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Introducción 
 
ANTES DEL DIVORCIO: REFLEXIONA, DECIDE, PROTEGE 

 
Cómo afrontar una crisis de pareja antes de tomar una decisión irreversible, 

proteger a los hijos y distinguir entre una relación que puede reconstruirse 
y una ruptura verdaderamente necesaria 
 

 
Hay decisiones que cambian nuestra vida durante unos meses y decisiones 

que modifican para siempre la historia de una familia. El divorcio pertenece, 
sin duda, a las segundas. 
 

Cuando una relación atraviesa una crisis profunda, resulta comprensible 
pensar que terminar con el matrimonio terminará también con el 

sufrimiento. Después de meses o años de discusiones, distancia emocional, 
falta de intimidad, resentimiento, cansancio o decepción, la separación 
puede empezar a percibirse como la única salida posible. En otras ocasiones 

aparece una nueva persona, una crisis vital o el deseo de recuperar una 
libertad que creemos haber perdido, y comenzamos a imaginar que existe 

otra vida esperándonos al otro lado. 
 
Pero entre reconocer que «no podemos seguir así» y concluir que «debemos 

divorciarnos» existe un espacio decisivo: el de la reflexión. 
 

Este libro nace precisamente para ayudarnos a utilizar ese espacio. 
 

No pretende defender que todos los matrimonios deban conservarse. Hay 
relaciones que pueden y deben terminar. Cuando existen violencia, abuso, 
coacción, amenazas o situaciones que ponen en riesgo a cualquiera de los 

miembros de la familia, la prioridad debe ser siempre la seguridad y la 
protección. También existen matrimonios que, después de años de deterioro 

o de intentos sinceros de reconstrucción, han llegado realmente a su final. 
 
Pero tampoco deberíamos aceptar sin más la idea de que toda crisis 

matrimonial demuestra que una relación está agotada. 
 

Una crisis puede ser el final. 
 
O puede ser una señal de que la relación necesita cambiar profundamente. 

 
Aprender a distinguir ambas situaciones es uno de los objetivos esenciales 

de este libro. 
 
A lo largo de sus capítulos analizaremos qué puede encontrarse detrás del 

deseo de divorciarnos y por qué determinados problemas personales, 
profesionales o vitales pueden confundirse con problemas estrictamente 

matrimoniales. Examinaremos el mito de que el divorcio solucionará 
automáticamente aquello que hoy nos hace infelices y veremos por qué 



 

 

 
          

 

algunos patrones emocionales pueden acompañarnos a una nueva relación 

si no hemos comprendido antes nuestra propia participación en ellos. 
 
Estudiaremos cómo se construyen lentamente el resentimiento y la 

desconexión, cómo determinadas formas de comunicación convierten 
desacuerdos ordinarios en conflictos permanentes y cómo la rutina, el 

agotamiento, el trabajo, el dinero y las responsabilidades familiares pueden 
transformar una pareja en una simple organización doméstica. 
 

Abordaremos también uno de los ámbitos más delicados de cualquier 
relación: la intimidad. El deseo cambia con los años y las diferencias 

sexuales pueden producir sentimientos de rechazo, frustración y soledad. 
Comprender esos cambios resulta esencial antes de interpretar 

automáticamente la pérdida de intensidad como desaparición definitiva del 
amor. 
 

Este libro nos obligará también a dirigir la mirada hacia nosotros mismos. 
 

¿Qué parte del problema pertenece realmente a nuestra pareja? 
 
¿Qué parte hemos contribuido nosotros a crear o mantener? 

 
¿Qué heridas anteriores llevamos al matrimonio? 

 
¿Cómo reaccionamos cuando sentimos rechazo? 
 

¿Qué hacemos con nuestra ira? 
 

¿Sabemos expresar necesidades o esperamos que el otro las adivine? 
 
¿Queremos resolver el conflicto o necesitamos ganar? 

 
Reconocer nuestra responsabilidad no significa asumir la culpa de aquello 

que no nos corresponde. Significa recuperar capacidad de actuación sobre 
aquello que sí depende de nosotros. 
 

Y cuando existen hijos, la reflexión adquiere una dimensión todavía mayor. 
 

Los hijos no deberían ser utilizados como argumento automático ni para 
permanecer ni para separarse. Necesitan algo mucho más complejo: 
adultos capaces de valorar qué tipo de ambiente familiar están viviendo y 

qué consecuencias puede producir cada alternativa. 
 

Por eso analizaremos cómo perciben los hijos las crisis de sus padres, qué 
significa para ellos la ruptura familiar y cómo evitar convertirlos en 
mensajeros, confidentes, jueces o aliados. Prestaremos especial atención a 

la paternidad masculina y al miedo que muchos hombres experimentan ante 
la posibilidad de perder presencia cotidiana, autoridad o cercanía emocional 

con sus hijos después de una separación. 
 



 

 

 
          

 

También estudiaremos qué podemos hacer antes de llegar a una decisión 

definitiva. 
 
Cómo mantener la conversación que llevamos meses evitando. 

 
Cómo formular necesidades y límites. 

 
Cuándo puede ayudar la terapia de pareja. 
 

Cómo organizar un periodo de reflexión. 
 

Cómo reconstruir la confianza después de una herida grave. 
 

Cómo saber si estamos volviendo a elegir a la misma persona desde una 
posición más madura o simplemente aplazando un problema que 
permanece intacto. 

 
Porque intentar reconstruir una relación no significa comprometerse a 

permanecer en ella para siempre. 
 
Significa comprobar honestamente si todavía puede repararse. 

 
Y si finalmente descubrimos que no puede hacerse, este libro también nos 

acompañará en esa realidad. 
 
Analizaremos cómo reconocer que un matrimonio puede haber llegado 

verdaderamente a su final y cómo separarnos sin convertir la ruptura en 
una guerra. Abordaremos la vivienda, la economía, los gastos relacionados 

con los hijos, las consecuencias profesionales y la pérdida de las economías 
propias de un hogar compartido. Miraremos de frente una realidad que con 
frecuencia queda oculta durante la fase emocional del divorcio: terminar 

una relación significa también reorganizar prácticamente toda una vida. 
 

Examinaremos igualmente las nuevas parejas y las familias reconstituidas, 
porque la vida posterior al divorcio tampoco debería idealizarse. Una nueva 
relación puede ser extraordinariamente satisfactoria, pero nosotros 

llegaremos a ella con nuestra historia, nuestros patrones y nuestros 
aprendizajes pendientes. Cambiar de pareja no cambia automáticamente 

nuestra manera de relacionarnos. 
 
Para ordenar todo este proceso utilizaremos el método REFLEXIONA: 

reconocer qué está ocurriendo realmente, escuchar antes de concluir, frenar 
las decisiones impulsivas, localizar aquello que todavía puede repararse, 

ensayar cambios reales, examinar alternativas, integrar consecuencias, 
observar resultados, negociar responsablemente y, finalmente, actuar. 
 

El objetivo no es prolongar indefinidamente la duda. 
 

Es decidir mejor. 
 



 

 

 
          

 

Al final tendremos que enfrentarnos a tres posibles caminos: reconstruir, 

esperar o separarnos. 
 
Ninguno es correcto para todas las parejas. 

 
Ninguno está libre de costes. 

 
Permanecer exige esfuerzo y, en ocasiones, renuncias. 
 

Reconstruir exige cambios. 
 

Perdonar puede exigir tiempo. 
 

Esperar exige tolerar temporalmente la incertidumbre. 
 
Separarse implica pérdidas emocionales, familiares, parentales y 

económicas. 
 

La madurez comienza cuando dejamos de buscar una alternativa perfecta y 
empezamos a preguntarnos qué decisión resulta más coherente con nuestra 
realidad, nuestros valores y nuestras responsabilidades. 

 
Los casos prácticos del libro permitirán reconocer situaciones muy 

frecuentes: «ya no siento lo mismo», «discutimos todos los días», «he 
conocido a otra persona», «después de veinte años quiero recuperar mi 
libertad», «mi pareja no quiere cambiar» o «tenemos hijos y no sabemos 

qué hacer». 
 

También encontraremos herramientas concretas para analizar nuestra 
propia situación: un diario de la crisis matrimonial, inventarios de fortalezas 
y problemas, balances de alternativas, proyecciones temporales, un 

documento personal de decisión y un protocolo de emergencia para aquellos 
momentos en los que una pareja se encuentra literalmente al borde de la 

ruptura. 
 
Todo ello persigue una finalidad sencilla de expresar y difícil de alcanzar: 

 
que una de las decisiones más importantes de nuestra vida no sea 

únicamente una reacción a uno de sus momentos más dolorosos. 
 
Este libro no puede decidir por nosotros. 

 
Ningún libro debería hacerlo. 

 
Pero sí puede ayudarnos a formular preguntas que quizá todavía no nos 
hemos hecho, descubrir aspectos de nuestra relación que habíamos dejado 

de ver y comprender mejor las consecuencias de cada alternativa. 
 

Tal vez al terminar descubramos que todavía existe una relación que 
merece ser reconstruida. 

 



 

 

 
          

 

Tal vez comprendamos que necesitamos más tiempo. 

 
O quizá confirmemos, con mucha mayor claridad, que separarnos es 
realmente la decisión que debemos adoptar. 

 
Cualquiera de esas respuestas puede ser válida. 

 
Lo importante es llegar a ella conscientemente. 
 

Porque dentro de diez años probablemente no recordaremos todas las 
discusiones que hoy parecen ocuparlo todo. 

 
Pero seguiremos viviendo con muchas de las consecuencias de lo que 

decidamos ahora. 
 
Y si tenemos hijos, ellos también estarán viviendo con una parte de esas 

consecuencias. 
 

Por eso merece la pena invertir tiempo en comprender antes de actuar. 
 
Merece la pena aprender antes de repetir. 

 
Merece la pena intentar reparar aquello que todavía puede repararse. 

 
Y merece la pena reconocer con dignidad aquello que verdaderamente ha 
llegado a su final. 

 
Antes de marcharnos, necesitamos saber por qué. 

 
Antes de quedarnos, también. 
 

Ese es el reto que propone este libro. 
 

Reflexionar sin engañarnos. 
 
Decidir sin precipitarnos. 

 
Y proteger, cualquiera que sea finalmente nuestra decisión, aquello que 

nunca debería convertirse en víctima de nuestra crisis. 


