Editorial Planeta%

Una reflexién sobre la 1nsegur1dad
en primera persona

Comentado
por la psicéloga
Paula Martin
de Bustamante

& Planeta

A la venta el 6 de octubre de 2016
N° de paginas: 24 0 — PVP: 17,90 €

www.planetadelibros.com comunicacioneditorialplaneta@planeta.es




MARTA ROBLES

© Gabridlarascon

Marta Robles (1963). Cuenta con una dilatada trayectoria prof@d en numerosos medios
de comunicacion. Desde que comenzara en la reMstaponunca ha dejado de colaborar
en prensa, tanto en revistas coRenorama Man, Woman Elle, Wapa XL Semanab el
Magazine de la Vanguardiacomo en periodicos comiba Gaceta de Salamanoa La
Razon Ademas ha pasado por todas las televisiones ajestas: Canal 10, TVE
(coordinadora, guionista y presentadora déhgazine de Castilla La Manchy
colaboradora d&sta es mi historla Tele 5 (presentadora y redactora de informa}iycen
Antena 3 Hermida y cia Las Tertulias de Hermida, A toda pagina, Contrapdey Las
noticias de las nueyeEn Telemadrid también condujo los informative$ fih de semana,
trabajé como presentadora y redactora en el pragceentrevistalsl ruedoy ha dirigido y
presentado diversos magazines y programas cukucal®oA todo Madrid, Verano en el
Escorial, Gran Via de Madrid, Madrid a la altimgAhora Marta.

En radio ha trabajado en Radio Intercontinentatieba Ser y Onda Cero como directora y
presentadora de varios program@siliente y Frioen Radio Intercontinentakl Serial, Si
amanece nos vamos, A vivir que son dos diasCadena SER A toda radio en Onda
Cero) y ha colaborado como contertulia de actudlida La COPE, Punto Radio y ES.
RADIO.

En la actualidad dirige y preseriatre comillas en EFE Radio, colabora en T\Afnigas y
conocidasescribe en La Razon, La Gaceta de Salamancaefi@bBienestar.

Marta Robles es autora de doce libros, seis décoi: EIl mundo en mis mano&(ijalbo
Mondadori),La dama del PSOEDestino),Los elegidos de la fortun@laneta) El Catalogo
del Parque Oceanografico de Valendiadicion del Parque)Madrid me Marta(Planeta),
Usted primerdEspasa) y Haz lo que temas (Planeta) ; y cindecd@n: Las once caras de
Maria Lisboa (Planeta),Diario de una cuarentona embarazad®laneta),Don Juan
(Colectivo 451 Editores) Yuisa y los espejoPremio Fernando Lara de Novela 2014, y
Obscena (Colectivo. Al revés).
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Entre los numerosos premios cosechados a lo largu atarrera hay que destacar, ademas
de laantena de platapor Si amanece nos vames 1993, elTP de oro por A toda pagina

en 1995, laantena de oroen 2000 poA toda radioy antena de plataen 2005 poMadrid

a la ultima Gan6 ademas eremio PR Noticiasa la periodista mas querida en 2005 o el
premio especial De la Asociacion de ComunicacionRelaciones Publicas de Madricen
2006, asi como lantena de oro extraordinariaen 2010 y epremio Fernando Lara de
novela2013.

Completa sus actividades profesionales con conf&®n moderacion de mesas,

presentaciones, coloquios e incluso alguna incord& mundo de la publicidad donde la
hemos visto colaborando en campafas para Danonef@ay, entre otras.
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HAZ LO QUE TEMAS

Una reflexion sobre la inseguridad en primera persaa

Marta Robles recorre las principales inseguridadegue han marcado su
vida, reflexiona sobre los problemas de autoestimanos brinda soluciones
para superarlos.

Un testimonio original y, a veces, divertido, porga el primer paso
para superarlos es hacerlo con humor.

La periodista cuenta con la ayuda de la psicélogaaBla Martin de
Bustamante, que aportara la parte tedrica y ofrecex desde ella, faciles
consejos para superar la inseguridad y reforzar lautoestima.

Todos sentimos inseguridades, las hay de muchsascglde diferentes procedencias o fruto
de educaciones distintas, como las personas. Nampafian, marcan nuestras vidas y
tenemos que aprender a vivir con ellas. ¢ Pero gu& mseguridad? Como bien define la
autora “la inseguridad personal es la falta deezartespecto a nuestras propias capacidades.
(...) Y es miedo. Miedo a no estar a la altura deliasinstancias y de los otros”.

La autora se quita las mascaras en las que setegiolo de sus temores y que han servido
de maquillaje para sus inseguridades. Confidemziasa antes reveladas “gque emergieron a
la superficie y se hicieron visibles en una confel@ con la Unica intencion de tratar de
contribuir a que muchas de las personas que |l@legican atentamente (...) pudieran revisar
sus propios miedos y se atrevieran a enfrentarlgilica Marta Robles. La emocién de
esas miradas acuosas, los testimonios de supetaasta charla y la inspiracién plantada
en los asistentes, construyeron una maravillosarexia que continua en este libro.

En esta obra, Marta Robles, una mujer triunfadereedonocido éxito profesional y querida
por el publico, confiesa las inseguridades que mancado su vida y cémo ha logrado
superarlas. Se trata de un libro basado en sugexpieriencia, con el que pretende ayudar
al lector al compartir sus indecisiones y vencesasnones que las alimentan. Para ello la
afamada periodista contara con la ayuda de lalpgi@daula Martin de Bustamante, que
aportard la parte teorica y que a través de facdesejos asistira al lector para superar sus
inseguridades y reforzar su autoestima.

Marta Robles es uno de los rostros mas conocidéssdaedios de comunicacion espafoles,
goza de una dilatada carrera profesional, tantorensa escrita como en radio y television.
Ha colaborado en revistas cofalle Man, Woman o XL Semanal, en canales de television
como Antena 3, Telemadrid y Tele 5, donde condogoihformativos y otros programas, y
en radios como la Cadena Ser y Onda Cero dondpdditiversos espacios. En la actualidad
compagina su trabajo en el periddica Razény en la Gaceta de Salamanca, con la
direccion y presentacion del programa de raHidre Comillas de la Agencia EFE.
También son destacadas sus colaboraciones engghpra de TVEAmigas y Conocidas
asi como en el de Canal i usted qué opina? o en la revista Objetivo Bimanemntre
otras; asi como sus conferencias o participacicgresesas redondas, presentaciones etc.
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El prestigio profesional de Marta Robles es indibte. Su carisma, la capacidad transmitir
seguridad y de seducir a la cAmara, contrastaasanseguridades que admite tener y que
disecciona a lo largo de este libro. La autora hawerecorrido por los diferentes tipos de
inseguridades existentes; fisicas, intelectuatesakes, celos, odios o envidias. Todas ellas
condicionan nuestro comportamiento y nos hacem préasos de miedos y reproches hacia
nuestra persona. Por eltaz lo que temasnas que el titulo de la obra es un mantra que
debemos recordar en los momentos en los que n@snake de nuestra zona de confort.
Debemos superar los obstaculos que nos impiden @iviplenitud, para desarrollar una
actitud ante la vida que nos lleve a disfrutarlenakimo.

A lo largo de los catorce capitulos que componeribeb, Marta Robles recorre las
principales inseguridades que han marcado su vefexiona sobre los problemas de
autoestima y nos brinda soluciones para superdivece ademas un testimonio original, a
veces divertido, que hara soltar al lector alguaraajada entre complejo y complejo. Porque
el primer paso para superarlos es hacerlo con humaungue, a veces, también se encoja
el corazon.

SINOPSIS

«Llevo toda la vida ocultando mi inseguridad. Ydeibo hacerlo mal del todo, porgque tengo
gue jurar sobre la Biblia que soy insegura parange&rean. Sucede, por el contrario, que la
mayor parte de la gente que me conoce, de catedajos, piensa que soy extremadamente
segura. Tanto que en algunas ocasiones sientdraadm y en otras, cierto rechazo.

Lo cierto es que, la mia, es una seguridad impasyadue se sostiene sobre endebles
palillos facilmente derrumbables. O mejor dichoe ge sostuvo sobre tales palillos durante
muchos afios. Ahora, pasada la barrera de los citegusceptada la edad y las decepciones
de la vida, es, curiosamente, cuando mas segurd gdeésma me encuentro. Y no tanto por
mis meritos, respecto a los que sigo sintiéndometéaerosa y dubitativa como en la
adolescencia, sino por la familia que he construig@ me parapeta de un mundo a veces
mas inhéspito de lo que mi vulnerabilidad podripastar. Mi familia, mi contra familia (o
familia politica) y mi post familia (o familia adgante o reconstruida), con quienes la
relacion no siempre ha sido facil, por mi, porllo por todos, me ha proporcionado una
especie de armadura virtual para defenderme deiegtarpales o imaginarios. Ellos y
también mis grandes amigos, pese al tiempo o loBlgmas. Incluso el saber que hubo
otros que parecieron amigos durante muchos afios,qoe en realidad jamas lo fueron,
han conseguido apaciguar bastante mis miedos. isIeoB que tantas veces a lo largo de
mi vida me inmovilizaron. O me hicieron atacar & @ me condujeron a infinidad de
decisiones equivocadas. O me convencieron de gpedia hacer esto o aquello porque era
incapaz, o simplemente porque no podia superafidi®s y mi admirado Ralph Waldo
Emerson, me persuadieron para que hiciera de lammaaael fildsofo americano mi lema
personal: “Haz siempre lo que temas hacer”. Aunguie afiadi esta coletilla: “Hazlo, pero
sin hacer dafo a los demas”. »

¢, Quiénes son las personas proclives a la insegurnitfa

Suele ser habitual que las experiencias de la sotstruyan el caracter de las personas,
posteriormente se desarrolla y se extiende de war@era o de otra, dependiendo de sus
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propias caracteristicas. La falta de apoyo y dedual, tanto en la infancia como en la
adolescencia, puede ser un detonante de la indaduen la vida adulta. Por su parte la
sobreproteccion del infante también afectara radieate en la formacion del mismo,
creando nifios temerosos e incapaces. También eacwd® el caso extremo de la
descalificacion o en insulto que mellaran en leoestima de esa personalidad aun por
construir. “La seguridad personal y la autoestimee se construyen dia a dia a través de
pequefios gestos, se pueden borrar en un segundaincamsulto convertido en daga
envenenada. Los desprecios constantes dejan ulia due dificilmente se puede reparar”,
afirma Marta Robles.

Las causas de la inseguridad pueden ser infirper®, fundamentalmente se ramifican en
dos: las derivadas de falta de protecciony las derivadas deixceso de protecciénLa
autora recuerda como hace afios al llevar a unausidips a la guarderia, presencio una
significativa conversacion entre la pedagoga ydm#as madres. La primera insistia que el
hijo de ésta, de tres afios de edad, debia aprandhasticar para poder comer la comida
proporcionada por la guarderia sin miedo al ahogatoi La madre se justificaba en la edad
del pequefio y en que con el tiempo aprenderia. Remealidad es que cada vez es mas
comun que la sobreproteccion que los padres ejesobne sus hijos les impida un
aprendizaje normal. Lo que crea nifios indefensasstadizos y futuros indecisos.

“El amor es una cosa muy rara y muy valiosa”, dacla autora, por ello debemos usarlo
bien, y en su justa medida. De nada le valdrafad gue sus padres le quieran mas que a su
vida, si eso implica que no le permiten aprendearainar por miedo a las caidas. Marta
Robles sabe perfectamente lo que es tener una saloheprotectora y lo que esto conlleva,
por eso ahora que ella es madre se esfuerza poerdér la autoestima de sus hijos. En el
caso de la autora el exceso de proteccion imgkgat a los doce afios y no saber montar en
bicicleta, hasta el dia en el que los amigos lcwa$eron y las caidas no dolieron tanto
como lo hizo el orgullo. Segun relata, “yo apreadnontar en bicicleta tarde y mal. Por mis
propios medios y pasado el tiempo reglamentarimclthe conseguido que las dos ruedas
sean la prolongacion de mis pies como, le ocurtantéa gente de mi entorno, de mi
generacion y de mi vida, para quienes la bicidefaiso —y supone— una enorme libertad.
Y aunque parezca una tonteria, para mi no sabetambien en bicicleta siempre fue una
especie de estigma. Mi madre, con todo su amoipnategio tanto, que quiso evitarme las
caidas que luego, inevitablemente, fueron mas oldai'.

Cuando esto sucede en la infancia, donde las enexcige prenden al recuerdo como los
tatuajes a la piel, habrd que poner doble de esfuen arreglarlo posteriormente;
especialmente para no mermar la capacidad dedarnmseen cuestion en el futuro, explica la
autora.

Una de las caracteristicas de las personalidadegunas, describe Robles, es la dificultad a
la hora de tomar decisiones. Estas personas basrapre la aprobacion de los demas para
reafirmase, y su felicidad y bienestar dependensele aceptados. Viven con la duda
constante de si la eleccion tomada es la corrgcthe si lo que han dicho o hecho es lo
acertado. Esa incertidumbre puede ocasionar lalizmri@&n o la huida de proyectos
personales o laborales por miedo al fracaso. Pampensar los obstaculos que se
encuentran, recurren a una serie de tacticas gopens® en marcha de manera inconsciente.
Por ello es posible que este tipo de personasesemien como personas excesivamente
seguras, arrogantes, orgullosas o soberbias. &e deaactitudes escudo que ocultan los
verdaderos sentimientos de inseguridad, miedo gotdéianza, ya que actuando de manera
fria, agresiva o incluso violenta, desvian el fdeatencion de sus inseguridades.
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El temor a sentirse herido o humillado nace en &tieo familiar y es en ese mismo
momento cuando empieza a compararse con las pergoadiene a su alrededor, a sentirse
inferior a ellas y a buscar desesperadamente sbapon.

Tipos de inseguridades

En primer lugar encontramos lasseguridades fisicas,que Marta Robles expresa en
primera persona. De nifia era, larga y desgarbatabi@zos interminables y pies enormes
gue la llenaban de complejos frente a la perfecd&ia imagen de su hermana cinco afos
mayor. “Me harté de contar las comparaciones qusbidgaban en la familia
disimuladamente tantas veces. Otras, simplemeadendrraban en voz alta delante de mi,
como si fuera de madera y no me enterase de nadadG tras cumplir esa edad puente de
los doce afios dejé de ser patito feo para conwvertam cisne, las cicatrices ya habian hecho
mella en mi. Y no solo no consegui disfrutar dedpentina belleza, sino que casi la
interpretaba como un nuevo castigo, después derhal@ostumbrado a vivir sin ella”.

La autora achaca muchas de las huellas de susiiidades a la constante negacion de sus
capacidades por parte de su padre. Con el pass déibs la situacion se agravo llegando al
enfrentamiento personal, ya que ella no logr6 pwdosu falta de apoyo, ni las
innumerables bromas sobre su fisico en su nifiez.

Ante este tipo de inseguridades la receta es racauge la belleza esta en los o0jos que
miran. Debemos combatir esa dictadura de la eatgtie pretende arrebatarnos lo que nos
hace Unicos, nuestra esencia. Numerosas persafedid® han hecho hueco en la gran
pantalla con canones de belleza que desafian laefgsmonicos, como Barbara Streisand,
Adrien Brody o Uma Thruman. Ademas dichos canoeefjan en cada tiempo por lo que
el atractivo de las personas no reside tanto emzéc proporciones perfectas, como en tener
algo que contar, algo especial que los haga unieasuna sociedad que quiere todo
idéntico, carente de interés, la belleza se enent la diferencia y en los 0jos que miran.
Como bien afirma la autora “puestos a defendercunza, que sea la de la sonrisa”.

Las inseguridades intelectualestambién estan fuertemente arraigadas en la eduncaci
recibida en la infancia. Y son incluso mas difi€ile superar, ya que cada vez que uno se
cultiva y méas aprende, percibe, como decia S&rgiee “solo sé que no sé nada’. Esa
realidad, que para los seguros solo supone untag@eaa alcanzar mas conocimiento, para
los inseguros implica un motivo mas para sentinderior respecto a los demas, porque
creen, aunque no necesariamente sea cierto, qoe sdben mas. En este grupo se
concentran gran cantidad de mujeres que ademéaataltabcontra la falta de oportunidades
tienen que hacerlo para vencer topicos absurdos ebme la belleza no es compatible con
la inteligencia.

Este grupo de inseguridades resulta uno de los difftsles de vencer. Marta Robles
recuerda como con apenas veintiséis afos tuvo nuevistar para Telemadrid a Gary
Kasparov, campedn de ajedrez y una de las persuoaasinteligentes del planeta. Los
sudores frios preparando la entrevista, los migdesla abordaron, la continua vocecilla en
la cabeza preguntando ¢seré capaz? Fueron sustifpid satisfaccion una vez comenzada
la conversacion, la autora aun conserva un reawterensa del diaridBC que reza;
“Partida de ajedrez en el Escorial: Marta RoblestcarGary KasparoV. ¢, Quién gané?

Como relata la autora, la exigencia social quease la las mujeres de afrontar un dia a dia
de ritmo vertiginoso, con una sonrisa en los laljggerfectamente maquilladas, puede
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causar estragos en su autoestima. Basicamenteepooges posible, se necesitarian varios
clones de ellas mismas o dias de cuarenta y odlas.Hoa nueva categoria seperwoman
constantemente examinada puede reproducir mas umdages tanto fisicas como
intelectuales, porque es imposible llegar a todo.

Existen también un tipo daseguridades socioecondmicague tienen que ver con la clase
social a la que se pertenece. Marta Robles insistgue debemos conocer bien los codigos
no escritos que regulan los diferentes grupos homgoe habitan el planeta. Los politicos,
actores, jubilados, o incluso skaters, todos posksuayo, y la pertenencia a un determinado
grupo implica aceptar una serie de condiciones ceomoel lenguaje o a gestualidad. Si no
se conocen esos codigos se esta fuera de esoss grugso implica la inseguridad que
supone sentirse al margen.

Hemos distinguir entre ser de una determinada dasel, que es el estrato o el grupo al
gue se pertenezca por compartir una serie de edsitas sociales o economicas y el
concepto de tener clase. Esta Ultima acepcién fsidde por Marta Robles como “como
grandeza de alma y de comportamiento” y es indepeteda cualquier capa social. Esta
relacionada con la elegancia “que no es otra codaj(ie no hacer dafio a los demas”.

Entre las inseguridades mas extendidas en este gngontramogl complejo de clases

gue provoca tirrias porque sitla a las personadigimtos planos haciendo que unas se
sientan por encima o por debajo de las otras. Segplica la autora “la inseguridad por
complejo de clase suele ir mas de abajo arriba@eEs, aquellas personas que pertenecen a
estratos sociales mas bajos suelen sentirse méguias con las personas de estratos
sociales mas altos y reaccionan a la defensiva”’sB@arte “las personas pertenecientes a
estratos sociales mas altos muestran su inseguddadlos mas bajos en forma de
desprecio”.

Los celos, la envidia y otros monstruos

Los celos merecen un apartado especial dentro densaguridades, ya que pueden ser
peligrosos. Los hombres y las mujeres tienen diteee maneras de hacer frente a una
situacion de celos. En el caso de ellos, son m@sepsos a tener reacciones explosivas y
violentas, llegando incluso al maltrato. Sin embatgs mujeres son mas proclives a
experimentar sintomas depresivos y de culpa.

Pero ¢ el inseguro nace o se hace? Segun la autgraquito de los dos. Ella se reconoce
celosa patolégica curada y en total acuerdo cocitéade Stendhal que afirma que “el
enamorado celoso soporta mejor la enfermedad dmaunte que su libertad”. La receta para
remediarlos no es otra que confianza en la pasejlm que es ain mas importante:
autoconfianza. Esto lo lograremos desde el equalida paz interior y aplacando la
inseguridad. En la sabiduria popular esta la cjalgefrase “si lo quieres tuyo déjalo libre”,
en este caso no puede ser mas acertada.

Como expone Marta Robles; “siempre que se hableelis, parece que se habla de amor;
pero lo cierto es que los celos pueden apareceuaquier relacién: Entre padres e hijos y
entre hermanos, en relaciones de amistad o emdéesipnales”.

En contra de lo que muchos puedan pensar, los gelssn una forma de envidia, sino que

son la manifestacion del miedo a perder un objetma relacion, ya sea amorosa o de
amistad. Se trata de una emocion muy comun y umasdgue mayor inquietud generan, ya
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pone en marcha una serie de respuestas cogneivesionales y conductuales. Los celos
son una emocién muy compleja y negativa, por @l@utora nos recuerda que “ni las
parejas, ni los hijos, ni los amigos pertenecendiai. “La realidad es que a mi siempre me
ha gustado que mis amigos se relacionen entrersi,quantas veces, Dios mio, cuantas, he
pensado que mi amigo del alma me queria menos deelog/o le queria a él... Y cuantas,
también, por qué no admitirlo, que me «abandonglme»otro, por algin amigo o amiga
nuevos. Los amigos de verdad estan ahi indepeerdiente de cuantos amigos haya en su
agenda. Y ni lo son mas, ni son mejores porqueeseatosigue. Y eso es algo que
hacen/hacemos mucho los celosos/inseguros. Yraitdaal no le viene nada bien”, afirma.

Por su parte la envidia es una de las emocionem@semalestar e incomodidad causan, ya
gue depende de otras personas. La autora explia frustracion por no conseguir los
objetivos establecidos, y comprobar que los dewsgsdn alcanzando, genera sentimientos
de insatisfaccion personal dificiles de sobrellevar envidia se define como el deseo de
poseer algo que tiene otra persona y de lo queamee. No es de extrafiar que filosofos de
todos los tiempos hayan hablado de ella y la haldado de ser el peor de los sentimientos.
Marta Robles rescata una de las frases mas céldber&hopenhauer sobre el tema; “la
envidia en los hombres muestra cuan desdichadegsin, y su constante atencién a lo
gue hacen o dejan de hacer los demas, muestrao@eaburren”.

La inseguridad y la falta de autoestima

“Mi sentido del ridiculo, les explico, es un targeculiar. Yo, como los actores, puedo
enfrentarme a una camara de television o a un gmuypara entrevistar a quien haga falta,
presentar un congreso, moderar una mesa o ha@rumcio; pero lo de sentarme a opinar
en una tertulia no saben lo que me ha costado. ismonda que me conozca el asunto al
dedillo, que en conversaciones privadas goce dextamso vocabulario fruto de las lecturas
de toda la vida o que incluso tenga capacidad payamentar. Diga lo que diga siempre
pienso que tal vez no lo dije como lo deberia deciy Yo dudo y mucho, sepa lo que sepa
u opine lo que opine. Y esto, perdonen la jactammame parece mal del todo. Ahi hasta
diria que la inseguridad me presta un servicio p@rme obliga a reflexionar sobre casi todo
una y mil veces”, se confiesa Robles.

Es preciso sefalar la diferencia entre estos des.elna inseguridad es la causa del miedo y
la baja autoestima, su consecuencia directa. Elantenduce a la indecision e incluso a la
inmovilidad, y hace desaparecer la autoestima.

Se puede producir por varias razones que son rdasnein dos puntos fundamentales. La
primera, es que los inseguroscegnparan constantemente con los demdsse auto sitian

en un lugar inferior a ellos. Para ello la formdéala autora es tratar de dejar de compararse.
Aprender que siempre hay alguien mejor y peor yeaaada uno tiene algo distinto al resto
gue merece la pena. La segunda poderosa razom gber decir que ngya que piensan
gue si lo hacen dejaran de quererlos. Una vezlguanl a cabo ese primer no, habran dado
un paso de gigante para recuperar la autoestimaegperdié o que jamas se tuvo.

Para recuperar, fortalecer o desarrollar la autoadt autora afirma que “la mejor manera
de empezar a quererse es la de saber que no s=quezér a los demas si uno no se quiere
a si mismo. Los creyentes lo tienen facil, en ieg chandamientos esta la orden: «<Ama a tu
préjimo como a ti mismox»... Y si no te amas, habwia afadir, es dificil que ames a los
demas”. Pequefias dosis de autoconfianza produ@enorme satisfaccion. Y como si se
tratara de un musculo hay que ejercitarlo para\agfinido y en pleno funcionamiento.
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La autora nos regala un consejo de experta enundages y falta de autoestima; “de vez
en cuando es bueno repetir, casi como un mantugjlagiue se ha logrado y de lo que uno
se siente satisfecho. No se sube a la cabeza. @ilarno. A nosotros no. Alguna cosa buena
tiene la inseguridad”. Ademas destaca la importadei sentirse bien fisicamente, a través
una alimentacion sana, un poco de ejercicio adec@adada edad y metabolismo, y
alimento espiritual que al igual que ella se pusantrar en la lectura, el cine, o la musica.

Como superar la inseguridad (o convivir con ella yo sufrir)

La inseguridad se puede sobrellevar de diversasemasnla mas habitual es llevar esa
mascara que solo ensefie de nosotros mismos aquellpensamos que podemos mostrar
sin sentirnos vulnerables a los ataque de los demas

Marta Robles cree en esa defensa inevitable cehtraundo, que aunque no siempre es
buena, en ocasiones tiene excelentes resultadasseEtefugiaba tras unos tacones de diez
centimetros que sumados a su 1,73 de estaturanttpease sitiera mejor mirando el mundo
desde arriba. Especialmente en esas primeras istdevde trabajo que tanto la
atemorizaban. Cada persona debe encontrar que qggelte hace sentirse especialmente
segura, caminar mas derecha y pisar con mayor ZamgQué hacer para superar la
inseguridad o para convivir con ella y no sufrir @nintento? Muy facil...aceptacion
personal La autora recuerda a lo largo de la obra, |la mapcia de admitirse, de quererse y
de valorarse. Debemos aprender a pensar en pogdneopoder sobrellevar la inseguridad
de la mejor manera posible.

Para iniciar el camino de la autoconfianza Mart®l8® nos invita a identificar las fuentes
de nuestra inseguridad, reconocerlas incluso enaltazsin avergonzarse de ellas, como
hace ella en este libro, ya que no somos culpabiesbsoluto de haberlas padecido. No
debemos dejar que nuestra mente nos torture pemgaedotros lo hicieron mejor y que no
disponemos de las capacidades suficientes paratel @oner el alma entera en hacer las
cosas bien es lo que proporciona mas seguridadYd..no he podido superar mi
inseguridad. Y por dias me ataca sin compasion yuek/o ansiosa e insoportable. Pero he
aprendido a desarrollar herramientas para sobeglievpara reconducirla y para poder
sobrevivir sin miedos excesivos”, garantiza.

Lo segundo eglentificar las circunstancias generadoras de miedporque el conocerlas y
estudiarlas con detenimiento nos permitira ver esgeque pueden haber sido pasados por
alto. La tercera clave gmnsar en positivo Es fundamental a la hora de poder aumentar
nuestra seguridad. Controlar los pensamientos imegatjue surgen en momentos de
ansiedad para evitar que influyan en nuestras idees es fundamental. Animarnos a
nosotros mismos en voz alta, y decirnos que somjpaces de controlar la situacion y salir
airosos de ella, puede tener un efecto mas posiél/que pareca priori.

Por ultimo es imprescindiblenantener expectativas realistasporque esto evita las
frustraciones y los miedos al fracaso. Conocertnepuntos fuertes y débiles y saber hasta
dénde somos capaces de llegar nos puede ahorrdmlomdisgustos. Hay que dinamitar la
dicotomia éxito/aprobacion frente al fracaso/reohga que el éxito no nos garantiza la
aprobacion social ni el fracaso nos condena atlolMentre el éxito y el fracaso existen una
infinidad de puntos intermedios de los cuales sedpuaprender mucho y que pueden
resultar muy gratificantes y enriquecedores. Tao sebemos aprender a reconocerlos.
iAnimo!
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La vision del experto

Este libro, catartico para Marta Robles, ha supuast striptease emocional. Confesar su
inseguridad y sus miedos en voz alta no solo emardua tarea sin0 que suponia una
revision de episodios de su vida ya felizmente s -pese a las cicatrices-. Para poder
hacerlo, se “sent0” en el divan de la psicologal®@dtartin de Bustamante, quien, en
paralelo, analiza los propios apartados que naadavRobles y ofrece el lado profesional
de lo que se cuenta, con analisis y solucionesioas. De este modo, en el libro, ademas de
la propia experiencia personal de la autora, enaomts la vision del experto, que analiza, a
través de datos contrastados, estadisticas y esttétinicos ese impacto de la inseguridad
gue dibuja Marta Robles y que la psicéloga desceiimo “una de las emociones mas
fuertes, mas penetrantes y mas invalidantes qeéeei “Tal y como narra Marta Robles —
sefiala Paula Martin de Bustamante- el gran temoinseguro a ser herido o humillado,
nace en su nucleo familiar. Si en esa relacion gian que es la familia, nos sentimos
amados y atendidos, en la edad adulta nos vereomos personas dignas de recibir afecto.
Si por el contrario nos sentimos rechazados, pemss que no somos merecedores de ese
afecto”.

Y ELLOS ¢ QUE OPINAN?

En los ultimos compases de la obra, Marta Roblespila una serie de reflexiones sobre la
inseguridad de destacadas personalidades; essritprgeriodistas, actores, meédicos
dedicados a la estética y deportistas. “Mientrasrédzogiendo frases y mas frases pensaba
en lo fragiles que somos todos. Unos mas y otrasomeclaro, pero todos fragiles y todos
con ganas de superar esa fragilidad de una u @tnana’, afirma la autora.

*

% Pepa Bueno(periodista).La inseguridad lleva aparejado en muchos casdsdiosne
de la impostura. Esa inquietud que te dice al gig® algin dia estallara la burbuja de
admiracion o de afecto que te rodea. Cuando pasaafios y no ocurre, el inseguro se
dice: «Hasta para elegir impostura hay que tenen lgusto o buena suerte».

X/
°

Fernando Marias (escritor). Cuando tenia catorce o quince afios, en el colego,
ruborizaba ferozmente cada vez que debia decipaladra en publico. Si me hubieran
dicho entonces que en el futuro hablaria todoslias en publico (sin ruborizarme) no
lo habria creido posible. Mi conclusion: la insedad no existe. Es un espejismo. Solo
existe el miedo a la inseguridad.

X/
L X4

José Manuel Muriel (empresario y escritor)El que no duda simplemente no existe...
pero la duda no puede parar tu camino.

+ Carmen Posadagescritora). Yo le debo todo a mis defectos. Shabiera sido una
nifia tan timida, tan feucha y tan insegura, nuneahobiera convertido en escritora.
Escribir ha sido mi forma de luchar contra mis guwselades, mis limitaciones. Me
ponia retos y los superaba. Tengo ademas un tnfalible para hacerlo. Lo llamo la
receta Serrat en honor a una cancion suya: «Congomidn». En vez de ponerme una
meta inalcanzable, me ponia una cercana. Cuanalodazaba me ponia otra un poco
superior y luego otra.
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X/
L X4

X/
L X4

Nativel Preciado (escritora y periodista). Lo que mas me ayuda persu mis
inseguridades es sentirme querida por las persprease importan.

Rossy de Palma(actriz). La inseguridad es un estado de zozobra inquietante
perturbador en el que uno no debe instalarse dadmsiempo, ya que al igual que su
hermana la duda, si se la deja actuar en demasiaqe un efecto devastador. Sin
embargo, si se la utiliza como acicate a la siempeal y efimera «seguridad» puede
ser y es beneficiosa e incluso necesaria

Sandra Ibarra (modelo y presidenta de la Asociacién Sandra débh&wolidaridad contra
el cancer)He vivido tanto tiempo en la inseguridad que heeagido que nadie puede
hacerte tanto dafio como tus propios pensamiergbguea lo mejor que he podido hacer
es cambiar la forma de enfocar la vida.

Manuel Jabois (periodista y escritor). Un amigo me regal6 estad para el inicio de
Manu, mi penultimo libro: «Un hijo es como tener algenspre al fuego». Creo que
ademas es la mejor definicion de inseguridad qisteex

Juanjo Oliva (disefiador de modahtenté liberarme de la inseguridad toda mi vida,
hasta que decidi utilizarla para generar creatikidaestionando todo lo que hago.

Gema Hassen-Bey(medallista paralimpica, deportista de élite, cosifpra, actriz,
presentadora)Para mi la inseguridad es ese instante de |la vidd gue si das un paso
adelante puede ser el detonante de una gran oatuISi tienes «inseguridad» dale la
vuelta, conviértela en «seguridad-in» y comprobayas todas podemos alcanzar
nuestras cimas.

Manel Loureiro, escritor. El ego de un escritor es tremendamente fragil egun®.
Cada vez que dudo, tengo que volver la mirada halcieamino ya recorrido. No
garantiza que vaya a hacer bien el resto del \paj® al menos me llena de confianza.

Mar Mira , médico estéticoLa vida no es totalmente como la sofilamos, pergdaas

y el empefio nos hacen llegar a cualquier meta.lldbaimiento. No a la tristeza. Cada
dia es tiempo de oportunidades, de empefio e ilusidipando los miedos. Todos

somos incompletos y capaces de completarnos deasuchneras, todas diferentes y
Unicas, la ilusién es lo que nos une.
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