Inteligencia emocional

Las personas con un alto coeficiente intelectuBl (#ro con escasas aptitudes
emocionales, se manejan en la vida mucho peortga® @e modesto Cl pero que han
sabido educar bien sus sentimientos. Un elevadwm €bnstituye, por si solo, una
garantia de éxito profesional, y mucho menos devidgaacertada y feliz.

La educacion de los sentimientos comprende laditiatbeés de: autoconocimiento, el
autocontrol, la capacidad de automotivacion, ental social, el optimismo, la
constancia, la empatia (capacidad para reconocoemprender los sentimientos de los
demas), etc.

Durante milenios, la humanidad ha desconfiado seléseos y de los sentimientos. En
el Tao-Te-Ching de Lao-Tsé puede leerse: «<No hapnailpa que ser
condescendiente con los deseos.» Los griegosrdlegapensar que o mejor era
prescindir de los deseos y cumplir con el debeciBieel deber como ideal constituye
una de las mayores conquistas de la verdadersaliber

En nuestro tiempo, en cambio, la forma de vidatahgta lleva a una fuerte incitacion
del deseo. Es una tendencia en buena parte impyteada presion comercial para
incentivar el consumo, y quiza también por la vielad de las innovaciones
tecnoldgicas y por el propio desarrollo econdmi€sio provoca muchas decepciones y
jdepresiones!

Una buena educacién sentimental ha de ayudar admgra disfrutar haciendo el bien y
a rechazar hacer el mal.

La felicidad no esta en hacer lo que uno quien® en querer lo que uno debe hacer.

Educacién de los sentimientos

“No se puede poseer mayor gobierno, ni menor, fjgaeese hace uno mismo”.
Leonardo da Vinci

Las personas que gozan de una buena educacios sienfiimientos (o sea, quienes han
logrado desarrollar esas capacidades que condaitoDaniel Goleman ha
denominado inteligencia emocional), son

Las personas con elevada inteligencia emocionsies¢en mas satisfechas, mas
eficaces, y hacen rendir mucho mejor su talentoraitQuienes, por el contrario, no
logran dominar bien su vida emocional, malgastaengugia “pensando”, y no
consiguen resultados en su trabajo ni en sus oglesicon los demas.

Que la sociedad occidental no lo ha venido hacidémeloen cuanto a la educacion de la
inteligencia emocional es un hecho evidente. Laa@mgacion Mundial de la Salud
ofrecia recientemente estadisticas muy ilustratp@asejemplo, el suicidio es la

primera causa de muerte de jévenes entre 18 y@lariel conjunto de los paises
occidentales. Segun otros estudios, uno de cada nifios presenta problemas
psicolégicos serios: las enfermedades mentalege@iats depresion y fobias



principalmente) constituyen la causa mas frecugateaja escolar prolongada en
adolescentes. Muchos jovenes comienzan muy procosumir alcohol en exceso, y
al llegar a los 20 afios uno de cada seis presentargms de embriaguez cronica. La
frecuencia de trastornos alimentarios (anorexialyra, sobre todo) también se ha
disparado en los ultimos afios.

Las cifras de adolescentes que se fugan de sus (@@ en Francia, por ejemplo, mas
de cien mil cada afo) dan también bastante quepedisa esto afiadimos los estragos
de las drogas, el inquietante fendbmeno de la vitdgavenil urbana, el desarraigo de
muchos chicos provenientes de familias desestaa4st o el creciente nivel de fracaso
escolar (en muchos casos suelen ir unidas variastds situaciones), el panorama
puede resultar desolador. Ante esos datos, muchesen la cabeza horrorizados y
piensan que casi hada se puede hacer. Parece clamoanductas adictivas, violentas
o de abandono fueran el mas concurrido refugiolardesolacién que sienten muchos
jovenes, y que la espiral de desmotivacién o lanstancia engulle sin remedio sus
vidas.

—Son datos realmente preocupantes, sobre todo@dejtas de cada uno de esos
casos suele haber dramas humanos muy dolorosas, lggjcondicionaran luego
mucho en su vida adulta.

Si, y por esa razon se han declarado en las ultiézedas diversas cruzadas contra
diferentes problemas que amenazan nuestra socieldaacaso escolar, el alcoholismo,
los embarazos de adolescentes, la violencia juMasitdrogas, la inestabilidad familiar,
etc. Sin embargo, una y otra vez se compruebaugle kegarse demasiado tarde,
cuando la situacion ha alcanzado ya proporcioné8reitas y ha arraigado fuertemente
en las vidas de esas personas.

La informacidon no es suficiente

La mayoria de esas campafias se centran en la ad@rmmsobre los muchos males que
traen consigo esos errores. Sin embargo, la exjp@idemuestra que la informacion,
aungue tenga una indudable utilidad, por si sclaalge bastante poco. Entre otras
cosas, porque la mayoria de las veces el problenea propiamente la droga, ni el
alcohol, ni el fracaso escolar, sino las crisig@fas que atraviesan esas personas y que
les llevan a buscar refugios faciles al calor des esrores.

Y no se trata sélo de gente joven, puesto que hephas adultos, quiza profesionales
destacados, y que incluso pueden resultar mupibié$ vistos a cierta distancia, que
esconden dentro de si un fuerte analfabetismonsental que lastra enormemente sus
vidas.

Al ser humano no siempre le basta con comprendgudaes razonable para luego, sélo
con eso, practicarlo. Lo que hace falta son model@s de carne y hueso, personas
que vivan una vida con valores correctos y quérdnda “sabiduria de la vida” que
otras personas estaran deseosas de imitar.



Inteligencia, voluntad y sentimientos constituyemo una especie de division de
poderes sobre un unico individuo, y el aciertowarsdadura por la vida depende de
gue esas tres instancias trabajen en buena sintonia

Disfrutar haciendo el bien

Por eso, las personas mas anticipativas y pregisara@reguntan con frecuencia cémo
deberian educar a sus hijos —o0 como educarsenaibpsos— para no incurrir en esos
errores. Porque los errores en educacion se paggicaros, y aunque no siempre se
pueden evitar, lo decisivo es procurar adelantaed®ordarlos antes de que lleguen a
plantearse abiertamente. Se trata de lograr, eedada de lo posible, que no tengamos
que esperar a haber tropezado y caido para quéoelnbs haga abrir los ojos a la
realidad.

Lo verdaderamente eficaz es centrarse en la prigvenmes sabemos que muchos de
los problemas que conlleva vivir una vida sin igiEhcia emocional son graves y tienen
un remedio costoso; y, a veces, muy dificil de egos.

Las causas que los producen suelen ser complejashay que prestar una atencién
especial al desarrollo afectivo de las personaardertodas las fases de la existencia.

De partida, podemos considerar que una “buena’amitic es, basicamente, haber
aprendido a disfrutar haciendo el bien y a semdgusto haciendo el mal.

Se trata, por tanto, de aprender a querer lo queaaser querido y a aborrecer lo que
merece ser aborrecido.

Aprender a educarnos los sentimientos

La envidia, el egoismo, la agresividad, o la persaa ciertamente carencias de virtud,

pero también son carencias de la adecuada eduaios sentimientos que favorecen

0 entorpecen esa virtud. La practica de las vidddeorece la educaciéon del corazon, y
viceversa.

“Si quieres conocerte, observa la conducta dedosad; si quieres conocer a los demas,
mira en tu propio corazon”. (Friedrich Schiller)

Hace ya veinticinco siglos, Tales de Mileto afirraajue la cosa mas dificil del mundo
es conocerse a uno mismo. Y en el templo de Dplid§&a leerse aquella famosa
inscripcidn socratica —gnosei seauton: conoceatenagsimo—, que recuerda una idea
parecida.

Conocerse bien a uno mismo representa un prinmepertante paso para lograr ser
artifice de la propia vida, y quiza por eso selaatpado como un gran reto para el
hombre a lo largo de los siglos.



Advertir como estamos emocionalmente es el prirago acia el gobierno de nuestros
propios sentimientos.

Conocerse bien no lleva a encerrarse en la propjets/idad, sino a verse a uno mismo
con objetividad desde el punto de vista de “los@&m

Esto ayuda a combatir la inestabilidad de animosgueroduce cuando una persona se
deja arrastrar por su imaginacion: unas veces didgen ensofiaciones y fantasias,
otras tendiendo a sobrevalorar las propias pod#ulks, y otras quedandose a merced
del pesimismo o la indecision, subestimando suaadades cuando las circunstancias
aparentan ser adversas.

La fuerza emocional es muy intensa en unas personastras que en otras es mucho
mas moderada. Hay personas, por ejemplo, que aatsitwacion de peligro reaccionan
con asombrosa serenidad. Otras, en cambio, puegelaige muy afectadas durante
varios dias simplemente porque se les ha extravadmligrafo o porque su equipo
favorito ha perdido un partido en la liga de futbol

Madurez emocional

Sin la necesaria madurez y conocimiento propiajradg problemas de la vida personal
se acaban achacando a otros que en realidad rmroleontuestra propia vida. Asi, hay
personas que “culpan” a sus conyuges o a susdgasus padres de la frustracion que
sienten; cuando, en realidad, ese sentimientolse stébre todo a una causa de tipo
profesional, o a una simple inmadurez afectiva. @li@mhay personas que consideran
gue su situacién profesional es el motivo por @ sgi sienten insatisfechas, cuando en
el fondo se debe a que no aceptan la natural @éddic¢capacidad o de salud que
sobrevienen con motivo de la edad o de los cichbsrales de animo que la vida
imprime. También hay personas que atribuyen sustaléntimo a determinados
defectos de las personas con las que conviverudaen realidad se debe a un
enrarecimiento del propio caracter; etc.

Las personas tendemos a proyectar fuera de nosatsokicion de los problemas que
experimentamos. Solemos echar a otros la culpasi¢ario lo malo que nos sucede
mientras que lo bueno nos corresponde a nosotao® iMportante del conocimiento
propio es advertir la presencia de este engafoiel®s que las circunstancias ajenas
siempre pueden ayudarnos a resolver y superarrasigsbblemas, pero debemos
dimitir —ni total ni parcialmente— del amplisimo mgen de responsabilidad que tenemos
sobre la mayoria de las cosas que nos sucedervigiala

Tampoco debe olvidarse que la pereza, siemprergeese la naturaleza humana, trata
de llevarnos hacia la ley del minimo esfuerzo.d¥m, cuando sentimos desgana para
afrontar una tarea que nos resulta costosa, eis@identificar claramente su origen y
reconocerlo como lo que es: 0 cansancio razonalglexjge descanso, 0 pereza que
hemos de superar; pero no interpretar equivocadaneedesgana como carencia de
aptitudes, ni las dificultades ordinarias como aglagion de infortunios o de malévolas
confabulaciones contra nosotros, pues seria wsta tarma de autoengafio y de salirnos
de la realidad con que hemos de acometer todagasiasciones.



Asi avanzaremos a buen paso hacia la madurez emagdian lejana de esas altivas
afirmaciones de algunos («yo sigo pensando exaatan@mismo que he pensado
siempre», como si la mejor prueba de lucidez fuereambiar jamas en nada de forma
de pensar), e igualmente lejos de esa variabili@gaguienes cambian constantemente
de ideales y olvidan sus convicciones como si fuera ligera gripe que ya pasaron, 0
como si el transcurso de los afios no les repaniaguna ensefianza estable.

Hay muchas formas de eludir la realidad. Algunas@es se hacen a si mismas
razonamientos del estilo de «déjame disfrutar dedse luego ya veré lo que hago»
(donde eso puede ser cualquier muestra de eggiemez,a o escape de la realidad). No
parecen advertir hasta qué punto ese error va danarreno en sus vidas, las acciones
se van convirtiendo en habitos y su inteligencigssescureciendo con la paradoja de
gue saben que lo bueno es una cosa y hacen otra.

Otros son como aquél que persigue ansiosamentacel py va viendo como éste se
hace cada dia mas pequefio, y sabe que por eseoqammibtendra un grado de
satisfaccion alto, pero prefiere seguir tras edegbalago insaciable, porque le asusta
verse privado de él.

Asertividad: expresar a los demas lo que sentimos

»Me reproché entonces mi falta de visién, aquetittatilencio que siempre dominaba
nuestras sobremesas, aquella obsesion de guagd®rsipara nosotros nuestros
pensamientos y preocupaciones.

»Si al menos mi hija hubiera dejado entrever akytodjue le ocurria... Si hubiese
recurrido a mi para que yo la ayudase... Pero altarCeso era lo que haciamos todos.
Cubrir con piel sana los furdnculos mas puruler&sshorrible, ahora comprendo que
no conocia a mi hija.». jCuantas personas nos vestragadas en esta escena!

Algunas personas han sido educadas de maneraejea ssconder habitualmente sus
sentimientos. Sienten un excesivo pudor para eaplegue realmente piensan o les
preocupa, y se muestran reacias a manifestar emo@éecto. Quiza desean hablar
pero les frena una barrera de timidez, de falgeetes de orgullo. Es cierto que
determinados sentimientos solo se exteriorizarrdel® un cierto grado de intimidad, y
requieren cierta reserva, pero silenciarlos siengpogibrirlos de aparente indiferencia,
entorpece el desarrollo afectivo y conduce, ert@saosas, a una importante merma
de la capacidad de reconocer y expresar los prepigtsmientos.

Muchos desequilibrios emocionales tienen su oregegue esas personas no saben
manifestar sus propios sentimientos, y eso lekekiado a educarlos de manera
deficiente. Cuando hablan de si mismas, dificilméogran decir algo distinto de si se
sienten bien, mal o muy mal. Les resulta difictblaa de esas cuestiones, y manejan un
vocabulario emocional sumamente reducido. No esiqugentan, es que no logran
discernir bien lo que bulle en su interior, ni sabémo traducirlo en palabras. Ignoran
el motivo de fondo de sus problemas. Percibenexntinsientos como un
desconcertante manojo de tensiones que les haosadien o mal, pero no logran
explicar qué tipo de bien o de mal es el que siente



Esa confusion emocional nos hace vislumbrar un fpogeandeza del poder del
lenguaje, y comprender que cuando logramos expeespalabras 1o que sentimos,
damos un gran paso hacia el gobierno de nuestntsgentos. Por lo tanto saber
comunicar a los demas lo que nos pasa (asertividegtonocer los sentimientos que
los demas nos comunican (empatia) son dos gratildesspde la inteligencia
emocional.

Consideremos algunos defectos relacionados catulzaeion de los sentimientos:
timidez, temor a las relaciones sociales, apocauoiigascibilidad, susceptibilidad,
tendencia exagerada a sentirse ofendido; tendanmaiaiar en exceso las
preocupaciones, refugiarse en la soledad o enxaesiga reserva; perfeccionismo,
rigidez, insatisfaccion; falta de capacidad deydacibir afecto; nerviosismo,
impulsividad, desconfianza; pesimismo, tristezd, manor; recurso a la simulacion, la
mentira o el engafo; gusto por incordiar, fastidilevar la contraria; tozudez; exceso
de autoindulgencia ante nuestros errores; difidydra controlarse en la comida,
bebida, tabaco, etc.; tendencia a refugiarse endafacion o la fantasia; dificultad para
fijar la atencidén o concentrarse; excesivo dese@deerir la atencion de los demas;
dependencia emocional; hablar demasiado, presexagerar, fanfarronear, escuchar
poco; resistencia a aceptar las exigencias ordisae la autoridad; tendencia al
capricho, las manias o la extravagancia; resisiqaria aceptar la propia culpa, o
sentimientos obsesivos de culpabilidad; falta destencia a la decepcion que conlleva
el ordinario acontecer de la vida; no saber pevdes saber ganar; dificultad para
comprender a los demas y hacernos comprenderlpsry dificultad para trabajar en
equipo y armonizarse con los demas; etc.

El Autocontrol y la eficacia emocional

“Cuando un hombre esté irritado, pierde sus raZdpesverbio). La preocupacion
genera ansiedad, y esa ansiedad generada, gerseepaignéupacion.

Si el circulo vicioso se mantiene, puede afectarcapacidad racional y derivar, en los
casos mas graves, a trastornos nerviosos: fohiasdo la ansiedad se fija en una
intensa aversion hacia situaciones o personagdsanes (por la salud, el orden, la
limpieza, la propia imagen, el peso, la forma &sktc.), sensacion de pénico (ante un
riesgo fisico, o al tener que aparecer en publinepmnio (como consecuencia de
preocupaciones no bien abordadas), etc.

Lo mismo sucede con la tristeza; que, aunque neagsbuena en algunas situaciones,
puede “enquistarse” y constituir un problema panadrsona que no sabe desprenderse
de ella.

La solucién consiste en controlarse racionalmeritacgrse estas preguntas:

¢, Cual es la probabilidad real de que esto suceda?

¢, Qué es razonable que haga yo ahora?

¢,De qué me esta sirviendo darle vueltas de estarafan



También considerar que es importante aprenderteacem en tareas constructivas y
utilizar la distraccion como forma de alejar lasad recurrentes.

Hay otras formas de abordar la tristeza. Por ejengsiforzarnos por ver las cosas desde
una Optica mas positiva; eludir los pensamientégcampasivos o de “victimismo”;
considerar lo positivo que en este momento nogpdes negativo; pensar que muchas
otras personas saben sobrellevar bien situaciareesan objetivamente mucho peores;
buscar el desahogo en alguien que, al no estaiaaivgpor esa espiral de la tristeza,
pueda mas facilmente ofrecernos alternativas odersgeetc. Y, sobre todo, considerar
gue cuando estamos tristes, el problema no esthexterior, o en los demas (el
“medio”); sino que el problema esté dentro de mosoty nosotros somos los que
tenemos la solucion al mismo.

Por ultimo, en algunos casos, pensar mas en loaglesuna excelente terapia contra la
tristeza, pues ésta suele alimentarse de preocungscijue giran en torno a uno mismo,
y el hecho de ayudar a los demas, hace que nakeolos de nuestros problemas.

Con el enfado, considerar que se desencadena cnasdios pensamos cosas que
llevan a enfadarse. Si nos tomamos la vida mernigemtemente y con sentido del
humor, la mayoria de nuestros enfados desapareceran

En cualquier caso, dar “rienda suelta” a nuestfaden no consigue eliminarlo, sino
reforzarlo.

Las personas mas dotadas para las relaciones hsismmaquéllas que observan los
sentimientos de los demas, saben reconocerlos) padwerlios y saben estimularlos
positivamente. Es muy importante hacerse carg@o®son y cOmo se sienten las
personas con que nos relacionamos.

El sentimiento de Autoeficacia

La fe de una persona en sus propias capacidadesutiesorprendente efecto
multiplicador sobre esas mismas capacidades, thsite si mismo como desde el
punto de vista de los demas.

La busqueda del sentimiento de la propia eficagiiame por qué conducir a un deseo
de dominacion de los demas, sino a la sensacitende autocontrol sobre uno mismo,
poseedor de cualidades irrepetibles, y a versezadgaontrolar la propia formacion y
el propio comportamiento. También influye la visigl mundo como un lugar de
sobreabundancia y en que todos los seres humaidodlasmados a ser felices
plenamente, evitando la vision del mundo como garduale escasez y competitividad.

El considerarse capaz, nos hace ver las cosasptiomsmo, tendiendo a considerar los
fracasos como algo que puede cambiarse, como almoesinas hacia el éxito; y es mas
probable que consigan mejores resultados a laesitpiocasion. Los pesimistas, en
cambio, atribuyen sus fracasos a obstaculos extededos que no tienen el control y
gue consideran incapaces de controlar.

La solucién para pasar a sentir Autoeficacia pasaprender a hacer las paces con uno
MiSMo y a ser menos exigente con uno mismo y codémas.



Si en la sociedad predomina el individualismo gdeencia de las creencias religiosas y
del soporte moral proporcionado por la familia gd&iedad, eso supone la pérdida de
toda una serie de recursos utiles para amortigsaeleses y fracasos de la vida. Poder
manifestar los propios sentimientos en una conggnsaon una persona de confianza
constituye un excelente remedio sentimental.

En la medida que uno cuente con una perspectivamplka —como la creencia en

Dios o0 en la vida después de la muerte—, y el ageyla familia y de los amigos, los
fracasos quedan inscritos en un contexto distmtesho mas resistente al abatimiento y
la desesperanza.

Cuando se saben enmarcar las cosas en su juséxtosie comprende que el hombre
sélo fracasa realmente cuando fracasa como pefdargin acontecimiento externo
puede hacer fracasar al hombre.

No son las cosas que nos pasan las que nos héicen edesdichados, sino el modo en
que las interpretamos. El futuro no es inexoradl&yturo esta siendo generado ya
ahora por nuestra libertad.

Sentirse valorado y querido por quienes nos rod#zsde la infancia, fomenta la
autosuficiencia y es un reforzante de la inteligeeeocional. Si somos una de las
personas que hemos tenido carencias afectivasidiateia, podemos recuperarnos
entregando amor jahora! a los que nos rodean.

La autoestima

La persona equilibrada un buen conocimiento prgpin equilibrado aprecio hacia si
mismo. No puede amar a otro el que a si mismo s ni amarse a si mismo el que
no se conoce, decia Quevedo. Es preciso cultivaurtehprecio personal. Si uno no se
ama a si mismo, no puede amar a los demas.

Las personas que se autojuzgan siempre negativanysiie tienen por tanto un mal
concepto de si mismas, son personas tristes japen a las demas personas.

Conocer bien los propios defectos y limitacionesiee por qué implicar ningun
desprecio hacia uno mismo. Lo mejor es que nesiig mas en lo positivo que en lo
gue negativo, mas en lo que tenemos que en lo@tenemos. La tristeza desbordada
gue nos causa lo que no tenemos proviene de ayesta gratitud por lo que tenemos

La autoestima y el estado de animo suben o bajamadera sincronizada. Tanta la baja
autoestima como la alta, que lleva a pensar sélmemmismo, a valorarse en mas de lo
que uno vale, a ser egoista y engreido, etc.,idsrge es malo, ambas situaciones son
destructivas para la personalidad y psicolégicamerstanas.



