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Figura 5:  Esquema de la dinámica psicológica que permite superar 
el sufrimiento.

Creo que el gráfico refleja convenientemente la dinámica 
del proceso, puesto que sin diálogo interior no existirían las 
conductas de autoafirmación, y sin revisar las conductas de au-
toafirmación, no podría alcanzarse la congruencia. Así que ya 
lo sabéis: si deseáis superar el sufrimiento amoroso, no tenéis 
más que dialogar con vosotros mismos y empezar a realizar 
conductas de autoafirmación. Eso os conducirá progresiva-
mente hacia la maduración personal y la superación de la cri-
sis, aunque naturalmente la dinámica interna para conseguirlo 
será distinta según sea el respectivo perfil caracterial. Si eres 
inmaduro, deberás procurar que tu Niño no confunda la con-
gruencia con la comodidad de no hacer nada. En cambio, si te 

Superación del 
sufrimiento

Maduración 
personal

Conducta de 
autoafirmación

Sufrimiento 
productivo

Fortalecimiento
del Adulto

Diálogo
interior

Sentimiento de congruencia



Capítulo 5. Psicoterapia para el mal de amores
Subapartado: Aceptación superadora y superación personal

108  PSICOTERAPIA PARA EL  MAL DE AMORES

Figura 6:  Esquema de la incidencia de la aceptación superadora 
en la evolución del sufrimiento amoroso.

Supongo que en el gráfico queda claro que la aplicación o no de 
la aceptación superadora abre la puerta a dos maneras muy distintas 
de afrontar el sufrimiento amoroso, y eso explica por qué unas per-
sonas lo consiguen y salen fortalecidas de la experiencia y otras en-
cadenan sus fracasos sentimentales hasta que caen en el escepticismo 
amoroso llegando a la conclusión de que todos los hombres, o todas 
las mujeres, son iguales; lo cual les lleva a renunciar a la pareja esta-
ble sin caer en la cuenta de que, ante la crisis cierta y evidente de las 
relaciones de pareja, la alternativa no es desistir ni insistir sino apren-
der en cada relación. De esa manera haremos posible que, incluso 
en estados avanzados de cronificación, el sufrimiento puedarecon-
vertirse en una lección vital capaz de reorientar el trayecto que con-
duce a la neurosis en un nuevo camino hacia la madurez.

En definitiva y como conclusión, si queremos garantizar el fu-
turo de la pareja como institución hemos de conseguir primero 
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Figura 7:  Esquema del proceso evolutivo que convierte el 
sufrimiento amoroso en madurez personal.

Ese proceso en tres pasos que lleva del sufrimiento al creci-
miento no es algo milagroso sino algo magistral, puesto que es 
una receta que debe elaborarse individualmente y aplicarse 
desde la actitud adecuada y durante el tiempo necesario. Pero 
si se hace bien, en menos de un año la persona asimila el sufri-
miento y pasa a un estado de recobrada vitalidad que la prepa-
ra para afrontar una nueva fase de su vida, en la que será capaz 
de «volver» a enamorarse, pero no de la misma manera, sino de 
otra más madura en la que el sentimiento atemperado por la 
razón será capaz de elegir mejor los nuevos amores, porque el 
tiempo que la persona habrá vivido en singular, le servirá para 
ganar autonomía emocional. Por eso, cuando el aprendizaje vi-
tal ha producido un efecto suficiente, el futuro amoroso mejora 
porque de manera natural las personas maduras tienden a sin-
tonizar entre ellas. Lo malo es que eso es también cierto para 
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Figura 8:  Esquema de la gestión del sufrimiento que orienta a las distintas 
tipologías infantiles hacia la madurez o hacia la neurosis.

Neurótico
Perfiles

psicológicos
adultos

Primera
adultez

Segunda
juventud

Primera
juventud

Perfiles
psicológicos

infantiles

Modelo
educativo

infantil

Suma de malos
momentos mal

asimilados

Proceso de
neurotización

Inmaduro Centrado Reprimido

Permisivo Responsable Rígido

Menos 
posibilidades de 

positivar el 
sufrimiento 

amoroso

Más
posibilidades de 

positivar el 
sufrimiento 

amoroso

Posibilidad de 
positivar el 

sufrimiento, pero 
también de evitar 
nuevas relaciones

Maduro

Suma de malos
momentos bien

asimilados

Proceso de 
maduración

Según predomine 
la buena o mala 

asimilación

Declinación hacia 
la madurez o 

hacia la neurosis

Maduro o 
Neurótico



Capítulo 6. Vivir en singular
Subapartado: Los cuatro estadios del proceso que conduce a la neurosis

Vivir en singular • 139

neurótico no es un buen prescriptor de la elección ni un buen 
gestor de la relación.

Supongo que después de la lectura contrastada de hasta dón-
de puede llevar el sufrimiento amoroso según la persona sea ca-
paz de gestionarlo o no de forma adaptativa, nadie va a «elegir» 
el camino que conduce a la neurosis. El problema es que ese es-
tado no es un camino de elección voluntaria, sino que se llega a 
él precisamente porque el Niño no sabe obedecer las consignas 
del Adulto y entra en un proceso de degradación progresiva del 
que intenta consolarse con los distintos hábitos tóxicos que la 
sociedad pone a su disposición, lo cual, en lugar de ayudarle a 
sufrir menos, solo le sirve para cronificar la neurosis. Por eso, 
quien enmascara el sufrimiento no solo lo prolonga, sino que 
evita la posibilidad de convertirlo en productivo. Y para que 
quede clara esta idea-fuerza, he preparado un gráfico de hasta 
dónde conduce el sufrimiento en función de la capacidad de ges-
tión de quien lo experimenta.

Figura 10:  Diagrama de la evolución contrastada de una persona 
según su capacidad de positivar el sufrimiento o ser 
vencido por él.
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Por tanto, si queremos adquirir la máxima sabiduría no es ne-
cesario que nos inscribamos en la Universidad de Oxford o en la 
de Cambridge, basta con que nos apuntemos a la Universidad de 
la vida y nos quedemos en casa con nuestra pareja durante el tiem-
po necesario, y con la actitud adecuada, para compartir un curso 
de convivencia intensiva en el que deberemos decidir, de forma 
ponderada y racional, si la relación tiene futuro o si el mejor futu-
ro es dejar la relación. Y en ese ejercicio de transacción interna, en 
el que deberemos discernir si nos conviene más aceptar una reali-
dad adversa que crear otra que resulte más favorable, estaremos 
madurando como personas y favoreciendo, a la vez, el adecuado 
funcionamiento del nuevo vínculo o de los posteriores, ya que am-
bas virtualidades se activan y se retroalimentan en una dialéctica 
constante como la que intento plasmar en la siguiente figura.

Figura 12:  Cuadro de la interacción entre las fases de la maduración 
personal, los facilitadores del amor armónico y el referente 
de crisis necesarias para culminar el proceso.
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