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Vivir

Vivimos la vida
sumergidos en el materialismo.
Jamas llegamos al hartazgo
ni nos detenemos por un instante
a pensar y meditar.

Vivimos en medio

de la enfermedad y la desolacién

y, sin embargo, creemos

que siempre le sucedera al otro.

Hasta que un dia,
sin avisar,
Nnos vemos a nosotros mismos
enfermos y con la muerte al acecho.

La vida, al parecer,
sélo tiene un fin:
La muerte y la desintegracion.
Tengamos siempre presente
ésa ineludible realidad

y vivamos la vida de tal forma

que, cuando venga la muerte,

traiga con ella la inmortalidad.
Gul Bharwaney,
con autorizacion.
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PREFACIO

Desde que se publicé la primera edicién, el campo de la inteli-
gencia emocional se ha ampliado tanto en profundidad como en
énfasis. En la actualidad se cuenta con una serie de excelentes tra-
bajos llevados a cabo por profesionales comprometidos en muchas
partes del planeta. En las conferencias me sorprendo al ver el gran
numero de personas a las cuales les interesa el tema tanto como
para convertirlo en su principal actividad profesional. Todas las
semanas recibo una enorme cantidad de correos electrénicos de
estudiantes que se embarcan en nuevos campos de investigacion
vinculando la inteligencia emocional con la eficacia en una varie-
dad de contextos laborales y educativos. Hoy en dia se cuenta con
mucho mds material del que se disponia en el afio 2001, cuando se
publico la primera edicién.

Teniendo en cuenta toda esa actividad, ;nos estamos convir-
tiendo en una sociedad emocionalmente mas inteligente? La
verdad es que no estoy muy segura de ello. He observado que
algunos lugares de trabajo se han modificados para hacerlos mas
placenteros, pero atin nos queda mucho por hacer para que las
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emociones y la autoconciencia sean consideradas algo mas que
aspectos importantes de nuestro vivir cotidiano.

En la presente edicion se actualizan los cambios que se han lle-
vado a cabo. El més radical es una serie de nuevos poemas que
escribié mi padre a finales de los afios sesenta y cuyas palabras son
tan validas ahora como lo fueron hace cuarenta anos. Ademas, he
descubierto que la poesia es un medio muy importante para que
los nifios y los adultos expresen sus emociones. Deseo que esta
segunda edicion sirva a los lectores para tomar las medidas necesa-
rias en esos aspectos de su vida que no funcionan tan bien como
deberian.

Embarcaos en la travesia de la autoconciencia. ;Y buena suerte!



INTRODUCCION

«Demasiadas personas tienen experiencias casi vitales».

Creo que la inteligencia emocional abarca esa serie de destre-
zas que el ser humano necesita para sobrevivir y gozar de la vida
plenamente. Muchos atin desconocemos lo que es la inteligencia
emocional y la enorme influencia que tiene en nuestra forma de
vivir, trabajar y comunicarnos con los demas.

La intencion de este libro es explicar la inteligencia emocional
de forma sencilla. A medida que nos dirigimos hacia un futuro
cada vez mas incierto, dificil y potencialmente estresante, nuestra
inteligencia emocional serd la que decida quién lograra el éxito y
quién no, quién vivird una vida llena de sufrimiento y quién sabra
sobrellevarla, quién sera feliz y quién sera desgraciado, quién
mantendra relaciones a largo plazo y quién vivird en soledad.
Algunas personas han definido la inteligencia emocional como un
«sentido comun avanzado». Lo que pretendo es explorar lo que
hay de leyenda y de certeza en todo eso.

Hasta la fecha ha habido muchos doctores, psic6logos y acadé-
micos que han dirigido importantes investigaciones sobre el tema,
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pero no han sabido transmitir su mensaje de forma sucinta y clara.
Los aspectos mas destacados han permanecido ocultos por haber
utilizado un lenguaje demasiado técnico y complejo y, sin embar-
go, todos parecen haberse beneficiado al haber asumido el
concepto de inteligencia emocional. Sea donde sea donde vivas,
sean cuales sean tus circunstancias, el trabajo que realices o el dine-
ro que ganes, en este libro encontrards informacién que te serd de
suma utilidad. Esta exento de cualquier tecnicismo y, cualquier
palabra que pueda considerarse como tal, ha sido explicada en el
glosario que aparece en las tltimas paginas.

Los investigadores han descubierto que hay otro factor aparte
de la inteligencia cognitiva (o CI) que marca la diferencia de nuestro
éxito y felicidad en la vida: la inteligencia emocional. En pocas pala-
bras, se puede decir que Vida emocionalmente inteligente trata de
como ser feliz y vivir plenamente, aunque eso te obligue a reflexio-
nar honestamente sobre tu vida diaria. El libro utiliza el concepto de
inteligencia emocional para proporcionarte un lenguaje con el que
puedas centrarte en lo que es verdaderamente importante para ti.

El hecho de reflexionar no resulta siempre agradable, pero he
intentado hacerlo lo mas llevadero posible ofreciéndote una clara
orientacion de lo que debes hacer y como. Lo que si prometo es
que aprenderas:

* Qué es la inteligencia emocional.

e Por qué es importante para ti.

e Coémo medir tu propia inteligencia emocional.

* Coémo puedes reconducir las situaciones emocionalmente difi-
ciles para conseguir una mayor felicidad.

Serd un viaje excitante y divertido. Asi mismo recordaras tus
propios ejemplos de baja o alta inteligencia emocional y verds tu
vida reflejada en las historias que contiene el libro.
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INTRODUCCION

Probablemente creas que este libro te ofrece una férmula
sencilla, una solucién rapida a todas tus necesidades y proble-
mas emocionales. jPues no! Las ideas contenidas en el libro te
proporcionardn un cambio a largo plazo en tu concienciacién de
las emociones en tu vida cotidiana. Por ejemplo, es posible que
durante un tiempo hayas deseado hacer algunos ajustes en tu
vida rutinaria con el fin de sentirte mas comodo y feliz. Pues
bien, este libro te ensefiara a dar los pasos précticos para comen-
zar ese proceso de cambio de personalidad. También es posible
que resulte una experiencia maés reflexiva, concediéndote la
oportunidad para que pienses qué aspectos de tu vida funcio-
nan y cuales deseas cambiar. Te animo encarecidamente a que,
si quieres obtener un mayor valor personal, realices las activi-
dades que aparecen en el libro y no te limites solamente a pensar
en ellas.

Si deseas llegar hasta el fondo de los aspectos mas esenciales
de la inteligencia emocional, este libro es el mejor lugar por don-
de empezar. En él encontraras un resumen de las investigaciones
clave y de la informacién previa, asi como diversas formas préc-
ticas de incrementar la inteligencia emocional. Tanto si realizas
una investigacion en este campo como si deseas profundizar
mas en él, la bibliografia que aparece en el libro te indicara la
direccion més adecuada para encontrar la investigacion cientifi-
ca y los antecedentes analiticos mas detallados.

El libro esta dividido en tres partes. La primera parte explica
el origen, se centra en lo que es la inteligencia emocional, la cien-
cia del andamiaje de la inteligencia emocional, las escuelas de
pensamiento sobre inteligencia emocional y la forma de poder
medirla. Al final de la primera parte, tendras la oportunidad de
realizar una pequefia prueba de inteligencia emocional, asi como
un test que te revelard como te sientes sobre ciertos aspectos de
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tu vida. Eso te ayudara a localizar los capitulos principales en
los cuales debes centrarte en la segunda y tercera parte.

La segunda parte comienza aplicando los conceptos de inteli-
gencia emocional a tu propia vida, especialmente en aquellos
aspectos relacionados contigo, tu familia, tus amigos y tu pareja.
La tercera parte se centra en el lugar de trabajo, especialmente en
aquellos aspectos en que la inteligencia emocional se relaciona con
tu carrera, el trabajo en equipo, el liderazgo y el proceso de toma
de decisiones. Cada capitulo de estas dos partes contiene ejemplos
de alta y baja inteligencia emocional, ademds de dos actividades
fundamentales que debes realizar.

Todas las historias de baja o alta inteligencia emocional que
aparecen en el libro son fruto de mi experiencia personal o de per-
sonas cercanas a mi. (Los nombres de pila se han cambiado). En
esas historias veras reflejadas tus propias experiencias, ademas de
que te hardn recordar momentos felices y no tan felices. Su finali-
dad es poner en practica la teoria y proporcionar un aprendizaje
de base a los conceptos.

Se utilizan los siguientes iconos para resaltar las diferentes
caracteristicas:

Jfé t \}? Para indicar cudndo vamos a entrar en un nuevo
N

capitulo.

Una definicion.

(e Cuando se cita una investigacion.
/
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/(\?) & Una historia real que ilustra un ejemplo de alta o
Nﬁf ,/)) baja inteligencia emocional.
P

Una actividad, test o prueba.

Vida emocionalmente inteligente tiene como finalidad animarte a
que reflexiones acerca de lo que sucede verdaderamente en tu
vida; es decir, que intervengas en esas areas que no estan equilibra-
das o en las que deseas algo mas de inteligencia emocional para
sentirte mas feliz y equilibrado. Cuando termines de leer este libro,
serds capaz de dar los pasos pertinentes en esas areas de tu vida
que necesitan «renovarse»’.

Buena suerte en tu viaje. Por supuesto, no hay ningtin destino
previsto, asi que seras ti quien decida dénde quieres acabar. Este
libro te invita a que inicies una conversaciéon contigo mismo sobre
tu vida con el propésito de que tomes las medidas necesarias. Sin
esa conversaciéon no habra cambio alguno. Como dijo Henry Fon-
da en la pelicula Doce hombres sin piedad: «Nadie esta obligado a
cambiar, pero todos deben participar en la conversacion».

1. Doctor Steve Stein, jefe ejecutivo de Multi-Health Systems en Canada utilizé ese
término durante un taller sobre el Inventario de Coeficiente Emocional Bar-On
para describir las debilidades personales (Cheshire, septiembre del 2000).
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