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			Dedicatoria

			

			Si hay a alguien a quien dedicarle este libro, es a mi mamá, quien sufrió gran parte de su vida de la infeliz “Depresión”, quien cargó una cruz muy pesada y nunca nadie pudo alivianársela. Ahora lucha contra un cáncer implacable y voraz con una fortaleza a toda prueba.

			A ti mamá

		

	
		
			1. Prólogo

			

			El material que ustedes encontrarán en este libro, es principalmente una recopilación de información ya existente en la literatura actual, extraída de libros de Inteligencia Emocional, del periodista y escritor David Goleman y del Dr. Wayne W. Dyer y de otros estudiosos a quienes hago mención en el libro. Digo principalmente, dado que también encontré material valiosísimo en algunos portales de internet referidos a este tema, así como interesantes escritos al “googlear” en la red, y por supuesto material propio extraído de la vida y sus laberintos.

			Al buscar en Internet el término Inteligencia Emocional, el motor de búsqueda utilizado arroja un sinnúmero de resultados, así como también es posible encontrar una amplia oferta de escritos y libros referidos al tema en el comercio formal, tanto electrónico como en la librería tradicional. No es difícil darse cuenta de que existe mucho material escrito acerca del tema, sin embargo aún estamos lejos de que esto sea un tema importante en nuestras vidas. Nuestra educación, tanto la que obtenemos de parte de nuestros padres como la de la escuela y luego Universidad o Instituto, buscan principalmente la inculcación de ciertos valores tradicionales para ser “buenas personas”, así como el logro de un “buen profesional” que conozca bien sobre su trabajo. Sin embargo, no creo equivocarme al decir  que la gran mayoría de ellos ignoran lo básico del mundo de las emociones y de los sentimientos. Y no es difícil darse cuenta de ello al ver que las frustraciones (una de las incapacidades emocionales) del hombre/mujer, convergen en desviaciones en los valores adquiridos, y en profesionales incompetentes. No necesariamente porque no conozcan sobre su especialidad, sino por decisiones erradas tomadas en situaciones de presión, competitividad, frustración, dolor, etc. Así mismo, encontramos “buenas personas”, pero infelices en su vida personal, pues no han sabido “manejar” sus relaciones amorosas, ya sea con su pareja y/o hijos, lo que nos ha llevado a un desastre social de actualidad: separaciones, divorcios, violencia intrafamiliar, disputa de los hijos, juicios por compensaciones económicas y pensiones alimenticias, etc.…

			La realidad emocional a la cual nos enfrentamos diariamente dice relación con:

			−	Falta de comunicación, comprensión, tolerancia, iniciativa, motivación, falta de tolerancia a la frustración, primero consigo mismo y luego entre las parejas, padres e hijos, profesores y alumnos, subalternos y jefes, colegas, amigos, etc.
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			Resultado de este escenario:

			−	Enormidad de conflictos personales entre las parejas, padres e hijos, en las empresas, en las escuelas, etc., que llevan finalmente a rupturas matrimoniales, cesantía, suicidios, asesinatos, bajos rendimientos laborales, inasistencias a clases, agresiones en las escuelas, etc.

			Es así que, a la fecha, existe un enorme vacío en nuestra educación, que conlleva una gran necesidad incumplida:

			−	Fomentar la expresión y control de las emociones y las relaciones personales constructivas y enriquecedoras entre los estudiantes de nuestro país, con el fin de formar no sólo conocedores de materias y técnicas, sino también personas felices, auténticas y líderes de sus propias vidas.

			Así como es factible desarrollar la inteligencia racional por medio del estudio constante y permanente, también se puede desarrollar la inteligencia emocional que cada uno de nosotros posee. En esta recopilación daremos algunas pautas para que comiences a encontrarte con tu lado emocional.

			¿Cuándo es tiempo de comenzar a desarrollar la Inteligencia Emocional?

			−	Es ahora; porque mientras más tiempo pasa, más arraigados tenemos nuestros patrones de vida y más difícil se hace el modificarlos.

			¿Qué tan tempranamente se pueden aplicar procesos de desarrollo formal de la Inteligencia Emocional?

			−	Ya en la pre escolaridad se pueden aplicar ciertas técnicas sencillas de resolución de conflictos, de buena convivencia, de tolerancia a las frustraciones, del aprendizaje a compartir sus pertenencias, sus vivencias, sus carencias, etc., a través de técnicas de repetición, por ejemplo. Probablemente no tomarán conciencia aún de lo que están haciendo, pero aprenderán por repetición.

			El título de este libro es “Magia y Emoción, una sola cuestión”, lo cual no significa que los comportamientos emocionalmente adecuados a una determinada situación se den por arte de magia. Contrario a lo anterior, hay un enorme trabajo por hacer en este ámbito, para conseguir en un futuro una sociedad más exitosa, igualitaria, más sana, más amorosa, más unida y más feliz. No obstante, el título de mágico, se refiere a la magia de encontrarse con uno mismo, de conocerse, de reconocerse en los distintos ámbitos de la vida, de reinventarse, de reencontrarse con uno mismo, de querer cambiar de “piel” y zafarse de todos los prejuicios mal aprendidos por años de años, y tantas otras maravillas que encontrarás en ti. Pues primero se parte por uno mismo, y después se transmite, se comunica, se motiva, se demuestra, se inculca a tus cercanos. 

			La emoción inteligente favorece las relaciones humanas. Nuestra vida gira en torno a las personas, esposa, pareja, hijos, padres, jefes, colegas, subalternos, tíos, primos, amigos, clientes, proveedores, contador, entrenador, etc.… Podría seguir por largo rato enumerando diferentes roles de personas que forman parte de nuestra vida diaria, pero la idea es entender de que somos seres sociales, insertos en un mundo de relaciones sociales diversas y que nos pasamos los días interactuando con estas personas. Algunas más cercanas que otras, pero de la gran mayoría de ellas, necesitamos algo. El que lo consigamos o no, va a depender en gran parte, de la forma en que negociemos y nos relacionemos con ellos, la emoción que le impregnemos a la conversación y el amor que transmitamos en el mensaje. Puede parecer cursi, decir que toda conversación y mensaje a transmitir tiene que llevar emoción y amor, sin embargo, esto no significa que abracemos y besemos a cualquier interlocutor, sino a transmitir franqueza, equidad, ética, libertad, tolerancia, respeto, y a su vez fuerza en el mensaje. Sin embargo, muchas veces no somos capaces de transmitir esto, principalmente por nuestros miedos. Miedo a perder en la negociación, miedo a quedar como tonto, por no tener un argumento sustentador, miedo a la gente que está presente, esa infinidad de miedos que nos acompañan en nuestras vidas, que nos esclavizan y que nos victimizan. Los invito entonces a liberarnos de este lastre que nos acompaña, el momento de empezar es ahora.

			Con amor

			Andrea Martel Sotomayor

			

		

		
			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

		

	
		
			2. Introducción

			

			Las normas que gobiernan el mundo laboral están cambiando. En la actualidad no sólo se nos juzga por lo más o menos inteligentes que podamos ser, ni por nuestra formación o experiencia, sino también por el modo en que nos relacionamos con nosotros mismos o con los demás. 

			¿Por qué algunas personas parecen dotadas de un don especial que les permite vivir bien, aunque no se destaquen por su inteligencia?

			¿Por qué no siempre el alumno más inteligente termina siendo el adulto que más éxito tiene en el trabajo?

			¿Por qué algunos son más capaces que otros de enfrentar contratiempos, de superar obstáculos y ver las dificultades bajo una óptica distinta?

			Respuesta: Algunas personas manejan para su propio beneficio la Inteligencia Emocional (IE) de la que están dotados. Otros prefieren esconderla pues creen que eso los fortalece frente a los ojos de los demás o simplemente no la utilizan porque no la conocen pues nadie, ni la escuela, ni el instituto, ni la universidad, ni el trabajo, enseñan a potenciarla.

			Tradicionalmente se pensó que el éxito o fracaso de una persona dependía del Coeficiente Intelectual (CI) de ésta. Sin embargo hoy en día nadie puede desconocer que no es suficiente tener conocimientos sobresalientes para lograr el “éxito”, entendido como la felicidad personal y laboral. El desarrollo de la IE pasó a ser un factor tanto o más importante que el CI para lograr este ansiado éxito. 

			¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL? 

			La Inteligencia Emocional, un término acuñado por dos psicólogos de la Universidad de Yale (Peter Salovey y John Mayer) y difundida mundialmente por el periodista y escritor Daniel Goleman, es la capacidad de: 

			1)  Sentir 

			2)  Entender 

			3)  Controlar y 

			4)  Modificar 

			Estados anímicos 

			a)  Propios y 

			b)  Ajenos.

			Es así, que no es suficiente, ni necesario a veces,  el dominar a la perfección la materia, sino el cómo manejamos nuestras emociones y sentimientos, cómo toleramos las presiones y frustraciones, cómo nos relacionamos con los demás, qué tan flexibles somos a los cambios, son habilidades indispensables para lograr la felicidad personal y laboral (que de ahora en adelante denominaremos “éxito”). 

			Y ¿A qué se debe que algunos manejen positivamente y otros negativamente su IE? Esto dependerá de qué tan competente emocionalmente seamos y de qué tan arraigados tengamos los Patrones positivos y negativos que regulan nuestras vidas. Sin embargo, el punto de partida para comenzar a modificar esos patrones negativos que te acompañan, es, sin lugar a dudas, tomar conciencia de que éstos dificultan tu desempeño social, laboral, familiar, íntimo. ¿Qué esperamos entonces? Tomemos conciencia.

		

		
			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

		

	
		
			3. Toma de conciencia

			

			−	¿Han sentido alguna vez que la rabia los consume y se comportan de una manera inadecuada producto de esta emoción?

			−	¿Se han despertado en la mañana sin ganas de levantarse, sin energía y melancólico sin razón aparente?

			−	¿Te has sentido malhumorado y le has contestado mal a un compañero de trabajo?

			−	¿Se han enfrentado a un examen o disertación, sumido en los nervios con resultados desastrosos?

			−	¿Se han enfrentado, a lo largo de su vida, a cambios repentinos, que han resultado ser muy dolorosos y que han marcado sus vidas?

			−	¿Han sentido deseos de contarle a una persona, algo íntimo y personal, sin embargo no logran hacerlo?

			−	¿Les ha pasado que se les ha ocurrido una idea para solucionar un problema, pero han sido incapaces de decirlo?

			−	¿Les ha pasado que hay una persona que les está hablando, ustedes mueven la cabeza en señal de haber entendido, sin embargo no escucharon y menos entendieron lo que les estaban diciendo?

			SORDERA EMOCIONAL

			−	¿Han sentido deseos de que el otro pague con la misma moneda?

			Todas estas situaciones y otras que debemos ir descubriendo, afectan negativamente nuestra vida. Nadie puede decir que este tipo de situaciones han pasado inadvertidas o que nos sentimos orgullosos de ellas. Lo importante es que aprendamos a reconocer nuestros comportamientos negativos y logremos modificarlos hacia comportamientos positivos, comportamientos que mantengan en tranquilidad tu conciencia y que estimulan la seguridad en uno mismo.

			¿Cuál es el requisito básico para lograr efectivamente desarrollar la IE?

			LA TOMA DE CONCIENCIA

			−	Tomando conciencia de que es posible mejorar nuestra calidad de vida por esta vía.

			−	Tomando conciencia de que hay actitudes de nosotros mismos que nos disgustan.

			−	Tomando conciencia de que las relaciones personales son fundamentales para conseguir el desarrollo de mi IE y por ende mi calidad de vida.

			−	Tomando conciencia de que es un proceso lento que requiere, seriedad, constancia y perseverancia.

			Si no hay toma de conciencia, no hay posibilidad de cambio. Por ende, éste es el punto de partida de la maravilla de reinventarse y zafarse de las “trancas” que nos acompañan y que nos imposibilitan avanzar en nuestro crecimiento personal. Dichas “trancas” se refieren a los patrones negativos que llevamos arraigados en nuestras vidas, por años, con los cuales no nos sentimos cómodos. Pero así fueron aprendidos y repetidos, repetidos, repetidos, repetidos, repetidos…. Pero no se preocupen, hay esperanza.

			Pero ojo, para poder tomar conciencia de nuestras emociones y acciones, debemos reflexionar primero respecto de lo que nos molesta y lo que nos agrada. Reflexionar requiere de un proceso, que comienza con evaluar mi emoción y mi comportamiento derivado de esa emoción.

			1.	Evalúo: Realizo una evaluación haciéndome una serie de cuestionamientos que me ayudarán a hacer una toma de conciencia más objetiva.

			¿Qué cosas me pregunto?

			−	¿Cuál fue la emoción que sentí frente al acontecimiento? Rabia, o más fuerte aún “Ira”, o tal vez fue “Rencor”, o ¿la emoción se acercó más al “Odio”? El calificativo que le demos a nuestra emoción positiva o negativa tendrá que ver con la intensidad que la sentimos. Puede que tu respuesta sea Odio o sólo Enojo, sin embargo, ahora nos preguntaremos:

			−	¿Cuál fue mi reacción frente a esa emoción? Desmedida, descontrolada, contenida, evasiva, frustrada, negativa o controlada, calmada, simplificada, negociada, positiva, consensuada. O tal vez, simplemente no supiste que decir y sólo te diste media vuelta y te fuiste. Podríamos darle una nota a nuestra acción derivada de la emoción. Puedes sentir que lo hiciste malísimo, incluso te avergüences de tu comportamiento y te califiques con nota 1,0, o puedes calificarte con una nota 4,5 pues no te descontrolaste, o sea contuviste la emoción, sin embargo, fuiste ofensivo, poco empático y no ganaste nada. Un 6,0 si lograste controlar la emoción, conseguiste calmarte tú, pero no calmar al otro, intentaste negociar, sin embargo no prosperó dado que el interlocutor jamás bajó la guardia, queriendo siempre hacer prevalecer su posición. Por supuesto que lo de la nota es totalmente relativo al peso que cada uno le dé a las cosas. Es por eso que yo puedo calificarme con un  5,0, lo que otro se calificaría con un 6,0. No hay que ser ni demasiado severo con uno mismo ni demasiado indolente, pues lo que queremos lograr al hacernos esta pregunta es identificar nuestros aciertos y equivocaciones: Esto es:

			2.	Identifico: Identifico lo que hice mal y también reconozco lo que estuvo bien, de manera de poder mejorar mi comportamiento futuro frente a situaciones asociadas a fuertes emociones.

			Ahora que ya calificamos nuestro comportamiento y pudimos identificar, objetivamente, qué hicimos bien, qué hicimos mal y qué hicimos más o menos, entonces tomemos conciencia de estos hechos, y esto implica buscar acciones de mejoras.

			3.	Tomo Conciencia.

			 Entonces ahora estamos en condiciones de hacernos las siguientes preguntas:

			¿Qué acciones debo tomar para mejorar mis comportamientos futuros? ¿Qué cosas, definitivamente no debo hacer? ¿Cómo puedo controlar mi emoción frente a una agresión? ¿Y si hubiera contado hasta 10 y luego retomado la conversación? ¿Cómo me habría gustado terminar la conversación? En fin, es necesario hacerse un cuestionamiento respecto de cómo podríamos haber revertido la situación para conseguir un resultado conveniente para nosotros. 

			4.	Identifico acciones de mejora.

			Desde mi punto de vista, la reflexión es la base del crecimiento personal y espiritual. Sin reflexión no hay toma de conciencia, por lo tanto no hay ningún reconocimiento de acción errónea que sirva de base para generar un cambio. Sin embargo, vamos a dejar hasta aquí este tema y lo retomaremos nuevamente en el capítulo VII del libro.

			Ahora vamos a adentrarnos en el mundo de “los patrones de comportamiento”. Estos patrones o aprendizajes heredados, positivos o negativos, marcan preponderantemente el curso de nuestras vidas. He ahí la importancia del próximo capítulo, pues estamos diciendo que marcan preponderantemente nuestras vidas. Por ende, presten mucha atención y encuentren sus propios patrones de comportamiento. Sólo quiero introducirlos al tema contándoles que hay patrones positivos y negativos, o más que negativos, prefiero llamarlos equivocados frente a una situación determinada. Nuestros comportamientos se basan primordialmente en patrones aprendidos y repetidos, por lo tanto, lo más probable es que cada vez que uno se enfrente a una situación determinada, la acción y reacción a esta situación va a ser la misma o muy similar. Pensemos en una persona que no acepta sus equivocaciones. Entonces sabremos que cada vez que esta persona se enfrente a una crítica, ya sea constructiva o destructiva, siempre va a reaccionar justificando su error, aún incluso justificando lo injustificable. Pero mi intención no es derrotar a los Patrones de comportamiento, sino la idea del siguiente capítulo es conocer más acerca de ellos, potenciando los patrones positivos y modelando tanto los positivos como los negativos a la situación que se está viviendo y por sobre todo a nuestra conveniencia. Aquí vamos.
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