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			INTRODUCCIÓN

			«Es muy importante que comprendamos que la inteligencia emocional no es lo opuesto a la inteligencia, no es el triunfo de la cabeza sobre el corazón, es la intersección de ambos.» – David Caruso

			¿A qué nos referimos cuando hablamos de inteligencia emocional? Inteligencia emocional es utilizar tus emociones para moldear tus pensamientos y utilizar tus pensamientos para entender y gestionar tus emociones.

			Debido a los múltiples compromisos, exigencias y preocupaciones que requieren nuestra atención en la vida, es fácil que en algún momento nos sintamos desbordados y estresados, confusos e inseguros, o que malinterpretemos a los otros o que seamos malinterpretados por ellos.

			Gracias a la inteligencia emocional comprendemos nuestras emociones y cómo gestionarlas. Y así podemos expresar mejor cómo nos sentimos, qué queremos y qué no queremos, al mismo tiempo que reconocemos y comprendemos los sentimientos y el comportamiento de los demás.

			Se trata de un proceso dinámico: la medida en que puedes comprender y gestionar tus propias emociones influye en tu capacidad para comprender y gestionar las emociones de los demás. Y cuanto mejor comprendes las emociones de los demás, sus intenciones y motivaciones y su comportamiento, más adecuadamente puedes responder y más efectivamente puedes interactuar con ellos.

			La inteligencia emocional puede ayudarte a trabajar y a vivir con los demás con menos tensiones y a formar relaciones más fuertes, tanto en tu vida personal como en el trabajo. Te hace más capaz a la hora de percibir y gestionar las necesidades emocionales de los demás. Te capacita para pensar antes de hablar y para darte a ti mismo y a los otros tiempo para calmarse cuando las emociones se desbocan.

			Desarrollar tu inteligencia emocional puede ayudarte a llevar una vida más feliz, porque pensar y actuar racionalmente y con calma en circunstancias difíciles te pone en mejor posición para gestionar sentimientos y situaciones que tal vez te hayan resultado difíciles y complejos en el pasado.

			Pero la inteligencia emocional no es solo comprender y gestionar situaciones y emociones difíciles. También consiste en saber captar las emociones «buenas» que pueden proporcionarte a ti y a otras personas positividad, confianza, apoyo, motivación e inspiración.

		

	
		
			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			«La vida nos seguirá mandando las mismas lecciones hasta que las aprendamos.» – Rachel Woods

			Este libro consta de cuatro partes:

			
					Comprende las emociones.

					Gestiona las emociones.

					Desarrolla tu inteligencia emocional.

					Desarrolla tu inteligencia social.

			

			En cada parte encontrarás situaciones o circunstancias particulares y ejercicios prácticos —ideas, consejos, trucos y técnicas— que te ayudarán a comprender y aplicar la inteligencia emocional.

			Si quieres entender qué son las emociones, de dónde proceden y por qué las tenemos, lee los capítulos de la Primera Parte, «Comprende las emociones». Si quieres desarrollar tu inteligencia emocional y aprender a gestionar las emociones —las tuyas o las de otros—, la Segunda, la Tercera y la Cuarta partes de este libro te serán de ayuda. Tanto si quieres aprender a gestionar emociones difíciles, como la ira o la decepción, como si quieres desarrollar valor y confianza o motivar e inspirar a otros, cualquiera que sea el tema, simplemente elige unos pocos trucos, ideas y técnicas que te parezcan interesantes y ponlos en práctica.

			Algunos consejos te resultarán especialmente útiles y adecuados en ciertas situaciones y con determinadas personas. Utilízalos. Cuanto más los uses, más comprenderás que con inteligencia emocional puedes gestionar con más eficacia tus emociones y las de los demás, las vivencias y los sentimientos y la interacción con otros.

			Si sientes que las emociones difíciles —estrés, tristeza, soledad, culpa, remordimiento, decepción, ansiedad, depresión o ira— te desbordan y estás esforzándote de veras por superarlos, en la página final del libro encontrarás una lista de organizaciones que pueden proporcionarte información y consejo.

			Pero para lidiar con las situaciones cotidianas, lleva el libro en la mochila o en el bolsillo siempre que precises la ayuda de la inteligencia emocional. Descubrirás que los consejos y las ideas, las técnicas y las sugerencias que contiene este libro pueden ayudarte de verdad a lograr una calmada sensación de control, perspectiva y comprensión.

		

	
		
			PARTE 1 

COMPRENDE LAS EMOCIONES

		

	
		
			POR QUÉ TENEMOS EMOCIONES

			«Todo el mundo sabe qué es una emoción hasta que pides que te la definan. Entonces, por lo visto, nadie lo sabe.» – B. Fehr y J. Russell

			Las emociones desempeñan un papel importante en nuestra manera de pensar y de actuar. Nos ayudan a protegernos y nos mantienen físicamente a salvo porque nos impulsan a reaccionar ante la amenaza de un peligro. Las emociones básicas como el miedo, la ira y el asco no esperan a que pensemos, razonemos y procesemos lo que ocurre. En circunstancias en las que el pensamiento racional es demasiado lento, estas emociones nos advierten al instante del peligro y nos hacen reaccionar —huyendo o luchando— de inmediato.

			Otras emociones —las emociones sociales— nos permiten vivir y trabajar con los demás. Las emociones sociales como la culpa, la vergüenza, la gratitud y el amor guían y mantienen los vínculos y las interacciones que unen a las personas, ya sea en familias como en amigos, vecindarios y comunidades.

			Las emociones también nos permiten crear y expresar ideas y pensamientos que no necesariamente proceden del pensamiento racional. La ira, por ejemplo, puede inspirar un cuadro dramático. La desesperanza y la tristeza pueden inspirar hermosas y conmovedoras poesías, canciones y música. El arte, la música y la literatura provocan e inspiran emociones y crean una conexión emocional entre el arte, la música o la escritura y quien lo ve, oye o lee.

			Así pues, las emociones tienen un propósito positivo: nos ayudan a mantenernos a salvo, nos ayudan a establecer y mantener vínculos con otros e inspiran la creatividad. Por un lado, las emociones pueden centrar nuestros pensamientos y nuestras acciones y, por otro, pueden enriquecer y ampliar nuestros pensamientos y nuestras experiencias.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«Nada vivifica y nada mata como lo hacen las emociones.» – Joseph Roux

			Sé más consciente y desarrolla tu comprensión de la seguridad física por la que velan las emociones y de los propósitos sociales y creativos de las mismas:

			
					Piensa en situaciones en las que una emoción te impulsó a hacer o decir algo automáticamente, sin pensar, en la que actuaste al instante. Por ejemplo, movido por el miedo, el asco o la ira, respondiste sin reflexionar.

					Piensa en alguna ocasión en la que hayas experimentado una emoción social, una emoción que te ha impulsado a hacer o decir algo para gestionar la interacción entre tú y otra persona.

			

			¿Ha habido alguna ocasión en la que, por ejemplo, has intentado arreglar las cosas porque te sentías culpable de alguna mala acción?

			
					Piensa en alguna ocasión en la que alguien haya sido empático, compasivo o amable contigo. ¿Te ayudó sentirte comprendido, consolado o apoyado?

					¿Recuerdas alguna vez en que las emociones de otro han influido en ti? Quizás notaras que alguien estaba frustrado y alterado y eso te impulsó a ofrecerle tu ayuda.

			

			Piensa en las canciones y la música que te gusta escuchar. ¿Cómo te hacen sentir determinadas canciones o piezas musicales? ¿Qué música, películas, poemas, libros o pinturas te inspiran? ¿Qué canciones y tipo de música te levantan el ánimo? ¿Qué películas, música, poemas, etc. hacen que te sientas triste y reflexivo?

			Durante los próximos días, fíjate en cuándo tus emociones motivan tus acciones, te ahorran tiempo, te ayudan a terminar alguna tarea o te impulsan a tender la mano y responder a otra persona.

		

	
		
			COMPRENDE LOS DIFERENTES ASPECTOS DE LAS EMOCIONES

			«Las emociones tienden un puente entre el pensamiento, el sentimiento y la acción.» – John D. Mayer

			Tanto si eres consciente como si no, cuando experimentas una emoción, esta se compone de tres aspectos: pensamientos, sensaciones físicas y acción.

			Los diferentes aspectos de una emoción no siguen un orden específico para manifestarse, pero cualquiera de ellos afecta a los otros. Lo que piensas puede afectar a tu estado físico y también alterar tu comportamiento. Del mismo modo, lo que haces —cómo te comportas— puede afectar a cómo te sientes y a lo que piensas.

			Por ejemplo, imagina que llegas a casa y descubres que la ducha no funciona o que la calefacción se ha estropeado otra vez. Te enfadas. Tu respuesta furiosa puede iniciarse con una reacción física: tensión muscular, incremento de la frecuencia cardiaca y respiración agitada. Esto desencadena una reacción de comportamiento —das un puñetazo en la mesa—, seguida del pensamiento: «¡Oh, no! Otra vez no. ¡Estoy harto de esto!»

			O quizás golpeas la mesa primero, lo que desencadena una respuesta física: se te tensan los músculos y la frecuencia cardiaca y la respiración se te aceleran. De nuevo, tus pensamientos se unen a la respuesta.

			O la respuesta furiosa podría iniciarse con el pensamiento: «¡Ay, Señor! Otra vez no. ¡Estoy harto de esto!» Este pensamiento desencadena una aceleración del ritmo cardiaco y la respiración, y tensión muscular. Y entonces das el puñetazo en la mesa.

			Percibir y entender estos tres distintos aspectos o partes de una emoción ayuda a desarrollar la inteligencia emocional.

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«No olvidemos que las pequeñas emociones son los grandes capitanes de nuestra vida y las obedecemos sin darnos cuenta.» – Vincent van Gogh

			Cada una de las situaciones siguientes ha provocado una emoción: ansiedad, alegría y decepción. Cada emoción tiene posibles respuestas físicas y posibles respuestas cognitivas y de comportamiento.

			Imagina cuáles podrían ser tus sensaciones físicas y tus reacciones mentales y de comportamiento. ¿Podrían ser distintas en el caso de otras personas?

			Situación: Una presentación en el trabajo

			Emoción: Ansiedad

			
					Sensaciones físicas:

					Pensamientos:

					Acciones:

			

			Situación: Aprobar un test o un examen, o recibir una oferta de trabajo

			Emoción: Alegría

			
					Sensaciones físicas:

					Pensamientos:

					Acciones:

			

			Situación: Un acontecimiento que esperabas con ilusión se cancela

			Emoción: Decepción

			
					Sensaciones físicas:

					Pensamientos:

					Acciones:

			

			La próxima vez que experimentes una emoción intensa —por ejemplo ira, alegría, culpa, bochorno—, trata de identificar todos sus aspectos: la sensación física, los pensamientos y el comportamiento. Dividir la emoción en partes más pequeñas facilita ver cómo las distintas partes se enlazan, cómo interactúan y cómo puede afectarte a ti y a los demás cuando experimentan una emoción.

		

	
		
			LAS EMOCIONES TIENEN UN FIN POSITIVO

			«Nunca te disculpes por mostrar tus sentimientos. Cuando lo haces, te estás disculpando por decir la verdad.» – José N. Harris

			Con frecuencia clasificamos las emociones como positivas o negativas. Pero la idea de que nuestro objetivo debería ser tener solo emociones «positivas» como la felicidad, la esperanza y la compasión no es útil porque sugiere que deberíamos tratar de evitar o reprimir emociones «negativas» como el resentimiento, la impaciencia o los celos.

			Lo cierto es que todas las emociones están ahí por un buen motivo. Emociones como el miedo, la ira, la tristeza y el remordimiento quizás no sean agradables, pero tienen un propósito beneficioso.

			El miedo es un claro ejemplo de emoción que tiene un propósito positivo: protegerte. La ansiedad también es beneficiosa. La ansiedad ante un examen, por ejemplo, puede motivarte a concentrarte, a dejar de lado las distracciones y estudiar. La ansiedad solo se convierte en negativa si te desborda de tal modo que te incapacita para pensar con claridad suficiente para estudiar.

			El problema es que, cuando experimentamos una emoción «negativa», a menudo tendemos a reforzarla con respuestas negativas. Tomemos el remordimiento, por ejemplo. La intención positiva del remordimiento es impulsarnos a aprender de la situación para evitar cometer un error semejante en el futuro. El remordimiento solo es negativo si te quedas atrapado en los pensamientos negativos, la culpa y la inacción. Pero la emoción no es negativa, ¡lo son tus pensamientos y tu falta de acción!

		

	
		
			Ponlo en práctica

			«Tu intelecto puede confundirse, pero tus emociones nunca te mentirán.» – Roger Ebert

			Intenta no olvidar que las emociones sirven a un buen propósito. Las emociones son el modo en que tu cuerpo y tu mente se comunican contigo. Tratan de impulsarte a emprender una acción positiva y útil en respuesta a algo que ha sucedido, está sucediendo o podría suceder.

			
					¿Cuál crees que podría ser el propósito positivo de la culpa, el sentimiento de responsabilidad o remordimiento por alguna ofensa o mala acción que crees haber cometido?

					¿Cuál crees que podría ser el propósito positivo de la ira, esa sensación intensa de injusticia, en respuesta a la percepción de que tú u otros habéis sido agraviados?

					¿Cuál crees que podría ser el propósito positivo de la envidia, de sentirte resentido porque alguien tiene algo que tú no tienes?

					¿Cuál crees que podría ser el propósito positivo del asco, una marcada aversión, una sensación de repugnancia, náusea o desprecio por algo o alguien?

			

			Recuerda que cuando ignoras, reprimes o niegas una emoción, cuando permites que una emoción te desborde o paralice, te niegas la posibilidad de recibir y comprender la información útil y positiva que esa emoción trata de transmitirte.
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