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XVI. LA MENTE DE COMBATE: ASPECTOS PSICOLOGICOS'

Uno de los aspectos mas importantes para la practica de combate tanto a nivel de

entrenamiento, a nivel competitivo y en casos de situaciones reales, es la “mente” (), “Shin”

en japonés que se traduce también como corazon, sentimientos o alma.

Ya desde la antigliedad, se tenia consciencia sobre la importancia de la “mente” y los
factores psicolégicos para el adecuado desempefio en la guerra 'y el combate, durante la época
de los “Reinos Combatientes” en China, el Sun Zi (Sun Tsu) (Griffith, 2016) resaltaba de
manera implicita la importancia de la mentalidad y la actitud para triunfar en el campo de

batalla, aqui, sin ser exhaustivo presento algunos fragmentos que me parecen relevantes:
Capitulo 1:
B—F A FH ZE EZAE  FEZH > FLZE - T -

“Sun Zi dijo: ‘La guerra es un asunto de gran importancia para el Estado; es el terreno donde
se decide la vida y la muerte, el camino hacia la supervivencia o la ruina. Por tanto, no debe

ser descuidado.”
Explicacion

La guerra, el combate o una confrontacién, no pueden tomarse a la ligera, ya que inciden
directa y profundamente en la vida de las personas, de ahi que las decisiones que se tomen,
antes, durante y después de la confrontacion, tienen consecuencias relevantes. Una situacion
de combate pone en juego y despliega la naturaleza humana y el proceso de crecimiento y

desarrollo personal.

Antes de entrar a una situacion de combate, es esencial evaluar la situaciéon y comprender
el alcance de sus implicaciones, ya que una situacién en que se pone en juego la vida y la
muerte no puede ser tomada a la ligera, requiere un estudio exhaustivo y preparacion

meticulosa, ignorar lo anterior puede tener consecuencias desastrosas.

14 Una primera versién de este trabajo se publicé en: Bezanilla, J. (2022). Wing Chun Kung Fu: “Gong fa” (317%) ver. 1.5.
Meéxico: Flor de Ciruelo en: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4
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Es entonces, que este pasaje resalta la necesidad de mantener una mentalidad seria y
reflexiva al enfrentar una situacion de combate o confrontacion, exhortando a los practicantes
a comprender plenamente los alcances de las decisiones que se toman en este contexto;

subraya la importancia de adoptar una mentalidad estratégica.

Capitulo 2:

BRI EHTR  [FBEURS | FEERTL » EETT TRt - e E28 - B 25 557
FAE -

“Sun Zi dijo: En el arte de la guerra, no confies en que el enemigo no vendréa, confia en
que estas preparado para esperarlo. No confies en que el enemigo no atacara, confia en que

tienes posiciones que no pueden ser atacadas.

Por lo tanto, un general sabio no busca la batalla, sino que gana sin luchar. Su victoria se

basa en crear una situacién en la que el enemigo no puede atacar.”.
Explicacion

Este fragmento permite comprender la relevancia de la preparacion mental y la astucia en
el combate; en este sentido, la estrategia vista desde una perspectiva mental resalta la
necesidad de la preparacion, la astucia y la prevision, permitiendo adaptarse rapidamente a
las condiciones cambiantes del combate; se enfatiza tambien la necesidad de tomar una

postura proactiva y disuasiva.

La astucia es una cualidad superior a la fuerza, de ahi que un guerrero (general) sabio
evitara una confrontacién directa, buscando evadir y absorber los ataques del contrario,
atacando simultaneamente su posturay su equilibrio para colocarlo en desventaja, conociendo

la psicologia del oponente y sus vulnerabilidades.



Capitulo 3:
HEEE » U TTHZH TR - BT E T RE » UL ETT K -

“Un buen general se coloca en una posicion invencible y no deja escapar la derrota del
enemigo. Por eso, un ejército victorioso primero busca la victoria y luego lucha, mientras que

un ejército derrotado lucha primero y luego busca la victoria.”.
Explicacion

Una posicion invencible solo es posible construirla a partir del conocimiento, la preparacion
y una actitud mental adecuada; un guerrero habil comprende la capacidad y el pensamiento
estratégico para derrotar al oponente, lo que implica el adecuado manejo de la defensa vy el
ataque; ya que la mente del guerrero se enfoca en asegurar las condiciones para la victoria

antes de comprometerse en la batalla.

Capitulo 5:
FBAE 7iFH - BHESREE » FFEZFEN | FRTEAZLE » EZFEF -

“Sun Zi dijo: ‘Por lo tanto, el que gana todas las batallas no es realmente habil. Mas habil

10

es aquel que vence sin combatir, doblegando la fuerza del enemigo™.
Explicacion

En este fragmento el “Sun Zi” resalta la importancia del pensamiento estratégico y la
inteligencia sobre la fuerza bruta, lo que permite al practicante anticiparse a las acciones del
enemigo neutralizando sus acciones sin que se llegue a un choque directo; también destaca
la relevancia de la psicologia del engafio y la diplomacia que se basa en el juego de la
negociacion y el engafio, manipulando la percepcion y los estados emocionales del

contrincante.

“VYencer sin combatir’, destaca la importancia de la economia de fuerza y recursos para
evitar el desgaste innecesario; una expresion de la maestria del arte de la guerra para influir

en la voluntad del enemigo.



Capitulo 6:
BN fFH - TEF 0 BN o RETAZTEE * BN A » AL » AT

“Sun Zi dijo: La guerra es un camino de engafo. Por eso, se muestra capaz cuando
parece incapaz, se muestra activo cuando parece inactivo, se muestra cercano cuando

parece lejano, y se muestra lejano cuando parece cercano”.

Aqui “Sun Zi” ofrece una vision de la psicologia de la estrategia y su relevancia en el
combate, destacando el engafio como un elemento esencial, ya que esta es la esencia misma
de la guerra, la habilidad para engafar y manipular la percepcion se convierte en un factor

determinante para obtener ventaja en el campo de batalla.

Sefala la relevancia del engafio, no revelar nuestra verdadera posicion y condicion,
aparentar debilidad cuando hay fortaleza, mostrar incapacidad cuando en realidad si se tiene
capacidad, tactica que pretende desorientar al oponente haciendo que se confie y subestime
nuestra capacidad, sobre estimando la suya, creando una ventaja psicologica durante la

confrontacion.

Capitulo 7:
HEFREE - ENES - WEBE » SEMEE @ 1FTEK -

“La mente debe estar clara y consciente antes de tomar decisiones estratégicas. La

accion debe basarse en una planificacién sélida”.

En este fragmento “Sun Zi” subraya la importancia de tener una mente clara, es decir,
asentada, en silencio y en estado de paz, a partir de manejar e integrar los seis elementos
centrales, lo que permite mirar en perspectiva el contexto para desarrollar un pensamiento

estratégico.

La claridad mental favorece la consciencia como elemento crucial para el combate;
recordemos que la mente consciente se fundamenta en un cuerpo suelto, integrado y con
sensacion de ligereza; asi como un adecuado manejo de la respiracion ya sea “nogare”, natural

diafragmaética o “ibuki”, enfocada al combate.



La mente asentada, silenciosa y con sensacion de paz, permite reconocer y manejar de
manera adecuada los estados emocionales que si se desbordan pueden nublar el juicio; esta
situacién, permite percibir la realidad para planear de manera consistente y ejecutar de manera
resolutiva adaptandose a las circunstancias cambiantes del combate.

En esta seccion me he aproximado sin ser exhaustivo a algunos fragmentos en los que el
“Sun Zi” se refiere a la importancia de la mente y su manejo para la guerra y el combate,
ofreciendo una vision sobre la relevancia de la preparacion, planificacién, la estrategia y el
engafo; en primer lugar, destaco la relevancia de ser conscientes sobre las consecuencias y
alcances que puede tener cuando de entra en una confrontacién, reconociendo que la guerra

no es un juego y debe tomarse con seriedad.

También se resalta la importancia de la preparacion mental y la astucia en el combate,
destacando el conocimiento y la flexibilidad psico-afectiva que permita la rapida y eficaz
adaptacion a las cambiantes condiciones del combate, enfatizando que si bien la preparacion
y capacidad fisica es fundamental, en el momento de la confrontacion, la capacidad mental y
su manejo, pueden ser la diferencia entre triunfar o no, es decir, “un guerrero sabio evitara un

impacto directo, priorizando evadir y absorber los ataques del contrario”.

Otro elemento esencial, se refiere a la preparacion para la generacién de las condiciones y
circunstancias que permitan “ganar antes de luchar”, es decir, ser conscientes de nuestra
condicion y capacidad, ademas de contar con la mayor informacion posible sobre el oponente
y el escenario donde se realizara el combate, para construir un pensamiento estratégico claro

y consistente antes de iniciar el combate.

En ultima instancia destaca la importancia de la claridad mental y la consciencia, lo que
solo es posible al manejar en integrar de manera sincronizada los elementos centrales y los

estados emocionales.



Dice el I-Ching

El I-Ching (£Z&%) (Wilhelm, 2019) o libro de los cambios es un texto ancestral chino que es

incluso mas antiguo que el “Sun Zi”, las referencias mas antiguas que se tienen del mismo
datan de los “fragmentos oraculares”, entre los afios 1600 y 1046 a.C.; son huesos de animales
0 caparazones de tortuga que fueron grabados con preguntas y respuestas en relacion con la
mantica oracular; algunos de estos fragmentos ya tenian grabados hexagramas como los

conocemos hoy.

Lo que hoy conocemos como el “I-Ching”, fue compilado y depurado durante la dinastia
Zhou entre los afios 1046 y 256 a.C.; en este ya se incluyeron los 64 hexagramas, su
significacion basica y los comentaros de varios autores; la version mas antigua conocida en la

actualidad, data del siglo IV a.C.

Este texto es uno de los libros fundamentales de la escuela confuciana y ademas ha sido
mencionado en otros textos antiguos como el “Libro de los historiadores” o el “Libro de los
ritos”, confirmando su relevancia como un texto de sabiduria y autoedificacion, mas alla de la
adivinacion.

Una de las caracteristicas mas relevantes de este texto de sabiduria, es su capacidad de
conectar con la psigue inconsciente de la persona a través de las imagenes arquetipicas que
presenta, permitiendo realizar procesos meditativos profundos (vipassana) en relaciéon con

estas para acceder a capas mas profundas de la psique y el conocimiento personal.
En este contexto y al preguntar al texto sobre la “mente” de combate, este respondio:

K'an / Lo Abismal

“Las aguas fluyen ininterrumpidamente y llegan a su meta: la imagen de lo abismal repetido. El hombre
noble camina a través de la virtud y ejerce la funcién de la ensefianza.”



“El agua alcanza su meta fluyendo sin interrupcién. Llena cada cavidad antes de seguir su curso. El
hombre noble sigue el ejemplo del agua. Aprecia que lo bueno se convierta en una propiedad
permanente y solida de su carécter, y no solamente algo que dependa del azar o del momento. Cuando
seinstruye alos otros, todo depende igualmente del espiritu de continuidad, puesto que es sélo por la
repeticién, que la ensefianza se convierte en propiedad del alumno”.

Este fragmento sobre la imagen del hexagrama K'an, o Lo Abismal nos permite asociar al
agua con la naturaleza de la mente con varias de sus cualidades, lo que nos invita a reflexionar
sobre la naturaleza de la mente y su relacion con el mundo; el agua se caracteriza por su
fluidez y adaptabilidad, sorteando los obstaculos que se le presentan y toma la forma del
recipiente que la contiene; la mente se mueve y fluye, cambia de forma continua como un
mono que se mueve sin cesar; el agua con su suavidad y persistencia erosiona la rocas y
moldea la tierra, al igual que la mente enfocada y determinada puede penetrar el mas oscuro
misterio y sobreponerse a cualquier inconveniente. En el libro del Tao de Lao Zi, se asocia
igualmente al agua con la mente, sefialando metaféricamente como el agua asentada tiende
a apaciguarse y clarificarse al igual que la mente cuando se asienta y silencia; la mente a partir
de su permanente capacidad de aprendizaje se asemeja al ciclo continuo de renovacién y

transformacion del agua

En relacién con las artes marciales y la psicologia de combate, es esencial entrenar la
mente y las emociones para estan asentadas para poder mantener claridad al calor de la
confrontacién; es aqui donde se conectan y articulan los seis elementos centrales (Santo,
2016), el dominio de los tres estados corporales (Sung, Cai y Chin li) y el manejo de la
respiracion “natural, profunda y diafragmatica”, apoyan el trabajo con la mente para
encaminarlo hacia el estado de silencio y paz. Si uno logra instalarse en un estado de silencio,
el cuerpo se mantendra ligero y relajado, con una respiraciéon natural, facilitando la circulacion

sanguinea y la oxigenacion del cuerpo.

Las enseflanzas del Buda ofrecen un amplio repertorio de ensefianzas sobre la naturaleza
de la mente y la consciencia dentro de los sutras; en el Sutra Maha-satipatthana, se indica una
guia muy detallada para la practica de la atencion plena, en el Lankavatara, profundiza sobre
la naturaleza de la mente y la realidad; en el Sutra del Corazén (Prajnaparamita), se profundiza

sobre la naturaleza de la vacuidad y la unidad de la mente; mientras que en el Anapanasati



sutra el Buda ensefia el desarrollo de la atencion plena de la respiracion, una practica esencial

para la concentracion de la mente y la consciencia sobre el presente.

Este profundo cuerpo de conocimientos ofrecen elementos practicos para cultivar una

comprension profunda sobre los estados mentales, emocionales y la consciencia misma;

entonces, mas alla de su perspectiva religiosa, el Budismo tiene como objetivo central el cultivo

de la comprension profunda de la naturaleza de la consciencia y la liberacion del sufrimiento,

es por ello que por medio de las practicas de la meditacion activa o pasiva, se pretende el

desarrollo de la atenciéon plena experimentando la realidad de manera directa.

El Budismo describe distintos tipos y niveles de consciencia que permiten conocer y

profundizar en la naturaleza de la mente y la realidad:

Consciencia sensorial (khandha-vififiana), que se refiere a la percepcién basica
a través del cuerpo, los sentidos y las impresiones sensoriales, este nivel de
consciencia remite a la relacion directa del cuerpo con la realidad corporal; los
sentidos como la vista, el oido, el olfato, el gusto, el tacto, el sentido vestibular, la
propiocepcién y la interocepcion, actian puertas de entrada de los estimulos del
mundo y nuestra relacién con él, también tenemos registro sobre la experiencia
corporal de calor, frio, dolor o placer, a partir de las que experimentamos nuestro
cuerpo como una parte esencial de la existencia y la consciencia de la realidad.
Consciencia sobre la mente (mano-vififiana), que se refiere a la capacidad para
elaborar y comprender la informacion sensorial proveniente de los sentidos externos
e internos; esta forma de consciencia tiene relacion directa con el proceso de
pensamiento y su actividad continua.

Consciencia emocional (vedan), que se refiere a la consciencia subjetiva de las
emociones y su interpretacion, también se le considera la consciencia formativa
(samskara), considerando las tendencias mentales y de la voluntad que condicionan
la experiencia, lo que permite el reconocimiento de los estados emocionales,
identificando su naturaleza y permitiendo comprender de manera mas completa
nuestra experiencia vital; insiste en que las sensaciones e impresiones emocionales,
son fenbmenos impermanentes que si no se comprenden, influirAn en nuestras

reacciones y capacidad de respuesta.



Consciencia trascendente (cita), representa un estado de consciencia
trascendental, que estd mas alld de la esfera del ego y el pensamiento dual, se
refiere a una percepcion pura, donde la mente experimenta una sensacion de
integralidad y libertad que no depende de las circunstancias externas, donde la

mente se ha liberado del ciclo sin fin de deseo y sufrimiento.

Psicologia del deporte

La psicologia del deporte es una rama especializada que analiza los procesos afectivos,

cognoscitivos y conductuales de las personas en una practica deportiva y su entorno; su

objetivo es conocer, comprender, e incidir en los factores psicologicos que intervienen en el

ejercicio fisico y el deporte, ademas de aportar soluciones a los problemas asociados con los

distinto niveles de la practica.

Las teméticas principales que aborda son:

Rendimiento; establecer cuales son los factores de personalidad, emocionales y
conductuales que impactan el rendimiento deportivo, asi como la manera de
optimizarlo.

Motivacioén; a partir del conocimiento de los procesos de motivacion humana, se
pretende comprender cuales son los factores motivacionales que influyen en la
practica deportiva, asi como implementar estrategias especificas para favorecerla y
minimizar las causas internas y externas que acttan en detrimento de esta.
Ansiedad y estrés; las facetas competitivas de cualquier deporte, suelen ser
situaciones generadoras de ansiedad y estrés, de ahi que la psicologia del deporte,
pretenda desarrollar los conocimientos sobre el mismo, asi como las estrategias
para su manejo eficaz.

Atencidon y concentracion; es fundamental que los deportistas mantengas ciertos
niveles de atencidén y concentracion durante la ejecucion de su disciplina deportiva,
de ahi que la psicologia del deporte pretende la implementacion de estrategias para

mejorarla durante el entrenamiento y la competicion.



Autoconfianza; en general se basa en la percepcion que el deportista tiene de sus
propios recursos y de la situacion en que se encuentra, misma que se fortalece
ademas de con los factores personales, con la calidad y consistencia del
entrenamiento que se realiza.

Recuperaciéon de lesiones; un elemento importante es el impacto psicologico de
las lesiones, de ahi que la psicologia del deporte pretende brindar los recursos
necesarios para que el deportista realice un afrontamiento positivo de las mismas,
especialmente en lo relacionado con el manejo del dolor, la frustracién y la ansiedad.
Retirada deportiva; otro elemento es el paso del tiempo y el proceso vital, de ahi
gue es muy importante el proceso en que un deportista planea y afronta su retirada

y la reconstruccion de su proyecto de vida de manera adaptativa y saludable.

Psicologia del combate

Dentro de la psicologia, una subespecialidad de la misma es la “psicologia del combate”,

gue se enfoca en los factores psicoldgicos que inciden en el desempefio y la seguridad en las

artes marciales y deportes de combate, y si bien incorpora los principios generales de la

psicologia del deporte, se enfoca en los siguientes elementos:

El contacto fisico; las posibilidades de recibir un dafio fisico es un factor adicional
gue debe ser considerado en todo el contexto de la practica.

Incertidumbre; el combate es un entorno incierto, dinamico y cambiante, por lo que
se la psicologia del combate se centra en el conocimiento de sus efectos sobre el
practicante y desarrollar los elementos para manejarla y sobre ponerse a ella.
Adrenalina; dentro de la psicologia del combate, la adrenalina juega un papel
central, ya que esta hormona liberada en situaciones de peligro o estrés, ademas de
activar el cuerpo y aumentar la energia, alerta los sentidos, la concentracion, reduce
la percepcion del dolor y aumenta la velocidad de reaccion, pero un exceso de
adrenalina puede ser contraproducente, generar ansiedad, afectar la respiracion y
desarticular el cuerpo, por lo que desde una perspectiva cientifica es fundamental

como la liberacion de esta hormona impacta en los procesos psicoafectivos, para



desarrollar alternativas de trabajo para regular la respuesta al estrés y optimizar el
rendimiento.

e El miedo; representa un papel ambivalente en el desempefio del combate, ya que
su presencia puede ser un gran motivador o un obstaculo significativo; desde una
perspectiva fisiologica la activacion del sistema simpatico puede beneficial la
velocidad y capacidad de respuesta, sin embargo, cuando este es de alta intensidad
puede evolucionar a panico o terror, afectando la coordinacion psicofisica e incluso
paralizar el cuerpo; este es uno de los temas esenciales para la psicologia del
combate, ya que es esencial que los artistas marciales aprendan a manejarlo y

canalizarlo de manera efectiva.

Relevancia de la preparacion y el trabajo mental

Como ya hemos visto, es innegable la preparacion mental en las artes marciales, en primer
lugar, permite mantener la claridad y la concentracion durante el combate, se fortalece la

autoconfianza, la autoeficacia, el manejo efectivo del miedo y la ansiedad.

La preparacion mental, debe estar basada en la consciencia del cuerpo, la respiracion y los
contenidos mentales, se trabaja por el desarrollo de la atencion plena y la entrada en estados
de resonancia natural; en este sentido, es fundamental la meditacion activa como por ejemplo
en la realizaciéon de formas (katas), y la meditacion pasiva, basada en el cultivo de “shamatha”
tranquilidad y “vipassana”, para la visualizacion y el desarrollo de consciencia; ademas de las
técnicas tradicionales de meditacion, se puede emplear la “imagineria” para visualizar

escenarios de combate y explorar alternativas para su resolucion.

En una situacion de combate, la mente se convierte en el campo de batalla principal, ya
gue es fundamental controlar el miedo, mantener el enfoque y la calma, asi como tomar

decisiones rapidas y bajo presion.



Estrategias para el trabajo mental

Desde tiempos antiguos, se ha comprendido la importancia del entrenamiento mental, tanto
es asi que se han desarrollado estrategias para llevarlo a cabo, las cuales han quedado
registradas en diversos textos de tradiciones como el budismo, el taoismo, el shintoismo y el
confucianismo; lamentablemente, muchas de estas estrategias han perdido su sentido original
y han caido en la especulacion y el misticismo; sin embargo, en la actualidad, los avances en
las ciencias del deporte y en diferentes campos de las neurociencias proporcionan elementos
relevantes para objetivar y actualizar la practica, modernizando asi el contenido de los textos
tradicionales (Santo, 2012-2024).

Una de las estrategias fundamentales de preparaciéon mental es la practica regular de la
meditacién, tanto en sus modalidades activas como pasivas; las dos modalidades basicas y

gue han demostrado resultados consistentes son el “shamatha” y “vipassana”.

La meditacion “shamatha” es conocida como la meditacién de la “calma mental’, y se
enfoca en el asentamiento de la mente y el desarrollo de la atencion plena a partir de enfocarla
en un objeto especifico como la respiracion, como se sefiala en el Anapanasati Sutra,

permitiendo calmar el flujo continuo de pensamientos y emociones.

La meditacidon “vipassana” se enfoca en el desarrollo de la consciencia y se soporta sobre
la “calma mental”, permite clarificar la percepcién de la realidad fisica, mental y emocional,

facilitando comprender las acciones del oponente y las circunstancias de la propia respuesta.

Diversos textos y documentos cientificos (Espartero, 2011; Deshimaru, 2014; Trujillo-
Torrealva, 2018; Lafuente-Fernandez, et.al., 2023) brindan evidencias sobre los beneficios de
la meditacion sobre la practica de artes marciales y el combate, entre los que se encuentran:
a) mejora significativa de la concentracion, reduccién de los niveles de ansiedad y estrés y b)
el control emocional durante las situaciones de combate. También, la practica regular de la
meditacidbn promueve una mejor consciencia corporal, ademas de desarrollar la resiliencia

mental, lo que ayuda a que el practicante se recomponga rapidamente de los contratiempos.

Una préctica valiosa y que compagina ampliamente con la meditacion, es la visualizacion;

la visualizacion facilita que el practicante simule en su mente situaciones de combate,



escenarios especificos, la toma de decisiones, la resolucion de dificultades, y las reaccione en

tiempo real, aumentando la autoconfianza y la mejora técnica.

Integracion del conocimiento antiguo con los avances cientificos para el trabajo

mental

A lo largo de este capitulo y algunos previos, hemos visto que los textos clasicos y la
sabiduria ancestral, aportan referentes y herramientas muy valiosas para el entrenamiento
mental; estos documentos de sabiduria y autocultivo se encuentran fuertemente arraigados en
los sistemas de pensamiento oriental como el budismo, taoismo y confucianismo, y no forman

parte intrinseca del corpus de los sistemas de combate.

Uno de los aspectos mas relevantes de esta sabiduria oriental, es la exploracion de la
consciencia y la mente; por ejemplo, los textos budistas, llaman a profundizar a la naturaleza
de la consciencia, promoviendo la atencion plena, la introspeccion y el asentamiento de la
mente. Otra ensefianza relevante de la sabiduria ancestral es el control del “ego”, esa voz
interna que no esta en el aqui y ahora, y que se enfoca en los resultados y es la base del
sufrimiento; es decir, el deseo, que genera apego y miedo, ya que cuando se logra trascender
el “ego” y los deseos que genera el practicante puede superar las limitaciones autoimpuestas

y desplegar todo su potencial en cada situacion.

La compasion es otro de los ndcleos esenciales de la sabiduria ancestral, especialmente
la budista; el cultivo y cultivo de la compasiéon hacia uno mismo y los demas, permite desarrollar
una actitud de respeto y reconocimiento hacia el otro, el contexto y las circunstancias; es por
ello, que el entrenamiento y la practica mental basados en las ensefianzas ancestrales permite
tener una comprension profunda de la realidad y la impermanencia de los fenbmenos,

ayudando a aproximarnos a estos con mayor claridad y consciencia.

Los conocimientos ancestrales provenientes de las tradiciones de Asia han sido adaptados
y asimilados de manera importante por la psicologia del deporte y del combate, generando
resultados importantes en la mejora del rendimiento de los practicantes; sin embargo, se han
observado tendencias “tecnificantes” que han instrumentalizado estas ensefianzas

despojandolas de su esencia y profundidad; por lo que es fundamental tener presente que si



bien estos textos surgieron en contextos y épocas distintas, son en si mismo textos técnicos
(Santo, 2012-2024), ya que si se prestar atencion cuidadosa a su lenguaje poético, se puede
observar que dan instrucciones precisas para el autocultivo, el desarrollo de la consciencia y
el entrenamiento mental, por lo que dentro de la formacion y preparacion del artista marcial,
es crucial rescatar y revalorizar la dimension completa de estas ensefianzas, actualizandolas

y enriqueciendo la practica en los tiempos actuales.

En los laboratorios y las investigaciones realizadas sobre la atencion plena (mindfulness) y
las neurociencias, se han retomado las técnicas respiratorias planteadas en el Anapanasati
Sutra y en el Lankavatara Sutra, arrojando hallazgos relevantes sobre los efectos y los
mecanismos de funcionamiento de dichas técnicas sobre la fisiologia y los procesos
psicolégicos; especialmente se ha observado su utilidad para centrar la atencion en la tarea,
favorecer el desarrollo de la consciencia corporal y de los fenomenos psiquicos, asi como para

reconocer y gestionar los estados emocionales, lo que ha resultado sumamente enriquecedor.

Dentro de lo beneficios para la practica del combate, se observa una mejora significativa
en el rendimiento a partir de desarrollar un estado mental optimo, el incremento de la seguridad
personal y la autoconfianza, la disminucion del riesgo de lesiones y una mejora de la

experiencia de satisfaccion personal.

Medicion de marcadores fisioldgicos y trabajo mental en el ambito del combate

En la actualidad vivimos tiempos de impresionantes avances tecnolégicos y sus
aplicaciones en distintos ambitos de nuestra vida; algunas de las aplicaciones mas relevantes
para las artes marciales y el combate, son las que se han desarrollado en los dispositivos
portatiles para la medicion de marcadores fisioldégicos, permitiendo profundizar en el

conocimiento del funcionamiento interno del cuerpo y la mente.

Estos dispositivos integrados a muchos de los “relojes inteligentes” permiten tener
mediciones mas 0 menos confiables sobre la frecuencia cardiaca, los niveles de oxigeno en
sangre, el VO2 max, los niveles de estrés y la calidad del suefio, indicadores que permiten a
los practicantes una vision clara de su estado de salud, los efectos del entrenamiento y las

areas que deben ser reforzadas.



Como ya lo hemos visto, la frecuencia cardiaca es uno de los marcadores fisiolégicos mas
importantes para visualizar los niveles de activacion del sistema nervioso autonomo (SNA), los
niveles de estrés, la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), los efectos del
entrenamiento, los niveles de energia fisica y los tiempos de recuperacién; los dispositivos
portatiles permiten un monitoreo en tiempo real del esfuerzo y el desgaste experimentados, lo
gue permite ampliar la consciencia sobre los procesos psico-fisicos y ajustar rapidamente el
enfoque mental y las técnicas de regulacion emocional, los ciclos respiratorios y la

visualizacion.

Por otro lado, los niveles de oxigeno y el VO2 max, son fundamentales para monitorizar la
resistencia y la capacidad aerdbica; los dispositivos portatiles permiten la medicion de estos
marcadores durante las sesiones de entrenamiento y sparring, proporcionando informacion
relevante sobre sobre la eficiencia respiratoria y la capacidad de recuperacion, permitiendo

adaptar el proceso de entrenamiento para mejorar la resistencia y el rendimiento.

Ademas, la medicion de los niveles de estrés permite al practicante reconocer sus estados
psicoafectivos para manejarlos en situaciones de presion y optimizar los procesos de
recuperacion, implementando las estrategias de manejo mental y psicoemocional como la

visualizacion, respiracion t técnicas de respiracion de las que ya hemos hablado.

Finalmente, la calidad del suefio es esencial para el rendimiento fisico y la optimizacion de
los procesos de recuperacion; el monitoreo de la calidad del suefio permite identificar patrones
probleméticos, y de momentos especificos facilitando mejorar le higiene del suefio.

Conclusiones

En este capitulo, he realizado una primera aproximacion a las complejidades de la mente
de combate, exploré las referencias a esto a partir de las ensefianzas de algunos textos
clasicos, buscando integrar sus ensefianzas con los avances en la psicologia del deporte y del
combate, resaltando la importancia de la implementacion de la tecnologia aplicada a la
medicién de marcadores fisiolégicos para objetivar la practica y sus resultados en las distintas

etapas del entrenamiento.



Uno de los aspectos mas significativos es la posibilidad de integrar los conocimientos de
los textos tradicionales con los avances de la psicologia del deporte y del combate; las
tradiciones orientales budistas y taoistas, proporcionan un marco solido para el desarrollo del
trabajo mental, brindando los referentes conceptuales que permitan comprender las nociones
de “atencion plena”, la superacién del ego y la compasion; por otro lado las investigaciones en
la psicologia otras ciencias del deporte, proporcionan estrategias cientificamente
fundamentadas para mejorar la concentracion, la autoconfianza, le gestion emocional y la toma

de decisiones entre otras.

Retomando algunos trabajos publicados (Santo, 2012-2024), he resaltado la importancia
de integrar los avances tecnoldgicos para objetivas y brindar consistencia al entrenamiento y
la practica de las artes marciales y el combate, resaltando que los dispositivos portatiles de
medicidon fisiolégica pueden transformar la manera en que el practicante aborda su

entrenamiento y fortalece su entrenamiento mental.

Otra conclusion relevante, es el papel que juega el desarrollo de la consciencia y el
autoconocimiento para el desarrollo integral del artista marcial, ya que conjuntamente con las
practicas tradicionales de trabajo mental, los conocimientos de la psicologia y las ciencias del
deporte, asi como la medicion de los marcadores fisiol6gicos, permite mayor claridad sobre la
introspeccion y los procesos de autoevaluacion permitiendo identificar las areas de mejora en

el proceso de entrenamiento, favoreciendo la autodisciplina y la motivacién intrinseca.
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