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  El peor de todos los pasos es el primero. Cuando estamos listos para una decisión importante, todas las fuerzas se concentran para evitar que sigamos adelante. Ya estamos acostumbrados a esto. Es una vieja ley de la física: romper la inercia es difícil. Como no podemos cambiar la física, concentremos la energía y así conseguiremos dar el primer paso. Después el camino mismo ayuda.


  PAULO COELHO
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  Presentación


  (O cómo dar el primer paso)


  


  


  


  


  Llevo toda la vida ocultando mi inseguridad. Y no debo de hacerlo mal del todo, porque tengo que jurar sobre la Biblia que soy insegura para que me crean.


  Sucede, por el contrario, que la mayor parte de la gente que me conoce, de cerca o de lejos, piensa que soy extremadamente segura. Tanto que en algunas ocasiones sienten admiración y en otras, cierto rechazo.


  Lo cierto es que la mía es una seguridad impostada, que se sostiene sobre endebles palillos fácilmente derrumbables. O, mejor dicho, que se sostuvo sobre tales palillos durante muchos años. Ahora, pasada la barrera de los cincuenta, aceptadas la edad y las decepciones de la vida, es, curiosamente, cuando más segura de mí misma me encuentro. Y no tanto por mis méritos, respecto a los que sigo sintiéndome tan temerosa y dubitativa como en la adolescencia, sino por la familia que he construido, que me parapeta de un mundo a veces más inhóspito de lo que mi vulnerabilidad podría soportar. Todos los miembros de mi familia, mi contrafamilia (o familia política) y mi posfamilia (o familia adyacente o reconstruida), con quienes la relación no siempre ha sido fácil, por mí, por ellos, o por todos, me han proporcionado una especie de armadura virtual para defenderme de ataques reales o imaginarios. Ellos y también mis grandes amigos, pese al tiempo o los problemas, e incluso el aceptar que hubo otros que parecieron amigos durante muchos años, pero que en realidad jamás lo fueron, han conseguido apaciguar bastante mis miedos. Los mismos que tantas veces a lo largo de mi vida me inmovilizaron, o me hicieron atacar a mí, o me condujeron a infinidad de decisiones equivocadas. O me convencieron de que no podía hacer esto o aquello porque era incapaz, o simplemente porque no podía superarlos.


  Mi familia, mis amigos y mi admirado Ralph Waldo Emerson me persuadieron de que convirtiera la máxima del filósofo americano «Haz siempre lo que temas hacer» en mi lema personal. Aunque yo le añadí esta coletilla: «Hazlo, pero sin hacer daño a los demás».


  Como sé bien que compartir inseguridades e incluso nombrarlas en voz alta sirve para espantarlas, me he decidido a escribir este libro, nacido de una conferencia con el mismo título, que me supuso un mayor ejercicio de impudicia que si me hubiese desnudado en una plaza pública.


  Recordé, al comenzar a escribirla, aquella conversación del Calígula de Albert Camus que leí a los dieciocho años y jamás pude olvidar desde entonces. Se trata de la escena sexta del libro, tal vez el que más me ha marcado en mi vida y que me regaló Mercedes López-Ballesteros, a quien desde aquí se lo agradezco.


  


  


  Calígula ha sido el mejor de los cayos hasta la muerte de su hermana Drusila, de quien estaba enamorado. Desde ese momento, toda su bondad se ha convertido en crueldad extrema e incluso sus más fieles se han vuelto contra él, conscientes de que es imprescindible liberarse de su yugo. Cuando entre todos empiezan a idear la manera de acabar con el cayo, Calígula se entera de que su hombre más querido y de máxima confianza, Quereas, se encuentra también en la confabulación.


  Calígula llama a Quereas, consciente de que conspira contra él para matarlo, y le pregunta: «Quereas, ¿crees que dos hombres de alma y orgullo semejantes pueden hablarse, por lo menos una vez en la vida, con el corazón en la mano, como si estuvieran desnudos uno frente al otro, despojados de los prejuicios, de los intereses particulares y de las mentiras de que viven?». Cuando Quereas le responde que sí cree que dos hombres pueden hacer eso, pero que él, Calígula, ya no, el todopoderoso emperador replica: «Tienes razón. Solo quería saber si pensabas como yo. Cubrámonos, pues, con las máscaras. Utilicemos las mentiras. Hablemos como se combate, cubiertos hasta la guarnición. Quereas, ¿por qué no me quieres?». Quereas y Calígula, es decir, Camus, abordan con hondura trágica la cuestión del disimulo en las relaciones humanas. ¿Necesitamos fabricarnos una máscara? ¿Puede llegar a ser útil? ¿Cómo es el hombre que siempre va enmascarado cuando un día habla con el rostro descubierto y el corazón en la mano? Y, sobre todo, por qué tantas veces, incluso cuando hablamos con el corazón en la mano, guardamos, como Quereas, un secreto? Casi al final de la escena Calígula vuelve a formular a Quereas la misma pregunta: «Crees que dos hombres de alma y orgullo semejantes pueden hablarse, por lo menos una vez en la vida, con el corazón en la mano?». A lo que Quereas responde: «Creo que es lo que acabamos de hacer». Entonces es cuando Calígula saca la tablilla, donde se prueba la conspiración, y ambos hombres deben reconocer que la pretendida franqueza ha sido simulada.


  De la lectura de esa obra de Camus y en concreto de esa escena VI, que el lector puede encontrar, por ejemplo, en la edición de Alianza de 2005, aprendí que incluso en las conversaciones más sinceras «de corazón a corazón» puede haber mentiras ocultas; y que es difícil que ni siquiera los más amados se liberen del todo de sus máscaras. Es la manera de protegerse de sus miedos y de ocultar sus inseguridades. Las mías, escondidas en lo más profundo de mí misma durante años, emergieron a la superficie y se hicieron visibles en una conferencia, con la única intención de tratar de contribuir a que muchas de las personas que la escuchaban atentamente, a veces reconociéndose en algunas de mis palabras y en mis pupilas, pudieran revisar sus propios miedos y se atrevieran a enfrentarlos. Fue un objetivo conseguido. Algunos asistentes me regalaron su propia emoción contenida en miradas húmedas, otros contactaron conmigo después y me hicieron saber que mi relato los estaba ayudando a aceptar y superar el suyo. La experiencia fue tan enriquecedora para mí y me hizo tan feliz que pensé que podría ampliarla en un libro, con el que pretendo lo mismo, para el que he contado con la inestimable ayuda de otra experta en materia de inseguridades, pero no desde el lado personal sino del profesional. Se trata de la psicóloga Paula Martín de Bustamante, quien une a su juventud un extraño sentido común que le ayuda, no solo a simpatizar con sus pacientes, sino, en general, con el mundo. Un perito de vocación apasionada, cuyos criterios valoro desde muchos puntos de vista, empezando por el respeto que me merecen sus conocimientos. Una persona, en definitiva, a la que admiro y quiero, aunque no siempre estemos de acuerdo. A ella se debe la parte técnica de este libro, que espero y deseo, no solo desde la razón, sino también desde el corazón, que ayude a los inseguros, si no a dejar de serlo, al menos a domesticar esa inseguridad, a veces tan gravosa, para poder, no solo sobrevivirla, sino también disfrutar de la vida pese a ella.


  


  


  La visión del experto


  (Paula Martín de Bustamante)


  


  


  


  


  El impacto de la inseguridad


  Es una de las emociones más fuertes, más penetrantes y más invalidantes que existen. Está con nosotros desde el momento en que nacemos, es una de las primeras en aparecer y nos acompaña hasta el final de la vida. La inseguridad es miedo. Miedo a que nos digan que no, a que nos digan que sí, a hacerlo mal, a quedar en ridículo, a no ser lo suficientemente buenos, a no ser merecedores de cariño, a no valer la pena como personas, a no ser dignos de amor y a un sinfín de circunstancias que abarcan todas las esferas de la vida personal, social y laboral.


  


  


  Retrato de las personas inseguras


  Las personalidades inseguras se caracterizan por la dificultad a la hora de tomar decisiones. Están siempre buscando la aprobación de los demás para reafirmarse, y su felicidad y bienestar dependen de ser aceptados. Viven con la duda constante de si la elección tomada es la correcta, de si lo que han dicho o hecho es lo acertado. Esa incertidumbre puede ocasionar la paralización o la huida de proyectos personales o laborales por miedo al fracaso.


  Para compensar los obstáculos que se encuentran, recurren a una serie de conductas que les ayudan a sobrellevar el día a día. Estas tácticas se ponen en marcha de manera inconsciente, ya que forman parte de la personalidad desde la infancia; de modo que es posible que se presenten como personas excesivamente seguras, arrogantes, orgullosas o soberbias. Sin embargo, estas actitudes son solo una fachada, un escudo que oculta sus verdaderos sentimientos de inseguridad, miedo y desconfianza. Actuando de manera fría, agresiva o incluso violenta, desvían el foco de atención de sus inseguridades. No se fían de nadie y temen ser heridos o humillados, así que mantienen relaciones superficiales para —de ese modo— minimizar el riesgo de sufrir. Puede que engañen a los demás, pero no a sí mismos, y, aunque presenten una personalidad independiente y fuerte, lo cierto es que las negativas y los rechazos les afectan sobremanera. Tampoco es extraño que sus relaciones se caractericen por una dependencia excesiva como respuesta a sus inseguridades. Se mueven por y para la aprobación de los demás, su autoestima y la construcción de su «yo» están en manos de terceros.


  


  


  La inseguridad puntual y la habitual


  Todas las personas han tenido sensaciones de inseguridad en algún momento de la vida y no por eso hay que considerarlas inseguras. Es normal que ante ciertas situaciones aparezcan miedos, pero eso se convierte en un problema cuando la inseguridad está arraigada en la personalidad y afecta a todos los ámbitos de la vida. El miedo a la soledad y al rechazo puede afectar a las relaciones sociales, laborales y amorosas, generando vínculos excesivamente dependientes o excesivamente fríos, como mecanismo de protección.


  Pero ¿de dónde surgen estas emociones? ¿Por qué algunas personas son más inseguras que otras? ¿De qué depende? ¿Podemos hacer algo al respecto?


  Para comprender qué genera los sentimientos de inseguridad, hay que saber dónde nace la seguridad. El desarrollo emocional tiene su inicio en el núcleo familiar. Las relaciones que se establezcan dentro de él constituirán el punto de partida para las que se generen en el futuro. Las primeras relaciones sociales que una persona establece son con sus padres o cuidadores y la calidad de estas determinará, en gran medida, cómo percibimos a los demás y a nosotros mismos. Si en esa relación primaria nos sentimos amados y atendidos, en la edad adulta nos veremos como personas dignas de recibir afecto. Si por el contrario nos sentimos rechazados, pensaremos que no somos merecedores de ese afecto.


  


  


  La inseguridad y la infancia. Las teorías del apego


  Es frecuente que la inseguridad emocional sea consecuencia de una relación negativa con las figuras importantes de la infancia. La experiencia temprana de falta de afecto, exceso de protección o muestras de cariño inconsistentes generarán personalidades inseguras y temerosas, con poca capacidad para manejar estrategias sociales y con dificultades para relacionarse y expresar sus emociones.


  La teoría del apego de Bowlby constituye el marco teórico de referencia en el estudio de la afectividad. Su modelo se centra en la existencia de sistemas de conductas relacionados entre sí:


  
    	Sistema de conductas de apego


    	Sistema de exploración


    	Sistema de miedo a los extraños


    	Sistema afiliativo

  


  El más importante y el que marca el ritmo de los demás es el sistema de apego. Si se establece una relación afectiva sólida y positiva, el niño puede estar seguro de que su cuidador cubrirá el resto de sus necesidades básicas como el aseo o la alimentación. Los niños crearán vínculos de apego con las personas que de manera consistente respondan a sus necesidades. Cuando el apego se ha establecido de manera positiva, el niño utiliza esa figura como base segura para la exploración de su entorno y volverá a ella cuando considere que hay peligro.


  Mediante un tipo concreto de conductas, el niño provoca la movilización del cuidador para que este responda a sus necesidades mediante comportamientos de cuidado y protección.


  Las conductas con las que el niño moviliza al cuidador son, entre otras: las sonrisas, los llantos, los besos y las caricias.


  Los cuatro sistemas mencionados están en estrecha relación, ya que, a medida que aumentan las conductas de apego, disminuyen las de exploración. El sistema de miedo a los extraños produce un aumento de las conductas de apego y una reducción de las conductas de exploración.


  Por último, el sistema afiliativo hace referencia al interés que mostramos por mantener cierto grado de proximidad con los demás. Mientras Bowlby establecía su teoría del apego, Mary Ainsworth encontró en sus estudios con la tribu ganda de Uganda datos que apoyaban la importancia de la sensibilidad de la madre hacia las peticiones del niño. Concluyó que existían tres tipos de apego y los clasificó en apego seguro, inseguro e indiferenciado.


  
    	En el apego seguro, los niños lloraban poco y exploraban el entorno en presencia de la madre.


    	En el inseguro evitativo los niños lloraban mucho incluso en presencia de la madre.


    	En el último, el indiferenciado o inseguro ambivalente, los niños no mostraban apego con la madre ni conductas concretas hacia ella, más bien la ignoraban.
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  Un experimento


  Ainsworth diseñó una situación experimental denominada «la situación extraña», en donde se generaban niveles altos de estrés en los niños, para conocer el uso que hacen del apego y la exploración del entorno. Consiste en tener a madre e hijo jugando en una sala en la que en un momento dado entra una desconocida. Mientras esta desconocida juega con el niño, la madre abandona la habitación. A continuación la madre vuelve a entrar y finalmente salen la madre y la extraña, dejando al niño solo. Ainsworth concluyó que la figura de la madre se convertía en una base segura que el niño utilizaba para explorar el entorno y volver a ella cuando consideraba que había una amenaza. Vio que los niños mostraban conductas de exploración más intensas cuando la madre estaba presente, mientras que las reducían cuando estaban solos o en presencia de la extraña.


  Según Bowlby, los niños tienen un modelo mental construido conforme a la relación que han establecido con su figura de apego. El modelo se cimenta sobre las relaciones que se establecen con la figura de apego y sirve para conocer y entender las intenciones de los demás para con uno mismo. Se cree que estos modelos son los responsables de la transmisión de una generación a otra del apego seguro y del inseguro, y de los problemas que de este último se derivan, como la ansiedad o la inseguridad emocional.


  


  Niño seguro, adulto seguro


  Es más probable que una persona que haya establecido un apego seguro en su infancia muestre en su vida adulta una actitud de confianza en sí misma y en los demás.


  


  Niño inseguro, adulto inseguro


  Si, por el contrario, la relación de apego se ha visto teñida de acontecimientos negativos, es posible que esa persona no espere nada positivo de su relación con los demás y no se sienta digna de ser querida.


  El establecimiento de un apego seguro antes del año de vida constituye un importante hito evolutivo que garantiza un desarrollo socio-emocional sano y un ajuste social positivo. Diversos estudios reflejan que los niños con apego seguro muestran niveles más altos de afecto positivo, mejores competencias sociales, mayor flexibilidad cognitiva y mayor capacidad de empatía.


  Además de la teoría de Bowlby y Ainsworth, existe otra llamada teoría de la seguridad emocional. Sus autores, Davies y Cummings, sostienen que los niños desarrollarán su seguridad o inseguridad emocional a partir de las relaciones que estos mantienen con su estructura familiar como un todo. Definen la seguridad emocional como la valoración de que los vínculos familiares son positivos y estables y de que sus miembros responden de manera efectiva a las necesidades del niño. Se basan en la idea de que la seguridad emocional de los niños está ligada al sentimiento de protección y estabilidad de la familia.


  


  


  Consecuencias de la inseguridad


  
    	Sentimientos de tristeza y soledad que debilitan aún más el autoconcepto, y se termina entrando en un círculo vicioso del que resulta difícil salir.


    	Miedo, que está siempre en la base de la inseguridad. Hay tantos miedos como personas.

  


  La autoestima de las personas inseguras está supeditada a las valoraciones que los demás hacen respecto de ellas. Al no tener control sobre esto, aparecen sentimientos de indefensión que aumentan la sensación de inseguridad.


  La estabilidad emocional ha de surgir de las valoraciones personales de uno mismo y no de las opiniones ajenas. Solo así se consigue tener sensación de control sobre lo que se proyecta de uno mismo. En el momento en que nuestra imagen dependa de nuestras propias valoraciones, tendremos la capacidad y la libertad de modificarla.


  

  

  La visión del experto


  

  

  

  

  Tipos de inseguridades


  En 1943, Maslow desarrolló la teoría de la motivación humana, en donde establecía una jerarquía de necesidades humanas. Las agrupó en una pirámide de cinco niveles; en la base se encuentran las fisiológicas, en el siguiente nivel están las de seguridad, luego las de afiliación, después las de reconocimiento y por fin las de autorrealización.


  Cuando se van cumpliendo las necesidades más básicas se van generando otras de mayor complejidad.


  Las necesidades que están en la parte superior de la pirámide solo serán satisfechas una vez que las más básicas hayan sido cubiertas.


  Distinguió entre necesidades deficitarias (fisiológicas, de seguridad, de afiliación y de reconocimiento) y necesidades de desarrollo del ser (autorrealización).
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  Necesidades deficitarias


  En ellas existe una carencia que hay que satisfacer para evitar consecuencias negativas y sentimientos no placenteros.


  Las necesidades fisiológicas son de carácter biológico, e imprescindibles para la supervivencia. Entre ellas encontramos la necesidad de alimentación, de dormir, de sexo, de refugio, etc. Son la base de la jerarquía y todas las demás dependerán de que estas estén cubiertas.


  La necesidad de seguridad la define Maslow como la seguridad física y de empleo, seguridad familiar, de salud, de ingresos. Está orientada a la estabilidad y la protección, y, aunque también es necesaria para vivir, está en un plano diferente a las fisiológicas.


  Las necesidades de afiliación cobran sentido una vez que los dos anteriores niveles están satisfechos. Como ejemplo encontramos el amor, la pertenencia, el afecto, la necesidad de afiliación o de superar los sentimientos de soledad.


  La necesidad de reconocimiento incluye el anhelo de autoestima, de seguridad emocional, el respeto hacia los demás, el autorreconocimiento o el éxito personal.


  Cuando estas necesidades se ven saciadas o colmadas, afloran sentimientos de valía, de confianza, y la persona se siente segura de sí misma. Si, por el contrario, no se ve satisfecho este nivel de necesidades, surgen los sentimientos de inferioridad y de inseguridad emocional.


  

  

  Necesidades de desarrollo del ser


  Por último, en el nivel más alto se encuentran las necesidades de autorrealización que se sustentan en el desarrollo espiritual o moral.


  

  Según la propuesta de Maslow, las necesidades de reconocimiento son las responsables de los sentimientos de seguridad personal y autoestima, y su cumplimiento es necesario para un crecimiento personal pleno. Una vez que las anteriores necesidades están satisfechas, las personas se pueden centrar en cubrir sus necesidades de reconocimiento, pero ¿qué pasa cuando esas necesidades no se ven cubiertas? Hemos dicho que la inseguridad no deja de ser miedo y que existen tantos miedos como personas. Entre las fuentes de inseguridad y miedo más representativas que existen encontramos los celos, los complejos y la personalidad suspicaz.


  

  

  Los celos


  Las emociones adquieren su significado en función del contexto en el que surgen, son una entidad construida socialmente y cuya estructura y función están estrechamente relacionadas con la dimensión cultural y social. Son fenómenos multidimensionales compuestos por principios, valores y creencias propias de un grupo social, y esos valores y creencias que componen cada emoción son aprendidos por las personas a través de la socialización.


  En el abanico de emociones que una persona experimenta, los celos son una de las más comunes y que mayor inquietud generan. Su raíz griega, zealous, se refiere a la emoción que aflora ante la posible amenaza a una relación que consideramos importante y que pone en marcha una serie de respuestas cognitivas, emocionales y conductuales.


  Los celos son la respuesta que ponemos en marcha y que nos alerta de que una relación que queremos preservar está siendo amenazada. Todas las personas han sentido celos en algún momento de su vida, y encontramos ejemplos desde la mitología griega, en el mito de Leto y los celos de Hera, hasta la literatura contemporánea en la que se han utilizado infinidad de veces como hilo conductor de multitud de tramas.


  Como expusieron en sus estudios White y Mullen (1998), para poder analizar una relación de celos hay que tener en cuenta varios aspectos:


  
    	Las características psicológicas de la persona celosa.


    	Las características de la pareja.


    	El tipo de relación que mantienen.


    	Las características del «rival».


    	El contexto social y cultural en que se desarrollan.

  


  Los hombres y las mujeres tienen diferentes maneras de hacer frente a una situación de celos y a una posible infidelidad.


  Buunk (1982), y White y Mullen (1989), vieron que los hombres eran más propensos a tener reacciones explosivas y violentas, llegando incluso al maltrato. Sin embargo las mujeres eran más proclives a experimentar síntomas depresivos y de culpa.


  Las relaciones de pareja de las personas muy inseguras suelen estar teñidas por los celos generados por esa falta de seguridad. En contra de lo que muchos puedan pensar, los celos no son una forma de envidia, sino que son la manifestación del miedo a perder un objeto o una relación, ya sea amorosa o de amistad.


  

  
    
      
        	
          Componentes de los celos

        
      


      
        	

        	
          INTENSIDAD

        
      


      
        	
          Muy intensa

        

        	
          Moderada

        

        	
          Ninguna

        
      


      
        	
          Componentes físicos

        

        	

        	

        	
      


      
        	
          Vacío de estómago

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Problemas para conciliar el sueño o para dormir

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Nerviosismo y temblores

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Taquicardia

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Pérdida del apetito

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Manos que transpiran o tiemblan

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Sangre que afluye a la cabeza

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Sensación de desmayo

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Componentes emocionales

        

        	

        	

        	
      


      
        	
          Pena

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Dolor

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Agresión

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Rabia

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Indefensión

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Envidia

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Miedo

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Humillación

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Componentes cognitivos

        

        	

        	

        	
      


      
        	
          Pensamientos acerca de su inferioridad

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Autoconmiseración

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Autoincriminación

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Posesividad

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Resentimiento

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Pensamiento acerca de ser excluido

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Pensamientos de venganza

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      


      
        	
          Pensamientos derrotistas

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        

        	
          ———

        
      

    
  


  

  

  La persona celosa sufre terriblemente ya que vive en un estado constante de alerta, pensando y esperando el día en que su pareja le sea infiel, porque está seguro de que tarde o temprano ocurrirá. El peligro de esperar a que algo pase es que, alguna que otra vez, termina pasando, confirmando así las peores sospechas y reafirmando los sentimientos de que no somos merecedores ni de amor ni de fidelidad.


  Los celos son, entonces, el resultado de nuestra inseguridad, de la incapacidad que tenemos para desarrollarnos como personas al margen del otro.


  

  

  Las inseguridades físicas


  Nuestra apariencia es nuestra carta de presentación y por tanto tiene un peso muy importante a la hora de establecer relaciones nuevas.


  Más adelante este deja de ser un factor tan importante y los aspectos de la personalidad cobran más importancia, pero, hasta entonces, nuestra belleza determinará el interés que otros muestran hacia nosotros.


  La imagen corporal cuenta con infinidad de definiciones, pero la clásica es la propuesta por Schilder, que la define como la representación mental del cuerpo que cada persona construye en su mente.


  Gardner (1996) dividió la imagen corporal en dos espectros:


  
    	El perceptivo, que se refiere a la estimación del tamaño y apariencia.


    	El acitudinal, que hace referencia a las actitudes hacia el propio cuerpo.

  


  Existe una infinidad de complejos físicos, reales e irreales, y nombrarlos todos resultaría imposible, pero todos y cada uno de ellos aumentan la inseguridad de quienes los sufren. Entre los más comunes se hallan el peso, la altura o el tamaño de la nariz, aunque también hay quien sufre por el tamaño de sus manos, por su manera de andar o por la forma de sus ojos. La manera que tenemos de asumirlos desempeña un papel muy importante en el desarrollo de las relaciones sociales y, por ende, en la autoestima que construimos.


  Garner y Garfinkel (1981) comprobaron que las alteraciones de la imagen incluyen dos aspectos que se relacionan entre sí:


  
    	Una distorsión de la talla, que provoca la sobreestimación de ciertas partes del cuerpo.


    	Una alteración emocional que surge a raíz de la insatisfacción. Esta alteración emocional hace que las personas con complejos físicos sean tremendamente sensibles a cualquier comentario que atañe a su aspecto y cualquier cumplido que reciban lo verán como forzado y falso.

  


  Entre la belleza y la inseguridad encontramos una relación bidireccional que se alimenta sola: a mayor belleza percibida, mayor autoestima, y a mayor autoestima, mayor belleza percibida. A la inversa funcionaría de la misma manera; a menor belleza percibida, menor autoestima, a menor autoestima, menor belleza percibida.


  Las mujeres sufren más presión que los hombres en cuanto al aspecto físico y la imagen que tienen que reflejar. Por lo tanto, los trastornos alimentarios y de la imagen corporal son mucho más comunes en ellas que en ellos.


  Los resultados de un estudio realizado por Cash y Henry (1995) mostraron que un 63 por ciento de mujeres estaba insatisfecho con su peso, el 48 por ciento evaluaba negativamente su apariencia y el 49 por ciento estaba preocupado con el sobrepeso.


  

  

  Dismorfofobia o miedo a la propia forma


  En 1886 Morselli introdujo el termino dismorfofobia para definir el «miedo a la propia forma». En 1970 Hay publicó un artículo en donde hablaba sobre la convicción que estas personas tienen de ser anormales y el miedo a las reacciones de los demás. El trastorno dismórfico es la manifestación patológica de un complejo físico que comprende aspectos perceptivos, cognitivos y conductuales.


  
    	En el aspecto perceptivo, estas personas distorsionan la realidad y ven su defecto de manera exagerada y pronunciada.


    	En el aspecto cognitivo, presentan obsesiones, ideas sobrevaloradas y delirios relacionados con su defecto.


    	En cuanto a su conducta, la vida que llevan está condicionada y gira en torno a su preocupación corporal. Mientras que muchos evitan verse, otros dedican gran parte del día a esconder y disimular sus defectos, lo que puede llevarles a perder muchas horas delante del espejo. Pueden presentar un comportamiento de aseo y de limpieza excesivo y hasta exigir información tranquilizadora sobre su aspecto a los demás.

  


  Estas conductas refuerzan la ansiedad que sienten por su apariencia y les hace entrar en un ciclo de comprobación/evitación que, aunque en un principio les alivia, a la larga genera más ansiedad y más inseguridades.


  

  

  La personalidad suspicaz


  Como hemos visto, la inseguridad tiene muchas maneras de manifestarse en la
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