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.Eres un candidato para
entrenarte en karate mental?*
David Epston y Ben Cole**

Patty (la madre de Ben) y su marido estaban preocupados por la escasa
capacidad que tenia el nifio para relacionarse con los compafieros de su
edad. La madre y el padrastro describieron a Ben como un nifio muy inte-
ligente que se habia vuelto muy reconcentrado en si mismo y en sus ideas.
Aunque algo reacio, Ben coincidio con ellos y dijo que pensaba que era
mejor transformarse en un especialista en los demds que en un especialista
en uno mismo, y que preferia conocer a los demas en lugar de tener un
club de admiradores. Aunque pudo contarme con todas las palabras co-
rrespondientes el abuso que habia sufrido en la escuela, fue incapaz de
decirme el nombre de ninguno de los compafieros de su clase. En esa épo-
ca pasaba la mayor parte del tiempo libre ante el ordenador, preparando
ideas para su unico auditorio, sus padres, quienes admitieron que ya esta-
ban un poco cansados de esa actitud y que se sentian cada vez mds desdi-
chados. o

La siguiente es la correspondencia que mantuve con Ben, que por en-
tonces tenia 11 afios. Le envié la primera carta inmediatamente después de
nuestra primera entrevista. Mi segunda carta resume nuestra segunda en-
trevista mantenida tres semanas después y Ben me envid la suya poco tiempo
después, por expreso pedido mio.

Querido Ben,

Me agradé conocerte el otro dia. Me impresioné mucho tu disposicion
para entrenarte en “karate mental”. Sé que eres capaz de hacer amigos y
no llevar una vida desdichada y solitaria porque ya.una vez “venciste” tu
problema en Buffalo cuando tu madrastra dio aquella fiesta. Aunque qui-
zd te hayas debilitado desde entonces y hayas perdido parte de tu dispo-
sicion amistosa. De modo que tengo algunas pequefias dudas en cuanto a

*Publicado en Dulwich Centre Newsletter, verano, 1986/1987, pags. 6-7.
**Experto en karate mental, Nueva Zelanda.
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si realmente estds listo. La proxima vez que nos veamos lo sabré con segu-
ridad.

Estuviste de acuerdo conmigo en seguir el siguiente entrenamiento:

1. Reducir el tiempo de mirar pasivamente la television y de “hablar”
con el ordenador. Podrias ejercitarte tecleando el ordenador apagado.
De ese modo, te expondrds a ti mismo a la presion de la soledad. Quiero
saber cudnto tiempo puedes soportarlo sin estallar.

2. Debes hacerlo cada noche, intercalar una charla con tu madre o tu
padrastro y volver luego al ordenador. Cuando hables con tu madre o tu
padrastro o bien debes hablarles sobre ellos, o bien debes contarles algo
sobre otras personas. Y tratards de ver si puedes no hablar de i mismo.
Esto ha de exigirte un esfuerzo considerable y no me sorprenderia que te
provoque cierta incomodidad y cierto desasosiego. Entrenar misculos que
han estado mucho tiempo inactivos siempre provoca dolor.

3. Debes ir a lugares donde se reiine mucha gente (el supermercado, el
patio de la escuela, etc.) y observar y escuchar lo que los demds hacen y
piden. Debes tomar notas. Luego puedes utilizar tus anotaciones para con-
tarles lo que viste a Patty y Lou (como en 2).

4. Durante dos semanas y después de reflexionarlo bien debes hacer
dos listas de los comparieros de tu clase. Una dird “Los que me agradan
mds” y la otra " Los que me agradan menos”. Esto te traerd algunas ense-
fianzas inesperadas. Telefonéame si necesitas alguna ayuda para com-
prender tu entrenamiento.

Con carifio,

David Epston,

Entrenador de karate mental.

Querido amigo:

Te escribo para informarte que ya no eres un candidato para enirenarte
en karate mental. Ya no tienes el problema que tenias. Hiciste tus propios
descubrimientos o quizd recuperaste las viejas ensefianzas de aquellos dias
de Buffalo. Sea como fuere, parece que ahora te estds dando muy buenos
consejos a ti mismo. Mi tinico consejo es que continiies aconsejdndote a ti
mismo como lo haces. Por ejemplo, lo que ocurrié con Rowan: “No lo
presioné. Hice lo que él queria hacer y no hice lo que él no deseaba”.
Como puedes advertir, éste es el mejor consejo que podrias haberte dado.

También sabes ahora que puedes mostrarte amistoso con 9 de los 11
compaiieros de tu clase. Es muy probable que en un futuro proximo Mat-
thew y Rowan lleguen a ser buenos amigos tuyos. No te apresures por
hacer muchos amigos al mismo tiempo, porque quizd sientas que no fte
queda tiempo suficiente para jugar con tu ordenador.

¢Has advertido hasta qué punto aprecia tu mamd el hecho de que te
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intereses por ella? ;Te das cuenta de que le brindas una gran satisfac-
cion? Presta atencion a esta cuestion. Ahora sabes que a una madre le
cuesta apreciarse a si misma cuando sus hijos la desprecian.

Manténte en contacto si decides escribir tu capitulo sobre cémo ganar
amigos.

Con carifio,

David Epston.

Lo que sigue es el relato escrito por Ben.

Todo comenzd cuando nos mudamos a Te Puia, un pequefio pueblo de
la costa este. Yo era un “bicho de ciudad” con mi ordenador y mi acento
“cascado” (sic). Los demds eran rudos muchachos de vida al aire libre.
Sencillamente yo no podia encajar con ellos.

“Tartamudo,vuélvete a Inglaterra”, solian decirme con sarcasmo.

Me senti aliviado cuando en el verano de 1984 viajé a los Estados
Unidos.

Tuve unas buenas vacaciones pero cuando comenzaron las clases, los
demds chicos volvieron a a atormentarme, esta vez por mi acento de Kiwi
inglés (sic).

Esto es algo que me pesaba 'y mi madrastra hizo todo lo que estaba a su
alcance para ayudarme. Todo comenzé a marchar mejory empecé a hacer
amigos.

¢ Todo se habia solucionado? ;Ojald!

Un afio después parecia que todo habia terminado. Regresé a Nueva
Zelanda. ;Regreso al dolor? Pensé que no. Esta vez estaba en una ciudad,
Auckland. Pero también alli encontré dolor y frustracién. Era algo inso-
portable.

También alli los demds comparieros me molestaban y era yo quien pro-
vocaba esa situacion. Pues no les dejaba espacio para crecer, por el con-
trario, los sofocaba con mi ordenador, mi casa y mi manera de ser.

A mis comparieros todo eso no les gustaba'y yo no comprendia por qué.
En esa época estaba ciego a todo esto y cuando los demds dejaron de
apreciarme no lo entendi. Los comparieros hablaban de mi y pronto obtuve
la reputacion del “engreido norteamericano”. Fue entonces cuando co-
mencé a ver a un psicélogo, David Epstine (sic). Este me preguntd si de-
seaba cambiar y me dijo que probablemente yo estaba soportando un gran
estrés. Debia tratar de no hablar tanto de mi mismo, no mirar tanto tele-
Vision ni estar tanto tiempo ante mi ordenador. También me aconsejé que
hiciera algunos “ejercicios”. Todas las noches debia hablar con mi madre
o con mi padrastro sobre otras personas y no sobre mi mismo. El otro
ejercicio era observar las conversaciones de los demds. No estoy muy se-
guro de cémo o por qué esos ejercicios me ayudaron. ;No fue nada dificil!
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En realidad, fue algo bastante fdcil y en la siguiente entrevista, David me
dijo que ya estaba preparado para el entrenamiento. Pude sentir un cam-
bio en mi'y también que me habia convertido en una persona mds agradable.
Creo que también los demds advirtieron esto. Siento que les presto mds
atencion a los demds 'y que tomo la precaucion de no herir sus sentimien-
tos. No estoy muy seguro de la razdn por la que se produjo en mi este
cambio, sélo sé como se produjo.

Lo cierto es que actualmente me siento una persona mucho mds feliz.

También gané muchos amigos. Uno vive precisamente en la esquina de

mi casa.
Cole, B.S.C.
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