico. 
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			Recién divorciados, el final de un error

		

	


	
		
			Matrimonio civil/religioso 

			 

			 

			 

			 

			Matrimonio religioso (hablaré del católico, que es lo que más conozco): en la religión católica, el sacramento del matrimonio, realizado ante un sacerdote, es indisoluble hasta que la muerte los separe, y se basa en las voluntades libres, no viciadas en el momento de su formalización, y en ser consumado. La declaración de nulidad de matrimonio, es una sentencia emitida por el tribunal eclesiástico. Ni la propia Iglesia puede poner fin al sacramento de un matrimonio, a no ser que haya faltado un elemento esencial en el mismo. En resumen, puede haberse celebrado una boda en la Iglesia, puede haber hijos comunes y, sin embargo, puede no haber existido un sacramento, con lo cual se podría declarar la nulidad de dicho matrimonio y los contrayentes quedar libres para volver a casarse. Parece casi un chiste, pero ¡es lo que hay! Según datos oficiales, las rupturas matrimoniales aumentan un 0,3% cada año, de las cuales los divorcios representan el 93,6%, las separaciones, un 6,2%, mientras las nulidades solo un 0,1%. Parece que no hay mucha demanda de nulidad, aunque existen estudios que curiosamente indican que hasta un 60% de matrimonios religiosos celebrados en España podrían ser nulos, a pesar de que los contrayentes no lo sepan. Dentro de lo malo, es una buena noticia para los que tengan ilusión por volver a contraer matrimonio religioso. Un proceso de este tipo puede durar hasta dos años, aunque no debería resultar económicamente gravoso, pero ya sabéis que la realidad rara vez coincide con la teoría. ¿Es posible que después de haber leído estos datos, más gente se anime a pedir la nulidad? Desde fuera, a la mayoría nos parecía un mito casi exclusivo de los famosos o famosillos, como le ocurrió en el 2007 a Rociíto Carrasco, que siempre había manifestado su deseo de celebrar su segundo enlace por la Iglesia. ¿Recordáis sus palabras? «Yo soy creyente y creo que debe ser así». El tribunal eclesiástico procesó la demanda de nulidad matrimonial solicitada por ella a pesar de la oposición de su ex, Antonio David Flores, y logró ganarla. 

			Matrimonio civil: no es un contrato, es una institución basada en el mero consentimiento, que, al contraerse de forma voluntaria, comporta una serie de obligaciones, pero cuyo incumplimiento no supone sanción de ninguna clase ni causa de resolución. 

			Casarse por el rito hipotecario: amigos, en el mundo real, lo que une de verdad y dificulta enormemente cualquier tipo de separación hoy en día es el erróneamente llamado contrato de hipoteca (la hipoteca es un derecho real de garantía que supone la afección de un inmueble para responder del incumplimiento de un contrato, habitualmente el de préstamo otorgado por un banco a un particular para la compra de la vivienda, contando así con garantía hipotecaria, que la gente suele llamar hipoteca), y si el régimen económico matrimonial es el de sociedad de gananciales o el de separación de bienes. Pensando en segundas nupcias, se podrían firmar capitulaciones matrimoniales, sobre todo si hay hijos o grandes diferencias económicas entre los contrayentes; más vale curarse en salud. Una de las ventajas es que permite preservar el propio patrimonio, ya que, en caso de divorcio, cada cónyuge continúa siendo propietario de sus propios bienes (sin perjuicio de la pensión compensatoria o alimenticia que pueda determinarse), y en caso de deudas del cónyuge no se pone en peligro todo el patrimonio familiar. Me consta que este es un punto que a muchas parejas les preocupa y por eso conviven pero no quieren volver a contraer matrimonio, pero todo tiene remedio, es cuestión de asesorarse. En virtud del principio de libertad religiosa proclamado en la Constitución, el matrimonio puede contraerse ante un juez, funcionario público o ministro de una confesión religiosa, siempre que se haya llegado a un acuerdo con el correspondiente Estado. También debe resaltarse que casi la mitad de los hijos nacidos en España en el último año lo fueron de parejas no casadas, con lo que las «uniones de hecho» (también llamadas more uxorio) han cobrado una gran importancia, máxime cuando, habiendo hijos, es preciso acudir al juzgado para establecer la atribución de su guarda y custodia, régimen de visitas y pensiones alimenticias. 
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