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        Terminar bien
Una guía para cerrar cualquier relación: desde el primer año hasta el divorcio
Equipo Institute of Your Best Self

    


        Parte I: Antes de la conversación

        Prepararse antes de hablar

        
    


            Introducción: No eres mala persona por haber llegado hasta aquí

            
                Puede que estés leyendo esto en la cama, al lado de alguien que duerme sin saber lo que estás pensando. O quizá en el baño, con la puerta cerrada, porque es el único sitio de la casa donde puedes estar a solas un rato. Tal vez lo hayas abierto en el metro, en la pausa del trabajo, en una cafetería donde nadie te conoce. No importa dónde estés. Lo que importa es que estás aquí, y eso dice algo.

Dice que llevas un tiempo con algo dentro que pesa. Algo que no es fácil de nombrar en voz alta, porque nombrarlo lo hace real. Puede que lleves semanas, meses o incluso años dándole vueltas. Puede que hayas intentado arreglarlo. Puede que hayas ido a terapia, que hayas hablado, que hayas llorado, que hayas gritado, que hayas callado. Puede que hayas hecho todo eso y más, y que aun así sigas llegando al mismo sitio cada vez que te preguntas cómo te sientes. Puede que no tengas una razón grande, dramática, fácil de explicar. O puede que tengas demasiadas. Da igual. Estás aquí.

Y lo primero que necesito decirte es esto: no eres mala persona por estar pensando en irte.

* * *


Este no es un libro sobre si deberías quedarte o marcharte. No es un libro que vaya a convencerte de nada. Si todavía estás en esa fase, en la de sopesar, dudar, buscar señales, comparar lo bueno con lo malo, hay otros recursos excelentes que pueden acompañarte en ese proceso. Este libro parte de un lugar distinto. Parte de la idea de que, en algún rincón de ti, ya lo sabes. Quizá no con la certeza absoluta que esperabas sentir, esa certeza limpia y definitiva que aparece en las películas. Pero sí con ese conocimiento más tranquilo, más incómodo, que se instala en el cuerpo y no se va: esto se ha terminado, o se está terminando, y necesito encontrar la manera de hacerlo.

Si eso te resuena, aunque sea parcialmente, este libro es para ti.

Lo he escrito porque la mayoría de los recursos que existen sobre rupturas y divorcios están escritos para después. Para cuando ya has tenido la conversación, ya has hecho las maletas, ya has firmado los papeles. Y están bien. Hacen falta. Pero hay un vacío enorme en el antes y en el durante. En ese territorio incómodo donde sabes que vas a hacer algo difícil y no tienes ni idea de cómo hacerlo bien, o al menos de cómo hacerlo sin causar más daño del necesario. En ese momento en que necesitas información práctica, orientación emocional y, sobre todo, alguien que te trate como una persona adulta que está tomando una de las decisiones más difíciles de su vida.

Eso es lo que intento hacer aquí.

* * *


Hay algunas cosas que este libro no es, y es importante que las tengamos claras desde el principio.

No es asesoramiento legal. Vas a encontrar capítulos que hablan del marco jurídico en España, del divorcio, de las parejas de hecho, de la custodia, de la nulidad canónica. Esa información está ahí para que entiendas el terreno que pisas, para que llegues a las conversaciones con profesionales sabiendo qué preguntar. Pero cada situación es diferente, las leyes cambian, y lo que leas aquí no sustituye en ningún caso el consejo de un abogado o abogada especialista en derecho de familia. Siempre que hablemos de cuestiones legales, lo verás señalado con claridad.

No es terapia. No puede serlo. Un libro no te conoce, no te ve la cara, no puede ajustar lo que dice según lo que necesitas en cada momento. Si estás pasando por esto y no tienes acompañamiento profesional, te animo a buscarlo. No porque estés mal, sino porque esto es difícil, y hacerlo con apoyo es más inteligente que hacerlo sin él.

No es un manual de autoayuda con pasos mágicos. No hay fórmulas. No hay un momento perfecto para tener la conversación, ni unas palabras exactas que garanticen que nadie va a sufrir. Lo que hay son marcos, perspectivas, experiencias de muchas personas que han pasado por esto antes, y una invitación constante a que adaptes todo lo que leas a tu situación concreta.

Y no es un libro que juzgue. No juzga a quien se va ni a quien se queda. No juzga la duración de tu relación, ni el motivo de la ruptura, ni lo que sientes o dejas de sentir. No toma partido. No asume que tu pareja es mala persona ni que tú eres víctima o verdugo. Las relaciones son complejas, las personas somos complejas, y las razones por las que algo se termina rara vez caben en una frase.

* * *


El libro está organizado en cinco partes, y no es necesario que lo leas de principio a fin. Puedes ir directamente a lo que necesitas ahora.

La Primera Parte se llama Antes de la conversación. Es para ese momento en que ya sabes, pero todavía no has dicho nada. Habla de cómo entender dónde estás emocionalmente, de cómo la duración y el tipo de relación cambian lo que viene, y de cómo prepararte, por dentro y por fuera, antes de abrir la boca.

La Segunda Parte, La conversación, entra en el terreno que más miedo da. Cómo tener esa conversación de cierre. Qué decir, qué no decir, cuándo, dónde, cómo gestionar las reacciones. Y después, cómo contárselo al mundo: la familia, los amigos, las redes sociales, el trabajo.

La Tercera Parte se llama El marco legal en España. Es la más práctica y la más seca, y está ahí porque la necesitas. Habla de qué pasa cuando no estáis casados, de cómo funciona el divorcio hoy en España, de la nulidad canónica para quien le sea relevante, de la custodia de los hijos, de la pensión, de la vivienda. Todo con los disclaimers necesarios y con la recomendación constante de buscar asesoramiento profesional.

La Cuarta Parte se centra en Los hijos, si los hay. Cómo decírselo según su edad, cómo gestionar la coparentalidad, qué errores evitar, cómo protegerles sin convertirlos en el centro de una negociación.

Y la Quinta Parte es Después. El duelo, la reconstrucción, la identidad fuera de la pareja, las nuevas relaciones si llegan, y el perdón, tanto hacia la otra persona como hacia ti.

Puedes leerlo en orden o saltar al capítulo que más te urge. Algunos capítulos se referencian entre sí, pero cada uno funciona de forma independiente. Si estás en la fase de prepararte emocionalmente, empieza por la Primera Parte. Si ya has tenido la conversación y necesitas información legal, ve directamente a la Tercera. Si lo que te quita el sueño es cómo se lo vas a decir a tus hijos, busca la Cuarta. El libro se adapta a ti, no al revés.

* * *


Cada capítulo abre con un breve escenario. Son situaciones compuestas, ficticias, pero basadas en experiencias reales. No representan a ninguna persona concreta, pero probablemente reconocerás algo en ellas. Están ahí para que, antes de entrar en el contenido, tengas un momento de conexión. Un "esto se parece a lo mío". O un "esto no es lo mío, pero lo entiendo". Ambas reacciones son válidas.

También encontrarás, en algunos capítulos, ejercicios breves. No son deberes. No tienes que hacerlos. Pero si te apetece, pueden ayudarte a aterrizar lo que lees en tu propia situación. Puedes hacerlos en una libreta, en el móvil, o simplemente pensarlos. No hay forma correcta.

* * *


Hay algo más que quiero decir antes de que pases la página.

Cada relación es distinta. La tuya no es como la de tu vecina, ni como la de tu hermano, ni como la del personaje de la serie que viste anoche. Lo que funcionó para alguien puede no funcionar para ti. Lo que alguien vivió como liberación, tú puedes vivirlo como desgarro. Las dos cosas son legítimas. Este libro ofrece marcos generales, no recetas universales. Te da herramientas, pero eres tú quien decide cuáles usar y cómo.

También quiero reconocer algo que no siempre se dice: terminar una relación puede ser un acto de cuidado. Hacia ti, sí, pero también hacia la otra persona. Quedarse en una relación que ya no funciona, por miedo, por inercia, por culpa, no es un favor para nadie. A veces, la decisión más valiente y más generosa es la de decir "esto se ha terminado" y hacerlo con el mayor respeto posible. No significa que no duela. No significa que no haya pérdida. Pero significa que estás eligiendo la honestidad sobre la comodidad, y eso merece reconocimiento.

No vas a hacer esto perfecto. Nadie lo hace. Habrá momentos en que dirás algo que no querías decir, en que te sentirás culpable, en que dudarás de todo. Habrá noches en que te preguntarás si estás cometiendo el peor error de tu vida. Y habrá mañanas en que sentirás un alivio tan grande que te asustará. Todo eso es parte del proceso. Todo eso es normal.

Lo único que puedo prometerte es que, al otro lado de esto, hay una vida. No la vida que imaginabas, probablemente. Pero una vida. Y puedes llegar a ella con la conciencia tranquila si haces las cosas con cuidado, con honestidad y con respeto, hacia la otra persona y hacia ti.

Así que respira. Pasa la página cuando estés preparado o preparada. No hay prisa. Aquí estaremos.

Y recuerda: no eres mala persona por haber llegado hasta aquí. Eres una persona que está intentando hacer algo difícil lo mejor que puede. Eso es exactamente lo contrario de ser mala persona.

Empezamos.

            

        

    
            Capítulo 1: El peso de saber

            
                Capítulo 1: El peso de saber: entender dónde estás

Marta lleva tres meses despertándose antes que la alarma. Se queda quieta en la cama, mirando el techo, escuchando la respiración de Javi a su lado. No es que haya pasado nada terrible. No hay infidelidad, no hay gritos, no hay nada que pueda señalar y decir "esto es lo que rompió todo". Simplemente, una mañana se dio cuenta de que llevaba semanas sin querer llegar a casa. Que cuando Javi le preguntaba qué tal el día, sentía una fatiga que iba más allá del cansancio. Que cuando pensaba en el futuro, en cinco años, en diez, lo que veía no le gustaba. Y que esa sensación, lejos de irse, se hacía más sólida cada día.

Lo peor no es la idea de irse. Lo peor es no poder hablar de ello con nadie, porque decirlo en voz alta lo haría demasiado real. Y porque una parte de ella sigue preguntándose: ¿y si me equivoco?

Si te reconoces en algo de esto, este capítulo es para ti.

* * *


"Soy infeliz" no es lo mismo que "he decidido"

Hay una diferencia enorme entre saber que no eres feliz en tu relación y haber decidido que quieres terminarla. Parece obvio escrito así, pero en la práctica, esa línea es borrosa. Muchas personas pasan meses, incluso años, en una especie de limbo donde saben que algo no funciona pero no terminan de dar el paso. Y eso no significa que sean cobardes o indecisas. Significa que terminar una relación es una de las decisiones más grandes que puede tomar una persona, y el cerebro humano no está diseñado para tomar decisiones grandes con facilidad.

La infelicidad en una relación puede tener muchas causas, y no todas llevan a la ruptura. A veces estás pasando un mal momento personal que tiñe todo lo demás. A veces hay un problema concreto que se puede trabajar. A veces estás en una fase de la relación que es difícil por naturaleza: un hijo pequeño, un cambio de trabajo, una crisis de los treinta o los cuarenta. Todo eso puede generar infelicidad sin que la relación esté necesariamente terminada.

Pero también existe otra cosa distinta. Un conocimiento más profundo, más silencioso, que no depende de las circunstancias externas. La sensación de que, incluso si todo lo demás estuviera bien, esto ya no funciona. Que el problema no es lo que está pasando alrededor, sino lo que pasa, o lo que ha dejado de pasar, entre vosotros dos.

Si estás en el primer caso, en la infelicidad que podría tener solución, quizá este no es el momento de este libro. Quizá lo que necesitas es terapia de pareja, una conversación honesta, un cambio de circunstancias. No hay ninguna vergüenza en eso.

Si estás en el segundo caso, sigue leyendo.

* * *


El papel de la ambivalencia

Aquí va una de las cosas más importantes que puedo decirte: la ambivalencia no significa que no hayas decidido. Puedes haber decidido que quieres irte y, al mismo tiempo, tener miedo. Puedes haber decidido que esto se ha terminado y, al mismo tiempo, recordar con cariño lo que fue. Puedes estar segura de que no quieres seguir y, al mismo tiempo, no querer hacer daño.

La ambivalencia es la compañera constante de las decisiones difíciles. Si esperamos a no sentirla para actuar, no actuaremos nunca. Muchas personas esperan un momento de claridad absoluta, un instante en que todo encaje y la decisión se sienta limpia y definitiva. Ese momento casi nunca llega. Lo que llega, en su lugar, es algo más modesto: una convicción tranquila, muchas veces acompañada de tristeza, de que esto es lo que necesitas hacer.

Hay una diferencia entre la ambivalencia sana, la que acompaña a cualquier decisión compleja, y la duda genuina, la que te dice que quizá no estás preparada o que quizá hay algo que no has intentado. Solo tú puedes saber en cuál de las dos estás. Pero si llevas meses, o años, volviendo al mismo sitio cada vez que te preguntas cómo te sientes en esta relación, es probable que la duda ya no sea realmente duda. Es miedo. Y el miedo es comprensible, pero no es un buen motivo para quedarse.

* * *


Señales de que la relación ha terminado emocionalmente

No existe una lista universal, porque cada relación es un mundo. Pero hay patrones que aparecen con frecuencia cuando una relación se ha terminado emocionalmente, aunque siga existiendo en la práctica.

Uno de los más comunes es la indiferencia. No el enfado, no la frustración, no la tristeza. La indiferencia. Cuando lo que tu pareja hace o dice ha dejado de afectarte, cuando ya no te molesta lo que antes te sacaba de quicio porque simplemente has dejado de invertir energía emocional en la relación, eso suele ser una señal más clara que cualquier pelea.

Otro patrón es la fantasía de escape. No la fantasía sexual con otra persona, que es normal y no significa nada por sí sola, sino la fantasía de una vida cotidiana distinta. Imaginarte viviendo en otro sitio, sola, organizando tu tiempo sin tener que contar con la otra persona. Sentir alivio cuando tu pareja se va de viaje. Alargar las horas fuera de casa.

También está la desconexión física. No solo sexual, sino la ausencia de contacto casual: ya no os tocáis al pasar, ya no os buscáis en el sofá, ya no hay esa cercanía corporal que es la forma que tiene el cuerpo de decir "estoy aquí contigo".

Y está el agotamiento de la repetición. Cuando sientes que habéis tenido la misma conversación sobre el mismo problema doscientas veces y ya no crees que nada vaya a cambiar. Cuando la esperanza de que las cosas mejoren se ha convertido en una frase vacía que dices por inercia.

Ninguna de estas señales, por sí sola, significa que la relación haya terminado. Todas juntas, sostenidas en el tiempo, suelen significar que ya lo ha hecho.

* * *


La salida blanda

Hay una trampa muy común en la que caen muchas personas que saben que quieren irse pero no se atreven a dar el paso. Se llama la salida blanda, y consiste en quedarte en la relación pero retirarte emocionalmente. Dejar de invertir, dejar de intentar, dejar de estar presente, sin decir nunca en voz alta lo que está pasando.

La salida blanda tiene muchas formas. A veces es volcar toda tu energía en el trabajo o en una afición. A veces es empezar a construir una vida paralela, con amistades nuevas, planes propios, espacios donde tu pareja no entra. A veces es simplemente estar ahí pero no estar, como un fantasma amable que comparte casa y poco más.

Es comprensible. La salida blanda evita la confrontación, evita el dolor inmediato, evita tener que dar explicaciones. Pero tiene un coste enorme, tanto para ti como para tu pareja. Para ti, porque estás viviendo una vida a medias, dedicando tiempo y energía a algo que ya no quieres. Para tu pareja, porque está en una relación con alguien que ya no está realmente ahí, sin saberlo, sin poder hacer nada, sin la oportunidad siquiera de decidir por sí misma qué quiere hacer con esa información.

La salida blanda parece más amable, pero en la práctica suele ser más cruel. Prolonga el sufrimiento de ambas partes y, cuando finalmente se produce la ruptura, la otra persona no solo tiene que procesar el fin de la relación, sino también el descubrimiento de que llevaba meses o años en una relación que ya no existía.

Si te reconoces en esto, no te estoy juzgando. Es un mecanismo muy humano. Pero vale la pena que te preguntes: ¿a quién estás protegiendo realmente? ¿A tu pareja, o a ti?

* * *


Cuándo darte más tiempo y cuándo estás retrasando lo inevitable

Esta es quizá la pregunta más difícil de todo el capítulo, y no tengo una respuesta definitiva. Nadie la tiene. Pero puedo ofrecerte algunas coordenadas.

Darte más tiempo tiene sentido cuando hay algo concreto que todavía no has intentado. Si nunca habéis ido a terapia de pareja y crees que podría ayudar, tiene sentido intentarlo antes de tomar la decisión final. Si hay un problema específico, una distancia temporal, un duelo reciente, una enfermedad, que está afectando a la relación y que podría resolverse, tiene sentido esperar a ver qué pasa cuando esa circunstancia cambie.

Darte más tiempo no tiene sentido cuando lo que estás haciendo es evitar el dolor. Cuando no hay nada concreto que estés esperando, sino que simplemente te resulta menos aterrador seguir como estás que enfrentarte a la conversación. Cuando llevas meses diciendo "después del verano", "después de Navidad", "cuando pase esta época de trabajo", y cada vez hay un nuevo "después de" que justifica quedarte un poco más.

Un indicador útil: si te imaginas que tu pareja viene a ti mañana y te dice "quiero que lo dejemos", ¿qué sientes? Si la respuesta honesta es alivio, aunque sea mezclado con tristeza o miedo, probablemente ya tienes tu respuesta.

Otro indicador: si alguien que te quiere y te conoce bien te preguntara "¿eres feliz?", ¿qué dirías? No la respuesta diplomática, sino la real, la que te dirías a ti misma en la oscuridad.

* * *


Ejercicio: dos versiones de dentro de un año

Esto no es un examen. No hay respuestas correctas. Pero muchas personas encuentran que poner las cosas por escrito les ayuda a ver con más claridad lo que ya saben.

Sigue estos pasos:


	
Busca un momento de tranquilidad. Coge papel y bolígrafo, o abre las notas del móvil, lo que prefieras. Necesitas unos diez minutos sin interrupciones.



	
Escribe el Escenario A: dentro de un año, nada ha cambiado. Sigues en la misma relación, en las mismas condiciones. ¿Cómo es tu día a día? ¿Cómo te sientes al despertarte? ¿Qué haces los fines de semana? ¿Qué le cuentas a tus amigos cuando te preguntan qué tal? ¿Cómo te sientes por las noches? No hace falta que sea largo. Unos párrafos.



	
Escribe el Escenario B: dentro de un año, te has ido. Ya tuviste la conversación, ya pasaste por lo más duro. ¿Dónde vives? ¿Cómo es tu rutina? ¿Cómo te sientes? ¿Qué ha sido lo más difícil? ¿Qué ha sido lo más inesperado? ¿Te arrepientes?



	
Léelos. Lee los dos, uno detrás del otro. Fíjate en cuál de los dos te genera más peso en el pecho y cuál, aunque sea con matices, te deja respirar un poco mejor.





No tienes que enseñárselo a nadie. No es una decisión. Es información. Y la información siempre es útil.

* * *


Antes de pasar al siguiente capítulo, quiero recordarte algo: no tienes que tener todo esto resuelto ahora. No tienes que sentirte segura hoy. Lo único que necesitas es ser honesta contigo misma sobre lo que sientes, sin juzgarte, sin castigarte, sin compararte con nadie.

El peso de saber es real. Pero también es el primer paso hacia algo que, por difícil que parezca ahora, puede ser mejor que seguir cargando con él en silencio.
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