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			SINOPSIS 


			 


			“EL ARTE DE LA COHERENCIA. Cómo vencer el miedo a ser tú mismo revisita las estrategias de "El Arte de la Guerra" de Sun Tzu con la lucha contra la resistencia creativa de "La Guerra del Arte" de Steven Pressfield. para dar un paso más allá y proporcionar herramientas para alcanzar el éxito personal y creativo. 


			Descubrirás tácticas para superar la resistencia que a menudo nos paraliza, desarrollarás autodisciplina, tomarás decisiones estratégicas y convertirás debilidades en fortalezas. Enfrentarás obstáculos con valentía y aprenderás a dirigir tu vida con sabiduría y determinación 


			Este libro te guiará en un viaje de autodescubrimiento y autorrealización, capacitándote para liderar tu vida con sabiduría y determinación. Con las reflexiones y estrategias de Pedro Vivar, estarás listo para conquistar tus miedos y liberar tu máximo potencial creativo y personal en un mundo lleno de desafíos constantes.  
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			Cómo vencer el miedo a ser tú mismo 
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			PRÓLOGO 


			 


			Nassim Nicholas Taleb, en su libro de aforismos El lecho de Procusto, define la verdadera libertad como la coherencia entre pensar, decir y hacer. Dicha coherencia requiere valentía para atreverse a no gustar, así como una gran sinceridad hacia nosotros mismos, algo que a menudo resulta complejo. Uno de mis referentes, el físico y premio Nobel Richard Feynman, solía decir que «el primer principio [de la ciencia] es no engañarte a ti mismo… y tú eres la persona más fácil de engañar». 


			No podemos entender la felicidad sin coherencia. Necesitamos que nuestras creencias, actitudes y conductas estén alineadas, ya que cuando están en desacuerdo surge lo que el psicólogo social Leon Festinger denominó «disonancia cognitiva», es decir, un conflicto interno que genera malestar. Nuestro cerebro odia este estado de incertidumbre y busca certezas absolutas que le eviten a toda costa las contradicciones internas. 


			Aunque lo ideal sería ajustar la conducta a nuestros pensamientos, muchas veces optamos por el autoengaño como una solución más sencilla. Nuestra mente siempre busca el camino fácil, lo que desemboca en la creación de sesgos cognitivos. Prefiere autoengañarse antes que enfrentarse a una realidad que le resulta incoherente. Cada cigarrillo que fumas te roba diez minutos de tu vida… pero ¡qué demonios! ¡Solo se vive una vez!... Aunque la verdad es que solo se muere una vez. Los sesgos cognitivos nos empujan a terminarnos un helado que no nos gusta solo porque lo hemos pagado, o a convivir con personas que nos restan porque las conocemos de toda la vida. 


			No te voy a mentir; quizás leer este libro te duela, pero ese dolor es esencial para liberarte del sufrimiento. Una de las mayores virtudes de Pedro es su capacidad para ayudarte a reconocer quién eres en realidad, para sacarte de tu ensueño. Aunque pueda resultar desagradable, es un paso necesario si quieres vivir una vida auténtica. La elección es tuya: tú decides si quieres despertar o ser uno más. 


			A menudo preferimos hacernos un traje a la medida de nuestras ideas y tragarnos la pastilla azul para permanecer en Matrix, es decir, optamos por una mentira piadosa en lugar de una verdad incómoda. Cuando Steve Jobs hablaba sobre el «campo de distorsión de la realidad» se refería a esto. La sociedad actual no ayuda. Vivimos en un panorama de incoherencia tal que el impulsor del Brexit, el exministro Camero, ha sido nombrado ministro de exteriores británico. Nos encontramos, como escribió John Kennedy O’Toole en La conjura de los necios, en un escenario en el que se susurran verdades que deberían ser gritadas y se nos insta a representar una mayoría silenciosa que teme expresar lo que piensa y comportarse según sus valores. Para Marx, la religión era el opio del pueblo. Hoy en día el opio son las series, el sofá y los helados. Pero tranquilo, si decides no despertar, tu mente creará una historia para mantenerte en «un mundo feliz». 


			Revertir esta tendencia requiere de sinceridad extrema. En estos tiempos convulsos necesitamos faros que nos ayuden a navegar este océano de impostura, y Pedro Vivar te va a decir las cosas como son. Si decides despertar, te acompañará alguien en quien confluye la filosofía de Atenas y la lucha de Esparta. El autor de este libro es una persona vibrante, que vive, fluye y bucea en la abundancia que se le ofrece y que desafía el status quo. Es alguien que te confrontará o te abrazará según lo necesites. ¡Créeme! Estás en manos de una persona magnética, obsesionada con los procesos y que busca sin cesar nuevas ideas que te transformen y te impulsen a ser mejor persona. 


			Cuenta la mitología griega que Procusto regentaba un hostal «muy especial» en Ática donde todas las camas eran o demasiado grandes o demasiado pequeñas. Obsesionado con que los viajeros encajaran a la perfección en su lecho, cortaba las piernas de los huéspedes altos y estiraba las de los bajos hasta que alcanzaran la altura adecuada. Su comportamiento refleja lo que hacemos con los sesgos cognitivos: ajustar la realidad a nuestros intereses, a nuestra cosmovisión. Este es el desafío al que nos enfrentamos y, por ello, debes leer este libro. Hoy en día, la coherencia es un arte que debes dominar. 


			Oscar Wilde decía que «la mayoría de las personas son otras personas, sus pensamientos son las opiniones de otro, su vida es un plagio, sus pasiones un eslogan». Te aseguro que nuestro autor no encaja en esta categoría. Pedro Vivar es alguien con ideas propias, metas definidas y un firme propósito de coherencia. Él sigue su camino y lo comparte en esta obra. Tienes la oportunidad de aprovechar su estela, seguir sus pasos y encontrar tu propia senda. 


			 


			ANTONIO VALENZUELA 


			
	 

	 	
	 
   


			INTRODUCCIÓN 


			 


			Durante la mayor parte de mi vida he tenido miedo. Por suerte, no me he pasado toda mi existencia asustado, pero reconozco que sí la mayor parte. No soy el único. Recuerdo que, de pequeño, cada vez que me escapaba para perseguir animales, trepar o jugar con petardos, mi madre se preocupaba y me decía que tuviera cuidado. Ella también tenía miedo de que me ocurriera algo. 


			En el colegio yo era un chico gordito y llevaba gafas… Parecía inevitable que me convirtiera en el blanco de las bromas de mis compañeros, y así fue. Crecí convencido de que se burlaban de mi aspecto físico y de que poco podía hacer al respecto. Era una grandísima injusticia, porque ¿qué podía hacerle yo si había nacido así? Sin embargo, con el paso del tiempo fui dejando atrás esta actitud victimista y hoy puedo afirmar con total certeza que se burlaban de mí por ser de carácter débil. Se burlaban porque tenía miedo y me sentía un cobarde. 


			La experiencia me ha hecho aprender que las personas no se burlan de nuestros defectos externos, por mucho que creamos que sí; se burlan de nuestras debilidades, y ninguna es tan grande como la incoherencia. Lo que realmente provoca nuestro malestar no es un defecto físico, o una fobia reconocida, no; nuestro malestar surge de no estar conformes con la percepción que tenemos de nosotros mismos. Quizás achacar al exterior nuestras miserias es más sencillo, pero también nos convierte en seres pasivos, convencidos de que no podemos hacer nada por cambiar nuestra suerte. En cambio, si tomamos consciencia de que el malestar viene de dentro, nos vemos obligados a responsabilizarnos y actuar. La mala noticia es que requiere esfuerzo, la buena es que el cambio es posible. 


			Déjame que vuelva a mi infancia y te cuente una anécdota. Me acuerdo como si fuera ayer. Tenía catorce años y estaba en el patio, era la hora del recreo. Había un chico más mayor, el típico macarra, que estaba vacilando al personal y haciéndose el chulito delante de unas chicas. Movía la cabeza a ritmo de la música rap que sonaba en sus auriculares y cantaba la letra a pulmón. Su interpretación se vio interrumpida por el timbre, que nos avisaba que teníamos que volver a clase. Me apresuré para no llegar tarde y, justo cuando pasaba por su lado, agitó tanto la cabeza que se le cayeron los cascos al suelo. De forma instintiva, me acaché para recogerlos y fui a devolvérselos. Lo que pasó a continuación me dejó atónito. En lugar de un «eh, tío, gracias» o de un breve asentimiento de la cabeza, el chaval me empezó a gritar y me acusó de habérselos roto. No me lo podía creer. No era verdad y, además, no tenía ningún sentido que me acusase, ya que podía haberlos dejado en el suelo sin devolvérselos… Ante mi incredulidad, me dijo que tenía que comprarle unos nuevos. Pensaba que se estaba quedando conmigo, así que sonreí para darle el beneficio de la duda, lo cual fue peor porque me dijo: «Me vas a comprar otros, y mejores que estos, o te doy una paliza». El miedo se apoderó de mí. Se me quedó mirando e insistió: «Me vas a comprar unos, ¿verdad?». No respondí y me golpeó en la cara. Todo el mundo en el patio nos estaba mirando y yo era incapaz de reaccionar. Me había quedado congelado, no lograba procesarlo. Pensaba: «¿Por qué haces esto, si yo soy bueno y no me meto con nadie?». Se me pasó por la cabeza devolverle el golpe, pero estaba demasiado intimidado para intentar nada. 


			Y entonces empecé a darle vueltas a qué le iba a comprar. Unos cascos de ese estilo costaban alrededor de 50 euros, y eso se alejaba mucho de mis posibilidades. Ni siquiera me había planteado comprarme unos cascos o un mp3 para mí, ¿cómo iba a poder comprárselos a él? Se salía demasiado de mi presupuesto y mis padres no me compraban nunca nada que no estuviera relacionado con el ámbito educativo. Lo tenía crudo. No sabía cómo conseguir el dinero ni cómo decirles a mis padres que un matón del instituto me estaba coaccionando, así que el miedo hizo el resto. Recurrí a la mentira. Tergiversé la historia porque prefería mil veces quedarme sin paga el tiempo que hiciera falta para pagar la deuda a decir la verdad y preocupar a mi madre, que pensaría que me metía en líos innecesarios o, peor aún, que mi padre se diera cuenta de que su hijo era un cobarde. Opté por contarle a mi madre que estábamos en el patio jugando y que, sin querer, me había sentado encima de los cascos de un chico y se los había roto. Insistí en que lo mejor sería que le comprara unos auriculares nuevos y que se los diera lo antes posible. Le pedí que me dejara el dinero y le aseguré que se lo iría devolviendo. 


			Nadie se imagina la vergüenza que sentí, ni la de veces que repetí esa escena en mi cabeza una y otra, y otra, y otra vez. Afectó a mi autoestima a la hora de relacionarme con la gente de clase, tanto dentro como fuera del patio. El dolor del golpe se me pasó rápido, pero el dolor emocional de mi cobardía duró hasta varios años después, hasta que en otro lugar y con otro matón más mayor pude enmendar aquella experiencia. Ese día por fin pude encontrar la paz en algo que me estigmatizó durante gran parte de mi adolescencia. 


			Lo creas o no, de la misma manera que las bestias huelen el miedo, los humanos huelen el miedo. He percibido que me atacaban e intimidaban porque sabían que podían hacerlo y que yo no me rebelaría. A lo largo de los años, gracias a mis lecturas y formaciones, he ido comprendiendo que el miedo paraliza a las personas, no solo a mí, y que nos limita. Además, he descubierto cómo, una vez lo vencemos, nos convertimos en personas totalmente distintas. Resulta que lo limitante no es el miedo —bien identificado, el miedo nos permite reaccionar de forma inteligente y nos empuja a avanzar—, lo limitante es la incoherencia. ¿Y qué es la incoherencia? Actuar de una forma distinta a la forma en la que consideras que debes actuar, a menudo por prestar demasiada atención a lo que otros piensan. 


			Por fin he entendido que lo que tenemos dentro es lo único que nos puede dañar, y el exterior es solo una prueba para medir quiénes somos. He aprendido que hay una verdad incuestionable: la mentira existe. No hablo de las mentirijillas piadosas, sino de las mentiras que nos contamos a nosotros mismos y que no nos permiten avanzar. Estas son las más peligrosas. Nos mentimos cuando hay una incoherencia entre lo que decimos y lo que pensamos, entre lo que hacemos y lo que queremos hacer. Cuando nos tratamos de esta forma lo único que logramos es rechazar nuestras propias emociones y, en el fondo, rechazarnos a nosotros mismos. Para lograr el cambio tenemos que apartarnos del camino de la incoherencia y empezar a andar el de la coherencia, el único que contiene verdad y que nos permite ser quienes somos. 


			No te voy a engañar, no es tarea fácil. El miedo es tan astuto que se esconde dentro de nosotros con formas y sensaciones distintas en cada circunstancia para que no podamos identificarle: la envidia es miedo a no ser suficiente, la vergüenza es miedo a ser ridiculizado o a no encajar… en ocasiones, el miedo se disfraza de «defectos» y «circunstancias» que nos dan la excusa perfecta para seguir sin enfrentarnos a él. 


			Con este libro mi intención es abrirte los ojos para que te des cuenta de todo lo que puedes ganar si empiezas a ser coherente. Vivimos en una sociedad que a menudo nos empuja en la dirección contraria, por eso quiero que El arte de la coherencia se convierta en tu guía, en el timón al que agarrarte para recuperar el norte y recuperarte a ti mismo. Antes de empezar el viaje, lee con atención estas palabras de Sócrates: 


			 


			Es mejor sufrir una injusticia que cometerla, ya que quien la comete se transforma en injusto pero el otro no. 


			
	 

	 	
	 
   


			PARTE I 


			La incoherencia 


			 

         
			«Lo que más me sorprende del hombre occidental es que pierde la salud para ganar dinero, después pierde el dinero para recuperar la salud. Y por pensar ansiosamente en el futuro no disfruta el presente, por lo que no vive ni el presente ni el futuro. Y vive como si no tuviese que morir nunca, y muere como si nunca hubiera vivido.» 


			 


			Dalai Lama 


			 


			A nadie le sorprende escuchar a personas que dicen que lo más importante para ellas es la salud, pero que dedican doce horas diarias a su negocio, no hacen ejercicio y no cuidan su alimentación. Otras afirman que lo que más valoran es vivir cerca de la playa, pero solo la visitan unos pocos días al año durante las vacaciones. Otras aseguran que el dinero no es importante, pero trabajan cuarenta horas a la semana en algo que detestan… Todas y cada una de estas personas viven en la incoherencia y sufren sus consecuencias. 


			 


			La falta de coherencia es la mayor causa de infelicidad. A diferencia de lo que muchos podrían pensar, no solo depende de uno mismo, sino que está influenciada por el entorno en el que nos desenvolvemos. Nuestras creencias y valores se moldean en gran medida por este contexto, y en la cultura occidental la incoherencia se da de manera natural. No es casualidad. En los próximos capítulos entenderás por qué podemos pensar de una manera, sentir de otra y actuar de forma distinta, comprenderás las consecuencias de esta falta de alineación y, en última instancia, reconducirás tu vida hacia la coherencia. 
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