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Prólogo
Marcelo Rodríguez Ceberio

¡Yo te amo, yo también me amo! Autoestima  
y autoconsciencia

Si parte de nuestra valoración personal se retroalimenta con las valo-
raciones que nos expresa nuestro entorno afectivo, debo agradecer a mi 
querida Ana Moreno, por haberme elegido como prologuista de su obra. 
Y no es para menos. La elección de alguien que escriba la antesala de la 
obra se realiza por diferentes motivos en conjunción: relevancia perso-
nal, estatus profesional, cariño y amistad, experiencias de vida compar-
tida, historia, experticia del prologuista, entre otros. Sea como fuere, 
cualquiera de estas posibilidades implica un reconocimiento, una espe-
cie de combustible V-power para nuestra autoestima.

Pero (sí, hay un pero), si bien a todos nos encantan que nos reconoz-
can y nos muestren nuestras capacidades y ¡hasta las adulen!, el pro-
blema es depender de estas muestras. Es decir, que nuestra buena auto-
estima dependa y se enriquezca siempre absolutamente de que nuestro 
entorno nos valore. Es allí donde nos convertimos en apéndice del 
entorno, andamos como satélites mirando la mirada de los otros, colo-
cándonos en segundo lugar porque el primero lo ocupa el otro. Busca-
mos ser queridos y actuamos intentando privilegiar al otro y cumplir sus 
deseos, con las secretas expectativas de recibir un mendrugo de afecto.  

No estaba pensado iniciar el prólogo de esta manera. Pero esta es la 
primera reflexión que me inspira este hermoso texto. Debo decir que 
hay textos que informan, otros que ordenan conocimiento, algunos lo 
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sistematizan, otros forman y crean saberes. Pero hay un tipo de obra 
‒menos frecuente y, por eso mismo, más valiosa‒ que interpela. Que 
obliga a detenerse, a incomodarse, a revisar certezas que parecían incues-
tionables. Que logra algo más complejo: articular teoría, investigación 
y clínica en una trama coherente que no solo explica, sino que también 
nos hace pensar críticamente. Autoestima y pareja. Desde la teoría, la 
investigación y la práctica clínica, de Ana Moreno de la Fuente, per-
tenece a esta categoría. No porque busque provocar deliberadamente, 
sino porque, en su desarrollo, desarma con sutileza y de manera pau-
latina una de las ilusiones más persistentes de la psicología popular y, a 
veces, también de cierta psicología académica: la idea de que el amor y la 
autoestima son dominios separados, cuando en realidad constituyen un 
mismo circuito recursivo. Este libro trabaja en el corazón de una para-
doja: aquello que creemos más íntimo (la autoestima) es, en esencia, 
profundamente relacional porque somos seres relacionales y nuestra 
identidad es uno de los resultados; y aquello que concebimos como vin-
cular (la pareja) es, al mismo tiempo, una puesta en escena del sí mismo. 
Esta doble inscripción rompe con cualquier intento de simplificación.

La autoestima no es un atributo encapsulado dentro del individuo, 
sino un fenómeno emergente de redes relacionales. En este texto, la 
autora la sitúa en una trama compleja donde convergen historia, apren-
dizaje, contexto y vínculo. Y en este punto, su propuesta dialoga con 
una tradición que va desde William James hasta las teorías contempo-
ráneas, pero introduce un giro fundamental: no se limita a describir la 
autoestima, sino que la pone a trabajar dentro del sistema vincular. Es, 
en términos más precisos, una narrativa identitaria que se estabiliza o 
se desestabiliza en el intercambio con otros significativos. Es una siner-
gia entre un dentro introspectivo y un fuera relacional. En este sentido, 
la autora realiza un aporte central: desplaza la mirada desde una con-
cepción intrapsíquica clásica hacia una comprensión multidimensional, 
donde la autoestima deja de ser una cosa para convertirse en un proceso.

Autoestima y pareja no es simplemente un texto sobre dos conceptos 
ampliamente transitados en la psicología contemporánea; es, en esen-
cia, una invitación a revisar cómo construimos realidad vincular a partir 
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de la imagen que sostenemos de nosotros mismos. Y cuando digo cons-
truimos realidad, lo digo en un sentido profundo: no hablamos de una 
representación pasiva del mundo, sino de una coconstrucción activa, 
recursiva, donde el self y el vínculo se moldean mutuamente en una 
danza permanente.

Este no es un libro sobre autoestima. Tampoco es, estrictamente, un 
libro sobre pareja. Es, más bien, un texto sobre la lógica invisible que 
articula ambas dimensiones. Una lógica que, aunque muchas veces se 
intuye en la práctica clínica, pocas veces es sistematizada con la cla-
ridad, la rigurosidad y la sensibilidad que aquí se presentan. Desde el 
inicio, la autora se posiciona frente a un problema que ha atravesado 
históricamente al campo de la psicología: la ambigüedad conceptual de 
la autoestima. Como bien señala, se trata de uno de los conceptos utili-
zados con mayor frecuencia y también uno de los peores interpretados. 
Esta afirmación no es menor. Implica reconocer que estamos frente a un 
constructo que, pese a su centralidad, ha sido banalizado, simplificado y, 
en muchos casos, mal utilizado tanto en el ámbito académico como en 
el discurso cotidiano. Cuántas veces hemos encontrado libros de autoa-
yuda que se dedican a expresar Quiérete, valorízate, cuídate y un sinf ín 
de estas expresiones, como si esto fuera un acto voluntario y simple. 

El libro asume ese desaf ío: desarmar esa simplificación. Y lo hace con 
una estrategia que resulta especialmente valiosa: complejizar sin oscu-
recer. Es decir, introducir matices, dimensiones, tensiones teóricas sin 
perder la claridad expositiva. Este equilibrio no es frecuente, y consti-
tuye uno de los méritos centrales de la obra.

Durante años, la psicología ha minimizado el concepto de la autoes-
tima reduciéndola a un eje cuantitativo: alta o baja. Esta dicotomía, que 
a primera vista parece operativa, ha resultado conceptualmente pobre. 
No solo por su incapacidad para capturar la complejidad del fenómeno, 
sino también por las consecuencias clínicas que ha generado: interven-
ciones centradas en elevar la autoestima sin preguntarse por su cali-
dad, su origen o su funcionalidad. La autora rompe con esta lógica. Y lo 
hace con una claridad que no sacrifica rigurosidad científica. Propone 
pensar la autoestima como un constructo multidimensional, dinámico, 
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contextual y profundamente vinculado con las experiencias tempranas 
y las estructuras de apego. Este movimiento teórico es muy importante: 
implica pasar de una psicología del rasgo a una psicología de los proce-
sos. Entonces, si la autoestima se entiende como un proceso, no puede 
comprenderse sin el contexto que le otorga significado a su expresión: el 
vínculo de pareja. Y es justamente allí donde el libro adquiere su mayor 
potencia.

La pareja, desde esta mirada, no es simplemente un espacio afec-
tivo. Es un laboratorio relacional donde se actualizan una y otra vez los 
guiones internalizados de valor personal, merecimiento y amor. Cada 
interacción, cada conflicto, cada silencio, cada gesto, funciona como un 
espejo que confirma, cuestiona o amplifica la narrativa que cada uno 
sostiene sobre sí mismo. En ese sentido, la pareja es uno de los víncu-
los principales de nutrición relacional; mediante diferentes expresiones 
de amor y valoraciones hacia el partenaire se sostiene la funcionalidad 
del vínculo. Aunque también parte de los devaneos relacionales de la 
pareja se relacionan con lo faltante, con lo que “deseo del otro y no lo 
obtengo”. Pero muchas veces no es lo que a uno le falta de la relación, 
sino el no lograr detectar el código de expresión afectiva del otro y medir 
sus manifestaciones con la propia vara.

Así surge la demanda. El reclamo hacia el otro. Un reclamo que 
enfunda el pedir. Al final de cuentas tiene razón Lacan: toda demanda 
es una demanda de amor, de reconocimiento, de ser visualizado y, por 
ende, valorado. En este sentido, el libro introduce una idea que consi-
dero fundamental: no elegimos pareja al azar. Elegimos, en gran medida, 
en coherencia con nuestra estructura de autoestima. Así, la pareja se 
convierte en un espacio donde se reproducen patrones, se reeditan his-
torias y se ponen en juego expectativas que exceden al vínculo presente. 
Pero no en un sentido lineal ni determinista, sino en términos de com-
patibilidad narrativa. Es decir, buscamos vínculos que puedan sostener, 
reforzar o, en algunos casos, desafiar la historia que contamos acerca 
de quiénes somos. Elegimos por afinidades, pero no llamo afinidades a 
similitud de gustos, ganas, puntos de vista; sino llamo a afinidades a las 
diferencias complementarias, a lo que el otro tiene que yo no tengo, y 
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a lo que yo tengo que el otro no tiene, y en tal entrelazamiento surge la 
magia del vínculo amoroso.

Desde una lógica recursiva ‒que atraviesa todo el texto‒ la autora 
muestra cómo la relación de pareja no solo refleja la autoestima, sino 
que también la modula. Es decir, no se trata de unidireccionalidad, sino 
de circularidad. La autoestima influye en la calidad del vínculo, y el vín-
culo, a su vez, retroalimenta la autoestima. Este bucle, que puede ser 
virtuoso o disfuncional, constituye uno de los ejes más relevantes tanto 
para la comprensión teórica como para la intervención clínica.

La estructura del texto responde a un recorrido lógico y progresivo. 
En una primera parte, la autora se detiene en los fundamentos concep-
tuales de la autoestima y de la satisfacción de pareja. No se trata de una 
mera revisión teórica, sino de una reconstrucción crítica que permite 
entender por qué hoy no es posible hablar de autoestima en términos 
unidimensionales.

La historia del concepto no aparece como un desarrollo erudito, sino 
como un mapa que muestra cómo cada modelo aporta, pero también 
limita. Así, la fórmula de James, que entiende la autoestima como la 
relación entre logros y aspiraciones, introduce una dimensión motiva-
cional, pero deja abierta la problemática de la contingencia. Del mismo 
modo, las concepciones más globales, como la de Rosenberg, facilitan la 
medición, pero empobrecen la comprensión. Este recorrido no es ino-
cente. Prepara el terreno para una de las tesis centrales del libro: la nece-
sidad de pensar la autoestima como un constructo multidimensional.

Es un libro que no solo describe distintos tipos de autoestima, sino 
que introduce una distinción que considero clave desde el punto de 
vista clínico: la diferencia entre una autoestima alta y una autoestima 
sana. Esta diferenciación rompe con una de las creencias más extendi-
das popularmente, según la cual el objetivo terapéutico sería elevar la 
autoestima. Y no se trata de elevarla, se trata de comprenderla; es decir, 
más que hablar de autoestima debemos hablar de autoconciencia, de 
nuestras virtudes, recursos y capacidades, pero a canto de ellas, nues-
tros defectos, errores, dificultades. De esa manera nos observamos de 
manera completa y lograríamos potenciarnos aún más rectificando las 
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imposibilidades o discapacidades. Y, en muchos casos, de desarmar con-
figuraciones que, bajo la apariencia de fortaleza, esconden fragilidad.

El desarrollo invita a pasar de una lógica lineal ‒mayor autoestima 
es directamente proporcional a un mejor funcionamiento‒ a una lógica 
compleja, donde importa no solo el nivel, sino la estructura, la estabili-
dad y la contingencia de esa autoestima. Este desplazamiento concep-
tual encuentra su punto de máxima expresión cuando se adentra en el 
terreno de las relaciones de pareja, porque es allí donde la autoestima 
deja de ser una abstracción para convertirse en experiencia vivida.

Ana Moreno plantea, con claridad, que la autoestima no solo influye 
en la calidad de los vínculos, sino que también condiciona la elección de 
pareja, la forma de vincularse y la manera de sostener o no, una relación. 
En sus propias palabras, las personas con baja autoestima pueden temer 
ser abandonadas o tener dificultades para confiar en los demás, lo que 
complica seriamente sus vínculos afectivos y sociales. Este señalamiento, 
que podría parecer descriptivo, encierra una dimensión más profunda: 
la idea de que el vínculo de pareja funciona como un escenario donde se 
actualizan las narrativas identitarias.

Un aspecto particularmente interesante es el desarrollo del concepto 
de autoestima contingente. La autora describe cómo, en estos casos, el 
valor personal depende de la aprobación externa, lo que lleva a con-
ductas de sobreadaptación o hiperexigencia con lo que se pierde la 
autenticidad, con lo que afirma que, Ante la necesidad de ser aceptados, 
terminan desconectándose de sí mismos. Claramente los buscadores de 
aprobación están más preocupados en agradar que agradarse. Desde 
la clínica, esta descripción resulta sumamente pertinente. Es frecuente 
encontrar pacientes que sostienen vínculos insatisfactorios no por falta 
de recursos, sino por una estructura de autoestima que los lleva a prio-
rizar el reconocimiento externo por sobre el bienestar propio.

Como un eje conceptual, la autoestima contingente es opuesta a la 
sana. Mientras que la autoestima contingente depende de logros, apa-
riencia, éxito o aprobación externa y genera vulnerabilidad emocional; 
la autoestima verdadera u óptima no depende de factores externos; se 
basa en una valoración intrínseca del propio ser. La autoestima sana 
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permite actuar de manera coherente con los propios valores, sostener la 
identidad y tolerar tanto el éxito como el fracaso sin que la autovalora-
ción se vea gravemente afectada.

Así, una autoestima frágil, baja o poco saludable, puede encontrar su 
correlato en relaciones de dependencia emocional, la inseguridad per-
sistente, miedo al abandono, desconfianza general, evitación de desa-
f íos, ansiedad crónica, depresión, entre otros estados; una autoestima 
contingente, en vínculos donde la validación externa se vuelve moneda 
de cambio; y una autoestima más integrada, en relaciones donde el amor 
no se vive como necesidad sino como elección. Pero aquí Ana Moreno 
nos muestra una cuestión crucial: estas configuraciones no son estáticas.

Pero el libro no se limita a describir estas dinámicas. Avanza hacia 
una comprensión más amplia, integrando el concepto de apego y su 
influencia en la configuración de la autoestima y los vínculos. Esta arti-
culación es fundamental, ya que permite situar el problema en un entra-
mado más complejo donde convergen experiencias tempranas, modelos 
internos de relación y expectativas actuales. 

Otro de los aportes relevantes del libro es su abordaje de la satisfac-
ción de pareja. Lejos de reducirla a un estado emocional, se la define 
como un constructo polifactorial que incluye comunicación, manejo de 
conflictos, sexualidad, expectativas y acuerdos en distintos ámbitos de 
la vida. Esta definición amplia permite entender por qué una relación 
puede sostenerse en el tiempo y, sin embargo, resultar insatisfactoria. 
Desde esta perspectiva, la satisfacción no es un dato, sino un proceso. Y 
ese proceso está profundamente atravesado por la autoestima.

Desde la elección de la pareja, una autoestima equilibrada posibilita 
mejorar la calidad de las elecciones. No nos asegura nada, pero incre-
menta el pronóstico positivo. Es muy claro cómo se plantea en el texto, 
las personas con baja autoestima pueden elegir parejas que refuercen su 
autopercepción negativa, mientras que otros buscan parejas idealizadas 
para aumentar su propio valor social; también es frecuente la elección de 
vínculos donde se reproduce el patrón afectivo aprendido en la infancia. 

Desde esta reflexión que remite al tema de la elección de pareja, 
resulta interesante pensar que, en una elección de pareja, en principio, 
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es necesario estar abierto a formar una pareja: buscar para encontrar. 
A pesar que parece una obviedad, muchas personas buscan para no 
encontrar pareja. Miedos, inmadurez, desgano de asumir compromisos 
y otros tantos motivos, operan como factores de boicots a la elección.

Es importante elegir desde el deseo de una pareja y no desde sentir 
la necesidad imperiosa de tener una pareja. Un buen prólogo en la elec-
ción de pareja debe estar motivada por el deseo y esto implica aceptar 
la propia soledad. Pero la soledad tiene mala prensa. La soledad se aso-
cia a la desvalorización, a sentirse no querido, segregado, no aceptado, 
marginado, rechazado, abandonado. Se emparienta con la tristeza, la 
angustia, la depresión, más aún, la soledad está mal vista no solo para el 
que la ejerce sino para lo social. Si la soledad tiene tantas atribuciones 
negativas, ¿quién puede desear estar en ese estado? No obstante, no hay 
soledad absoluta, uno siempre puede estar solo de algo o de alguien. Una 
de las soledades más dif íciles de afrontar es la soledad de pareja. Este 
tipo de soledad genera y remueve numerosas carencias infantiles, más 
allá que el entorno, en la medida de que los años pasan, se encarga de 
hacerle recordar a la persona que no ha formado pareja, no se ha casado, 
no ha conformado una familia, no ha tenido hijos, etc. 

En esta huida de la soledad, la pareja se elige para llenar esa caren-
cia y para llenar esa soledad consigo mismo. Cuando se elige desde la 
necesidad, se hace una elección desesperada, y en la relación el prota-
gonista queda posicionado en un lugar por debajo, donde se encumbra 
al otro y se busca la valoración en las manifestaciones calificatorias del 
partenaire. 

Pero tengo otra versión de la soledad que me gustaría mostrar. Sole-
dad no como un término pecaminoso, sino como un baluarte de la 
autoestima, como estar bien y disfrutando el tiempo que estoy conmigo. 
Una persona que goza de una buena autoestima, se muestra interde-
pendiente y el hecho de no poseer pareja la constituye en una persona 
que desea compartir lo que considera su valioso tiempo con otro, no se 
halla acuciada por la ansiedad ni la desaparición. Alguien que disfruta su 
tiempo, ya sea laboral o lúdico, valora ese tiempo y se valora a sí mismo. 
Lograr este tiempo calificado en la vida y darse ese tiempo a sí mismo 
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por entender que uno lo merece, es cuidar ese espacio cuando se piensa 
en aceptar una invitación. ¿A quién deseo involucrar en ese tiempo que 
es mío?

Cuando estamos bien con nosotros, nos disfrutamos, más aún, no 
alcanza el tiempo de estar con uno. Elegir desde el deseo adulto, maduro 
y con pocos visos neuróticos, nos da la posibilidad de discriminar a una 
persona observando tanto sus aspectos virtuosos como defectuosos. 
Que no son virtuosos y defectuosos por sí mismos, sino para la cons-
trucción de la persona que elige. O sea: son atribuciones personales y 
como tales subjetivas. Elegir desde el deseo, implica la aceptación de 
la propia soledad: si estoy bien conmigo en el tiempo que estoy conmigo, 
tendré que hacer una buena elección para compartir este tiempo valioso.

De estas acciones electivas por necesidad emergen ciertas formas de 
vincularse en donde se establecen demandas excesivas de afecto, celos e 
inseguridad, actitudes controladoras, evitación o negación del conflicto, 
dependencia emocional, entre otras. Y la naturalización de estas formas 
conlleva la disfuncionalidad del vínculo, es decir, sostener relaciones 
insatisfactorias, o incluso abusivas, por miedo a la soledad, sentir que 
“esto es lo que merezco” y permanentemente buscar validación externa. 
Todas estas actitudes llevan a construir indefectiblemente profecías que 
se autocumplen, que hacen el alejar al otro antes de ser rechazado o 
generar conflictos donde no hay, o desconfiar del afecto o la valoración 
recibida (me elogia porque me quiere dar ánimo).

Uno de los hallazgos que la autora recupera y que su propia inves-
tigación profundiza (no quiero dejar de mencionar que la base de este 
libro es su tesis doctoral, del que tuve el placer de ser jurado) es la rela-
ción entre una autoestima saludable y una mayor satisfacción en las rela-
ciones de pareja. Estudios citados en el texto muestran que las personas 
con mayor autoestima tienden a experimentar relaciones más satisfac-
torias a lo largo del tiempo. Sin embargo, el libro no se queda en esta 
correlación. Introduce una pregunta más compleja: ¿es la autoestima la 
que influye en la relación, o es la relación la que moldea la autoestima?

La respuesta, coherente con una lógica sistémica es que se trata de 
un proceso recursivo, por ende, salir de la polaridad de discernir qué 
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es qué o descifrar un por qué lineal. La autoestima influye en el vín-
culo. El vínculo influye en la autoestima. No hay vínculo posible sin una 
determinada configuración del self, y no hay self que no se construya en 
vínculo. Este bucle, que puede ser virtuoso o disfuncional, constituye 
uno de los ejes centrales de la obra. Y, desde mi perspectiva, uno de sus 
aportes más significativos porque permite salir de la lógica de la causa-
lidad lineal y pensar en términos de circularidad. Y este cambio no es 
solo teórico. Tiene implicancias clínicas concretas. Permite intervenir 
en distintos puntos del sistema, no solo en el individuo o en la pareja 
como entidades separadas, sino en la interacción misma.

El libro se completa con la presentación de una investigación empí-
rica que busca analizar la influencia de distintas dimensiones de la auto-
estima en la satisfacción de pareja. Este aporte resulta particularmente 
valioso, ya que traduce la complejidad teórica en datos concretos. La 
decisión de trabajar con una muestra de adultos en pareja (501 perso-
nas), y de abordar la autoestima desde una perspectiva multidimensio-
nal, permite obtener resultados más finos que los estudios tradicionales. 
En lugar de preguntar si la autoestima influye o no, la autora se pregunta 
cómo influye, en qué aspectos, si existen diferencias por género y bajo 
qué condiciones.

La utilidad práctica del libro es su plato fuerte. Comprender la rela-
ción entre autoestima y pareja permite identificar patrones vinculares 
disfuncionales, trabajar sobre la autopercepción, fortalecer la autono-
mía emocional y promover vínculos más saludables Desde la clínica, 
esto implica que el trabajo terapéutico no debe centrarse solo en la rela-
ción, sino también en la autoestima de cada integrante.

Este nivel de precisión es fundamental para avanzar en el campo. 
Pero más allá de sus aportes específicos, lo que hace este libro es integrar 
niveles. Integra teoría e investigación. Integra individuo y vínculo. Inte-
gra pasado y presente. Integra explicación y comprensión y lo hace sin 
perder de vista que, detrás de cada concepto, hay personas que sufren, 
que buscan, que repiten, que intentan. En ese sentido, cuando un texto 
es investigativo, se corre el riesgo de cosificar a la muestra, y la muestra 
son seres humanos. No es el caso. 
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Porque, en definitiva, hablar de autoestima y de pareja es hablar de 
identidad y de encuentro. De cómo nos vemos y de cómo nos ven. De 
lo que creemos merecer y de lo que estamos dispuestos a aceptar. De 
lo que damos y de lo que esperamos. Pero, sobre todo, de cómo nos 
construimos en relación con otros. Esta idea, que atraviesa todo el libro, 
podría sintetizarse en una frase: no hay adentro sin afuera.

La autoestima no es un fenómeno interno aislado. Es una construc-
ción relacional que se actualiza en cada interacción. Y la pareja, en tanto 
sistema privilegiado de intimidad, es uno de los escenarios donde esta 
construcción se vuelve más evidente.

Sobre estas reflexiones, el libro se vuelve especialmente valioso para 
quienes trabajamos en psicoterapia. Porque no se limita a describir. Ofrece 
herramientas conceptuales que permiten intervenir con mayor precisión. 
Al identificar dimensiones específicas de la autoestima y su impacto dife-
rencial en la satisfacción de pareja, la autora abre la puerta a abordajes 
más finos, más ajustados, menos generalistas. Ya no se trata de trabajar la 
autoestima como un bloque homogéneo, sino de intervenir sobre aspec-
tos particulares que inciden directamente en la dinámica vincular. 

Pero hay algo más. En un campo donde muchas veces la investiga-
ción queda encapsulada en el lenguaje técnico y alejada de la práctica 
que la lleva a impartir conceptos a lo social, este texto logra tender un 
puente. La autora traduce la lógica académica a un lenguaje accesible 
sin perder profundidad, lo que permite que el conocimiento circule, se 
apropie y se transforme en herramienta. 

Este gesto ‒que podría parecer menor‒ es, en realidad, profunda-
mente ético. Porque implica reconocer que el saber psicológico no puede 
quedar restringido a la academia, sino que debe ponerse al servicio de 
las personas, de sus vínculos, de su sufrimiento y de sus posibilidades de 
cambio. Pero, sobre todo, es un libro que invita a cuestionar, a revisar, a 
cambiar. Y en ese gesto, profundamente humano, radica su mayor valor. 
Porque, al fin y al cabo, hablar de autoestima y de pareja es hablar de lo 
mismo: de cómo nos encontramos o nos perdemos en el otro.

Felicito a Ana Moreno, gran profesional y mejor persona, por esta 
obra magnífica.




