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      Dedico este libro a mi mujer, Loli, a mis hijos,


      Marisa y Jesús, y especialmente a mis nietos,


      Alejandro, Omar, Laura, Jorge e Ismael. Espero que

      aunque son muy pequeños, no tarden en llevar a sus vidas

      cuanto aquí he escrito pensando en ellos


      


      


      «No hagáis frente al mal con el mal.»


      JESÚS DE NAZARET

      




 
      

      


      PRÓLOGO

      

      

      

      

      Vivimos los comienzos de la segunda década del siglo XXI en un clima de visceralidad, de tensión, de irascibilidad y de desencuentro entre las personas. Nos cuesta a todos aprender que, aunque seamos firmes a la hora de defender nuestros derechos (fortiter in re, como decían los latinos), no hemos aprendido que la suavidad en las formas (suaviter in modo) es determinante. Son las buenas formas para con los demás lo que realmente crea el mejor caldo de cultivo, tanto para la mejor comunicación, la más fluida e inteligente entre las personas, como para dialogar y negociar con esperanza de éxito, llegar a pactos mutuamente beneficiosos y gratificantes y hacernos la vida más agradable unos a otros.


      Kárate mental es la síntesis de lo que yo llamo las «artes marciales de la mente y del corazón» que, con suavidad en las formas, con las manos y el corazón abierto hacia los demás, hace posible que las personas no se hieran y que los golpes durísimos de la vida y de la maldad de algunos de nuestros semejantes no nos hagan mella.


      Tu compañero de trabajo, tu jefe, tu vecino, un familiar cercano, tu peor enemigo…, quien sea, la ha tomado contigo; es alguien tan tóxico y problemático que no sabes cómo llevarle a tu terreno, cómo convencerle, cómo parar sus golpes, su falta de tacto, etc. Sea cual sea la gravedad y lo complicado de la situación que estés viviendo con esa persona tóxica, malvada y desalmada que tienes delante, las habilidades que se ofrecen en este libro te capacitarán para hacerte cargo de la situación y salir airoso hasta en las circunstancias más conflictivas y con las personas más problemáticas e imposibles de tratar.


      


      Una de las técnicas claves es cómo aprovechar la fuerza positiva de las palabras para ganarle la partida al contrario. Siempre supe que las palabras construyen o destruyen, alientan y motivan, enferman o sanan. Y ahora queda confirmado.


      Hace tan solo unos días, en febrero de 2013, mi amigo Jorge Alcalde, director de la revista QUO, publicó el artículo titulado «Las palabras hieren», en el que Iñaqui de la Torre hacía referencia a un estudio de Lisa Raffensperger, publicado en la revista New Scientist. En dicho artículo se expone una investigación en la que los científicos han demostrado que algunas palabras utilizadas de forma agresiva pueden causar dolor físico, algo que se refleja en el mismo lugar del cerebro en el que sentimos dolor cuando recibimos una puñalada o un fuerte golpe.


      Las palabras causan dolor especialmente a la persona a la que van dirigidas, aunque, con menor intensidad, también pueden causar dolor a la persona atacante: dañando a los demás, te dañas a ti mismo.


      Además, hay que tener en cuenta que no solo las palabras agresivas per se pueden ser terriblemente nocivas y causar dolor; también influyen las circunstancias, el factor coyuntural. Por ejemplo: a una persona sensible que acaba de sufrir un abandono o una ruptura sentimental puede que ciertas palabras, que en otras circunstancias le habrían causado un efecto neutro, después de la ruptura le generen un gran dolor. Conceptos como adiós, soledad, abandono o despedida le pueden producir tanto dolor emocional como físico.


      Pero también debemos saber que las palabras pueden tener efectos tónicos, curativos, tranquilizadores, revitalizadores, motivadores y sanadores. Activar lo mejor de los demás, potenciar su autoestima y ayudarles a sentirse mejor consigo mismos, ese es mi propósito.


      


      El kárate mental utiliza la palabra como bálsamo tonificante, relajante, generador de entusiasmo y de actitudes positivas y constructivas. El lenguaje corporal, el equilibrio interior, la serenidad, el autocontrol, la actitud alegre y acogedora, etc., son diferentes tipos de bálsamos benéficos que tienen la magia de hacer que las personas activen y alienten lo mejor de sí, que abandonen sus formas viscerales, agresivas y primarias, y las cambien por otras que rebosen calma interior, paz y serenidad contagiosas y deseos de colaborar y formar parte de nuestro equipo humano; de ponerse de nuestra parte, con gran inteligencia emocional.


      El karateca mental sabe muy bien que en los momentos que vivimos, es imprescindible abandonar las formas primarias, viscerales y agresivas que causan gran dolor a los demás y recuperar la empatía, la comprensión y la dulzura en las formas. Bien decía Platón: «Encuentra un espíritu que aúne la lucidez y la ternura y camina junto a él». Aprenderás a olvidar las injurias, a despreciar las calumnias y a no dejarte dominar por la cólera, que es un tipo de demencia pasajera que te hace perder el control de ti mismo y te deja en manos de quien te hace encolerizar, de quien te desequilibra. Aprenderás cada día, con la práctica del kárate mental, que la conquista y el dominio de ti mismo son la mayor de las victorias y las que de verdad te permiten hacerte cargo de cualquier situación conflictiva y ejercer verdadero control sobre el contrario y sobre las circunstancias. Pero antes necesitas una profunda formación en sabiduría esencial, en inteligencia emocional y en habilidades para gestionar a las personas tóxicas y las situaciones problemáticas. Todo lo aprenderás aquí.


      


      Este libro ha aprovechado buena parte de la filosofía y del pensamiento oriental y de varios pensadores como nuestro Baltasar Gracián, que es otro de mis maestros. El kárate mental te enseñará, amable lector, a estar al mando de ti mismo y a experimentar que la prudencia tiene mucho más poder que la fuerza, porque es la auténtica fuerza misma. Otro tanto le sucede a la paciencia, de la que aprenderás a apresurarte despacio (festina lente, como decían los latinos), y a la humildad, que te abrirá la puerta a todas las virtudes y al realismo responsable e inteligente.


      Por extraño que pueda parecerte, cuando termines de leer este libro, estarás convencido de que la discreción y el tacto en tus palabras valen más que toda la elocuencia, que enfadarse y encolerizarse solo nos crea problemas y que quien camina por la vida teniendo como aliada a la concordia y buscando el bien del otro conseguirá convertirse en el primer beneficiado, mientras que el que fomenta la discordia y hace daño a los demás se convierte en su peor enemigo. Al final, la sabiduría auténtica es moderación, perdón, paz interior, alegría, humildad, buen humor, adaptabilidad, autocontrol, responsabilidad y felicidad. Todo ello nos proporciona bienestar integral.


      Desde este momento, estoy convencido de que las palabras calmantes, acogedoras y comprensivas serán siempre tu mejor recurso para contrarrestar los efectos destructivos de las expresiones y las acciones cargadas de veneno, de rencor y de dolor con las que los demás pretendan dañarte o tenerte bajo su control.


      Hay personas, especialmente las extravertidas, con más éxito social y más alta autoestima, que son mucho más resistentes al dolor que normalmente causan las palabras hirientes y despectivas. Los extravertidos han desarrollado una coraza más resistente que los introvertidos, los cuales digieren de manera mucho más negativa un epíteto insultante o despreciativo debido a su baja autoestima y al sentimiento de ser menos competentes y aceptados socialmente. El extravertido resiste mejor porque posee una autoconfianza capaz de capear mejor un vocabulario agresivo y menospreciativo.


      Las palabras que nos afectan negativamente, vengan de quien vengan, pueden provocarnos un estado de estrés que degenere en dolor físico. También está comprobado que una situación de angustia causada por sentirse atacado con palabras hirientes suele aliviarse tomando el mismo medicamento que calma el dolor físico, como puede ser el paracetamol. Está demostrado que ciertos dolores, como el de espalda, pueden haber sido provocados por una agria discusión, circunstancial o reiterativa.


      Este manual de kárate mental no solo te capacitará y entrenará frente a las agresiones verbales y emocionales de los demás, sino que también te protegerá frente a los mensajes hirientes y desmotivadores que, a causa de un discurso mental mal dirigido y orientado, te hagas a ti mismo.


      Mi deseo es que desde ahora, cuando cualquier amigo o conocido busque remedios seguros para hacer frente a personas y situaciones tóxicas, tú puedas decirle: «Léete Kárate mental, de Bernabé Tierno, y solucionarás tu problema».


      Al aconsejar la lectura de este libro a cualquier persona, le habrás hecho un regalo inolvidable para vivir mejor y saber librarse de incontables problemas y de las personas tóxicas. En adelante, esa persona:


      
        	Aprenderá a controlar y cambiar ese primer impulso que todos tenemos de criticar, censurar y encontrar defectos en los demás, sustituyendo esa primera reacción violenta por la empatía y la comprensión.


        	Habrá encontrado su mayor virtud o cualidad estrella en sí misma y en los demás, y les tratará como las mejores personas que pueden llegar a ser.


        	Tendrá muy claro que criticar, censurar y encontrar defectos en los demás es siempre un tiempo perdido y supone crearse incontables problemas a sí misma.


        	Sabrá saciar en los demás esa «hambruna» humana pertinaz de ser valorado, admirado y sentirse importante, y así tenerlos bajo su control, porque comprenderá como nadie el funcionamiento de la mente de la persona que tiene delante y los sentimientos que la embargan.


        	Al hablar menos y escuchar más, alentando al otro a hablar de sí mismo y abrirle su corazón, obtendrá una valiosa información que le permitirá llevarle a su propio terreno y le ayudará a crecer como persona.


        	Se mostrará ante su interlocutor como un entusiasmado aprendiz, deseoso de aprovechar sus experiencias y su sabiduría, reforzando así la autoestima y el deseo de ser útil en el contrario.


        	Evitará a toda costa dejar maltrecho, descontento y malhumorado al contrario y aplicará el principio «gano-ganas», no buscando jamás vencer, sino convencer, y convirtiéndose en el mejor negociador posible.


        	Jamás utilizará sus palabras como dogmas de fe, ni hablará a gritos ni perdiendo el control a quien se atreva a pensar de forma diferente a la suya. Quien se erige en profesor que siempre habla ex cathedra y contradice de manera insultante y ofensiva los sentimientos y argumentos de sus semejantes, ya ha demostrado sobradamente su necedad y totalitarismo y lo pagará muy caro.


        	Cuando todo parezca perdido, el karateca mental bien entrenado, aunque esté ante la persona más tóxica, imposible y furibunda, sabrá salir airoso, reconociendo y alabando la virtud o cualidad estrella del contrario y admitiendo con sincera humildad sus propios errores, y al fin, el que antes era un enemigo encarnizado no tardará en transformarse en una persona cercana, confiada, comprensiva, manejable y colaboradora.


        	El mal solo se siente vencido por el bien, jamás por otro mal. El amable lector de este libro aprenderá a llevar a su vida un principio universal que expresó en palabras Jesús de Nazaret: «No hagáis frente al mal con el mal».

      


      Una simpática periodista me preguntaba el otro día si para escribir este libro han sido necesarios los cincuenta y tres libros que lo preceden. Mi respuesta fue que, cuando menos, me han sido de gran ayuda; pero el haber practicado artes marciales como judo, kárate y defensa personal ha sido tan importante como el dominio y ejercicio de todas las claves de la inteligencia emocional y de la psicología positiva. Espero que tanto los maestros de artes marciales como los que dominan y enseñan la psicología positiva, que son colegas míos, encuentren en el kárate mental un buen aliado, lo mismo que cualquier persona que quiera potenciar al máximo su crecimiento personal integral.


      Un abrazo para ti, amable lector.


      


      BERNABÉ TIERNO JIMÉNEZ

      








 

 



          
          
          	
                    capítulo

                     uno    
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      Aprovecha la oportunidad en todas las cosas,


      no hay mérito mayor.


      Píndaro


      


      


      Antes de entrar en el kárate mental, que es una defensa integral para la mente, pero utilizando todo el poder de la misma mente bien entrenada, vamos a hablar del llamado judo verbal. Se trata de una metodología que se creó para las fuerzas de seguridad norteamericanas a fin de enseñarles a lidiar con situaciones delicadas para que estas no acabaran degenerando en discusiones innecesarias o, aún peor, en violencia física que podría haberse evitado.


      Esta técnica, o arte marcial de la palabra, se aplicó por primera vez en los Estados Unidos hace ya más de dos décadas. La puso en práctica George J. Thompson, fundador del Verbal Judo Institute, quien se dedicó a impartir cursos a la policía, los cuales han mejorado la imagen del cuerpo policial, y ese cambio se ha traducido en una drástica reducción de las quejas de la ciudadanía y una mejor imagen del cuerpo policial.


      Hace escasos años el judo verbal llegó a España y despertó el interés de numerosos profesionales de la seguridad del Estado. Sin embargo, esta técnica no debería limitarse únicamente al uso policial, ya que en la vida cotidiana el judo mental podría resultar muy útil para cualquier persona que realice un trabajo de cara al público. Incluso podría adoptarse a nivel social y sentimental. ¡Cuántas peleas inútiles nos podríamos ahorrar si nos adentráramos un poco en el conocimiento del judo verbal!


      Pero ¿cómo aplicar esta técnica o arte marcial de la palabra? Ante todo, tenemos que conocernos a nosotros mismos y potenciar nuestro autocontrol para conseguir una estabilidad emocional. Una vez alcanzado ese estado, podremos empezar a utilizar las herramientas del judo verbal.


      Para aplicar el judo verbal hay que partir de la base de que nunca se trata de derrotar a la persona que tenemos delante, sino de que nadie pierda y que ambos salgan ganando. Impedir que una situación conflictiva se agrave e incluso conseguir que se suavice siempre es una victoria para todos.


      Es también evidente que para poder capear una situación difícil hay que tener empatía —la capacidad de ponerse en la piel de los demás—; de esta manera entenderemos mucho mejor la postura del prójimo y no diremos jamás una «expresión bofetada» que, si nos la dijeran a nosotros, nos sentaría lo suficientemente mal como para reaccionar de manera más agresiva.


      


      En los cursos de judo verbal que imparte la policía se suelen citar las diez expresiones que en ningún caso hay que utilizar porque suelen conllevar reacciones no deseadas; despiertan reactividad en el contrario en lugar de proactividad, que es lo que pretenden:


      
        	«¡Usted, venga aquí!»:

        Está claro que semejante expresión ofendería a cualquiera. A nadie le gusta que un desconocido le dé una orden. Si además quien nos llama utiliza el dedo índice para enfatizar la orden, la discusión está servida. No cuesta nada añadir un «por favor» y se requiere muy poco esfuerzo para desplazarnos nosotros mismos y evitar así el conflicto.


        	«Usted no lo entendería»:

        Todos estamos capacitados para entender cualquier cosa mientras se nos explique de una manera inteligible. Semejante expresión nos rebaja a una subespecie de escaso entendimiento con la que difícilmente estaremos de acuerdo. Siempre hay que intentar hacerse entender.


        	«¡Esto es lo que hay! ¡Estas son las normas!»:

        Si existen unas normas, lo más probable es que todas ellas tengan una explicación lógica. Si esta explicación aparentemente no es evidente y se explica con tranquilidad a la persona que tenemos ante nosotros, hay muchas probabilidades de que la entienda y de que incluso esté de acuerdo.


        	«¡Esto no es asunto suyo!»:

        Semejante exabrupto podría clasificarse de insulto. Es una «expresión bofetada» ideal para empezar una crisis de consecuencias imprevisibles. Si se dan las informaciones necesarias, cualquiera puede entender si un problema es asunto suyo o no.


        	«¿Y qué quiere que haga yo?»:

        Eso es un sarcasmo, y a nadie le gustan los sarcasmos. Además, es un tipo de expresión que da una sensación de pasotismo que no ayuda en absoluto a la resolución de ningún conflicto. Mucho mejor sería utilizar algo parecido a «¿Qué puedo hacer para ayudarle?».


        	«¡Cálmese!»:

        Poca calma conseguiremos utilizando el imperativo del verbo calmar. Si se quiere tranquilizar a una persona que está muy estresada, jamás debemos usar esta expresión, ya que del estrés pasaremos directamente a la histeria (además, normalmente este tipo de frases se sueltan a voz en grito). Si queremos calmar a alguien que está muy nervioso, debemos invitar al diálogo. Casi todo en esta vida tiene una o varias maneras de arreglarse. Por ejemplo, una buena fórmula para iniciar una conversación que permita calmar al otro podría ser: «Me encantaría escucharle y que me dijera lo que le pasa y cómo se siente».


        	«¿Cuál es su problema?»:

        Lo que equivale a decir: «¡Usted tiene un problema!». Ello podría sublevar y poner en pie de guerra incluso a un monje zen de noventa años, ya que estamos enfrentando a uno contra otro. En cambio, si decimos: «¿Puedo ayudarle?» o «Dígame qué puedo hacer por usted», el enfrentamiento queda excluido, dando lugar a la solidaridad.


        	«Usted jamás…»:

        Esta manera de empezar una frase ha sido el principio del final de muchos matrimonios. Generalizar siempre es injusto. De la misma manera que no debemos empezar una queja diciendo «nunca», tampoco se debe usar el «siempre», pues los absolutos nunca funcionan.


        	«Es por su propio bien»:

        Si ello es cierto, hay que explicar por qué y citar uno o varios ejemplos, ya que si no lo hacemos así, nuestro interlocutor puede creer que lo tratamos como a un niño de dos años al que hay que proteger.


        	«¡Sea razonable!»:

        Todo el mundo es razonable, pero puede dejar de serlo al escuchar una frase como esta. Ante lo que consideramos una injusticia podemos reaccionar mal y parecer irracionales. Pero no reaccionaremos así si nos explican el porqué de esa presunta injusticia. Hay que abrirse a la conversación, mostrar interés en solucionar la situación y hacer que la otra persona también participe. Una buena manera de invitar al diálogo sería esta: «Estoy seguro de que usted tiene gran interés en que solucionemos esta cuestión. Deme alguna idea, ayúdeme, por favor».

      


      Naturalmente, nuestro lenguaje no verbal tiene que estar en consonancia con lo que estamos diciendo; hay que mostrarse conciliador. Si la situación requiere una sonrisa, hay que saber utilizarla para que no parezca irónica, y nuestras manos jamás tienen que parecer amenazadoras. A la metodología hay que añadirle un poco de lógica y una pizca de psicología. Nunca hay que decir a los demás lo que nos ofendería a nosotros mismos.


      Estas diez expresiones que en ningún caso debería utilizar un agente de la autoridad pueden aplicarse a nuestra vida profesional, a nuestras relaciones sociales e incluso a nuestras relaciones de pareja. Seguro que no hace falta ningún uniforme de policía para haber escuchado alguna de estas expresiones. También es posible que en más de una ocasión las hayamos utilizado nosotros mismos. Si hacemos un esfuerzo de memoria, veremos que pocas veces han dado resultados positivos.


      Mando desde aquí un recuerdo para mi amigo el comisario jefe de Policía don Ignacio del Olmo, gran experto en judo verbal, con el que termino de hablar hace un momento sobre este tema. Él, que imparte clases a sus policías, es un buen ejemplo de judoca verbal y mental y lo enseña con sus clases y, sobre todo, con su gran autocontrol, equilibrio psicoemocional y sus habilidades sociales, que transmite y contagia.


      Hago extensivo este recuadro a otros comisarios jefes amigos que hacen lo posible para que las buenas formas sean la tónica en sus subordinados. Espero que Kárate mental sea su libro de cabecera.
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      Trata a un hombre tal como es y seguirá siendo lo que es. Trata a un hombre como puede y debe ser y se convertirá en lo que puede y debe ser.


      Goethe


      


      


      ¿Qué diferencia la inteligencia en general de la inteligencia emocional?


      


      La inteligencia en general sería la capacidad de ordenar de forma sensata y armoniosa nuestras aptitudes y funciones mentales y cerebrales para conocer, entender, comprender y resolver mejor las diferentes circunstancias, problemas y adversidades que nos van sucediendo en el día a día.


      En cambio, la inteligencia emocional es la capacidad heredada y aprendida para ser capaz de sentir, controlar y modificar convenientemente los estados de ánimo, tanto los propios como los ajenos. Es la habilidad bien aprendida con el necesario entrenamiento para resistirnos a reaccionar de manera primaria, visceral e impulsiva y optar por una respuesta más evolucionada, bien pensada, reflexiva y práctica; capaz de hacernos cargo de nosotros mismos y de los demás y todo ello, sin perder nuestro autocontrol y bienestar integral.


      


      


      Las emociones


      


      Las emociones son una alteración del ánimo de forma más o menos intensa o pasajera, agradable o penosa y que va acompañada de cierta conmoción somática.


      Sabemos que los animales más evolucionados, como los grandes primates, los elefantes, los delfines, etc., manifiestan sus emociones como los humanos. Nosotros, que estamos situados en la cima de la escala evolutiva, nos diferenciamos de ellos en que somos capaces de reconocer y distinguir nuestras emociones, pensar en ellas y encontrar la mejor forma de expresarlas.


      Las emociones van acompañadas de reacciones somáticas como alteraciones de la respiración, de la circulación y secreciones glandulares. Con entrenamiento podemos dominar y canalizar las emociones.


      


      


      Las emociones negativas


      


      Las emociones negativas inadecuadas hacen que las condiciones adversas, las frustraciones y los problemas empeoren y nos impidan resolver las causas de nuestro malestar y salir airosos de los conflictos y situaciones críticas. Entre ellas están la ansiedad, la culpa, la ira, la depresión, la vergüenza, el dolor emocional, etc.


      Las emociones negativas adecuadas nos ayudan a minimizar o a eliminar los problemas, porque nos mueven, nos impulsan a buscar soluciones, como es el caso de la preocupación responsable, la tristeza y el enfado con deseos de mejora, el remordimiento, la decepción y el pudor, que nos incitan a mejorar y sentirnos a gusto con nosotros mismos.


      


      


      ¿Cómo podemos sustituir las emociones negativas inadecuadas por las adecuadas?


      


      Ante una situación conflictiva y con ayuda de nuestro cerebro racional, en lugar de dejarnos llevar por una ansiedad paralizante, podemos sustituirla por una preocupación responsable y calmada que nos lleve a resolver el problema.


      Asimismo, que en lugar de dejarnos dominar por una depresión que nos inmoviliza y nos instala solo en pensamientos negativos, podemos sustituirla por un sentimiento de tristeza, responsable y serena, que nos lleve a recuperar nuestra fortaleza interior.


      


      


      Emociones positivas


      


      Incluso las emociones y los sentimientos positivos pueden ser adecuados o inadecuados. Un sentimiento positivo como sentirse superior y con una autoestima muy alta es una emoción positiva puesto que nos hace sentirnos bien; pero se basa en una percepción irreal de nosotros mismos y a medio y largo plazo puede acarrearnos rechazo y problemas con los demás.


      Las emociones positivas adecuadas son el resultado de la satisfacción de los ideales humanos, como es el caso del amor, el placer, la felicidad y el éxito, pero no hay que perder la perspectiva y, desde la humildad, saber respetar, valorar y tratar bien a los demás.


      


      


      ¿Qué pasos se han de dar para sustituir las emociones inadecuadas por aquellas que más nos convienen?


      
        	
          Descubrir las creencias irracionales en las que se basan nuestros problemas y que por su falta de lógica y de realismo nos causan gran malestar. Veamos algunos tópicos de creencias irracionales:

          
            	Las exigencias propias de un pensamiento absolutista, basado en necesidades obsesivas en lugar de en simples deseos o preferencias.


            	El catastrofismo, por el cual se exageran las consecuencias negativas de una situación, magnificándola hasta considerarla verdaderamente terrible.


            	La baja tolerancia a la frustración, o escasa capacidad para soportar la incomodidad, el sufrimiento y el malestar por la demora en conseguir nuestros planes y objetivos.


            	Evaluaciones globales de la valía del ser humano, pensando que los seres humanos pueden valer unos más que otros, en lugar de limitarse a valorar únicamente sus comportamientos o acciones. Si se ven las cosas así, es fácil llegar a decirse a uno mismo: «Soy un estúpido o un idiota, porque he fracasado en esto o aquello». Pensando así se descalifica globalmente uno a sí mismo.

          

        


        	
Aprender a liberarnos de esas creencias irracionales, descubriendo cómo y por qué no están claras, son ilógicas e inadmisibles.

   
        	
Discriminar las creencias irracionales de las racionales, descubriendo en qué forma las racionales nos mejoran y benefician en todos los sentidos.

      


      


      Los cinco dominios de la inteligencia emocional


      


      1.   Autoconocimiento. Tomar conciencia de nuestras emociones y posibles reacciones ante diversas circunstancias y personas. Conociendo nuestras fortalezas y nuestras debilidades humanas, estaremos en disposición de poder aceptar retos y desafíos que nos hagan crecer como personas y nos lleven al éxito en lo que nos propongamos. El «conócete a ti mismo» de Sócrates lo expresa claramente.


      Pero ¿qué podemos conocer si no tenemos un conocimiento realista, veraz y ajustado de nosotros mismos? Es fundamental que seamos conscientes de lo que pensamos, sentimos y hacemos y de lo que nos motiva como personas.


      Para un mejor conocimiento de nosotros mismos, podemos evaluarnos del 1 al 10 en autoestima, sentimiento de competencia, empatía, ecuanimidad, autocontrol, calma-sosiego, equilibrio, adaptación a las circunstancias y renovación… y capacidad de resistencia a la frustración.


      


      2.   Autorregulación. Capacidad para manejar, controlar, gestionar y utilizar convenientemente nuestros sentimientos, emociones, impulsos y actitudes, en cualquier momento. Saber estar al mando de nosotros mismos, ser responsables y desarrollar habilidades para entender a los demás.


      La autorregulación nos capacita también para saber renunciar a la gratificación inmediata en aras de un objetivo más constructivo y valioso, aunque lo consigamos a más largo plazo.


      El arte de serenarnos y darnos paz es la habilidad clave y fundamental para cualquiera y una de las herramientas psíquicas más importantes. El niño sano emocionalmente aprende a serenarse y darse paz interior por sí mismo, aprendiendo de sus padres y educadores.


      Es la fuerza interna que mueve a la acción y a la búsqueda de los objetivos que nos proponemos para satisfacer nuestras necesidades físicas, mentales, emocionales y de autorrealización personal.


      Las tres claves de la autorregulación son:


      
        	
El afán y deseo de triunfar y la aptitud para plantearse metas, objetivos y desafíos y aprender a orientarse hacia un mejor rendimiento personal, con voluntad tenaz y buena organización.


        	
El compromiso serio con los objetivos que se persiguen.


        	
La iniciativa o aptitud de estar alerta ante las oportunidades que puedan presentarse, enfrentarse a los posibles obstáculos de forma proactiva, entusiasta y con decisión inteligente.

      


      3.   Empatía activa. Capacidad para ponerse en el lugar del otro y entender sus necesidades, pensamientos y sentimientos; comprender sus circunstancias, sus motivaciones, temores, carencias, complejos…


      Por la empatía, no solo desciframos el sentido de las palabras del otro, sino también su lenguaje no verbal, lo que esconde, y captamos sus verdaderos sentimientos y el porqué de sus reacciones. Ser empático no implica compartir la forma de proceder del otro, sino averiguar los motivos de sus conductas y reacciones.


      Por la empatía valoramos lo que nos diferencia de los demás y aprovechamos ese conocimiento para entender al otro, complementarnos y retroalimentarnos.


      


      4.   Habilidades sociales y recursos humanos propios. Nos permiten inducir en los demás las respuestas deseables y las aptitudes y actitudes necesarias para ejercer influencia sobre ellos. Para todo ello se precisa una comunicación inteligente y efectiva: mediante la escucha atenta y la capacidad para transmitir mensajes claros y precisos que nos permitan comprender mejor al otro, resolver conflictos por medio de estudiadas negociaciones y si fuera conveniente, actuar como líderes que generan en el grupo colaboración y cooperación, propiciando el más eficaz trabajo en equipo.


      Recordemos momentos de nuestra vida en que nos sirvieron las habilidades sociales y los recursos humanos. Veamos cuál es nuestra llave maestra que nos ayuda a gestionar bien: la relación con nosotros mismos, con los familiares y amigos, compañeros de trabajo, etc.


      


      5.   Descubrir el porqué, la fuerza motriz, la razón fuerte para vivir que nos lleva a celebrar la vida con gozo cada nuevo día que amanece. Todo ello se convierte en una motivación de orden superior.


      


      
        
          
            	
              ES FUNDAMENTAL ADAPTARNOS, RENOVARNOS,

              EJERCITARNOS Y ENTRENARNOS EN:

            
          


          
            	
              —   negociar con éxito,


              —   dialogar sin herir,


              —   hacer amigos,


              —   buscar posibles puntos de encuentro,


              —   siempre compartir beneficios y


              —   ser parte de la solución y no del problema.

            
          

        
      


      


      


      La inteligencia interpersonal e intrapersonal


      


      La inteligencia interpersonal comprende todas las habilidades y destrezas personales para entender a los demás: saber qué es lo que motiva e importa de verdad, de qué forma se relacionan unos con otros y el tipo de emociones que los embargan. Consiste en saber darse cuenta y saber diferenciar sus motivaciones, así como sus temperamentos.


      La interpersonal, en su estado más avanzado, permite a quien la ha desarrollado ser especialmente sensible hasta para «leer» y entender deseos e intenciones a través de mensajes sutiles que solo perciben las personas más empáticas.


      


      La inteligencia intrapersonal es la habilidad y la capacidad para conocerse y entenderse a uno mismo. Conocer los estados de ánimo, los impulsos más o menos controlables, las posibilidades de orientar y canalizar adecuadamente los propios estados emocionales y los procesos de autoconfianza y automotivación, la capacidad de adaptarnos, renovarnos y superar las crisis y las adversidades, etc.


      Como vemos, el concepto de inteligencia emocional reúne todas las claves que emplea el verdadero karateca mental.
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      Los débiles tienen problemas; los fuertes, soluciones.


      Edgar Morin


      


      


      La disciplina del kárate, que significa «el camino de la mano abierta», se basa en la nobleza y la limpieza en la defensa frente al otro, en el juego honesto. No esconde ninguna arma. Las manos del karateca están abiertas, limpias a la vista del contrincante, y solo se actúa en caso de extrema necesidad y para defenderse dando la cara, enseñando las manos vacías de maldad.


      El que practica nuestro «kárate mental» no se vale del primitivismo, de la reactividad y de los instintos violentos tales como el odio, la venganza o el rencor, sino que utiliza lo más maravilloso y especial que existe en el mundo: su propia mente para conocerse a sí mismo y conocer sus sentimientos. También para ser consciente de quién es su adversario y entender lo que siente, por qué reacciona así y cuáles son los mecanismos que se activan en su interior, empleando palabras y formas suaves y firmes.


      El karateca mental, sean cuales sean las reacciones de su contrincante (ofensivo, verbalmente agresivo, cruel, dañino, traicionero…), sabe que el principio básico que debe cumplir siempre es mantener a toda costa la calma, el autocontrol, la serenidad y no ser visceral. Tiene que evitar la violencia verbal, la pérdida de control y el nerviosismo, aunque su contrincante haya caído en todo ello. De esta manera controlará siempre la situación.


      Como afirma la expresión latina Malum solum esse insipientem (el malo solo es malo porque no sabe), el karateca mental tiene que ser firme en lo esencial y suave en las formas. Con esa suavidad en las formas, enseña modales al contrario, le conduce a su propio terreno de calma y autocontrol e incluso puede conseguir que el otro crezca como persona.


      


      
        
          
            	
              CONTRA LA IRA

            
          


          
            	
              El poeta y activista por la paz Thich Nhat Hanh, monje budista de Vietnam, nos presenta unas prácticas espirituales que podemos utilizar para lidiar con la mayor «toxina» de hoy en día: la ira. Este veneno, dice, es el causante de la destrucción de matrimonios, de la vida familiar, de la vida social y de los asuntos internacionales. Lo que comemos, los estímulos que recibimos y la violencia son lo que la disparan.


              Pero ¿qué podemos hacer para entender la ira y lidiar con ella de un modo constructivo? Nhat Hanh, en su libro La ira. El dominio del fuego interior, centra sus enseñanzas en reconocer la ira por lo que es, a través de la plenitud y de escucharnos a nosotros mismos. En vez de enfurecernos, necesitamos mirar a nuestro interior para entender su naturaleza y origen.


              La paz, la felicidad y la comprensión empiezan en nosotros y vienen de nosotros. Su raíz es la interconexión de todo. Por eso, para el autor, la ira no es solo un fenómeno psicológico, ya que cuerpo y mente no pueden separarse. Lo que escuchamos, lo que leemos, etc., puede ser tóxico y afectar a la totalidad de nuestro bienestar, predisponiéndonos a la ira y a otras emociones negativas.


              En su libro antes citado, Thich Nhat Hanh afirma: «¿Por qué has de pasar varias horas, una noche o incluso varios días sufriendo acosado por la ira? Hay una barca que te permite ir rápidamente a la otra orilla. Esta barca es la práctica de volver a nosotros mismos, mediante la respiración consciente, para observar profundamente nuestro sufrimiento, nuestra ira y nuestra depresión, y sonreírles. Al hacerlo venceremos al dolor e iremos a la otra orilla».

            
              Las raíces de la ira se arraigan en la ignorancia, en las percepciones erróneas y en la falta de comprensión y compasión. Cuando das rienda suelta a la ira, simplemente estás abriendo la energía que ali-


              menta a la ira en ti, pero sus raíces siguen estando ahí, y al expresar la ira de este modo, la fortaleces. Este es el peligro que comporta desahogarse.


              Cuando actúas con compasión, no castigas ni culpas a nadie. La compasión crece constantemente dentro de ti, y puedes triunfar en tu lucha contra la justicia. Mahatma Gandhi fue una de las personas que lo hizo.


              Nhat Hanh nos reta a poner en práctica estas enseñanzas de una manera habitual a través de las enseñanzas de Buda: cuando alguien te haga enfadar, dale un regalo. Y si alguien te enfurece hasta ponerte fuera de ti mismo, aquí tienes una práctica espiritual: firma un tratado de paz con él o con el grupo de personas en cuestión. Después de todo, afirma el monje, el enemigo real no son los demás, sino la violencia, la ignorancia y la injusticia en nuestro interior.

            
          

        
      


      


      


      La ley de lo opuesto


      


      Una ley muy importante que siempre tiene que seguir el karateca mental es no cesar de aplicar la «ley de lo opuesto».


      Ante la furia, el miedo, la ira y las palabras provocadoras y ofensivas, uno debe mostrar todo lo contrario y aplicar el calmante de un rostro sereno, los modales correctos, la mirada firme y segura. Ante un enfrentamiento, uno tiene que estar en paz consigo mismo, incluso mostrar una actitud compasiva, la de un ser superior en autocontrol que no se permite reaccionar ante las bravuconadas y las amenazas de un ser pueril, primitivo y descuidado.


      La propia actitud serena, firme, de total seguridad en uno mismo puede tener efectos calmantes que lleguen a contagiar también al energúmeno que ha perdido el control de sus palabras y modales. Alguien que ha perdido el control puede recuperarlo al encontrarse ante otro que ha conseguido mantenerlo en todo el momento de la crisis.


      Hay que recordar que quien grita siempre es el débil, el que teme y pretende asustar e impresionar al contrario; es el más preocupado y temeroso.


      


      Todas las técnicas y actitudes calmantes y revitalizantes que se enseñan en el kárate mental van en dos direcciones:


      
        	La primera es la permanente formación y el entrenamiento de la sabiduría, gran herramienta para conocerse a uno mismo y crecer así cada día más como persona.


        	La segunda es el conocimiento del ser humano en su fase primaria, en la que está lleno de miedos, frustraciones, rencores, vacío en su interior y condicionado por creencias y supersticiones irracionales que lo convierten en el peor enemigo de sí mismo… y de los demás.

      


      Al comprender el estado primario del ser humano y a su vez ser consciente de uno mismo, el kárate mental sirve para gestionar situaciones problemáticas, utilizando la inteligencia emocional, la flexibilidad, las buenas formas y el deseo de ayudar al contrario con el propio ejemplo.


      Como afirmaba Charles Darwin hace un siglo y medio: «No son los más fuertes de la especie los que sobreviven, ni los más inteligentes. Sobreviven los más flexibles y adaptables a los cambios».


      


      


      Los cinco principios básicos del kárate


      


      Antes de pasar a la formación del karateca mental, veamos los cinco principios básicos del kárate que, a su vez, se aplican a la perfección al kárate mental:


      
        	
La forja de la personalidad: la práctica del kárate fortalece la personalidad del individuo. El kárate nos ayuda a superar nuestros límites tanto físicos como psicológicos. Aprendemos a conocer nuestros puntos débiles y, al tenerlos ante nosotros, nos es mucho más sencillo poder corregirlos y superarlos. Del mismo modo que conocemos nuestras debilidades, también conoceremos nuestros puntos fuertes y podremos potenciarlos. El kárate es una muy buena herramienta de autoconocimiento y relación con el prójimo, y por eso ayuda tanto para conseguir una buena negociación.


        	
Honestidad: para un karateca el hecho de ser honesto es primordial. Ser honrado y sincero con uno mismo y con los demás nos ayuda a perfeccionarnos y ayudarnos a superar nuestras capacidades. Si utilizamos la mentira, nos engañaremos a nosotros mismos, y poco podremos mejorar desde la hipocresía y el engaño.


        	
Capacidad de sacrificio, esfuerzo y constancia: si un karateca ansía superarse a sí mismo, necesita aplicar sacrificio, esfuerzo y constancia en su vida cotidiana. No hay que fiarse de lo que es fácil ni de lo que no requiere ningún esfuerzo, pues son simples fuegos de artificio que estallan y se quedan en nada. Por eso mismo el entrenamiento es crucial.


        	
Respeto al prójimo: jamás hay que menospreciar a nadie, aunque sea nuestro contrincante. Si cayéramos en eso, seríamos presa fácil, ya que bajaríamos la guardia, nos relajaríamos y seríamos derrotados en cualquier terreno. No hay enemigo pequeño.


        	
Controlar la violencia: el kárate no es sinónimo de ataque, sino de defensa, y por ello hay que hacer uso de él en casos de necesidad. Hay que evitar el enfrentamiento total; siempre tenemos que dominar nuestra ira y el instinto de violencia. Si nos controlamos a nosotros mismos, podremos controlar cualquier situación. La paciencia, las buenas formas, la seguridad calmada, no desafiante y el deseo de contagiar al contrario estas mismas actitudes, y que se sienta bien consigo mismo y hasta encantado con nosotros, debe ser la tónica, la forma de actuar de un karateca mental bien formado y entrenado. Eso implica conocer a fondo la inteligencia emocional y convertirla en una práctica diaria a la hora de afrontar situaciones críticas y tener que bregar con personas tóxicas y problemáticas.
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