
		
			[image: Cubierta]

		

	
		
		Índice

			
					
					Portada
				

					
					Portadilla
				

					
					Dedicatoria
				

					
					INTRODUCCIÓN
				

					
					I. LA PAREJA
					
							
							1. LA NUEVA RELACIÓN
						

							
							2. PATRONES RELACIONALES
						

							
							3. EL FALSO MITO DE LA MEDIA NARANJA
						

							
							4. ¿PARA SIEMPRE?
						

							
							5. LOS CONFLICTOS EN LA RELACIÓN
						

					

				

					
					II. LA FAMILIA ENLAZADA
					
							
							6. AMOR VS. MIEDO
						

							
							7. SER FAMILIA
						

							
							8. LOS DESAFÍOS DE LA FAMILIA ENLAZADA
						

							
							9. LOS MÍOS, LOS TUYOS ¿Y LOS NUESTROS?
						

							
							10. LA CONVIVENCIA
						

							
							11. LOS DISTINTOS ROLES
						

							
							12. DUDAS FRECUENTES
						

					

				

					
					III. HISTORIAS REALES
					
							
							SEIS HISTORIAS REALES DE FAMILIAS ENLAZADAS
						

					

				

					
					EPÍLOGO
				

					
					AGRADECIMIENTOS
				

					
					Créditos
				

			

		

		
			Landmarks

			
					Portada

			

		

	
		
		
			La familia enlazada

			Cómo formar una familia tras la separación

			Rocío López de la Chica

		

		
			[image: ]

		

	
		
		
			 

		

		
			A la niña que fui y a mis abuelos Carmen y Silverio, 
referentes trascendentales de mi infancia 
y ahora mis ángeles de la guarda.

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓN

			Cuando, enamorada de Miguel Ángel, hice una apuesta consciente por nuestra relación con el deseo de que esta prosperara, no tenía ni idea de dónde me metía en realidad.

			La apuesta por la relación fue consciente. No obstante, iniciar una relación cuando ambos teníamos hijos de relaciones anteriores fue muy inconsciente.

			Nuestros respectivos procesos de separación también fueron conscientes. Este fue el asunto de nuestro primer libro, Separada. Tras el divorcio nos enfrentamos a un gran desafío, el de enamorarnos siendo madre y padre de hijos de nuestras respectivas relaciones anteriores.

			No es una tarea sencilla. No me refiero a enamorarse, que es fácil, sino a todo lo que vino después. En un mundo sin prejuicios ni creencias limitantes sí se trataría de algo sencillo, pero como cada uno de nosotros arrastraba una mochila llena de miedos, prejuicios y obstáculos mentales, pasar de ser una pareja a convertirnos en una familia enlazada fue un proceso más tosco.

			Cuando nos enamoramos, no teníamos ni idea de qué camino tomábamos. Ambos conocíamos la situación del otro, pero no sabíamos hasta dónde iba a llegar lo que comenzamos a sentir un día cualquiera.

			De hecho, a día de hoy considero que ciertas pequeñas dosis de ignorancia no están mal en determinados momentos. En efecto, esta nos permite atrevernos y lanzarnos a la piscina desde la escucha interna: de haber sabido lo que vendría a continuación, probablemente no habríamos escuchado a nuestros corazones, solo a nuestra mente. Esa que puede vivir tan desconectada de quienes realmente somos y de lo que necesitamos para evolucionar y llegar a ser quienes hemos venido a ser.

			A lo largo de estos años de relación, más de una y dos veces nos hemos preguntado, cada uno en su fuero interno: «¿Qué necesidad tenía yo de meterme en esto?».

			Porque no elegimos enamorarnos de alguien: es algo que simplemente sucede, del mismo modo que no elegimos tener ganas de hacer pis, tan solo las sentimos.

			Lo que sí podemos elegir es qué hacer con lo que sentimos, aunque no podamos decidir dejar de sentirlo. Podemos ocultarlo, negárnoslo, evitarlo..., pero en cualquier caso seguirá ahí.

			Conocía un poco acerca de la realidad de las familias reconstituidas, pues en el centro terapéutico en el que trabajé los años anteriores a fundar junto a Miguel Ángel Creada, desde donde ayudamos a madres y/o padres a cuidar de sí mismos y de sus hijos durante la separación y a las nuevas parejas en su proceso de enlazar su familia, había algunas familias como lo es ahora la nuestra y era así como se las denominaba.

			Pero claro, no me identificaba con ellas porque era una realidad que me quedaba muy lejos, o eso creía yo. Después comprobé que no era así.

			A ratos, llegar hasta aquí como familia enlazada ya cohesionada ha sido desesperante..., pero solo a ratos. Visto en perspectiva, estoy convencida de que el camino recorrido, y que seguimos eligiendo y recorriendo a diario, es apasionante y una grandísima oportunidad.

			Hoy afirmo, con pleno convencimiento, que no cambiaría absolutamente nada de lo vivido hasta ahora. Claro que habría agradecido contar con cierta información, guía o referentes que nos ayudaran en el camino. De ese modo habría sido más fácil, pues nos enfrentábamos a algo totalmente nuevo.

			Al cruzar el umbral de los tres años como familia enlazada, comenzamos a cosechar lo que habíamos sembrado. Desde entonces, las cosas han ido más rodadas.

			Esto no quiere decir que los tres primeros años fueran duros, pero sí carecieron de fluidez. Si hubiéramos tenido a nuestro alcance un libro como este, nos habríamos ahorrado muchos errores.

			De hecho, al final del libro recojo los testimonios de seis familias enlazadas. Sus protagonistas abren su corazón para contarte su historia. Y lo que más me llamó la atención al recabar sus historias fue la existencia de un elemento común en todas ellas: las expectativas iniciales de todos eran mejores que lo que se encontraron en la realidad. Partían de una gran ilusión, pero también, como nos pasó a Miguel Ángel y a mí, de un desconocimiento mayor.

			Lo que jugó a nuestro favor fue el autoconocimiento que cada uno aportaba, la autorresponsabilidad que cada uno ejerció, la complicidad que siempre hubo entre nosotros y la alta capacidad comunicativa.

			Pero nos faltaron información y referentes. Justo por eso tienes este libro en tus manos: deseo que al menos tú y tu pareja contéis con información que os facilitará el camino como pareja y también como familia.

			Este libro no es para madres y padres, sino para mujeres y hombres que tienen una relación de pareja en la que al menos uno de los miembros aporta hijos de una relación anterior.

			También está orientado a profesionales del ámbito de la psicoterapia y el crecimiento personal. En estas páginas podrán adentrarse en el corazón de las familias enlazadas y entender mejor su complejidad y necesidades, con la finalidad de poder acompañarlas con más conocimiento y menos prejuicios.

			No te hallas ante un manual de psicología, sino ante un libro escrito desde la experiencia personal, con el trasfondo profesional de quien acompaña a personas y familias en su proceso de ser una familia enlazada.

			No existe una única manera de ser pareja ni de constituir una familia enlazada, pero sí existen generalidades y cuestiones importantes que, si se tienen en cuenta, pueden allanar mucho el camino.

			Así pues, te invito a que abras la mente y el corazón. Quédate con aquello que te resuene, y lo que no, déjalo en barbecho, cuestiónatelo, reflexiona acerca de ello y, solo entonces, retómalo o déjalo ir.

			A fin de cuentas, no se trata tanto de encontrar las respuestas correctas como de hacerte preguntas y crear la forma que mejor le sirva a vuestra relación y a vuestra familia.

			Confía siempre en tu instinto, más que en mí. Que este sea tu guía primera y última. De ese modo no perderás tu poder otorgándonoslo a quienes no conocemos tu situación ni tus circunstancias.

			Esta no es tu primera relación de pareja, así que ya tienes experiencia en la materia. Sin embargo, las circunstancias de esta relación son muy distintas de las habituales. Por este motivo, dedico la primera parte del libro a la relación de pareja en sí.

			En efecto, la pareja es el centro sobre el que se va a sustentar la familia enlazada. La calidad de la relación determinará el estado de salud de la familia en sí.

			Por eso es muy importante convertir la relación de pareja en una relación consciente, donde la inercia se abandone para dar paso a la reflexión y el cuestionamiento individual y en equipo con la pareja.

			La pareja es el centro sobre el que se va a sustentar la familia enlazada. La calidad de la relación determinará el estado de salud de la nueva familia.

			Es importante atender las cuestiones de la pareja en primer lugar, y después las de la familia enlazada. En la segunda parte encontrarás abundante información al respecto, y te explicaré de forma amena los fundamentos teóricos que debes tener en cuenta.

			Y para terminar, en la tercera parte del libro recojo testimonios reales de familias enlazadas, para que conozcas sus entresijos desde una visión cien por cien real y basada en vivencias.

			Así pues, coge un lápiz, un subrayador o lo que necesites para señalar lo que te llame más la atención. Si lo puedes compartir con tu pareja, mejor que mejor.

			Eso sí, no la convenzas para que se lo lea. En vez de eso, invítala desde la reflexión de lo que más llamativo te haya resultado. Conversadlo en equipo y deja después que la decisión de leerlo o no corra de su cuenta. Hazte cargo de tu parcela y déjale la suya, no trates de controlarla.

			Antes de comenzar, quiero que sepas que las historias que plasmo en este libro son reales y responden a personas a las que hemos acompañado y asesorado desde Creada. He cambiado los nombres y pequeños detalles para preservar su anonimato.

			Por último, quiero decirte que, aunque he tratado de utilizar el lenguaje inclusivo, en ocasiones me ha sido especialmente difícil. Por este motivo, y dependiendo de los casos que tenía en mente y de su género, he intercalado el masculino y el femenino en función de lo que narraba.

			Ahora sí, comenzamos. Disfruta del viaje.
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			LA NUEVA RELACIÓN

			La fortaleza de la familia enlazada es proporcional a la calidad de la relación de la pareja que la encabeza.

			Por ello es importante darle espacio y tiempo a este tipo de relaciones, pues no suelen tener luna de miel ni un periodo largo de noviazgo, y suelen arrancar poniendo muchísimo esfuerzo en los hijos, en el entorno y en ocasiones también en la familia que se quiere crear o que se está creando.

			En momentos así resulta fácil dejar de lado lo que tiene que ver con la relación de pareja, por lo que de manera inevitable se debilita el pilar principal sobre el que se sostiene la propia familia.

			Por ello, y sobre todo cuando se pretende generar una convivencia, siempre es importante tomarse todo el tiempo que haga falta para sentar las bases de una buena relación.

			En la familia enlazada entran en juego muchos agentes, pues no la conforman solo los adultos y los hijos que uno o ambos miembros de la pareja aportan, sino que también hay que tener en consideración y de manera especial a quien fue pareja y es madre o padre de las criaturas, así como las cargas que no se hayan resuelto de las relaciones anteriores.

			Si hacemos un símil con los juegos malabares, nos será más fácil entender por qué en el seno de las familias enlazadas el porcentaje de separaciones y de divorcios es mayor que en la familia tradicional.

			Y es que de la misma manera que no es lo mismo hacer malabares con dos pelotas que con cinco, tampoco es lo mismo atender la realidad de una familia normativa que la de una enlazada, pues en esta última hay muchos más agentes y entonces factores en la ecuación. Siguiendo el símil al que me he referido, son muchas más pelotas con las que jugar para lograr un equilibrio armónico.

			Por eso, la persona malabarista debe entrenar más si actúa con cinco pelotas que si lo hace con dos, pues parejas como la tuya y la nuestra requieren que pongamos mucha más atención y muchas más dosis de comunicación y atención en la pareja que en los casos de parejas con otro tipo de familias.

			Tal vez este símil te ayude a admirar el reto que tenéis por delante como pareja. Así le daréis a vuestra familia el valor que se merece, pues está muy lejos de ser menos válida que cualquier otra.

			En cualquier caso, resulta importante crear espacios de tiempo de la pareja a solas sin hijos. Con ello, no solo no se descuida a los menores, sino que se los cuida y protege al fortalecer la base de la nueva organización familiar.

			Nos desarrollamos en sociedad en función de los códigos de esta. Por ello, las dificultades no son hechos aislados que ocurren en el interior de la pareja o de la familia enlazada. Por el contrario, responden a la realidad que vivimos todas las personas que estamos en un molde familiar diferente, pues hemos crecido bajo el mismo paraguas social y cultural.

			Por eso es importante sustituir las prisas por tiempo y reflexión a la vez que mantenéis la perspectiva de lo que supone el proceso de iniciar una nueva pareja cuando alguno de sus miembros aporta hijos de su relación anterior, es decir, ser familia enlazada. Y hacerlo sin perder de vista la valentía que esto supone, ya que somos pioneras en crear este nuevo molde familiar en nuestro país.

			Iniciar una nueva relación tras una separación con hijos no es fácil, y mucho menos si el enamoramiento se ha producido durante el periodo de duelo o cuando aún se estaba en pareja.

			En cualquier caso, es muy habitual sentirse culpable por ser feliz tras el divorcio, en vez de estar de luto.

			La falsa creencia de que una separación es un fracaso que traumatiza a los hijos no solo está muy viva en el inconsciente colectivo, sino que además tiene mucha fuerza.

			De ahí que, ante la posible separación, tengamos una dicotomía: o eres inocente e infeliz o culpable y feliz.

			
			Ser inocente e infeliz implica que, aun reconociendo la infelicidad derivada de seguir con la relación de pareja, esta se mantiene para no cargar con la culpa de tomar la decisión de separarse y exponer a los hijos al proceso de transformación familiar.

			En el otro lado de la balanza, al reconocerse culpable y feliz se asume el dolor de la toma de decisión y del proceso en sí. De aquí se deriva la predisposición de cargar con la culpa para elaborarla poco a poco y, de ese modo, aspirar a ser feliz en algún momento.

			El placer y el dolor que se comparten en la misma experiencia pueden generar una disonancia cognitiva importante.

			Es importante cuestionar aquello en lo que creemos y dónde ponemos nuestra atención, para así asumir la responsabilidad precisa y salir de la culpa.

			Cierto es que un proceso de separación y el posterior inicio de una nueva relación supone exponer a nuestros hijos a múltiples cambios; pero esto no es malo. El proceso requiere atención y cuidado para que se adapten a ellos sin que les supongan perjuicio alguno.

			Para lograrlo es necesario asumir la responsabilidad propia sin cargar con la culpa. La responsabilidad, entre otros asuntos, implica ser feliz como madre o como padre.

			La culpa atrapa e impide avanzar, mientras que la responsabilidad libera y favorece la progresión.

			La culpa es como el ancla de un barco que echamos en medio de un océano inmenso. El barco se moverá al son de la marea y el viento, pero no se desplazará, permanecerá en el mismo lugar.

			Por el contrario, la responsabilidad es el motor de esa ancla que la recoge para permitir que el barco avance hacia un nuevo destino, el que su navegante decida.

			La culpa es un mecanismo que nos permite no asumir la responsabilidad de nuestra decisión. Si la asumimos, nos corresponde reconocer sus consecuencias y posibles errores. Por eso solemos mantenernos en la culpa, que alimenta la victimización.

			Podemos ser víctimas de lo que vivimos, de lo que deciden otras personas o incluso de lo que sentimos.

			Por tanto, es fácil que la culpa se convierta en un anclaje al victimismo, alimentado por el miedo a equivocarnos.

			Poner luz al sentimiento de culpa es fundamental para avanzar, ya que, desde el momento en el que existe una nueva relación, el anclaje derivado de este sentimiento será un obstáculo para avanzar en ella.

			Para que lo entiendas mejor, distinguiré entre dos tipos de culpa:

			La primera es la CULPA con mayúsculas. Surge después de dañar o perjudicar a otra persona. Esta emoción funciona como una alarma para poder reparar el daño provocado.

			Pedir perdón suele servir de ayuda. Si no se puede hacer de forma explícita está bien hacerlo de forma simbólica, pues el símbolo es el lenguaje que mejor registra el cerebro humano.

			Es muy habitual sentirse culpable por ser feliz tras el divorcio. 

			Algo que sirve de ayuda a quienes consideran que han dañado o perjudicado a sus hijos con su decisión es escribirles una carta para contarles todo lo que piensan y sienten, guardarla en un sobre con la idea de entregársela al cabo de unos años.

			Esa carta no suele entregarse al final, pues el paso de los años nos da una perspectiva diferente sobre lo sucedido.

			Sin embargo, tanto si se entrega como si no, eso es lo de menos. Su importancia radica en la liberación que supone pedir perdón.

			Y es que este acto es realmente liberador y sanador. Su importancia radica en que al ser un acto intrapersonal se logra el perdón propio.

			
			La CULPA suele ponernos en alerta porque hemos contravenido nuestros valores y principios y necesitamos perdonarnos por habérnoslos saltado.

			A veces falta el autoperdón para, desde el acto íntimo que es, levar anclas y así avanzar en la etapa vital presente.

			La segunda es la culpa con minúsculas. Esta es muy diferente de la anterior e implica necesidad de aprobación. Es la alarma que salta al tomar una decisión o ejercer una acción contraria a las expectativas de los demás o a lo que la sociedad considera normal.

			En otras palabras, es el sentimiento que surge cuando nos salimos del redil y trata de impedir cualquier cambio.

			Nuestra forma de pensar se sustenta en un sistema de creencias, en el que contamos con ideales: el ideal de madre, de ser familia, de forma de vivir, de trabajo... Cuando tomamos una decisión o ejercemos una acción que implican romper con alguno de estos ideales, surge la culpa, que se convierte en un autocastigo por no hacer lo que se debe o se espera.

			Tanto afrontar una separación como comenzar una relación, incluso sin ser madre o padre, con una persona que sí lo es, supone romper no con uno, sino con varios ideales muy arraigados en nuestra sociedad. La única forma de vivir este proceso sin culpa y en paz es la flexibilidad.

			Si somos flexibles, abrimos el espectro de creencias acerca de lo que es ser pareja, ser madre, padre, familia...

			Si no revisamos y cuestionamos las creencias propias no podremos vivir este proceso en paz y, sobre todo, desde el merecimiento.

			Esta situación ya es suficientemente compleja como para añadirle la carga de culpa por no cumplir con los ideales propios o con las expectativas de los demás.

			Esta experiencia está cargada también de grandes y preciosos regalos, pero difícilmente se podrán reconocer o incluso gozar si no somos, o nos convertimos, en personas abiertas de miras.

			Todos los humanos necesitamos sentirnos leales. En la infancia se la guardamos a nuestras figuras parentales, pero en la adultez, y más en un momento como este, debemos preguntarnos lo siguiente: «¿A quién le guardo lealtad, a mí misma o a los demás?». Debes decidir entre ti misma, que eres la única persona que te acompañará cada día de tu vida hasta el final, pase lo que pase, o los demás y, por tanto, sus expectativas sobre ti y tu vida.

			Aunque debes saber que contentar a todo el mundo es imposible a largo plazo, así que mi recomendación sin duda es que te des permiso para vivir tu vida de forma coherente con lo que sientes.

			Ser sincera contigo mismo ante esta dicotomía te permitirá asumir la responsabilidad de tu decisión. Eso te hará más libre y te permitirá avanzar en un sentido u otro en ese gran océano. Lo que decidas marcará la dirección de ese avance.

			Desde la culpa no hay avance posible, el barco seguirá en el mismo lugar. Sin embargo, si actúas desde la responsabilidad pondrás rumbo hacia donde deseas y asumir las consecuencias de la decisión que has tomado será más fácil. En la vida adulta nos toca asumir las consecuencias de nuestras elecciones, pues todas las tienen. Insisto, elijas lo que elijas, y no decidir es también una elección, tendrás que asumir las consecuencias.

			En nuestra sociedad, ser madre o padre separados parece incompatible con ser feliz. Hay una expectativa de luto que pareciera que debe guardarse de forma permanente. Si no se hace así, al menos debe quedar patente que hay un halo de sufrimiento perpetuo.

			Parece como si hubiera que pagar un tributo o cumplir una condena por haber vivido este hecho. Esta aumenta si la decisión de separarse ha sido propia, y el que la motivación haya sido una persona despertador se considera un agravante.

			Con este término denominamos en Creada a la persona que hace despertar sentimientos que se creían ya desaparecidos, lo que ayuda a ser consciente de la situación de letargo o muerte en la que se hallaba la relación preexistente. Recorriendo entonces una vida basada más en sobrevivir que en vivir.

			Sea cual sea la motivación, es muy importante reconocer la culpa para convertirla en responsabilidad y así reconocer el derecho propio a ser feliz.

			
				
					Fátima y Manuel son pareja y familia enlazada. Ambos superan los cuarenta años. Cuando rondaban la cuarentena, dejaron la relación de pareja que mantenían desde la adolescencia.

					Eran amigos desde hacía mucho tiempo, pero en los últimos años comenzaron a sentir una conexión más profunda. Por aquel entonces, lo que mantenía sus respectivas relaciones de pareja ya no era la elección consciente y diaria sino la inercia.

					Con el tiempo se separaron de sus respectivas parejas e iniciaron una relación que al cabo de un año les generaba más conflictos que momentos de bienestar.

					Fátima asumía la responsabilidad de su decisión y tenía ganas de vivir los beneficios de la decisión tomada, mientras que Manuel no se daba permiso para estar bien, la culpa lo reconcomía por dentro.

					Por eso, él tenía un pie en la relación con su ex y otro en su relación con Fátima. Todo ello le generaba innumerables conflictos con ambas, pues era él quien vivía en un permanente conflicto interior.

					Su falta de claridad, motivada por la culpa, dejaba espacio para que la madre de sus hijos se entrometiera en su vida privada como hombre. Todo eso invadía espacios de la vida privada de Manuel y Fátima.

					Como resultado, esta última vive situaciones muy desagradables y violentas, pero las permite porque considera que lo dejó todo por él y le resulta inconcebible poner fin a la relación por la que dejó al padre de sus hijos.

					Esta es una situación compleja cuyos protagonistas están perdiendo de vista a los pequeños, quienes viven y sienten la ambivalencia y la falta de bienestar de sus respectivas figuras parentales.

					A veces, como hombre y mujer podemos no tener claras nuestras decisiones porque nuestros miedos o heridas se anteponen. Pero estas decisiones no son inocuas para nuestros hijos. Si nuestro propio bienestar no es motivación suficiente para darnos lo que merecemos, debemos sacar fuerza de las responsabilidades parentales para asumir lo que nos corresponde de forma responsable y tomar las decisiones más beneficiosas para nuestro cuidado y, por tanto, el de nuestros hijos.

				

			

			LA PERSONA DESPERTADOR

			En Creada acuñamos este término para referirnos a la que siempre se había denominado «tercera persona».

			A veces una relación de pareja está muerta o en un letargo permanente que mantiene juntas aunque no unidas a ambas personas, guiadas por la inercia y la responsabilidad parental. En estos casos es muy fácil que una de las dos se tope con alguien que le haga sentir eso que creía olvidado.

			En esta sociedad, que aspira cada vez más a lo inmediato y menos a la presencia, es muy fácil caer en un estado de supervivencia que nos convierte en algo más parecido a zombis que a seres vivos y felices.

			Cuando hay una relación fuerte en la que ambas personas están unidas y comprometidas entre sí, no hay lugar para una persona despertador.

			Cuando hay grietas en la relación o realmente esta no existe como tal aunque se mantenga la convivencia, es relativamente fácil toparse con alguien que haga sentir lo que se creía muerto.

			Las frases que más oímos en las sesiones son: «No creí que pudiera volver a sentir esto» y «Vuelvo a sentirme viva, hacía mucho que no me sentía así».

			En nuestra sociedad, ser madre o padre separados parece incompatible con ser feliz. Hay una expectativa de luto que debe guardarse de forma permanente.

			La persona despertador no es la causa de la separación, sino la consecuencia del estado en el que se hallaba la relación.

			No es lo mismo una infidelidad, en la que por definición la persona es desleal a su pareja, que empezar a sentir algo por alguien sin pretenderlo, sin haberlo deseado y mucho menos buscado.

			
			La mayoría de las veces, la persona despertador pone de relieve aquello que no se quería o podía ver de la relación propia. Es la forma que tiene la vida de subir el volumen, pues antes ha susurrado aquello que correspondía atender. Ante la sordera humana, sube el volumen y habla, pero si el mensaje no es recibido, entonces grita a través de una situación como esta, en la que se evidencia aquello que se trataba de negar.

			Así pues, ¿cuándo comienza la falta de lealtad? ¿La infidelidad se da solo en el acto sexual o comienza con ciertas miradas y palabras? Tal vez comience antes, cuando se empieza a sentir esa atracción por otra persona. Sin embargo, hay quien considera que la infidelidad comienza en el momento en el que uno de los dos empieza a descuidar la relación.

			No voy a darte una respuesta concreta sobre este particular. Solo trato de alimentar la reflexión y el cuestionamiento sobre un asunto que siempre se ha juzgado de una única manera y con sesgos, y sobre el que necesitamos reflexionar.

			Teniendo en cuenta que la vida es nuestra aliada y está a nuestro favor, podemos entender que lo que sucede, conviene. Por ello nos pone por delante aquello que necesitamos aprender de modo que avancemos en nuestro propio camino vital.

			Para saber hacia dónde caminar, nos susurra a través de lo que sentimos y vivimos. Cuando nos negamos, cuando preferimos no ver, cuando solo atendemos lo urgente y excluimos lo importante, sube el volumen hasta que por fin oímos lo que hacía tiempo no queríamos o podíamos percibir pese a que era necesario.

			La persona despertador no es la causa de la separación, sino la consecuencia del estado en el que se hallaba la relación. 

			En muchos casos, la persona despertador representa esa subida de volumen. Es normal sentir culpa y traición cuando esta ha desencadenado la separación. Tal vez la separación emocional viniera ya de largo, pero no se le ha hecho frente hasta que apareció esta figura.

			En estos casos es muy importante distinguir qué es CULPA con mayúsculas y qué es culpa con minúsculas. De ese modo, asumiremos responsabilidades, repararemos lo que corresponda y emprenderemos el proceso relativo al segundo tipo de culpa.

			Esta, la culpa con minúsculas, suele quedar adherida como parte de la persona. Contaminando entonces mucho la relación de pareja presente e impidiendo la sensación de que merecemos ser felices.

			Llegados a este punto es importante asumir la parte de responsabilidad relativa a la relación de pareja anterior, cuyo estado propició la aparición de otra persona. De este modo, tendremos perspectiva y no haremos la lectura llena de sesgos que nuestra sociedad impone al hablar de infidelidad intencionada.

			
				
					
					María y Sandra no se conocen, son dos mujeres que viven en distintas provincias de España. Ambas tienen cuarenta y pocos años, viven en pueblos pequeños, han sido las primeras de su entorno en separarse y ambas son madres de dos hijos, una de adolescentes y otra de peques muy peques.

					María y Sandra llegaron destrozadas a las sesiones, y en una situación idéntica: la culpa les impedía casi respirar.

					Se habían casado pensando que sería para toda la vida y las dos habían hecho todo lo que se supone que hay que hacer para ser un buen ejemplo.

					Habían sido buenas niñas en su infancia, muy obedientes y responsables. A la larga, esto se había convertido en un enorme lastre, pues ambas habían empezado a sentir algo por otra persona estando aún casadas.

					Ninguna de ellas se podía creer capaz de «hacer algo así», y con eso se referían a sentir, a enamorarse. Aquello se salía de todos sus parámetros de buena mujer, buena madre y, en definitiva, buena persona.

					Necesitaron revisar su relación de pareja en el matrimonio para entenderse a sí mismas, para reconocer los vacíos y carencias que habían pasado por alto durante tantísimos años en pro de cuidar a los demás.

					Reconocieron cómo se habían olvidado de sí mismas y cómo la relación de pareja en equipo no existía desde hacía años, sino que era una relación desigual en la que la pareja como tal se había diluido. Esto las ayudó a comprenderse. Solo así entendieron que si sintieron aquello por la persona despertador fue precisamente porque hacía mucho que la relación de pareja estaba abandonada.

					Cuanto más te hayan etiquetado como niña buena en la infancia, mayor es la carga de culpa que sientes. En estos casos, la culpa con minúsculas suele ser muy peligrosa, pues es fácil que se quede adherida para siempre si no se lleva a cabo un profundo proceso de discernimiento o sanación.

					Ellas lo hicieron y pudieron perdonarse a sí mismas y abrirse al hecho de que ser mujer, madre, pareja y familia podía ser diferente de lo que creían, y que también estaba bien hacerlo de otra manera.

					Ambas contaban con una dificultad añadida. En sus respectivos pueblos, todo su entorno les había dado la espalda, incluso sus familias de origen, pues en su opinión ellas se lo habían buscado y sus anteriores maridos eran víctimas de ellas.

					Esta lectura puede hacer muchísimo daño, y sin duda alimenta la culpa.

					Ellas necesitaron comprenderse desde la foto grande, es decir, mirando de dónde venían y qué rol habían asumido en la vida y en la familia, y preguntándose sobre qué base deseaban vivir: la de su ser o la de los demás.

					María y Sandra habían sido excelentes estudiantes, habían cursado carreras universitarias reconocidas, trabajaban de ellas, habían sido madres, se habían comprado casa y coche, y eran aparentemente muy queridas por su entorno.

					Hasta que vivieron lo impensable para ellas mismas y para las personas de su alrededor.

					Las crucificaron, y de alguna manera se sentían merecedoras del castigo, por lo que aceptaban la culpa como su penitencia, el precio que debían pagar por haber sentido algo hacia otra persona y enamorarse.

				

			

			Las personas solemos emitir juicios con una facilidad pasmosa. Esto tiene parte de explicación científica, pues el cerebro necesita simplificar los pensamientos, pero no entraré a abordar este asunto. Lo que sí quiero matizar es que somos libres de poner consciencia a nuestros juicios para reducirlos y no expresarlos.

			La cuestión es que a veces juzgamos situaciones desde fuera con el convencimiento de que no nos sucederán, o que actuaríamos de tal o cual manera. Sin embargo, cuando las vivimos en primera persona, el peso de esos juicios nos cae encima como una losa que corre el riesgo de oprimirnos hasta perder el aire con el que respirar. Eso fue lo que les sucedió a estas bellas mujeres.

			Y, en un estado de culpa como ese, es muy fácil caer en estados de sumisión con quien fue pareja y con los hijos.

			
				
					Esto le pasó a una de ellas, Sandra, quien firmó un convenio desastroso en el que cedió a absolutamente todo y quedó en un estado de desprotección absoluta.

					Y lo hizo porque se sentía culpable, pues, como ya he dicho, muchas veces la culpa es el autocastigo impuesto.

					Esto fue muy perjudicial para ella por muchos motivos. Uno de los más evidentes fue que, sin ser consciente de ello, con ese nivel de culpa perpetuaba el discurso de quien fue su pareja: ella se situaba como verdugo, y a él como víctima.

					Los hijos no son ajenos a casi nada de lo que viven sus padres. En este caso, ya eran adolescentes y se posicionaron junto a su padre, al entender que había sido la madre quien lo había hecho mal.

					Pero ella se perdonó a sí misma, asumió su parte de responsabilidad y dejó ir la culpa. Solo entonces comenzó el acercamiento hacia los hijos y le puso límites al padre, quien aprovechando su posición de víctima había sobrepasado los límites de respeto que ella permitía.

					Sandra logró sentirse en paz y recuperar la alegría y las ganas de ser feliz gracias a que asumió un papel diferente en su propia historia, en la relación consigo misma, con su entorno y, sobre todo, con sus hijos.

				

			

			
			Entender lo dañino y perjudicial que puede resultar no hacerse cargo de la culpa es fundamental para no mancillar la nueva relación.

			Es bueno tener esto bien claro antes de dar el paso de presentar a los hijos. Ayuda a sentar las bases de una buena relación entre todos.

			En la segunda parte del libro detallo las cuestiones que debemos tener en cuenta para valorar cuándo es un buen momento para hacer las presentaciones, y cómo hacerlas.

			Pero no empecemos a construir la casa por el tejado. Es importante que, si ha habido una persona despertador, ambos miembros de la pareja hagan una lectura constructiva sobre lo vivido para no lastrar su relación. Pues en ese caso los cimientos serán débiles y poco sostenibles.

			LOS HIJOS NOS NECESITAN FELICES

			Cuando una madre o un padre encuentra su lugar, los hijos son felices.

			No necesitan una pareja conviviente que solo aguanta por ellos.

			Un padre y una madre felices transmiten felicidad a los hijos. Algo se relaja en el corazón de las criaturas, y estas sienten que pueden descansar y ocuparse de sus cosas.

			Por esto, tanto si ha habido una persona despertador como si no, tanto si el enamoramiento se ha producido antes de lo esperado como si no, lo importante es elaborar la culpa y, a partir de ahí, elaborar un discurso ordenado y coherente sobre lo que se vive. Solo así las personas protagonistas de esta nueva historia de amor podrán darse permiso para ser felices y hacerles ese regalo a sus hijos.

			Los hijos tienden a ocuparse de la felicidad de sus figuras parentales cuando sienten que de alguna manera no están del todo bien, procuran en estos casos no hacer ruido y no molestarlos. De este modo descuidan su infancia y asumen cargas que en realidad corresponden a los adultos.

			No puedes ocuparte de lo que hagan o dejen de hacer la madre o el padre, solo te puedes ocupar de tu parcela. Eso es todo lo que debes y puedes hacer por tus hijos, que es mucho por el impacto positivo que puede llegar a tener en sus vidas.

			Antes que madres y padres, somos mujeres y hombres, y somos el espejo en el que nuestras criaturas se miran para convertirse en hombres y mujeres. Tu ejemplo debe mostrarles el camino del permiso para vivir sus propias vidas y ser felices.

			No digo que los desatiendas, sino que no existe mayor responsabilidad que ocuparte de ti y tu propio bienestar. De ese modo tendrás mayor y mejor capacidad de identificar y atender las necesidades emocionales de tus hijos.

			EL ENAMORAMIENTO TEMPRANO

			
				
					
					Concha llegó a la sesión junto con Pablo porque este había decidido que debían separarse después de veinte años de lo que ella consideraba un feliz matrimonio.

					Pablo le había explicado los motivos: ya no sentía amor de pareja hacia ella. Sin embargo, Concha no lo entendía. En su opinión, aquello era morir en vida.

					Llevaron a cabo un proceso de separación consciente en equipo. Este le facilitó las cosas a Concha, pues le permitió elaborar poco a poco el duelo por el divorcio.

					A los pocos meses me escribió pidiéndome cita con mucha urgencia.

					En la sesión se mostraba muy preocupada y alterada, como si hubiera pasado algo muy grave, pero no se atrevía a decírmelo, hasta que lo hizo: se había enamorado.

					Me pedía ayuda porque no consideraba normal enamorarse tan pronto y porque no se entendía a sí misma. Aún estaba de duelo por la familia que ya no serían, por el proyecto de vida que se había esfumado y acostumbrándose a la nueva forma de relación con Pablo. Por todo ello consideraba que aquel enamoramiento era demasiado prematuro.

					Sentía que se fallaba a sí misma, a sus hijos adolescentes y al padre de estos. Sentía que los traicionaba.

					La ayudé a entenderse y a encontrar paz en aquella dicotomía de vivir emociones encontradas. Por un lado estaba la tristeza por las pérdidas que conllevaba su separación, y por otro lado la alegría y la ilusión que sentía al enamorarse. Creía que, a su edad, esas cosas ya no pasan.

				

			

			Vivimos en un sistema de creencias en el que las cosas tienen que ser de una manera determinada y todo lo que se salga de ellas no se entiende ni se acepta, se juzga como malo o erróneo. Esto nos lleva a hacer un autojuicio severo e imponernos castigos muy graves a través de la culpa.

			La vida no es blanco o negro, no es luz o sombra, es una cosa y la otra, es alegría y tristeza, es dolor y alivio. Precisamente, la muerte existe porque hay vida y la vida puede darse porque hay muerte.

			Solo comenzaremos a vivir más en paz cuando hayamos entendido que no existe una única manera de hacer las cosas y nos abramos a la gama de grises tan amplia que existe entre el blanco y el negro.

			El enamoramiento de Concha no le restaba dolor al duelo que aún vivía por la separación, sino que lo hacía más llevadero.

			En estos casos puede ser más fácil afrontarlo cuando te concedes permiso para sentir lo que sientes. Sin embargo, puede ser más complejo cuando se juzgan esas emociones tan agradables que se han despertado. En este caso, se genera un conflicto interno que le carga al proceso un padecimiento mayor que el que la separación ya genera de por sí.

			Estos juicios y creencias acerca de cómo deberían ir las cosas suponen un lastre en todo momento y son una fuente segura de sufrimiento.

			Vivir esta realidad es una enorme oportunidad para poner en tela de juicio aquello en lo que se cree y abrirse a que todo discurra de una manera diferente a como se había pensado.

			Una cosa es el enamoramiento en sí, como hombre o mujer, y otra muy diferente es lo que inmiscuye a los hijos. Abordaré este asunto en la segunda parte del libro.

			No existe un tiempo adecuado para enamorarse: es algo que sucede. Por eso insisto en que una infidelidad tiene poco que ver con una persona despertador. Esta no se ha elegido, son unos sentimientos que, sin haberlos previsto, se despiertan hacia una persona. Otra cosa bien distinta es lo que se elija hacer con aquello que se siente.

			En cualquier caso, al comienzo (y no tan al comienzo) de la relación es necesario atender la culpa que suele despertarse en estos momentos para crear una relación sana y cultivar el amor de pareja, pues de ahí pueden nacer muchas oportunidades para todos los miembros de la familia.

			
			El modelo de relación de pareja que a fecha de hoy puedo ofrecerles a mis hijos me satisface y enorgullece muchísimo: pese a que su padre y yo lo hicimos lo mejor que pudimos, dejamos mucho que desear como pareja.

			Ambos cometimos muchas torpezas, pues en ningún caso hubo maldad. Tan solo nos relacionábamos desde dinámicas aprendidas sin consciencia alguna y que, más que construir, restaban.

			Mi relación actual es plenamente consciente, es el amor el que nos une en una elección libre y diaria. Esto nos permite ofrecer un modelo de pareja que me alegra que mis hijos vivan, pues así les será más fácil crear relaciones sanas.

			Soy responsable de la decisión que tomé y de la elección que hago cada día.

			Y claro que mis elecciones los implican, como ya lo hacían mis decisiones anteriores a separarme. Por eso es importante asumir la responsabilidad y atender aquello que esconde la culpa. Mientras esta esté presente, supondrá un escollo para la relación presente y para la relación de los hijos con la nueva pareja.

			A veces no soltamos la culpa porque, mientras esta existe, no nos ocupamos de otras cuestiones. Por ello habría que preguntarse: ¿para qué me aferro a la culpa?

			Aunque suene extraño, en muchos casos da miedo sentir felicidad. Estamos acostumbrados a vivir en la sombra, y entonces preferimos lo malo conocido, por ello atrevernos a brillar nos da vértigo.

			Asumir la responsabilidad supone dejar de tener motivos para quejarnos o lamentarnos, supone ser plenamente conscientes de que estamos donde estamos como consecuencia de las decisiones que hemos tomado hasta el momento, pues no es el azar el que nos hace ocupar un lugar u otro en la vida, sino las elecciones tomadas hasta el momento presente.

			Una relación de pareja sana tras la separación conlleva el permiso para ser feliz.

			Este es un camino en construcción constante y sin final, por eso puede resultar agotador en ocasiones. Y cierto, lo es, pero también es motivador, pues vemos cómo evoluciona y además hay muchos regalos por el camino, tantos como desafíos.

			ASUMIR LA RESPONSABILIDAD DE LO QUE FUE

			Un fenómeno mucho más frecuente de lo que te imaginas es que muchas parejas existen no por amor, sino por el deseo de formar una familia. Esto conlleva que la relación de pareja contenga numerosas grietas ya desde el inicio.

			
				
					
					Me viene a la mente el caso de Laura. Llegó a Creada desesperada porque, cuatro años después de separarse, se sentía incapaz de superar la ruptura de la relación.

					Aún le molestaban las mismas cosas del padre de sus hijos que le frustraban cuando eran pareja, pero le molestaba más aún verlo tan feliz con su novia, con la que había comenzado una relación al mismo tiempo que se estaban separando, mientras ella aún estaba (con sus propias palabras) tan amargada.

					Hicimos un trabajo en profundidad que la llevó a una toma de conciencia dolorosa pero esclarecedora: en realidad, nunca estuvo enamorada del padre de sus hijos, sino de la idea de formar una familia con él.

					Durante toda la relación, ella ejerció el rol de madre y él el de hijo. De una manera u otra, siempre se hacía lo que ella decía; a él todo le daba igual y todo le parecía bien.

					Este hecho, que contado ahora parece tan fácil y sencillo, requirió de un proceso lento y profundo en el que ella elaboró un nuevo discurso sobre lo que había pasado en su relación de pareja.

					Y es que no fue que se metiera otra persona en la relación como ella se había contado hasta el momento, eso fue solo la consecuencia de una relación de pareja que no funcionaba como tal y que carecía de solidez.

					En el discurso que había mantenido hasta el momento, eran una feliz familia de cuatro, con sus problemas cotidianos pero felices. La familia que siempre había soñado.

					Sin embargo, a través del proceso terapéutico comprendió que él nunca había participado en la relación de pareja como tal, pues ni él se daba un lugar ni ella favorecía que él pudiera dárselo.

					No existía una pareja en sí. Más bien parecían una familia de una madre con tres hijos: uno adolescente y dos pequeños.

					Solo al tomar consciencia de estos aspectos de su relación y de la motivación por la que se emparejó con él, inexistente en su narrativa hasta ese momento, Laura pudo dejar atrás su rol de víctima para asumir su parte de responsabilidad. De este modo fue capaz de perdonarse, perdonar y avanzar siendo dueña de su vida sin que él y la vida de este condicionasen la suya.

				

			

			Llegar hasta donde llegó ella no es fácil y suele ser doloroso, pues implica reconocer una parte de sombra de la propia personalidad.

			Hacen falta mucha honestidad y valentía para llegar hasta donde ella llegó contándose verdades. Por eso no todo el mundo está predispuesto a ir a terapia, pues no es fácil hacer frente a nuestras sombras.

			Lo cierto es que el rol de víctima suele resultar más cómodo. Pero se trata de una falsa comodidad, pues equivale a vivir en una celda. Controlas parte de la situación a costa de perderte grandes oportunidades.

			Desde nuestra experiencia profesional, muchas personas inician una relación de pareja no por amor a la otra persona, sino por las expectativas de lo que podría ser, por la idea de lo que se podrá lograr, como una familia normativa. Muchas personas avanzan en la relación al casarse o tener hijos por pura inercia, porque, por utilizar una expresión recurrente, «es lo que tocaba».

			Asumir la responsabilidad supone dejar de tener motivos para quejarnos o lamentarnos, supone ser plenamente conscientes de que estamos donde estamos como consecuencia de las decisiones que hemos tomado hasta el momento.

			Mirar hacia atrás con perspectiva y asumir la responsabilidad, no solo de la relación, sino también del tipo de relación que se logró llevar a cabo, es fundamental para no caer en las lamentaciones y el victimismo; en definitiva, para salir de la culpa.

			Y para ello es fundamental establecer una nueva narrativa desde la responsabilidad. Esta debe basarse en la compasión, no en el juicio.

			La explicación es sencilla. Cada cual lo hace lo mejor que sabe y puede, con la información y la experiencia de que dispone en ese momento.

			Juzgarte en el presente por las decisiones que tomaste en el pasado no es justo, pues no contabas con la experiencia con la que ahora cuentas.

			No eras la misma persona.

			Es evidente que ahora harías las cosas de otra manera, igual que dentro de diez años no lo harías igual a como lo haces ahora, pues tendrás más conocimientos y experiencias que las que tienes actualmente.

			
			En resumen: más compasión y menos juicio, tanto para ti como para los demás.
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			PATRONES RELACIONALES

			El verano en que escribí este libro estuvimos de viaje familiar en Cantabria. Estábamos en los Picos de Europa y me emocionaba admirando el paisaje y trayendo a la memoria a la Rocío de hacía nueve años.

			Entonces era madre de un solo hijo y este tenía un añito. Su padre y yo estuvimos allí mismo, y me dije que volvería cuando nuestros hijos (pues siempre tuve claro que tendría más de uno) fueran más mayores y pudieran admirar la belleza de aquellas montañas siendo conscientes de ella.

			Pero, no tanto tiempo después, me separé y todo se truncó.

			Mis sueños se hicieron añicos, y pensé que ya no podría hacerlos realidad.

			Pero no ha sido así. Recorrí un camino con muchísimos aprendizajes y autoconocimiento en el que, dejando de victimizarme y asumiendo la responsabilidad sobre mi vida, volví al mismo lugar, pero desde un lugar interno muy distinto y con un contexto familiar que jamás imaginé.

			En esta ocasión me sentía completa y con mi familia en un molde diferente sintiéndola perfecta tal y como es.

			Claro que estar en el mismo sitio y pasear por los mismos lugares me trajo muchos recuerdos que ni siquiera sé si antes los había recordado en algún momento o si simplemente fueron momentos que viví y nunca más volví a ellos. Intuyo que es más bien esto último.

			Mi cerebro funciona mucho por imágenes y sensaciones, por lo que los recuerdos van acompañados generalmente de estos dos ingredientes.

			Y cuando pasábamos por determinados lugares, me venían a la mente fotografías de aquellos momentos y con mucha más nitidez mis sensaciones internas.

			El paso de los años, el proceso de crecimiento personal tan grande que he desarrollado en este tiempo y el ser responsable de lo que siento me permiten contarme verdades que antes no me contaba. Estas me ofrecen una perspectiva más amplia y completa.

			Por eso, a partir de aquel viaje al pasado comprendí que la relación de pareja con el padre de mis hijos nunca fue completa ni cómplice.

			No lo fue porque yo no estaba completa, estaba muy herida y por eso me emparejé persiguiendo un ideal que había construido sobre la relación de pareja de mis padres y que a su vez tampoco se ajustaba a la realidad, sino más bien a lo que yo deseaba que fuera.

			A los pies de los Picos de Europa existe un pueblo que parece sacado de un cuento de hadas, Potes. Es precioso y me recuerdo paseando con mi bebé y el padre de mis hijos, soñando ser una de esas parejas que estaban sentadas en algunas de sus terrazas y a las que se veía muy enamoradas.

			A lo mejor no lo estaban, pero yo proyectaba en ellas mi propio anhelo.

			«Pero tú ibas con tu pareja, podíais sentaros allí mismo y tener lo que deseabas», me dijo Miguel Ángel, mi pareja actual cuando paseábamos por esas mismas calles años después mientras le confiaba todos esos recuerdos.
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