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A todas las personas que hemos vivido gran parte de la vida, creyéndonos víctimas de otras personas o de circunstancias, y a pesar de la existencia de esas personas problemáticas, que deben hacer su propio trabajo emocional, no sabíamos que podíamos controlar la mayoría de las situaciones, pudiendo cambiar totalmente nuestras vidas.
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Imagina o recuerda un día en tu trabajo, cuando perdiste el control y discutiste con ese jefe o compañero de trabajo, puede que hayas terminado a los golpes, terminado una amistad, o cambiado tu futuro profesional, todo por una situación emocional que se fue de tus manos.

Piensa que estás mirando un evento deportivo, y ante la impotencia de los desaciertos de tu equipo favorito, golpeas cosas, te pones de mal humor, discutes con alguien que está cerca en ese momento, no pudiste controlar tus emociones.

Recuerdas siempre a una persona que querías que fuera tu pareja, a la que quisieras haberle dicho lo que sentías, y siempre vuelves al recuerdo, y al cálculo de lo que podría haber pasado, si le hubieras dicho lo que querías, pero tus emociones te lo impidieron.

Una persona normal, en una discusión con otra, pierde el control, y la golpea, de tal manera que la mata o la deja con graves secuelas, terminando en la cárcel por muchos años, cambiando su vida y la vida de la otra persona, y de familiares y amigos de ambas personas, todo por un descontrol emocional.

Las situaciones son constantes, la impotencia de la persona que no puede manejar sus emociones, no es menor, como vimos, y son sólo algunos, de los innumerables casos que podríamos mencionar.

Deja de ser presa de tus emociones, mejora y desarrolla tu inteligencia emocional, toma control de tu vida.

A lo largo de éste libro, veremos los mecanismos principales, que explican la inteligencia emocional y cómo podemos mejorarla y desarrollarla, para tener éxito en nuestros objetivos y metas, a corto y largo plazo.
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Capítulo 1 

Hablemos de inteligencia emocional
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La inteligencia emocional es una habilidad valiosa, porque significa que sabes cómo trabajar con todo tipo de personas, entenderlas y llevarte bien con ellas. 

Una vez que comprendas la inteligencia emocional, podrás ver a las personas a su alrededor que la tienen y las que no: en el trabajo, en la política, en los medios de comunicación y en tu vecindario. Los medios usan tanto EI como EQ, (como IQ), como abreviaturas de inteligencia emocional.

La inteligencia emocional es similar a la empatía. Es la capacidad de "leer" los sentimientos de los demás, y responder adecuadamente. Las personas emocionalmente inteligentes, tienen éxito, porque forman buenas conexiones con los demás, son confiables y valoradas. 

Cuando comprendes cómo y cuándo ser comprensivo, solidario, directo y digno de confianza, o amable con las personas, ellas confían en ti, y aprenden a depender de ti. Esto crea un marco para las interacciones comerciales y personales, que forman relaciones duraderas y productivas.

Para desarrollar la inteligencia emocional, debes aprender a concentrarte no solo en tus propios deseos y necesidades, sino también en los deseos y necesidades de los demás. 

Esto requiere aprender sobre la gratificación retrasada, la paciencia y la preocupación por algo más que el resultado final. La inteligencia emocional también es esencialmente madurez emocional, lo que significa que tu mente puede manejar tus emociones. 

Las características de la inteligencia emocional son: autoconciencia, autorregulación, motivación, empatía y habilidades sociales.

• Autoconocimiento: Las personas con alta IE entienden sus emociones y, por ello, no se dejan dominar por sus sentimientos. Conocen la diferencia entre sentir y pensar, y pueden utilizar el pensamiento para moderar los sentimientos, sin ignorarlos ni anularlos. 

Tienen confianza, porque confían en su intuición y sentido común, que es el resultado de utilizar los sentimientos y el pensamiento inteligente para evaluar situaciones. 

Las personas que tienen inteligencia emocional, están dispuestas a mirarse honestamente a sí mismas, a verse a sí mismas de manera realista. Conocen sus fortalezas y debilidades, y trabajan en estas áreas para que puedan desempeñarse mejor. 

Tienen una autoestima positiva realista, lo que significa que tienen estándares razonables para su buen comportamiento. Se preocupan por los demás, pero no son codependientes. Pueden establecer límites para su propia autoprotección. Esta autoconciencia es un fundamento esencial de la IE.

• Autorregulación: También conocida como autocontrol y control de impulsos, es la capacidad de controlar las emociones y los impulsos. Las personas que se autorregulan, generalmente no se enojan ni se ponen celosas; no tienen rabietas ni arrebatos de histeria, y no toman decisiones impulsivas y descuidadas. 

Piensan antes de actuar o reaccionar. Las características de la autorregulación son la consideración, la comodidad con el cambio, la integridad y la capacidad de decir no. Son buenos para retrasar la gratificación, entendiendo que esperar lo que quieren puede traer mejores resultados. Operan de acuerdo con un código de ética interno, en lugar de un estándar de comportamiento impuesto desde el exterior.

• Motivación: Las personas con un alto grado de IE, generalmente están motivadas. Están dispuestos a diferir los resultados inmediatos por el éxito a largo plazo. Son altamente productivos, aman los desafíos y son muy efectivos en todo lo que hacen. Entienden que la motivación proviene de la celebración y el aprecio, y están dispuestos a motivarse a sí mismos y a los demás cuando sea apropiado.

• Empatía: esta es la capacidad de identificarse y comprender los deseos, necesidades y puntos de vista de quienes lo rodean. Las personas empáticas son buenas para reconocer los sentimientos de los demás, incluso cuando esos sentimientos pueden no ser evidentes. 

Como resultado, las personas empáticas generalmente son excelentes para manejar las relaciones, escuchar y relacionarse con los demás. Evitan los estereotipos y los juicios demasiado precipitados, y viven sus vidas de una manera muy abierta y honesta. Muestran generosidad y benevolencia, y una actitud positiva hacia los demás.

• Habilidades Sociales: Las buenas habilidades sociales son otro signo de alta IE. Saben cooperar, ser jugadores de equipo. En lugar de centrarse primero en su propio éxito, entienden que el éxito se logra ayudando a otros a desarrollarse y brillar. 

Pueden manejar disputas, son excelentes comunicadores y son maestros en construir y mantener relaciones. Además de la empatía en la que se basan estas habilidades sociales, las personas con alta IE también son buenas en paciencia, generosidad, confiabilidad, gratitud, simpatía, y son emocionalmente receptivas.

Aquí te mostramos cómo reconocer la inteligencia emocional en ti mismo y en los demás:

1. ¿Qué es una indicación de que una persona no tiene EQ?

Él o ella no tiene idea de cómo responder a una declaración o pregunta sobre las emociones. “¿Cómo te sientes acerca de...?”, solo provoca lo que él o ella piensa, en todo caso.

2. ¿Cuál es el inconveniente de relacionarse con alguien con poca o ninguna inteligencia emocional? 

No es muy satisfactorio, porque a todos nos gusta tener comprensión emocional y empatía. También significa que la persona no será buena para escuchar o simpatizar con tu experiencia.
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3. Si no podemos detectar ninguna inteligencia emocional, ¿deberíamos distanciarnos de la persona?

Si la relación va bien, va bien. Esta pregunta no importará. Si te sientes frustrado por la falta de inteligencia emocional, y todo lo demás está bien, puedes intentar enseñárselo a tu amigo, pariente o pareja, pero se necesita mucha paciencia. Es como explicarle los sentimientos a un niño de tres años.

4. ¿Qué pasa si la persona tiene cierto EQ? ¿Qué puede hacer para ayudarlos a desarrollar más EQ?

Se muy receptivo y comprensivo cuando su ecualizador esté en exhibición. Si él o ella hace algo considerado, asegúrate de expresar tu gratitud. Si te escucha a ti o a otra persona con simpatía, elógialo por ello.

5. ¿Cuál es una forma en que podemos animar a otros a seguir siendo emocionalmente presentes e inteligentes?

Se emocionalmente sensible con él o ella. Dale espacio para que te responda emocional y reflexivamente; no seas impaciente, él no es muy inteligente emocionalmente.

6. ¿Por qué son deseables las personas con buen EQ?

La alta inteligencia emocional creas cercanía, comodidad, empatía y afecto en tu relación. Es fácil disfrutar o compartir sentimientos con alguien con un EQ alto. Puedes contar con una persona con un EQ alto para ser amable y considerado.

Para desarrollar la inteligencia emocional:

Antes de embarcarte en cualquier nuevo encuentro o actividad, haz lo siguiente:

1. Toma nota mental de las posibilidades: ¿puedes aprender algo allí? ¿Puedes conocer a un nuevo amigo? ¿Salir de casa y estar con gente nueva te hará sentir bien?

2. Recuerda tus objetivos: Irás allí para disfrutar de la gente y pasar un buen rato.

3. Revisa tus cualidades personales positivas: ¿Qué les gusta a tus amigos de ti? ¿Qué es lo que te gusta de ti mismo? ¿Tu inteligencia, tu sentido del humor, tu estilo, tus habilidades conversacionales? ¿Eres una persona amable y cariñosa? Recordarte estas cualidades significa que irradias esa energía positiva.

4. Ten una perspectiva positiva: las investigaciones muestran que las personas que tienen una perspectiva positiva, tienen una vida mejor, porque una actitud positiva es atractiva, y las personas se sienten atraídas por ella. 

Como resultado, hacen amigos. Cuando eres positivo, te apoyas a ti mismo y a los demás, notas más las cosas buenas que las malas, lo que facilita la conexión con los demás. Además, te sientes mucho mejor contigo mismo, lo que significa que te sientes más merecedor de tener amigos. Es una espiral positiva, y va más y más alto.

5. Se interesante: usa ropa atractiva pero interesante, algo que refleje quién eres. Por ejemplo, si te gusta viajar, usa una camisa, bufanda, corbata o joyas de otro país, o usa algo que refleje tu origen étnico o pasatiempo (deportes, actividades al aire libre, una camisa estilo hawaiano con tablas de surf, herramientas de jardinería o un animal print). Te ayudará a iniciar conversaciones. 

Combina tu energía con la energía de las personas que te rodean. Por supuesto, si estás bailando o comiendo una barbacoa junto a la piscina, tu nivel de energía será bastante alto. Ya sea que estés teniendo una conversación tranquila en un cóctel, hablando de libros, tomando una clase o sentándote a cenar, la energía será más suave y más concentrada.

6. Presta atención: mira a tu alrededor e intenta hacer amigos. Observa quién está a tu alrededor y qué es interesante o atractivo sobre ellos, encuentra algo interesante sobre lo que llevan puesto y complétalo. "Lo siento, pero no pude evitar notar ese hermoso color; se ve muy bien en ti". o "¡Qué reloj tan interesante! ¿Tiene una historia?"

7. Prepárate con anticipación: lee sobre algunos temas fascinantes para hablar: la historia de una película de gran éxito, algún nuevo avance tecnológico, o una nueva tendencia interesante. Entonces, cuando alguien quiera hablar contigo, tendrás algo que decir.

8. Encuentra una manera de ayudar: ¿Qué tienes que hacer que te pueda gustar? Si estás en un entorno nuevo, te recomiendo que encuentres un "trabajo" que hacer. No te limites a decir "¿qué puedo hacer para ayudar?" 

En su lugar, ofrécete como voluntario para algo específico: saluda a las personas y muéstrales el lugar, o mantén la mesa de comida abastecida, o rellena las bebidas. Te dará un sentimiento de pertenencia, una gran excusa para conocer a todos, y estarás lo suficientemente ocupado como para mantener a raya tus nervios. El anfitrión o anfitriona te estará agradecido, y se acordará de ti más adelante.

9. Continúa: si conoces a alguien a quien te gustaría conocer mejor, haz un seguimiento del evento o reunión, con una invitación para tomar un café. Las mejores amistades comienzan en estas situaciones sociales.

Las conversaciones emocionalmente inteligentes, son como partidos de tenis. Es decir, la otra persona "sirve", hace una pregunta o hace una declaración. Luego, "voleas", respondiendo a la pregunta con el tipo de respuesta que invita a otra respuesta. Por ejemplo:

Él: "¿Cómo conoces a nuestra casera?"

Tú: "Fuimos juntas a la escuela. Me gusta la amabilidad de ella, ¿verdad?"

Esto incita a tu pareja a responder, y mantiene el "descarga" en marcha. Si el hilo de conversación termina, el siguiente "servicio" es tuyo. Si tienes que reiniciar la conversación con demasiada frecuencia, discúlpate y sigue adelante. 

Esa persona no está lo suficientemente interesada. Si obligas a la otra persona a hacer todo el "trabajo" conversacional, desaparecerá bastante rápido. Las respuestas de una sílaba son una indicación bastante clara de falta de interés, incluso si no fue tu intención. En su lugar, enciende tu encanto, y la otra persona querrá pasar más tiempo contigo.

Un asunto de inteligencia

Cuando era niño, me parecía que el factor principal en el estatus de una persona en el mundo, era el grado de su inteligencia personal. Cuanto más inteligente era alguien, más oportunidades se le presentaban, más atención y admiración recibía y más feliz parecía estar por ello.

Supongo que, en ese entonces, las escuelas querían que pensáramos que eso era cierto. Los maestros querían que estuviéramos motivados, para trabajar duro en nuestros estudios, con la creencia de que era el único camino hacia el éxito.

Luego, las investigaciones mostraron que la excelencia académica, no era garantía de éxito o felicidad en el futuro. Lo que realmente importaba era la Inteligencia Emocional.

Muchos estudiantes con rendimientos bajos suspiraron. De todos los que no habían sobresalido en la escuela, que no habían llegado a la universidad, sabían que no merecían ser enviados al basurero de la vida.

El mismo grito de los padres de niños menos que dotados. Ahora no importa si no puedes analizar, calcular, comprender, analizar o parafrasear. Puedes tener éxito si tienes Inteligencia Emocional.

La vergonzosa deflación de la élite inteligente. La alfombra se desprendió debajo de sus pies, y se colocó en el camino de aquellos a quienes estaban acostumbrados a menospreciar.

¡Maravilloso! Ya no hay ninguna razón para sentirse inferior a las personas con un alto coeficiente intelectual. Es EQ lo que importa. Puedes llegar a la cima si estás preparado para construir una red, darte algunos golpes, y aprender de tu experiencia.

¿Quién necesita cerebros?

Todavía es cierto que la excelencia académica, no es un buen predictor del éxito personal en la vida. Ser 'inteligente' ya no se considera una virtud. De hecho, a veces, se considera una discapacidad: no te hará exitoso, ¿sabes?

Pero, ¿y el éxito colectivo?

Es posible que no todos los intelectuales de antaño hayan tenido éxito personalmente. Pero, ¿cuántos de ellos contribuyeron al éxito de los equipos, de las organizaciones, de los establecimientos de investigación, de las empresas emergentes pioneras, de las naciones?

Detrás de las marcas más exitosas, hay equipos de personas que encarnan la excelencia técnica de su empleador. Cada empresa tiene su centro neurálgico de propiedad intelectual, análisis de mercado, modelado estadístico, avance técnico o innovación revolucionaria.

¿Qué haríamos sin ellos?

En la lucha por reclamar una parte del éxito personal, creo que muchos de los líderes de hoy, han pasado por alto un punto importante. Las organizaciones necesitan inteligencia. 

Las empresas exitosas necesitan personas inteligentes. Los equipos funcionales, necesitan personas que puedan analizar información y resolver causas o consecuencias.

El triunfo del estilo sobre la sustancia, puede funcionar para un individuo, pero eso no significa que el mundo no necesite la sustancia.

Hace algunos años, tuve un cliente de entrenamiento, a quien considero una de las personas más inteligentes, con las que he tenido el placer de trabajar. 

En una de nuestras sesiones, me contó cómo un alto ejecutivo había sacudido su confianza en sí mismo, al devolverle un informe que había escrito. Mi cliente explicó que el alto ejecutivo había sido agresivo en su crítica: '¡Usó palabras que no entiendo!'

Mi cliente estaba confundido. Pensaba que, en general, era un comunicador bastante eficaz; evitó deliberadamente la jerga técnica, y los detalles innecesariamente complejos.

Las palabras que el Alto Ejecutivo no entendió, no eran palabras técnicas.

¿Interesante? Hace treinta años, si un ejecutivo sénior no entendía ciertas palabras en un informe, las habría buscado en un diccionario, y no diría nada al respecto. Ahora, al parecer, tal incidente puede usarse contra el autor del informe.

Pero esto es lo que me preocupa: ¿realmente podemos darnos el lujo de socavar el cerebro detrás del negocio? ¿Pueden las organizaciones sobrevivir con éxito, sin conocimientos académicos y técnicos? ¿Podemos ignorar razonablemente la entrada de los meramente 'listos', si tenemos la guía de los 'callejeros'?

O podría ser...

... así es como nos metimos en el lío económico actual?

no me preguntes ¿Cómo puedo saber? Fui un éxito académico.

Cociente de integridad

"¿Cociente de integridad?" ¿Qué es eso?

Creo que mi cociente de integridad es más importante que mi coeficiente intelectual. Después de todo, el coeficiente intelectual se basa en una prueba estandarizada, que tiene poco que ver con vivir una vida significativa o que valga la pena.

Por otro lado, mi cociente de integridad tiene que ver con cómo me trato a mí mismo y a los demás. Esto, para mí, es significativo y útil, ya que afectará mi vida actual, mi karma y todas las demás vidas que vivo.

Propongo considerar una nueva definición para el término CI.

CI es el Cociente de integridad.
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La integridad tiene que ver con la totalidad, la integración, cómo te sientes por dentro. Cuando nos sentimos completos, nos comportamos de manera diferente que cuando nos sentimos fracturados, desconectados, alienados o perdidos y confundidos.

La integridad, para mí, no se trata de un código moral arbitrario.

Se trata de que tú y yo nos sintamos completos dentro de nosotros.

Cuando lo que decimos y lo que hacemos se alinea con nuestros sentimientos, estamos creando integración, totalidad, dentro de nosotros mismos.

Para lograr esto, debemos asumir la responsabilidad de nuestros sentimientos, adueñarnos de nuestros sentimientos, y asumir el 100 % de la responsabilidad de lo que sentimos, y de lo que hacemos al respecto.

No estoy abogando por tener una rabieta porque estás enojado. No estoy hablando de decir y hacer cosas malas porque no obtienes lo que quieres. Ni siquiera estoy hablando de usar el miedo como una excusa, para tratar a los demás con falta de respeto.

Tener un alto coeficiente de integridad, proviene de amarse, respetarse y honrarse a uno mismo, y a los demás. No se deriva de un código moral externo.

Tiene un coeficiente intelectual alto, un "coeficiente de integridad" alto.

Amaos los unos a los otros sin juzgar ni limitaros.

Ámate tanto que ames también al mundo entero.

Hacer compromisos de amor y respeto por los demás.

Respeta los compromisos asumidos.

Asegúrate de comunicar los cambios a todos los involucrados, cuando necesites cancelar o reorganizar un compromiso.

Haz bien un trabajo, sólo porque te importa que lo hayas hecho bien, no por lo que otros pensarán, dirán o creerán de ti.

Habla tu verdad desde tu corazón, con amabilidad.

Trata a todos los demás con respeto.

Haz lo correcto, incluso si es difícil.

Haz lo correcto, incluso cuando nadie más esté mirando o prestando atención. Después de ti, estás mirando y prestando atención, ¿no?.

Estoy seguro de que esta no es una lista exhaustiva.

Entonces, ¿cuál dirías que es tu IQ - Cociente de integridad?

No he encontrado una manera de medirlo, pero sé cuándo es alto y cuándo es bajo.

La integridad emocional es una parte de la inteligencia emocional. Se da cuando uno es honesto con sus sentimientos, y con los ajenos. 

Quienes tiene alta integridad emocional, son congruentes con lo que dicen y lo que hacen, aplican un mayor autocontrol de sus emociones, y son empáticos con sus semejantes, la meta más alta a la que puedes aspirar en tus relaciones.

Diferencia entre ser educado y ser inteligente

Siempre me ha intrigado el tema de la inteligencia. Mi madre se refería a mí como "lista", pero enseguida me di cuenta de que todos los padres se refieren a sus hijos como inteligentes. 

Con el tiempo descubrí que no todos los niños son listos, igual que no todos los bebés son monos. Si así fuera, tendríamos un mundo lleno de gente guapa e inteligente, pero no es así.
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