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RESUMEN

Las emociones juegan un papel muy importante en la vida del hombre, sin embaigo a lo

largo de la historia hemos notado que los estudios sobre éstas se han abordado en un plano
superficial.

En dltima década, se ha descubierto que muchos de los problemas que enfrentamos
socialmente, como la violencia, la alta criminalidad, la depresién, los trastornos de la
alimentacidn (anorexia y bulimia), la dependencia al alcohol y drogas, los altos indices de
suicidio, entre otros, surgen, entre miltiples factores, de la incapacidad que tienen las
personas para canalizar adecuadamente sus emociones.

Es por ello que Goleman hace hincapié en que debemos manejar nuestras emociones con
inteligencia y no dejarnos arrastrar por ellas.

Las emociones aun cuando tienen un origen genético, y social, no son determinantes en
las personas, si ellas asi lo desean la pueden cambiar.

Para ello segiin Goleman debemos desarrollar 5 habilidades: Conocernos a nosotros
mismos, reconocer y apropiadamente nuestras emociones y encaminarlas, desarrollar
empatia hacia los demas, asi como fortaleces las habilidades sociales. Una vez puesto en
practica ésto, se lograra adquirir Inteligencia Emocional,

El objetivo del presente trabajo es cuestionar de qué manera la Inteligencia Emocional

ilega a influir en el individuo permitiéndole relacionarse adecuadamente en su entorno
social.
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INTRODUCCION

El estudio de las emociones comenzé en la Grecia antigua por el afio 450 a.c., es el
cosmologo Empédocles quien formula la teoria de los cuatro tipos de temperamentos:
COLERICO, MELANCOLICO, SANGUINEQ Y FLEMATICO. En esta teoria, él
supenia que el cuerpo humano se componia de cuatro elementos: fuego, tierra, aire y
agua, los cuales los relaciend con los cuatro humores corporales; bilis roja, bilis negra,
sangre y mucosidades (Mirtin y Boeck, 1998).

De aqui se establecieron las bases para una psicologia determinada primordialmente
por los humores corporales. Asi tenemos que la bilis negra con la tierra predisponia un
temperamento melancdlico. La bilis roja caliente y seca con el fuego caracterizaba al
colérico. La sangre caliente y hiimeda con el aire predisponia al sanguineo y finalmente
tenemos que las mucosidades frias y himedas con el agua determinaban el caracter del
flematico.

Una excesiva expansion de uno de estos humores por el cuerpo se consideraba la
causa de determinados estados animicos y predisposiciones del caracter. Por ejemplo
una persona sanguinea se distinguia por ser activa, predispuesto a las emociones
placenteras, débil y sujeto a bruscos cambios. La persona flematica se caracterizaba por
ser lento, de escasa vivacidad, calmada y fuerte. Una persona colérica era capaz de
expresarse, emocionalmente era activo y fuerte y finalmente la persona melancélica
tendia a la tristeza y a la debilidad (op.cit. pag. 15).

En el renacimiento tenemos a Robert Burton con su obra Anatomia de la melancolia,
quien junto con sus contemporéneos elabord una tesis en donde la composicion de los
humores corporales y el equilibrio animico de! ser humano era sensible a influencias
externas como la alimentacion, la edad y las pasiones.

Suponia que las pasiones frias y secas como la tristeza y el temor provocaban que el
bazo generara una hipersecrecion de humor de bilis negro y al mismo tiempo encogian
al corazén. En oposicion a estas facultades inferiores, estaba la razoén que capacitaba a
los seres humanos para ¢l enjuiciamiento de las cosas y el discernimiento entre el bien y
el mal.

Charles Darwin en la exposicion de las emociones en el hombre y en los animales
quiso demostrar que existen esquemas de comportamiento congénitos para las
emociones mas importantes como la alegria, la tristeza, el encjo y el miedo.

Observé que determinadas emociones desencadenan parecidas reacciones mimicas,
animicas y psicolégicas en todas las personas, por ejemplo la temperatura de los pies
desciende cuando se esta triste o deprimido. La ira y agresividad aparece acompafiada
de oleadas de calor. Relaciond las experiencias emocionales con componentes
bioldgicos.
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Cuando la psicologia surgio como ciencia en el siglo X1X, el estudio de las emociones
quedd relegada y en las Gltimas décadas es cuando el estudio cientifico de las
emociones ha aumentado.

Asi se considera que el hombre se constituye de raciocinio y sentimientos y que en
todas las decisiones que toma actiia en primer lugar el sentimiento y después el
raciocinio.

Se consideraba que las emociones hacian al hombre inferior, sin embargo en los
altimos estudios cientificos que se han hecho le han dado gran importancia al papel de
las emociones. De aqui que no solo se tenga un concepto de Inteligencia basado en
operaciones logicas, sino que se tenga en cuenta un concepto basado en las habilidades
sociales. De ahi surge lo que se denomina Inteligencia emocional (op. cit.).

El concepto de Inteligencia Emocional fue desarrollado por Peter Salovey y Robert
Sternberg, su base se debe a los estudios realizados por Howard Gardner, quien
cuestiona el término de Inteligencia basado en el Coeficiente Intelectual de las personas,
ya que para ¢l no existe una sola clase de Inteligencia para tener éxito en la vida, sino
que hay un amplio espectro de Inteligencias como la inteligencia musical, la inteligencia
cindtico-corporal, la inteligencia logico-matematica, la inteligencia linghistica, la
inteligencia espacial, la inteligencia interpersonal y la inteligencia intrapersonal.

Gardner definié la Inteligencia interpersonal como la capacidad de comprender a los
demis, saber qué los motiva, como operan y como trabaja cooperativamente con ellos.
Mientras que la inteligencia Intrapersonal es la capacidad de tomar un modelo preciso y
realista de uno mismo y ser capaz de usar ese modelo para operar eficazmente en la
vida. (Gardner, citado en Goleman, 1995),

A partir de estos dos conceptos, Salovey y Sternberg (citados en Goleman, 1995)
derivan el término Inteligencia Emocional que consiste en los siguientes 5 puntos:

- Conocer las propias motivaciones. Se refiere al reconocimiento de los sentimientos
propios.

- Manejar las emociones. Las personas que son conscientes de si mismos son capaces
de manejar sus sentimientos adecuadamente.
- La propia motivacion. Consiste en ordenar las emociones para lograr un objetivo.

- Reconocer emociones en los demas. Capacidad de empatia.

- Manejar las relaciones. La habilidad para manejar las emociones de los demas.
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Asi la Inteligencia emocional abarca cualidades como la comprension de las propias
emociones, la capacidad de saber ponerse en el lugar de otras personas y la capacidad de
conducir las emociones de forma que mejore la calidad de vida.

La Inteligencia Emocional tiene su aplicacion en las empresas, la educacion y la
salud, partiendo de la relacién del hombre con su entorno social.

Los alcances que tendra la siguiente investigacion tiene que ver con el concepto de
Inteligencia Emocional propuesto por Daniel Goleman.

Por lo anteriormente mencionado, en el presente trabajo hablaremos de lo que es la
inteligencia, las emociones, y las implicaciones fisiologicas, de conducta y emocionales
alrededor de lo que es la Inteligencia emocional, a partir de los pianteamientos de
Daniel Goleman; posteriormente mostraremos las propuestas de diversos autores con
respecto al tema para finalizar con una critica y una propuesta sobre dicho concepto.

El México actual se ha caracterizado por su alto incremento en problemas politicos,
econdmicos y sociales. El desempleo, la alta criminalidad, violaciones, asaltos,
asesinatos, el maltrato a mujeres y nifios, la influencia de los medios de comunicacién
en la estética del hombre, entre otros, ha generado en la mayor parte de la poblacién
problemas tales como depresion, estrés y trastornos de la alimentacion (anorexia y
bulimia), esta ltima principalmente en nifias y adolescentes.

Aunado ésto a la incapacidad de algunos profesionistas de la salud que son insensibles
para poder comunicarse con las personas ante las necesidades que ellos demandan, ha
generado una sociedad que carece de capacidad para identificar sus sentimientos.

Si bien es cierto que se han tomado medidas al respecto, éstas han quedado muy
limitadas puesto que el aspecto emocional se ha dejado en un segundo plano.

;Qué es lo que motiva a un asesino a actuar de una manera que no justifica su
proceder en la sociedad?, ;Qué es lo que pasa por la mente de algunas personas que
llegan a quitarse la vida?, ;Qué sucede con una persona depresiva que le impide salir de
ese estado? O ;Porqué hay nifios que no logran socializar con sus semejantes 0 se
muestran agresivos ante ellos?.

Los recientes estudios han dado un soporte a la parte emocional, se dice que todas
estas personas sufren de un desajuste emocional, es decir, son incapaces de identificar y
manejar sus emociones, pues dejan que el temor, la ira, la tristeza, el disgusto, el placer
y la vergiienza los domine.

De aqui surgié un nuevo concepto denominado “Inteligencia Emocional”. Goleman
(1995) 1a define como la capacidad de autodominio, persistencia y automotivacion que
puede tener una persona sobre st misma.
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Por otro lado menciona que la lnteligencia Emocional puede ser fomentada y
fortalecida en todos nosotros, y como la falta de la misma puede influir en el intelecto.

En los estudios cientificos de las emociones se ha descubierio la importancia que tiene
el funcionamiento del cerebro, sobre éstas. En el cerebro se muestra como pensamos,
sentimos, imaginamos y sofiamos, también ha permitido comprender claramente como
los centros de la emocion del cerebro provocan llanto, ira, amor y odio.

Entre estos estudios se encuentran las investigaciones de Le Doux “Sensory systems
and Emotion” (1986), “Emocién y el concepto del sistema limbico™ (1992). Damasio
con * Emotion, Reason and the human Brain” (1994). Paul Ekman “Un argumento para
las emociones basicas™ (1990), entre otros.

Asi, el conocer el funcionamiento de las emociones y sus fallos brinda informacion
para remediar las crisis emocionales colectivas.

Gracias a estos avances cientificos se ha podido abordar el papel que desempefian las
emociones en la vida del hombre.

Por lo anterior, el objetivo del presente trabajo es cuestionar qué tan importante es la
Inteligencia Emocional en la vida del hombre, es decir, de qué manera la Inteligencia

Emocional llega a influir en el individuo permitiéndole relacionarse adecuadamente en
su entorno social.
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CAPITULO L. INTELIGENCIA EMOCIONAL.

1.1 DESCRIPCION DE INTELIGENCIA.

Los estudios de la inteligencia se pueden explicar bajo dos vertientes, una de tipo
cualitativo (Piaget) v otra de tipo cuantitativo (Binet) de ambas se ha descubierto lo
siguiente: Piaget se intereso por descubrir los aspectos que se encuentran involucrados
en el desarrollo de la Inteligencia, sélo que €l a diferencia de Binet, se preocupd més

por abordar el aspecto cualitativo ya que trata de descubrir lo que realmente constituye
la Inteligencia.

De esta manera, cuando Piaget define la Inteligencia basa sus estudios en dos
vertientes: 1o biologico y lo epistemologico. Su preocupacion biologica le ayudo para
dar una definicion general respecto al desarrollo de fases, adaptacion, equilibrio y otros
factores similares. Su orientacion epistemolégica lo orilld a realizar una serie de
investigaciones sobre cémo el nifio comprende conceptos tales como el de espacio,
tiempo, casualidad, etc. (Ginsburg, 1977).

Considera la inteligencia en funcién del contenido, la estructura y la funcion.

El contenido refiere a lo que el individuo piensa en determinado momento, es decir,
los procesos basicos que se encuentran involucrados en el pensamiento.

Con estructura se refiere a los aspectos biologicos que hay en el individuo como por
ejemplo, el sistema nervioso; ya que estas estructuras permiten ciertos rendimientos
intelectuales y prohiben otros. Los reflejos que algunas veces son adaptativos ayudan al
organismo en su interaccion con el medio ambiente.

Las estructuras fisicas heredadas enmarcan el funcionamiento intelectual, las
reacciones conductuales heredadas ejercen su influencia en los primeros dias de la vida

humana. Pero en la medida que el nifio se pone en contacto con su medio ambiente estas
se van modificando.

Esto se da debido a que poseemos dos tendencias basicas heredadas: la adaptacion y
la organizacién. La organizacion consiste en ordenar los procesos fisicos y psicologicos
en estructuras de orden superiori. La adaptacion es el resultado de la interaccidn entre
una persona y su medio ambiente. Por un lado la persona asimila rasgos de la realidad

externa a sus propias estructuras psicoldgicas para enfrentarse a las presiones que el
medio le demanda.

Piaget cree que el ser humano no hereda reacciones intelectuales completas, sino que

hereda la tendencia a organizar sus procesos inteleciuales y los adapta al medio
ambiente.
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Por lo anterior Piaget dice: “la inteligencia implica una adaptacion biologica. un
equilibrio entre el individuo y su medio ambiente v una serie de operaciones mentales
que permiten este equitibrio” (Ginsburg, 1977, p. 22).

En ias definiciones que Piaget brida sobre imeligencia, da poco énfasis a las
emociones, pero €l reconoce que las emociones influyen en el pensamiento v reitera
“Ningun acto de inteligencia es completo sin las correspondientes emaciones,
representan el aspecto energético-motivacional de 1a actividad intelectual™. De esta
manera sus estudios se basan Unicamente en la estructura de la inteligencia dejando a un
lado el papel que desempefian las emociones en }a actividad intelectual.

Por otro lado, bajo los estudios cuantitativos encontramos a Alfred Binet quien por el
ano de 1900, en Paris, surge cun una propucsta novedosa. se traté de una prueba que
lograba determinar el éxito o el fracasc académico que tendrian los nifos de las escuelas
primarias de paris. Disefio el ahora conocido “Test de Inteligencia™ cuya medida es
considerada el Coeficiente Intelectual. Cuando escuchamos hablar acerca de
inteligencia. la mayor parte de las veces nos viene a la mente este concepto.

En poco tiempo el coeficiente Intelectual llego a Estados Unidos y fite utilizado para
examinar. reclutas Americanos durante !a Primera Guerra Mundial. Desde entonces el
Test de inteligencia es utilizado por muchos psicologos como una herramienta cientifica
( Gardner. 1993).

En una vision tradicional ta Inteligencia se define operacionalmente como la habilidad
para responder a las cuestiones de un Test de Inteligencia. Sin embargo, Ja funcion que
siempre se le ha dado a este test, es la de medir el nivel de inteligencia en las personas
desde una perspectiva logico-matematica y linglistica.

Estas pruebas resultan de gran ayuda para predecir el futuro académico de los nifios.
sin embargo deja de lado aspectos impornantes que corresponden a areas de caracter
extra escolar. Cuando las personas terminan este ciclo escolar y se enfrentan a
problemas de la vida cotidiana, se ponen en funcién diversos tipos de inteligencias,
quedando limitada aguella que mide aspectos intelectuaies.

Basado en lo anterior Gardner {1995) dice que las personas no poseen unicamenie un
tipo de inteligencia, sino que cuentan con una amplia gama de habilidades que permiten
el desenvolvimiento en un entornoe social.

1Las estructuras Psicologicas comsisten ¢n la adaptacion que ¢l hombre hace de su conducta
pensaruento al medio ambiente. Estas cstucturas toman distinios aspectos a diversas cdades. El
desarrollo intelectual ¥ cada una de éstas sc caracteriza por un tipo de estructuras psicoldgicas como sor.
la ctapa sensomotriz. la preoperativa, que incluve Ia preconceptual ¢ intuitiva. v las operaciones concretas
v opcraciones formales. ésta alima considerada una etapa de ‘orden superior. Para mavor informacian
consultar a Craig R. {1988) Psicologia educativa. Edit, Limusa, pp. 54 ~ 67.
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A partir de esta afirmacién, propone una teoria denominada “Teoria de la [nteligencia
Multiple” que a diferencia de la vision tradicional implica la habilidad para resolver
problemas o elaborar productos que son de importancia en un contexto cultural,

Gardner (1995) menciona que las personas cuentan con siete tipos de inteligencias
que estdn presentes en cada uno de manera biolbgica, aunque en cada individuo
destaque mas un tipo de inteligencia que otro. Los tipos de [nteligencia son:

1.Inteligencia musical. Este tipo de Inteligencia, como ya lo mencionamos tiene sus
bases en la predisposicion genética de cada persona y aunque todos poseen una parte de
ella, algunos logran desarrollarla en mayor medida. La inteligencia musical funciona
independientemente de cualquier otro tipo de inteligencia, un ejemplo de ello es el de

los nifios autistas que aprenden a tocar a la perfeccion un instrumento musical ain
cuando no pueden hablar.

2.Inteligencia cinético-corporal. Esta es la habilidad de realizar movimientos
voluntarios para efectuar una secuencia mimica. También es la habilidad para utilizar el
Propio CUErpo: eXpresar una emocion, competir en un juego o crear un producto,

3.1Inteligencia légico-matematica. En esta se destaca el procese de resolucion de

problemas rapidamente, el manejo simultineo de muchas variables y la creacidn de
muchas hipdtesis.

4 Inteligencia lingiiistica. Consiste en la capacidad para crear oraciones gramaticales.

5.Inteligencia espacial. Es la habilidad para orientarse en un lugar, reconocer caras y
escenas, asi como apreciar pequeiios detalles.

6 Inteligencia interpersonal. Consiste en la capacidad para sentir distinciones entre 03
demés, es decir, reconocer estados de animo, temperamentos, motivaciones e
intenciones.

7.Inteligencia intrapersonal. Nos permite comprendernos y trabajar con uno mismo.
Es el acceso a la propia vida emocional, a los propios sentimientos, a la capacidad de
efectuar discriminaciones entre estas emociones y finalmente ponerles un nombre y
recurrir a ellas para interpretar y orientar nuestra conducta (Gardner, 1995).

A pesar de que en nuestra cultura occidental siempre se le ha dado mayor importancia a
la inteligencia l6gico-matematica y lingiistica, Gardner (1995) comenta que estas siete
formas de Inteligencia deberian considerarse de igual importancia, ya que cada una de
estas habilidades bien desarrolladas pueden conducirnos al éxito en la vida.
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En el presente trabajo nos enfocaremos principalmente a la inteligencia Interpersonal
e Intrapersonal, ya que consideramos que independientemente de la importancia de los
restantes cinco tipos de inteligencias, la inteligencia interpersonal e intrapersonal
deberian ser desarrolladas en cada persona, pues ¢l conocimiento de uno mismo y la
capacidad de llevar buenas relaciones con los demas, son la base de la Inteligencia
Emacional, ademas de determinar en gran medida el desenvolvimiento en las restantes
areas.

1.2 DESCRIPCION DE EMOCION.

La palabra emocién procede del Latin emovere (moverse hacia fuera), se refiere
etimolégicamente al movimiento y al cambio. Las emociones van ligadas a un impulso
involuntario de hacer algo, las personas inteligentes desde el punto de vista emocional,
no se dejan arrastrar por sus emociones, utilizan esta energia para desarrollar nuevas
competencias, fortalecer su confianza en si mismos o asumir riesgos (Martin y Boeck,
1998).

Goleman (1995) utiliza el término emocion para referirse a un sentimiento y sus
pensamientos caracteristicos, a estados psicologicos y bioldgicos y a una variedad de
tendencias a actuar. Para él, todas las emociones son impulsos que nos llevan a actuar,
nos conducen a formar planes instantineos y nos sirven para enfrentamos a la vida.

En psicologia, la palabra emocién se emplea para describir la respuesta de una
persona en distintos niveles, es decir una emocién tiene por lo menos tres componentes:

- La cognicién o pensamiento, que se refiere a los juicios y pensamientos que surgen
de un estado concreto de sentimientos.

- Una experiencia que se puede sentir en el cuerpo, es decir, las reacciones
fisioldgicas que se manifiestan a partir de un sentimiento.

- Una reaccion expresiva, como los movimientos corporales que realiza cada persona
tales como un gesto (ya sea de ira, miedo, alegria, etc.) o un tono de voz (Goleman,
1997).

Existen ciertas emociones que son consideradas como universales, pues segin Paul
Ekman (citado en Goleman, 1995) hay ciertas expresiones faciales que son reconocidas
en todo el mundo independientemente de su cultura y son consideradas como bésicas
entre las personas, éstas son la ira, la tristeza, el temor y el placer.
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Goleman (1995) considera a las emociones en términos de familias y dimensiones,
tomando como principales familias a la ira, tristeza, temor, placer, amor y vergiienza.
Cada una de estas familias tiene un nicleo emocional basico y de éstas se derivan los
estados de animo, los cuales son mucho mas intensos y duraderos gue una emocion, por
ejemplo, es dificil mantener durante todo un dia la emocion de la ira, sin embargo es
tacil estar de humor irritable activando a cada momento arranques de ira cortos.

Mas alla de los estados de animo, se encuentra el temperamento, que es la prontitud

para evocar una emocion o estado determinado, que hace que la gente sea melancolica,
timida o alegre.

Goleman {op. cit.) define el temperamento en funcién del humor que tipifica nuestra
vida emocional, ademas de tener un origen genético.

Kagan (citado en Goleman, 1995} menciona que existen cuatro tipos de
temperamentos: el timido, el audaz, el optimista y el melancolico. Cada uno de estos

temperamentos, bioldgicamente tienen una pauta diferente de actividad cerebral porque
la intensidad, duracion y forma de las emociones es distinta.

El temperamento timido se caracteriza por poseer un circuito nervioso sumamente
sensible ante cualquier situacién nueva y que representa un peligro.

Hay personas que por naturaleza poseen emociones que parecen inclinarse hacia los
extremos, ya sea Positivo o negative, por ejemplo las personas optimistas se inclinan

hacia ¢! lado positivo mientras que las personas que se inclinan hacia lo negativo se
caracterizan por ser severas y melancolicas.

Estas diferencias se encuentran relacionadas con las areas prefrontales derecha e
izquierda del cerebro.

El trabajo de Davison (citado en Goleman) dice al respecto que las personas con una
actividad mayor en el l6bulo prefrontal izquierdo son de temperamento alegre, mientras
que las personas que desarrollan una actividad relativamente mayor en el lébulo
prefrontal derecho son propensas a la negatividad y al mal humor,

Nuestra tendencia a la melancolia o al optimismo, a la timidez o a la audacia surge en
el primer afio de nuestra vida, encontrandose determinada genéticamente. Sin embargo
las lecciones emocionales de la infancia tienen un impacto profundo sobre el
temperamento, ya sea ampliandelo o amortiguandolo a una predisposicion innata.

Aunque nuestro temperamento se encuentre dado genéticamente es considerado una
predisposicion mas no se convierte en destino, precisamente porque el cerebro tiene una
gran plasticidad y las experiencias vividas en los afios de la infancia nos dejan un
impacto, formando la creacion de sendas nerviosas que influyen en la manera de actuar
durante la vida.
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Asi mismo se considera que hay emociones agradables como la alegria y
desagradables como la tristeza. Cuando se encuentran fuera de control y son demasiado
apagadas crean aburrimiento y distancia y si son demasiado extremas y persistentes se
vuelven patologicas.

Wenzalaff (citado en Goleman, 1995) dice que los pensamientos se asocian en la
mente no sdlo por el contenido, sino por el estado de animo.

Ademas cuando las emociones entorpecen la concentracidn, la capacidad mental
cognitiva se paraliza, esto se da cuando hay emociones desagradables. En cambio
cuando nuestras emociones son agradables, estas favorecen a la capacidad de pensar
haciendo que resulte mas facil encontrar soluciones a los problemas.

Goleman dice que los cambios leves de humor pueden influir en el pensamiento, esto
se debe a que la memoria depende de nuestro estado particular, por egjemplo si se estd de
buen humor se recuerdan acontecimientos positivos, cuando pensamos en la solucion de
un problema y analizamos los pros y contras, la memoria influye en nuestra evaluacion
en una direccidn positiva,

Las emociones son no verbales y acttan en dos niveles: consciente e inconsciente.
Son primero inconscientes porque ante una situacion de peligro la amigdala ya estd
poniendo en accion al cuerpo, y se vuelve consciente en el momento en que pasa a la
corteza cerebral y comienza a evaluar y planificar las acciones que se van a llevar a
cabo.

1.3. FISIOLOGIA DE LLAS EMOCIONES.

Segan Goleman (1995), en nuestro repertorio emocional, cada emocion juega un
papel singular revelado por sus caracteristicas bioldgicas. Con nuevos métodos para
explorar el cuerpo y el cerebro, los investigadores han descubierto los siguientes
detalles acerca de como cada emocion prepara al organismo para una clase distinta de
respuesta:

- Con la ira, la sangre fluye a las manos y asi resulta mas facil tomar un arma o
golpear a un enemigo, el ritmo cardiaco se eleva y aumentan hormonas como la
adrenalina generando un ritmo de energia fuerte capaz de originar una accion
vigorosa.

- Con el miedo, la sangre va a los misculos esqueléticos grandes (como los de las
piernas) y es mas facil huir. El rostro se pone pélido ya que la sangre no circula por
él. El cuerpo se congela por un instante permitiendo que el tiempo determine tomar
la decisién de huir o esconderse.
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- Lafelicidad se caracteriza por un aumento de actividad en los centros nerviosos que
inhibe los sentimientos negativos y aumenta la energia disponible. Esta
configuracion ofrece al organismo un descanso general, disposicion y entusiasmo
ante cualquier tarea.

- El amor, sentimientos de ternura y satisfaccion sexual, dan lugar a un despertar
parasimpatico llamado “respuesta de relajacion” que consiste en un conjunto de

reacciones de todo el organismo que generan estados de calma y satisfaccion,
facilitando 1a cooperacion.

- La sorpresa se expresa levantando las cejas, permitiendo un mayor alcance visual
llegando mayor luz a la retina, con el fin de que sea mas facil distinguir lo que
ocurre e idear un plan de accion.

- El disgusto se manificsta por torcer a un lado el labio superior y la nariz se frunce
ligeramente,

- La tristeza produce una caida de energia, la falta de entusiasmo por las actividades
de la vida hace mas lento el metabolismo. Este aislamiento introspectivo crea la
oportunidad de llorar y mientras recupera energia planificar un nuevo comienzo.

Estas tendencias biologicas a actuar estan moldeadas ademas por nuestra experiencia
en la vida y nuestra cultura, por ejemplo; universalmente la pérdida de un ser querido
provoca tristeza, pero la forma en la que se demuestran las emociones estd moldeada
por la cultura como el hecho de decidir qué personas de nuestra vida entran en la
categoria de “seres queridos™ a los cuales lorar (Goleman, 1995).

Cuando expresamos nuestras emociones, tampoco es dificil encontramos diciendo una

cosa y sintiendo otra. Esto se debe segiin Goleman (1995) a que tenemos dos mentes:
una que piensa y otra que siente.

La mente racional es la forma de comprension de la que somos conscientes, se destaca
por la conciencia, capacidad reflexiva y analitica. Pero por otro lado esta la mente
emocional que es impulsiva y poderosa aunque a veces ilogica. Estas dos mentes operan
en armonia (la mayor parte de las veces) para guiarnos por el mundo. Sin embargo la
mente racional y la emocional son facultades semiindependientes ya que cada una
refleja la operacion de un circuito distinto pero interconectado.

Los sentimientos son esenciales para ¢l pensamiento y el pensamiento lo es para el
sentimiento. Pero cuando aparecen las pasiones, es 1a mente emocional la que domina y
aplasta a |a mente racional (Goleman, 1995).
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Las recientes investigaciones neurolégicas que se han llevado a cabo, como las de
LeDoux, Damasio, Paul Ekman, (citados en Goleman, 1995) entre otros, permiten
ubicar los centros emocionales en una parte especifica del cerebro, es decir en el sistema
limbtco.

El sistema limbico es el encargado del recuerdo y del aprendizaje del cerebro, se
encuentra formado por ¢! hipocampo y la amigdala. El hipocampo cumple la funcion de
registrar los recuerdos narrativos, mientras que la amigdala es la encargada de la
memoria emocional. Es lo que denomina Goleman como mente emocional (ver figura

1.

Por otra parte tenemos la mente racional, que la conforma la neocorteza con sus
distintos 16bulos, pero es en los lobulos prefrontales, donde se organizan y planifican las
acciones, ademas de ser los encargados de gobernar las reacciones emocionales. El
tobulo prefrontal derecho es el asiento de sentimientos negativos (como el temor y la
agresion} mientras que el 16bulo prefrontal izquierdo se encarga de regular las
emociones desagradables y controlar las emociones no elaboradas inhibiendo el lobulo
derecho.

La explicacion que brinda Goleman {1995) con respecto a como funcionan las
emociones es la siguiente. Nuestro cerebro continuamente esta siendo bombardeado por
sefiales del exterior a través de nuestros érganos sensoriales, todas estas sefiales pasan
directamente al talamo quien envia dos mensajes, uno dirigido a la amigdala y ¢l otro a
los l6bulos prefrontales.

El primero en recibir ¢! mensaje es la amigdala y por lo tanto prepara al cuerpo para
que comience a actuar, mientras que la sefial enviada a los l6bulos prefrontales toma
unos pocos segundos mas, pues se encuentra valorando la situacion y planeando la
manera mas correcta para actuar ante la situacion.

Esto significa que mientras ¢l impulso emocional se origina en los centros limbicos, el
modo en que expresamos nuestras emociones es regulado por la zona prefrontal del
cortex ( Goleman 1995). .
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FISIOLOGIA DE LAS EMOCIONES

. Tatamo
P

Corteza
visual

FIG. I. Muestra como ante una situacién de peligro los érganos sensoriales mandan la sefial al tilamo,
quicn a su vez dirige a |2 amigdala y la corteza prefrontal, sélo que llega primero a la amigdala quien sc
cncarga de poner en defensa a la persona (fig tomada del libro de Goleman, 1995. Inteligencia
Emocional, pag. 38).
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1.4 DESCRIPCION DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

Se ha comprobado que una gran inteligencia no es una herramienta suficiente para el
éxito en la vida, prueba de ello es que muchos nifios superdotados tienen dificultad para
encontrar su camino en la vida. Esto es porque, como ya lo mencionamos
anteriormente, se ha tenido un limitado concepto de lo que es la inteligencia, basado en
el clasico modelo hecho por Binet sobre aptitudes matematicas, logicas y linguiisticas,
en el que sOlo un grupo muy limitado de personas tienen oportumidad de destacar (segin
resultados del test de inteligencia) y en la que el resto de las personas son consideradas
con pocas posibilidades de progreso.

Las investigaciones mas actualizadas acerca de la inteligencia, plantean la importancia
de tener como lo dijo Gardner (1995) inteligencia interpersonal e intrapersonal, gue
implica el conocimiento de uno mismo y la sensibilidad frente 2 otros, como parte
primordial de dicho concepto.

A principios de los afios noventas, Peter Salovey y Robert Sternberg a partir de estos
dos tipos de inteligencias crearon el concepto de “Inteligencia emocional”. Sin embargo
quien dio a conocer mundialmente el concepto fue el Psicologo Daniel Goleman.

La Inteligencia Emocional abarca cualidades tales como la comprension de las propias
emociones, la capacidad de ponerse en el lugar de los demds y de conducir las
emociones de forma que mejore la calidad de vida (Mirtin y Boeck, 1998).

A diferencia del Ceeficiente Intelectual con sus casi 100 afios de historia, el concepto
de Inteligencia Emocional es nuevo, sin embargo los datos sugieren que puede ser tan
poderoso y a veces mas que el C.I; y mientras que el C.I no sc puede cambiar
demasiado mediante la experiencia y la educacion, las aptitudes emocionales pueden ser
aprendidas y mejoradas en cada individuo (Goleman, 1995).

La vida emocional es un ambito que al igual que las matematicas y la lectura pueden
manejarse con mayor o menor destreza y requiere un conjunto de habilidades. Saber
hasta que punto una persona es experta en ellas es fundamental para comprender porqué
triunfa en la vida mientras que otra con igual capacidad intelectual no lo logra.

“La aptitud emocional es una meta-habilidad y determina lo bien que podemos utilizar
cualquier otro talento, incluido el intelecto puro” (Goleman, 1995, p36).

Goleman (1995) dice que la inteligencia emocional es la habilidad de ser capaz de
motivarse y persistit frente a las decepciones, controlar el impulso y demorar la
gratificacién, regular el humor y evitar que los trastomos disminuyan la capacidad de
pensar, mostrar empatia, abrigar esperanzas y tener optimismo.
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l.a empatia se construye sobre la conciencia de uno mismo puesto que cuanto mas
abiertos estemos a nuestras propias emociones, se es mas habi! para interpretar los
sentimientos de uno mismo y de nuestros semejantes (Goleman, 1993).

El optimismo “ es la actitud que evita que la gente caiga en la empatia, la
desesperanza o la depresion ante la adversidad”. (Goleman, 1995, p 114).

La esperanza significa “que uno no cedera a la ansiedad abrumadora, a una actitud

derrotista ni a la depresidn cuando se enfrente a desafios o contratiempos” {(Goleman,
1995 p 113-114).

Salovey y Mayer (citados en Goleman, 1995; Martin y Boeck, 1998) concretaron
cinco capacidades que integran la competencia emocional:

1. Reconocer las propias emociones. Apreciar y dar nombre a las propias emociones es
la base para lograr la Inteligencia emocional. Sélo quien sabe dar explicacion a sus
emociones podrd moderarlas v ordenarlas de forma consciente.

2. Saber manejar las propias emociones. Existen emociones que se dan de manera
natural como mecanismos de supervivencia, éstas son: la ira, el miedo o la tristeza,
las cuales no se pueden evitar, pero esta en nuestro poder conducir las reacciones

emocionales a formas de comportamiento aprendidas y civilizadas, es decir
manejarlas de forma inteligente.

3. LUtilizar el potencial existente. Un coeficiente intelectual elevado no nos hace mas
competentes, los buenos resultados requieren cualidades como perseverancia,
disfrutar aprendiendo, autoconfianza y saber sobreponerse ante las derrotas.

4. Saber ponerse en el lugar de los demas. Los estudios sobre comunicacion han
demostrado gue un 90% de la comunicacién emocional se produce sin palabras. La
empatia con otras personas requiere de escuchar con concentracion y ser capaz de
comprender pensamientos y sentimientos que no fueron expresados verbalmente.

5. Crear reiaciones sociales. El tener un trato satisfactorio con otras personas depende
de nuestra capacidad de crear y cultivar las relaciones, reconocer conflictos y
solucionarlos, usar un tono de voz adecuado y percibir estados de animo del otro
(Mirtin y Boeck, 1998).

Salovey y Mayer asi como Goleman mencionan que estas cualidades pueden ser
aprendidas y desarrolladas en cada persona, La atencidn es la base para un mejor
manejo de las propias emociones y un trato mis conciente con ofras personas.
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Las persomas emocionalmente expertas, las que conocen y manejan bien sus
sentimientos y se enfrentan con eficacia a los sentimientos de los demas, cuentan con
ventajas en cualquier aspecto de la vida. También tienen posibilidades de sentirse
satisfechas y eficaces, dominan habitos mentales que favorecen su propia productividad
ya que las personas que no pueden poner orden en su vida emocional, se enfrentan a
batallas interiores que sabotean su capacidad de concentracion en el trabajo y no les
permite pensar con claridad (Goleman, 1995).

1.5 CONSIDERACIONES.

El debate de la inteligencia ha llevado a considerar que no solo existe un tipo anico de

inteligencia sino que hay una amplia gama de éstas que hacen que una persona
sobresalga en un area especifica.

Esto lo demostro Gardner en su “Teoria de la Inteligencia Maltiple™ de la cual
sobresalen dos tipos de inteligencias fundamentales en el ser humano: fa Inteligencia
interpersonal e intrapersonal. Estas dos las consideramos importantes, pues el ser
humano ya no es limitado a ser catalogado de *inteligente” o “deficiente” medido por
una simple prueba de inteligencia, sino que puede desenvelverse eficientemente en
otros ambitos en los que demuestre su habilidad. De hecho se puede legar a poseer

otros tipos de inteligencias ain cuando no sea una de las siete inteligencias que
menciona Gardner.

En cuanto a lo que es una emocidn se entiende que es una energia que nos impulsa a
actuar ya sea para crear o destruir algo que se desee realizar. Con esto no se quiere decir

que las emociones sean positivas o negativas, sino més bien depende def manejo que
cada uno de nosotros les dé a éstas,

Por ello resulta de vital importancia el conocimiento de uno mismo (inteligencia
intrapersonal), pero este entendimiento implica un gran esfuerzo de la persona ya que
desconocemos los estados emocionales que hay en nuestro interior. Esto nos lleva a
actuar en ocasiones inapropiadamente generando sentimientos de culpa, odio, etc., lo
cual perjudica no sélo a nosotros mismos sino también a la gente que nos rodea, pues

ignoramos los sentimientos de las otras personas y las reacciones que puedan tener ante
nuestras actitudes.

Para Mayer y Salovey la base de una inteligencia emocional es ta atencion de las
emociones de uno mismo y de los demas. Ellos dicen que para ser inteligentes
emocionalmente se deben adquirir cinco capacidades que abarcan el reconocimiento de
las propias emociones y el saber conducirlas para obtener beneficios ademas de
reconocer las emociones de los otros y saber orientarlas.
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Sin embargo esto no es tan facil. La mayoria de las personas carecen de estas
habilidades. Encontramos gente incapaz de reconocer sus propias emociones y por lo
tanto se les dificulta advertir las de los demas.

Culturalmente se nos ensefia a reprimir las emociones, un ejemplo mas claro lo
observamos en los hombres, quienes desde nifios aprenden a no decir o que sienten
{como no llorar o mostrar miedo hacia los demds), lo cual no les permite aprender a
identificar sus propias emociones, y aquel que lo hace, es sometido a burlas entre sus
compaifieros del mismo género.

Por otro lado, si bien es cierto que las mujeres tienien mas libertad para manifestar sus
emociones, no se les ha ensefiado a dirigirlas.

Esto repercute enormemente en su vida adulta, reflejado en la relacion de pareja, con
la familia y amistades, en ¢! trabajo y en la salud propia.

Al no saber reconocer sus emociones, les es dificil detectar las de los demds
generando problemas en dichos ambitos.
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CAPITULO I
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CAPITULO IL. APLICACION DE LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL

2.1 PROPUESTA DE DIVERSOS AUTORES CON RESPECTO A LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL.

La inteligencia emocional se fundamenta en las cinco habilidades propuestas por
Salovey y Mayer (mencionadas en el capitulo anterior). En éstas se dice que la clave
para la competencia emocional radica en el reconocimiento de las propias emociones, el
autocontrol de éstas y la motivacién,

Al hablar de conciencia de uno mismo, Goleman retoma aquelia frase de Socrates que
dice: “conbeete a i mismo”, con esto Socrates entiende que cada hombre debe
encontrar su vocacion y su virtud para aquello a lo que ha nacido (Escobar, 1991).

Conocerse a si mismo, desde el punto de vista Socratico consiste en las siguientes
caracteristicas:

1. La existencia de un conocimiento universal; es decir las virtudes éticas (lo bueno y
lo justo) deben elevarse a una categoria de un conocimiento universalmente valido.

2. Un conocimiento orientado hacia un aspecto moral; que consiste en la investigacién
de la esencia de las virtudes éticas. Y

3. Un conocimiento practico; la prictica de las virtudes en beneficio del control de uno
mismo.

A lo largo de la historia, la Psicologia ha tratado de delimitar e! término de
conciencia. Ha buscado a través de métodos cientificos darie validez a dicho concepto.

La relacidn entre emociones, cognicion y actividad cerebral dan explicacién de cual es
1a naturaleza de la conciencia.

Segiin creen los neurocientificos, ¢l problema de explicar 1a conciencia se puede
resolver identificando las correlaciones neuronales de conciencia en el cerebro.

De esta manera al tratar de definir que es la conciencia se busca darle una explicacion

a través de aspectos fisiologicos, tratando de ubicarla en la parte del cerebro,
especificamente en la neocorteza,
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Cuando Goleman habla de la conciencia de uno mismo, se refiere a la capacidad que
tenemos para reconocer €l modo en que nuestras emociones afectan a nuestras acciones,
Al tomar conciencia de éstas, podemos utilizarlas para guiarnos en la toma de
decisiones, ya sea en un trabajo o ante un conflicto sentimental, también permite
mantenernos motivados, captar adecuadamente los sentimientos de quienes nos rodean
y desarrollar habilidades sociales adecuadas ligadas al mundo social y laboral.

Ademas a través de la conciencia de uno mismo nos permilimos reconocer nuestras
capacidades y limitaciones y aprendemos a reconocer nuestras emociones para poder
confiar en ellas.

La intuicion y las sensactones viscerales, son indicativos de nuestra capacidad para
captar mensajes que proceden del almacén interno de nuestros recuerdos emocionales.
Constituye un patrimonio personal de sabiduria y sensatez y es una habilidad que se
asienta en la conciencia de uno mismo (Goleman, 1999).

Por otro lado, el autocontrol se manifiesta como la ausencia de explosiones
emocionales. Los signos que lo caracterizan son el no dejarse arrastrar por el estrés,
asumir el control de nuestro propio estado emocional y no permitir contagiarse por las
emociones negativas de los demas.

El estado de animo, influye poderosamente sobre el pensamiento, la memoria y la
percepcion, por lo que una persona que posee autocontrol en sus emociones es capaz
también de desarrollar su creatividad.

Las personas creativas, se encuentran siempre motivadas, por lo cual no es dificil
encontrarlos descubriendo modos de hacer mejor las cosas. Se caracterizan por ser
emprendedores, innovadores y competitivos.

Como se puede notar, la autorregulacion de las emociones es un trabajo de tiempo
completo y repercute en todas las actividades que realizamos, como la musica que
escuchamos, los libros que leemos, fa eleccidn de las amistades, ete.

Las personas que logran desarrollar estas tres habilidades sobre si mismas, adquieren
la capacidad de crear y mantener buenas relaciones sociales basadas en la empatia ya
que son capaces de entender los sentimientos de los demas ain cuando éstos no se los
manifiesten.

Estas habilidades que conforman la inteligencia emocional, tienen su aplicacion en la
Educacion, la Industria y la Salud.
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Con base en esto, algunos autores han creado diversos programas con actividades que
tiendan a desarrollar tales habilidades con el fin de demostrar que el buen manejo de las
emociones tiene repercusiones positivas en la persona que las posee y se ve reflejado en

cualquier ambito en el que se desenvuelva, ademas de contagiar de dichas emociones y
espintu emprendedor a quienes les rodean,

Dichos programas se han llevado a cabo en paises tales como Japén, Estados Unidos,
Inglaterra, Francia, Alemania, Espafia, entre otros,

Algunos de los programas son los siguientes:

2.1.1 APLICACION DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LA
EDUCACION.

Se ha aplicado un programa en una escuela primaria de Nueva York denominado
“Conciencia del Yo", se encarga de la educacion de las emociones de los nifios.

A continuaci6n explicaremos en qué consiste:

Las materias que llevan son habilidades sociales, destrezas para la vida, aprendizaje
social y emocional entre otras, todas éstas se basan en lo siguiente:

Primero se le ensefia al nifio a reconocer sus estados de animo al inicio del dia, por

medio de una autoevaluacion del 1 al 10 en donde | significa sentirse mal
emocionalmente y 10 estar feliz.

Después de la evaluacién, los nifios que se asignaron puntajes bajos explican los
motivos por los cuales se sienten asi (siempre y cuando quieran compartirlo).

Si el nifio desea hablar, entre todos buscan alternativas que le puedan ayudar a
resolver su problema eficazmente.

Esta dindmica les ensefia a los nifios a comunicar sus emociones, porque aprenden a
través de los comentarios de los demas a vincular sus sentimientos, pensamientos Y
reacciones. De esta manera se fomenta la cooperacion y el trabajo en equipo y la toma
de decisiones pero sobre todo se les ensefia a compartir los estados de animos del nifio,
manteniendo en sus propuestas una actitud positiva de la vida.

Esto es un ejemplo de !o que se realiza al iniciar el dia, pero a lo largo de éste, se
realizan actividades como incrementar la comunicacion y la cooperacion entre ellos
{(Goleman, 1995; Para mayor informacién respecto a los programas ver apéndice 1),
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Un aspecto muy importante de la Intetigencia Emocional es que la persona se sienta
bien consigo misma, ya que este sentir ayuda a fomentar la creatividad que cada
individuo lleva dentro pero no todos tienen la facilidad de crear,

En Italia, surgié un programa aplicado a nifios de educacion primaria, el cual fomenta
la creatividad en ellos.

Consiste en darles a los nifios la oportunidad de trabajar al aire libre, esto con la
finalidad de fomentar en el nifio la curiosidad hacia la naturaleza y el medio que le
rodea,

En esta escuela, llevan a los nifios a vivenciar lo que han aprendido en el salon de
clases, por ejemplo ir a una industria textil para conocer el proceso por el que atraviesa
la creacion de prendas de vestir o conocer el habitat de los animales de campo.

Al regreso de sus paseos, se comenta lo visto en aquel lugar y finalmente se crea un
mural referente al tema, en el que todos los nifios participan aportando sus ideas sin ser
reprimidos.

En todas las actividades los maestros fomentan la alegria y la cooperacion en ellos.
También es importante mencionar que la involucracion de los padres en las actividades
de sus hijos es un requisito de trabajo en la escuela, ya que los padres apoyan y
fortalecen la confianza en sus propios hijos.

Por otro lado, en Indianapolis existe una escuela “key School” que pretende también
despertar el espiritu creativo que existe en cada nifio, sus bases al igual que en la escucla
anterior, se centran en el conocimiento de uno mismo, en despertar sus talentos
naturales a través del uso del cuerpo, la imaginacidn, los sentidos y el trabajo en equipo.

La idea es que los nifios se den cuenta de que todos poseemos un talento especial y
todos son buenos para alguna actividad.

En esta escuela, existe un rea denominada “Centro de Flujo”, que es una zona de
juego dentro de la misma sala, en la que existe una variedad de juegos como
rompecabezas y objetos en general. Los nifios pueden entrar aqui tres veces por semana
y trabajar con la actividad que mas les llame la atencion.

Participan en actividades relacionadas con profesiones o de interés personal. Las
actividades van desde aprender jardineria o arquitectura hasta como ganar dinero. Estas
actividades son dirigidas siempre por un adulte conacedor del tema.

El trabajo de esta escuela fomenta la colaboracién y el trabajo en equipo, ayudando &
que los nifios desarroilen su imaginacién a través de la motivacion de los maestros
(Goleman, Kaufman y Ray, 2000).
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Martin y Boeck (1998) hacen referencia a un programa implementado en una escuela
primaria. Se denomino “aprendizaje Integral”. En él se maneja un concepto de clase
abierta, el cual consiste en un trabajo libre. Su objetivo es la Transmisién de
conocimientos y el desarrollo de las competencias emocionales y sociales,

Consiste en adaptar pequefios rincones dentro del saldon de clases. En cada rincon
existen estantes con materiales diferentes para trabajar (libros de diversos temas,
revistas, juegos educativos, material de observacion, etc.) y el escenario (salén) cuenta
con alfombra, colchonetas, sofas y pupitres. A una determinada hora, el maestro deja
que fos alumnos se dediquen a la actividad que mas les guste. Cada nifio puede ir al
rincon y agarrar el material que se les antoje en ese momento. También existe la
posibilidad de que trabajen en equipo, parejas o simplemente individual. Este trabajo
permite tener muchas experiencias de aprendizajes emocionales; por ejemplo: El
entusiasmo en lo que se hace, requiere responsabilidad en 1a tarea realizada, fomenta ¢l
respeto hacia los demis al tener que modular el ruide o renunciar a un material cuando
dos personas quieren trabajar en la misma actividad. Se les pide que cuiden los objetos

y recalca el trabajo en equipo es decir la ayuda mutua para resolver conflictos. (Mértin y
Boeck, 1998).

2.1.2 APLICACION DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LA
INDUSTRIA.

Quien pretenda tener éxito en el area laboral, debe manejar con destreza las
emociones propias y las de los demas. Las emociones agradables estimulan el éxito
profesional, mientras que las desagradables lo frenan,

Mirtin y Boeck (1998) al igual que Goleman (1995), mencionan algunas formas de

manejar una empresa de manera que se incremente la productividad a través del
adecuado mangjo de su personal.

Una manera de €xito en las empresas se consigue creando una atmosfera en la que los
empleados y demas colaboradores se enteren de los avances y crecimientos de la
empresa. Es muy comin que en las juntas de negociaciones sélo se discutan los
problemas, mientras que los progresos alcanzados quedan en un segundo plano.

Cuando se comunican noticias agradables, el entusiasmo por un problema solucionado
¢s contagioso, refuerza la confianza en el proyecto y motiva a repetir el éxito.

Por otro lado, es recomendable solucionar en el trabajo conflictos entre compafiercs o
con los superiores.
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Cuando se dan conflictos en el area de trabajo o existe una falta de compafierismo, es
necesario que los directivos hagan un llamado de atencidn el cual tiene que ser
constructivo en todos los sentidos,

Reaccionar con indignacion no resuelve el conflicto, es necesario distanciarse
transitoriamente de la persona que desencadena la indignacién, interrumpir los
pensamientos que alimentan la ira y buscar una distraccion,

Para hacer una critica (sobre todo cuando es de un Directivo a un empleado), es
recomendable que no se lleve a cabo en presencia de sus compafieros. Los ataques
personales son poco efectivos y hieren la dignidad del otro aumentando también su
enojo y disminuyendo la participacion en la empresa.

La critica debe recalcar las aptitudes que tiene en el puesto con el fin de levantar la
autoestima del empleado. Al demostrarle que es reconocido por su trabajo, estimulara la
predisposicion ante el esfuerzo mucho mas que los reproches,

Hacer criticas constructivas no implica solo poner en manifiesto el problema sino
también darle al empleado estrategias para la solucidn de éste.

Vale la pena hacer hincapié en que para que una empresa logre trabajar con éxito, es
importante fomentar en los empleados el trabajo en equipo. También es vital reconocer

el perfil de cada empleado y asignarle un papel en el equipo que se adapte a sus rasgos
personales.

Por otro tado, en cuestion de productividad y venta en las empresas, es imporiante
mantener una actitud de optimismo. Es recomendable inculcar en los empleados una
visién optimista de las tareas que realizan haciéndoles sentir que su participacién en
dicho lugar es muy importante y que su buen desempefio favorece a mucha gente, Al
estar convencidos de que lo que hacen ¢s bueno, es muy probable que logre convencer a
la persona que adquiere su producto de que ha realizado una buena eleccién.

Algunas empresas ya han tomado nota de estas observaciones v han implementado
programas para fomentar el buen desempefio de los trabajadores en su espacio laboral.

En Michigan, se aplicd un programa a personas que habian sido despedidas de sus
trabajos una o varias veces. El programa se denomind “JOBS” (Goleman, 1999).

Consiste en ensefiarles habilidades practicas que les sean dtiles para conseguir buenas
ofertas laborales desarrollando al maximo sus capacidades.

Se realizd un curso de cinco sesiones, enfocadas en el aprendizaje de actividades,
empleado herramientas tales como el ensayo mental, la dramatizacion y el juego de
roles con habilidades clave, por ejemplo el optimismo, ya que con éste se pueden
anticipar al rechazo del entrevistador.
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El programa fomenta las siguientes capacidades:

o Toma de perspectivas, ayudando a los buscadores de empleo 4 pensar como un
patron.

e Confianza en si mismos, ensefiando a cada uno de ellos la idea de que pueden tener
éxito.

e« Elestablecimiento de redes de contacto, puesto que la mayor parte de los trabajos se
encuentran a través de contactos personales,

e Asumir la decisién de responsabilizarse de su propia carrera, todo trabajo debe ser
valorado en funcion de los objetivos e interese personales,

e E! autocontrol emocional, para que los sentimientos perturbadores no terminen
agobiando y paralizando a la persona dificultando el lievar a cabo su trabajo
(Goleman, 1999).

Otro programa es el de Weatherhead, el cual se puso en practica dentro de una
empresa. Consistia en ensefiar a los trabajadores a controlar sus emociones a través de la
siguiente manera:

1. Primeramente tenian que aprender a controlarse anticipandose a las situaciones que
desencadenan sus respuestas de ira y prepararse para esos momentos, recordando que lo
que considera como “criticas™ o “ataques” bien pudieran ser una retroalimentacion util.

2. Practicar sus respuestas cada vez que se presente la ocasién y ensayarlo mentalmente
dos veces por mes.

3. Buscar a personas dec conflanza para realizar un juego de roles de las situaciones
problematicas y ensayar nuevas estrategias de autocontrol,

4. Buscar a un compafiero que llame su atencion cada vez que lo vea obstinado, rigido,
o enfadado, recordandole practicar el autocontrol.

Existe una fase de evaluacion en la que se revisan sus valores, aspiraciones y metas.

Posteriormente se desarrolla un plan. Se evaldan sus competencias con el fin de
identificar sus puntos fuertes y débiles. Después se les proporciona un mapa de
competencias emocionales a partir del cual se deciden los resultados de su
autovaloracion y de las necesidades de su trabajo, el conjunto de habilidades que debe
fortalecer.

La persona elabora su propio plan de aprendizaje. Esto sélo se puede hacer cuando se
asimilan plenamente las evaluaciones y sus implicaciones.
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Cuando una persona se encuentra bien motivada en el area de trabajo y pone en
practica las habilidades que le permiten manejar apropiadamente sus emociones, es
capaz de despertar su creatividad favoreciendo con esto a la empresa para la que trabaja,
Por ello es necesario tener en cuenta las siguientes sugerencias hechas por Goleman
(2000):

e Reducir los efectos negativos de la jerarquia, es decir, “aplanar la piramide
corporativa”. Es de gran importancia tener confianza en la capacidad de la gente en
lugar de aferrarse a los procedimientos de la empresa.

» Dejar que las ideas surjan libremente y ser receptivo a ellas, poniendo freno al
cinismo y a las criticas implacables, de tal modo que los empleados opinen,
sugieran o pregunten sin restriccion alguna. Las emociones y los valores subjetivos
ayudan a generar nuevas ideas, lo cual exige un ambiente de seguridad al compartir
sus aspiraciones con los demas.

e El lugar de trabajo puede convertirse en un ambiente humano y hogarefio, con
servicios y comodidades, de tal forma que despierte los sentidos y promueva la
relacién informal entre todos sus trabajadores. Esto ayuda a relajar la jomada
laboral.

En una empresa de California, Sarah Nolan (citada en Goleman, 2000), implementé
una serie de cambios drasticos en el area de trabajo basandose en la queja de un
gerente que manifestd haber estado aislado en una gran oficina en la que la gente
tenia que pedir cita para verlo, Los cambios fiteron los siguientes:

¢ Diseii6 una oficina abierta para los gerentes, con tabiques divisorios.

» Los niveles jerarquicos se redujeron de diez a tres.

o Con una computadora en cada escritorio, todos tenian acceso a toda la informacion
necesaria y la podian utilizar incluyendo la informacion antes reservada para los
Directivos.

¢ Serecibieron bien las ideas innovadoras.

» Finalmente se anularon las distinciones laborales, lo cual trajo consigo empleados
mas responsables y desempeifiaron todas las tareas.

El resultado: La compaiiia respondié a todas las necesidades de la gente, se realizo
satisfactoriamente el proceso de solicitud y solucion de problemas y las utilidades
generadas aumentaron el 70% logrando que los empleados fueran “duefios de los
resultados™.
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2.1.3 APLICACION DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LA
SALUD.

En las ultimas investigaciones realizadas en el area de la salud, se ha puesto un
énfasis primordial en el papel que juegan las emociones en la salud de la persona.

Los estudios llevados a cabo han observado los efectos que tienen en el individuo la
ira, la depresion, la ansiedad o estrés, la negacion o represion como también los efectos
que tienen en el sujeto el optimismo, la seguridad y la felicidad.

Asi se ha encontrado que las emociones perturbadoras son malas para la salud, por
ejemplo las personas que experimentan ansiedad crénica, periodos prolongados de
tristeza y pesimismo corren ¢l doble de riesgo de contraer enfermedades como la
artritis, dolor de cabeza, Glceras y problemas cardiacos.

Por ejemplo en las personas con enfermedades cardiacas, las emociones que
constantemente los acompafian es la ira y la hostilidad. Este tipo de individuo se
caracteriza por una actitud de cinismo y desconfianza hacia la gente. El riesgo es mayor
en los hombres que en las mujeres, debido a que ellos poseen mayor cantidad de
testosterona que la mujer; quien posee un alto nivel de esta hormona gusta de controlar
las situaciones y tienen més ganas de discutir o luchar {Goleman, 1998).

En la depresién se ha visto que el sentir tristeza, autocompasién y sentimientos de
impotencia interfieren en la recuperacién de una enfermedad grave, por ejemplo se han
llevado estudios con mujeres que padecen cincer de mama y se han comparado grupos
en los que en las personas que son mas propensas a estos estados su recuperacion es
muchisimo mas lenta que en las personas que tienden a ser mas optimistas, Asimismo la
ansiedad y el estrés, potencia el riesgo de perder la salud.

La explicacion que se da sobre ¢l papel que juegan las emociones en la salud es la
siguiente:

Poscemos dos cerebros, uno de ellos se encuentra en el sistema nervioso central y €s
donde se halla la mente, es el encargado de! control y la autorregulacion. El otro es el
sistema inmunologico, la mente del cuerpo, que es ¢! encargado de defender a nuestro
organismo ante cualquier objeto extrafio. Ambos sistemas aprenden, recuerdan y se
adaptan, el primero lo hace cognitivamente y el segundo fisiclogicamente. Ambos
interactilan entre ellos envidndose sefiales, y por elio constituyen la base de la influencia
de las emociones sobre salud. Ante tal situacion se pone en evidencia el poco control
que existe de fas emociones sobre el individuo.
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Enlos Estados Unidos ultimamente se han puesto en marcha programas relacionados
con el manejo de las emociones en personas con enfermedades cronicas o en fase
terminal.

Goleman (1995), dice que los programas deben de tener en cuenta los siguientes
puntos:

1. El optimismo y la esperanza, pues constituye la ayuda a prevenir sensaciones de
soledad y depresion en las que la persona enferma suele caer con frecuencia.

2. Las relaciones interpersonales son de gran ayuda para prevenir la sensacion de
soledad y depresion, ya que el paciente al tener contacto con mas gente que
comparte la misma enfermedad puede auxiliarlo en sus sentimientos que
experimenta y que su familia no logra sentir.

3. Emplear técnicas como la relajacion y el yoga, puesto que ayudan a mantener la
armonia que debe de existir entre el cuerpo y la mente. Ademas de que se les ensefia
a mangjar sus sentimientos perturbadores como la ira, ansiedad, depresion,
pesimismo o soledad de una mancra preventiva.

Mirtin v Boeck (1998) y Goleman (1995) sefialan que se vuelve indispensable el
trabajo conjunto entre médico y psicélogo pues los estudios hasta ahora realizados
demuestran que el cuerpo y la mente no son unidades separadas sino que se encuentran
interrelacionadas, de ahi que se proponga que los psicOlogos ensefien a los médicos a
que se den cuenta de las emociones que experimentan sus pacientes y como éstas
influyen en el desarrollo de su enfermedad.

2.2 EJERCICIOS PARA LA APLICACION DEL MANEJO DE LAS
EMOCIONES.

Una de las partes fundamentales de la Inteligencia emocional, es saber reconocer
nuestras propias emociones adecuadamente. Se dice que ser inteligente
emocionalmente, equivale a saber escuchar y se encuentra fundamentado en la
consciencia de uno mismo.

Al hablar de conciencia de uno mismo, se entiende que el hombre sea capaz de
identificar y dirigir sus emociones, en este sentido, la palabra conciencia solamente se
refiere a los estados emocionales que se presentan en la persona.

Este término, se puede considerar como un requisito para lograr ser inteligente
emocionalmente porque nos indica que si no nos percatamos de nuestras emociones no
lograremos controlarlas y dirigirlas.
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Cuando se emplea este término, se nos olvida cuestionarnos porqué resulta tan
importante para el hombre conocerse a si mismo y ;,Cuél es la finalidad de ello?.

Se trata de que el hombre se percate de que son sus acciones que realiza de manera
automatica, las que le traen una serie de problemas que van imposibilitando su
capacidad para relacionarse con los demas,

Asi entonces, el conocerse a si mismo, no es ficil, porque el hombre no se percata de
su ignorancia y act(la impetuosamente ante los acontecimientos que se le presentan en la
vida,

Con ello busca justificar su proceder y cree que “todo lo sabe”; atreviéndose a
aconsejar a sus semejantes sobre como manejar sus emociones.

Si uno es incapaz de reconocer sus propias emociones y de escuchar su “vos interior”
entonces se le dificultard escuchar y reconocer las emociones de los demas, y con ello la
capacidad de empatia se vera limitada.

Los ejercicios que se presentan a continuacion fueron disefiados por Wilks (1999)
para la adquisicién de la Inteligencia Emocional y tiene como finalidad que la persona
comience a identificar y conducir sus propias emociones, solo que esta autora a
diferencia de Goleman aborda el tema por medio de un libro de autoayuda, sin embargo

consideramos importante mencionarlos para dar a conocer todos los tipos de
aportaciones realizadas sobre este concepto.

Durante estos ejercicios se estaran repitiendo términos tales como “voz interior” y
“autoreflexion”, los cuales pueden hacer que el lector llegue a malinterpretar sus
significados, es por ello que se van a especificar a continuacion.

Cuande elfa nos habla sobre la “voz interior” se refiere a que hagamos caso de los

pensamientos y sensaciones que se presentan en uno mismo, ya que continuamente los
relegamos al tomar decisiones.

Parz que esto suceda favorablemente primero se necesita hacer una autoreflexion de
nuestros actos y pensamientos debido a que las personas que se dejan llevar por sus
emociones negativas perciben sefiales perjudiciales de su “voz interior™.

Por otro lade la autoreflexion es la capacidad de pensar sobre nuestras acciones
dentro de cada actividad que realizamos, ¢s decir hacernos conscientes de éstas.

El primer paso para adquirir la Inteligencia Emocional, consiste en aprender a
escucharse uno mismo y se logra segin Wilks de la siguiente manera:

Durante 10 minutos, hay gue escribir cualquier cosa que se venga a la mente, sin
preocuparse por la ortografia, la puntuacién, la logica o la gramatica.
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De esta manera la mente se “despeja” y se encuentra lista para escuchar la parte herida
de la personalidad. No hay que censurar los pensamientos, se requiere de averiguar ante
todo qué estd ocurriendo en tu “interior”, se debe evitar preguntar el porqué de las
situaciones ya que éstos lleva a juzgarios, tratar de describir los sentimientos y mostrar
empatia, es decir compartir tus sentimientos.

Para fograr este didlogo intemo Wilks(1999) sugicre que se realice una serie de
actividades. Consiste en una autoreflexion, para tal fin propone que se trabaje en una
habitacion silenciosa libre de toda actividad por lo menos durante unos 45 minutos por
semana e ir incrementandolo si la actividad resulta placentera para uno. Evitar las
distracciones y tener a la mano papel y boligrafo.

La intencién de que siempre se tenga a la mano el boligrafo y el papel, es porque
continuamente se va a escribir el didlogo que uno tiene consigo mismo, ademas sirve
para ver con objetividad lo que pensamos y sentimos y entender que tomamos en serio
nuestro propio desarrollo emocional.

Wilks (1999) sugiere la realizacion de los siguientes gjercicios para cuando una
emocién en particular impida nuestro desarrollo personal. Cabe mencionar que en todos
los ejercicios que a continuacion se mencionan debe primero realizarse una
autoexaminacion sobre lo que provoca este estado de animo. Asimismo estas tareas las
maneja como tareas creativas, porque requiere de la persona una transformacion total de
su estado de animo, empleando la imaginacion para lograr tal propésito.

2.2.1 EJERCICIO CONTRA LA AGRESIVIDAD.

Para aprender a manejar la agresividad, se debe realizar un trabajo interior, en et que
se cuestionan las situaciones donde la persona tiene mas probabilidad de ser agresivo,
qué cosas fe hacen mas vulnerable a este sentimiento.

La tarea es la siguiente:

En un papel s¢ dibujan cinco columnas, en cada una se apunta el nombre de una
persona con quien se mantenga una relacion estrecha (incluyendo a todas las personas
que intervienen en todas sus actividades).

Columna a columna hay que examinar el poder que predomina en la relacion. Se
empieza por analizar los sentimientos por ejemplo ¢ me $tento SeguUro O inseguro con
esta persona? Luego, se revisa la actitud hacia eilos y hacia uno mismo.
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222 EJERCICIO CONTRA LA IRA.

Esta tarea consiste en tener preparada una hoja de papel y cuando se tenga un ataque
de ira, dibujar en ésta con las dos manos, y los ojos cerrados lo que se ocurra, hasta que
las manos se detengan por si solas. Posteriormente se deben abrir los ojos y observar.

Otra tarea consiste en imaginar que se encuentra la persona en la cima de una montana
y tiene que descender de ésta hasta llegar al nivel del mar. La cima de la montafia
significa el estado de ira, conforme se va bajando, la ira se va apaciguando o calmando,
cada paso le aproxima a un estado normal.

La utilizacion de la técnica de autoafirmacién es til en estos casos; esta técnica tiene
una sola regla; No expresar la ira de modo que pueda herirse a si mismo o a otros.

Las directrices que se deben de seguir son las siguientes:
- Hablar sélo a partir de la propia experiencia.

- Expresar la ira en cuanto se pueda, no guardarla, mi dejar que se convierta en
resentirmiento.

- Pedir exactamente lo que se desee.

- Sentirse dispuesto a negociar, recordando que los demas también tienen necesidades
y obligaciones.

- No culpar a otros, no decir: hiciste/dijiste.
- Descubrir el verdadero blanco de la ira. No dejar que la ira salga indirectamente.

- Buscar una manera segura de expresar la ira. Por ejemplo hablar con una silla vacia,
golpear un cojin, dar un largo paseo o participar en un juego muy competitivo.

- Responsabilizarse de la propia vida y de la propia felicidad.

2.2.3 EJERCICIO CONTRA LA ANSIEDAD.

Analizar las situaciones que producen ansiedad, identificarlas, y describiendo como se
reacciona ante ellas, qué efectos producen en si mismo.
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Posteriormente hay que escribir una carta a la propia personalidad angustiada, Se
requiere darnos cuenta de que existen otros estados emocionales aparte de la ansiedad,
las cuales pueden ayudar a controlar esta Gltima.

2.2 4 EJERCICIO CONTRA EL MIEDO.

Hay tres formas de romper con el ciclo del miedo, primero a través de los medios
fisicos: con ejercicios agotadores, a través de los cuales liberan los desagradables
efectos fisicos de las hormonas. Segundo los medios psicologicos: A través de la
comprension de la naturaleza de la amenaza. Y tercero por medios holistico: Que es
una combinacion de los medios fisicos y psicologicos,

Por los medios fisicos tenemos las técnicas de relajacion, los ejercicios respiratorios,
el yoga y los deportes.

Para transformar la emocion del miedo, la tarea a realizar consiste en tomar un papel
muy grande, colocarse al centro de éste. Dibujarse o pintarse a uno mismo, después
dibujar un circulo en torno a este tetrato (el dibujo no tiene que ser perfecto) éste no
debera de ocupar mas o0 menos un tercio de espacio.

Esta es la zona de seguridad. En el interior del circulo se ponen las actividades con las
que uno se sienta comodo, se pueden dibujar o pintar.

Posteriormente, se piensa en las cosas que dan un poco de miedo hacer y se sacan del
circulo, continua asi hasta terminar con las cosas que dan pavor, poniéndolas en la
oscuridad exterior (simbolizado en la esquina del papel).

Hay que trabajar con las cosas mas proximas a la zona segura ¢ imaginando que se
hacen, practicar con éstas hasta sentirse comodo con ellas, después se extiende la zona
de seguridad que se van a incluir a éstas y se prosigue trabajando con las que se hayan
afuera del circulo.

Cada cambio del disefio representa la transformacién del propio miedo en un acto de
valor.

2.2.5 EJERCICIO CONTRA LA PENA.

Para esta tarea se necesita tener una hoja grande de papel, colores, resistol y muchas
revistas.




APLICACION DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL 13

Se revisan las revistas y se recortan las ilustraciones que mas le atraigan, no hay que
pensarlo demasiado, hecho esto, debe tomarse un descanso.

Después hay que regresar a las ilustraciones y ordenarlas de forma que se ¢ree una
historia, ¥ al repasarla sentirla como una vivencia propia.

2.2.6 EJERCICIO CONTRA EL ODIO.

Para realizar esta instruccion antes que nada se debe admitir que odias a alguien o
alguien te odia o ambas cosas, decidir ‘que lo enfrentaras, sin causar dafio fisico o
emocional ni a ti mismo ni a la persona.

En un lugar seguro, sin distracciones, se necesita comprometerse a pasar una hora en
este lugar.

Imagina una vela encendida. Significa que se desea iluminar la situacion y dejar de
vivir en la oscuridad del odio.

Hay que dejar que la emocion domine, pero no hay que seguirla, sino dejarla ir. Se
requiere tiempo para examinar este odio, haciéndose preguntas. Se puede empezar a
distinguir entre la persona a la que se odia y su conducta jcuil es la causa del problema?
Y Examinar la propia conducta ;se puede modificar?. Hay que reconocer la verdad de

la situacion de manera que se comprenda que el odio es irracional y que el gjercicio
ayudd a explorar la verdad.

Lo mds importante es tratar de distinguir entre las personas y sus acciones.

Por otro lado, otra forma de manejar las emociones basadas en la teora del
aprendizaje es la que Daniel Goleman (1997) propone, la cual consiste en ensefiar al

cuerpo a invertir el aprendizaje negativo de malos habitos por aquellos mas sanos. Se
basa en cinco enfoques:

1. Autoseguimiento: Consiste en el registro diario de los sintomas que presenta la
persona, abarca los pensamientos negativos incluyendo la hora y dia exactos en que
se presentan durante un periodo de dos semanas.

2. Autorregulacion: Después de haber hecho los registros, se planifica un sistema para
reducir la frecuencia del mal habito, se marcan mentas con el fin de cambiar la
conducta por hébitos positivos.

3. Relajacion: Consiste en tensar y relajar cada parte del cuerpo (desde los pies hasta
la cabeza) esto es conocido como “Técnica de Relajacion muscular y progresiva”, y

se emplean Ejercicios de respiracion (relajacion profunda) para lograr que el
individuo se tranquilice.
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4. Percepcion Interna; Se trata de observar cambios en el estado interno del cuerpo,
esto es conocer el propio cuerpo percibiendo el lugar especifico del dolor en el
organo determinado.

5. Terapia Cognitiva. Se pretende que la persona sea consciente de sus pensamientos
negativos para ello tiene que escribirlos y con esto hacer un “antidoto” que ayude a
reemplazar los pensamientos negativos por los positivos, y repetirlos a diario.

2.3 PROPUESTA DESDE UN ENFOQUE ORIENTAL ACERCA DE
LAS EMOCIONES.

Todas las personas cambian de amistades, trabajo, pais, forman familias, estudian
carreras profesionales, compran bienes materiales, etc., con el fin de encontrar la
felicidad y evitar el sufrimiento,

Esto no tiene nada de malo, sin embargo, es lamentable darse cuenta que las cosas por
si mismas no tienen la capacidad de satisfacernos ya que no son duraderas. Todo lo que
existe, debido a su naturaleza propia, cambia y desaparece tarde o temprano: los
amigos, el entorno y las pertenencias. Aferrarse a un objeto o a una persona sélo llevan
a la desilusion y la tristeza (McDonald, 1997).

Debemos dejar a un lado estas ideas equivocas de felicidad y empezar a buscarla
dentro de uno mismo, en nuestra mente.

La meditacién, segiin el budismo, permite que la persona que la practica aprenda a ser
feliz en cualquier momento o situacion ain en las mas dificiles o dolorosas. A través de
ésta, se liberan los problemas de insatisfaccion, enfado y ansiedad, asi como de los
estados mentales perturbadores { McDonald, 1997; Sangharakshita, 1994).

La meditacion es “el arte de estar con uno mismo”. Es un método a través del cual
podemos ser cada vez mas conscientes de nosotros mismos a la vez que construimos
una base firme de emociones positivas (Paramananda, 1997).

A partir de! conocimiento de uno mismo, se puede estimular el surgimiento de la
conciencia y la amabilidad, cualidades derivadas de un sentido de riqueza y satisfaccion
para con nuestras vidas, de las que pueden surgir las acciones compasivas
(Paramananda, 1997).

A través de la meditacion se adquiere un sentido de libertad convirtiendo a la persona
en duefia de si misma, ya que ilumina todas las cualidades que anteriormente s¢
encontraban cubiertas por emociones y actitudes confusas.
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Para practicar la meditacidn es necesario aprender a concentrarse en la “respiracion” y
la “Metta Bhavana” (desarrollo y cultivo del amor universal).

De éstas dos practicas, ¢! seguimiento de la respiracién es la mas simple. A través del
proceso de respiracion se logra una profundizacién progresiva en la concentracién y la
integracion psiquica.

Goleman (2000) dice que para lograrlo necesitamos hacer el siguiente ejercicio:

1. Hay que sentarse en una posicién comoda con la espalda recta, pies apoyados
totalmente en el piso y manos sobre las piernas,

2. Cerrar los ojos y respirar hondo de la siguiente manera:

- Aspirar hasta sentir que el aire llega al vientre, luego a la caja toraxica y por dltimo
al pecho, sintiendo que €l aire llena el cuerpo hasta los hombros.

- Sostener el aire un momento y soltarlo empezando por el vientre y finalizando por
los hombros. A esto se le conoce como respiracién profunda,

Este ejercicio hay que practicarlo tres veces seguidas a cualguier hora det dia.

Por otro lado en ia Metta Bhavana se pretende transformar el estado emocional,
fomentando sentimientos de “amor universal” (Nagabodhi, 1993).

El objetivo del ejercicio es lograr un impacto gradual, pero definitivo en la naturaleza
emocional basica.

La practica se divide en cinco estadios (de 5 a 10 minutos). En el primero nos
concentramos en nuestra propia persona, en el segundo en un buen amigo, en el tercero
en una persona neutra y en el cuarto en un enemigo; tratando de fortalecer
constantemente un sentimiento intenso de amistad objetiva. En el quinto estadio

dirigimos esos sentimientos hacia todos los seres donde quiera que se encuentren
(Nagabodhi, 1993).

El gjercicio consiste en lo siguiente:
1. Visualizate fisicamente a ti mismo estando alegre.

2. Una vez que puedas mantener en la mente tu imagen recuérdate en momentos que
fueran agradables para ti.

3. Visualiza las cosas buenas que quisieras que te ocurrieran.

4. Invollcrate tanto en esas cosas positivas de tal manera que tu persona y las
experiencias agradables sean una sola.
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Una vez realizado el ejercicio, sigue estos pasos pero ahora hazlo visualizando a un
amigo. Es muy importante que este amigo sea de tu mismo sexo para evitar que se
involucren sentimientos sexuales ya que interfieren con el ejercicio porque tratamos de
satisfacer un deseo personal,

Al visualizarlo relacionalo con las cosas o experiencias que a ¢l o ella le gustaria tener
de tal forma que lo veas ser feliz y deseandole lo mejor.

En el tercer estadio, realiza el gjercicio con una persona neutra, es importante elegir a
alguien completamente extrafio a (i, puede ser una persona que con frecuencia te
encuentras por la calle o simplemente un vecino con el que no tienes amistad.

Trata de imaginarlo en su vida cotidiana, aqui es muy importante dejar volar la
imaginacion creandole una historia, de tal forma que puedas verio como una persona
que al igual que todos, vive momentos felices y tristes. Esto logra que uno desarrolle
empatia con esa persona y nuestra nueva actitud hacia ella hara que automaticamente el
individuo cambie con nosotros. Al principio lo desarrollames sblo con una persona
neutra, pero con la practica lograremos que se generalice hacia todas las personas.

En el cuarlo estadio el mas dificil, consiste en desearle bienestar a un enemigo, sin
embargo tenemos que hacerlo de igual manera que en los anteriores estadios, tratando
de encontrar sus virtudes y no recordando agresiones de! sujeto hacia la propia persona,
comprendiendo que puede estar pasando por momentos dificiles. Al igual que los demas
deséale el bien.

E! allimo estadio, consiste en visualizar a estas cuatro personas en un estado de
armonia e igualdad de tal forma que los sentimientos positivos hacia cada uno de ellos
sean en igual medida para cada uno sin preferencias ni discriminaciones.

Al practicar la meditacién logramos responsabilizarnos de nosotros mismos: en
nuestras manos esta nuestra experiencia, nuestre destino, pensamientos, palabras y
acciones, asi Como nuestras emociones.

El desarrollo consciente de emociones tales como el amor universal, la compasién y la
ecuanimidad son de gran importancia en todas las tradiciones budistas. Cuando la
naturaleza de las emociones de alguien se establece en estas tres, la persona vive en
perfectas condiciones, al debilitar las ataduras de las emociones negativas de avaricia,
odio, celos y resentimientos, se convierten en oportunidades para responder de una
manera creativa (Nagabodhi, 1993),
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Las emociones se encuentran presentes en toda practica de meditacion, sin éstas no nos
mantendriamos interesados en la tarea durante mucho tiempo.

Las emociones se dan constantemente, y por naturaleza se cncuentran en continuo
movimiento hacia fuera. Es cuando méas se mueven que las notamos. Si frenamos su
movimiento, si N0 permitimos que se manifiesten por lo menos a un nivel mental o no

reconocemos Su existencia, acabaran por encontrar maneras, mas negativas de hacerse
notar (Paramananda, 1997),

La meditacion en la cultura budista es importante ya que si reconocemos nuestras
emociones seremos capaces de transformarlas. Si negamos el sufrimiento jamas
tendremos un efecto creativo sobre el mismo.

Una vez que se logra controlar la respiracion y se adquiere conciencia de un “amor
universal”, se logra una estabilidad fisica y mental lo cual nos permite llegar a
desarrollar la imaginacion y la creatividad manifestandose positivamente en todas las
tareas que realizamos en nuestra vida cotidiana.

La creatividad es 1a capacidad de crear una idea y posteriormente transformarla en
algo concreto y visible para toda persona. Todos los seres humanos poseemos un talento
nztural para realizar alguna cosa creativa, sin embargo nuestra mente se encuentra tan
blogueada por experiencias negativas que desconocemos para qué somos ltiles. Es por
ello que es de gran importancia la meditacion ya que nos permite desasernos de los

pensamientos negativos y nos ayuda a transformarlos por visiones positivas hacia todo
lo que nos rodea.

Las personas creativas son optimistas, perseverantes, originales y adaptables. Son
individuos que siempre tienen muchas respuestas a sus problemas, gozan las tareas que
realizan y por lo tanto siempre se encuentran relajadas permitiendo que sus ideas
positivas lleguen al por mayor ( Goleman, 2000).

La creatividad se conforma por cuatro etapas: Preparacion, Incubacién, Sofiar despierto
e lluminacién.

1. Preparacion. Es el momento en que nos sumergimos en el problema en busca de

informacion que sea relevante. Es necesario ser receptivo, poder escuchar
abiertamente y bien.
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Esto es mas facil de decir que de hacer, estamos acostumbrados a nuestra mundana
manera de pensar soluciones, conocida en Psicologia como “fijacidn funcional” a la
trampa de la rutina, Otra barrera es la autocensura, esa voz interior que frena nuestro
espiritu creativo.

A la etapa de preparacion se le puede agregar otra que resulta incomoda pero a
menudo se pasa por alto: La frustracion.

La frustracion, surge cuando la mente analitica y racional, al buscar una solucién
alcanza el limite de su habilidad.

Aungque a nadie le gusta el desanimo y la frustracién, las personas que mantienen su
creatividad a lo largo de toda su vida llegan a aceptar que los periodos de angustia
forman una parte necesaria del proceso creativo.

Una vez que se lleva hasta el limite la mente racional, es decir, que se tiene todo lo
que se ha recabado se pasa a la etapa de:

2. Incubacién. En ella se dirige toda la informacion reunida, exige un trabajo pasivo.
Mucho de lo que sucede se desarrolla fuera de conciencia y con frecuencia
subestimamos el poder inconsciente, pero es mucho mas fértii para las
iluminaciones creativas que el poder consciente. En el inconsciente no existe la
autocensura por lo que las ideas son libres y las asociaciones se dan con mucha
fluidez. El inconsciente guarda los sentimientos mas hondos y las imagenes que
constituyen la inteligencia de los sentidos.

Suele manifestarse mas como una “corazonada” cientificamente conocida como
intuicion,

3. Sofiar despierto. Es atil en la busqueda de la creatividad. Aquellos momentos en
que nos encontramos realizando tareas de la vida cotidiana, son en los que surgen
las mejores ideas,

4. luminacién. La inmersién y el sofiar despierto llevan a la iluminacion, cuando de
repente surge una respuesta como salida de la nada. Pero el mero pensamiento atn
siendo muy bueno no es un acto creativo. Se requiere traducir la iluminacion en
realidad.

2.3.1 TACTICAS PARA SER CREATIVO.

1. Atreverse a ser ingenuo. Radica en las ganas de cuestionar cualquier suceso, €
interesarse €n CONOCEr COSAS NUEVas.
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2. Escuchar. Reunir informacidén es importante para la primera etapa del proceso
creativo { preparacion). Mientras mas informacién tengas de un problema hay mas

probabilidades de encontrar una solucién y cuando abarca a otras personas, el arte
de mirar y escuchar es esencial.

3. Aprender del riesgo. Las personas creativas también estan dispuestas a correr
riesgos.

4. Aprender de los errores. Muchos inventos se han originado en errores. Quién no

COITe Tiesgos y teme cometer errores, no aprende, mucho menos hara nada fuera de
lo comin o innovador.

5. Aceptar las ansiedades. El miedo es un factor vital en el trabajo creativo. La

ansiedad es aliada de la creatividad pero lo que importa es reconocer el miedo y la
voluntad de enfrentarlo.

2.4 IMPLICACIONES DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL DESDE
UNA PERSPECTIVA ETICO-MORAL.

Existen diversas posturas éticas en e! mundo, pero nos enfocaremos Unicamente a
las que a continuacion Goleman menciona para dar explicacion sobre lo que el hombre
debe ser; 1. El Individualismo, que basa la ética en los deseos individuales. Es decir
averigua lo que se desea y luego se actua para conseguirlo. 2. El Perfeccionismo, que
juzga si los deseos que tiene un individuo son buenos o malos refiriéndose al ideal de lo
que ha de ser una persona perfecta. El ideal suele apoyarse en algiin concepto sobre el
mejor aspecto de la naturaleza humana, 3. El Racionalisme, clama que la razén es la

unica guia ética adecuada, definiéndola como aquello que permite pensar a las personas
acerca de los abstractos universales.

En el mundo occidental prevalece el racionalismo y muchos gobiernos toman sus
bases para los derechos humanos de esta premisa.

Ubicandose desde una perspectiva ético-moral, es decir, haciendo una distincién

entre lo que es “bueno o malo” se derivan los conceptos de las Virtudes (lo bueno) y
los Vicios (lo malo).

Las Virtudes se manifiestan en lo que uno hace, siente o desea, es por ello que las
emociones abarcan un aspecto muy importante en ellas.
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Las virtudes son: }. Cotrectivas, por ejemplo la compasion corrige la tendencia al
egoismo v 2. Expresivas, es decir expresan la idea que tiene una persona respecto a lo
que significa una vida virtuosa. (Goleman, 1998).

Dadas estas caracteristicas generales, Santo Tomas de Aquino, maneja una lista de
vicios y virtudes que comparten todos los hombres.

Las virtudes las divide en Cardinales ¢ Infusas:

f.as virtudes Cardinales, se definen como las bésicas para vivir una vida decente y
normal. De éstas tenemos:

¢ La Prudencia o sabiduria practica. Que se refiere al buen juicio,
La Justicia. Concierne a las relaciones de la gente con otras personas, especialmente
a ser honrados.

e LaFortaleza v La Templanza, Ambas estan implicadas en relacion de las personas
CON Sus Propias emociones.

La Fortaleza o el valor supera o corrige el miedo, para que podamos hacer lo que
debemos.

La Templanza o moderacién supone la armonizacion de nuestros deseos y emociones,
especialmente de nuestros deseos mas animales de modo que la ecuanimidad y la
bondad ética se puedan mantener.

Las Virtudes Infusas es decir infundidas, porque surgen de la accidn directa de Dios,
son las que mueven a las personas mas alla de las reglas y aspiraciones comunes; éstas
S01;

La Fé y la Esperanza. Se refieren al tipo de creencias y seguridad que sobrepasa lo
que normalmente posee la gente.

La Caridad, es la virtud que se acerca mas a la compasion budista porque implica que
uno pueda ver a todo los otros seres como criaturas iguales a si, y por ello deseemos
hacer para los demas lo mismo que deseariamos para nosotros.

Por otro lado los vicios comparten todas las caracteristicas de las virtudes, excepto
que estan encaminadas hacia lo malo, en vez de hacia lo bueno. Existen 7 vicios:

e La Lujuria. Es dejarse llevar por los deseos sexuales.

e La Gula. Entendiéndose como el deseo contin(o de consumir comida o bebida.

s La Vanidad. Se refiere al que quiere ser halagado por logros que no valen la pena.

e LaIra Es la reaccion violenta de los actos del hombre, cuando no hay justificacion
para ello.




APLICACION DF, LA INTELIGENCIA EMOCIONAL 43

« La Envidia. Consiste en molestarse por los bienes o talentos que posee otra persona,
implica no saber amar las cosas que son realmente buenas.
- La Avaricia. Entendida como la excesiva bisqueda de bienes materiales,

« El Orgullo. El Excedente de respeto basico hacia uno mismo que toda persona debe
tener, cayendo en la superioridad.

A este respecto el Dalai Lama sefala que toda accion que tiene como  consecuencia
efectos positivos debe considerarse buena y la que lleva a una consecuencia perjudicial
se considera negativa.

La visién Budista reconoce como virtud el deseo de encontrar felicidad y comao vicios
aquellas acciones que provocan suffimiento y afliccién mental.

Los vicios principales o aflicciones mentales son el Apego v el Odio, mientras que

entre las virtudes se encuentran la Bondad, la Ecuanimidad v la Compasion, ésta ultima
como base universal para fa ética.

Goleman dice que el hombre occidental, no sabe identificar ni controlar sus
emociones, sino que se deja arrastrar por ellas dejandose conducir a momentos por los
vicios de la ira cuando actia coléricamente e impetuosamente; la avaricia al desear
poseer bicnes materiales innecesarios; o la vanidad el deseo desenfrenado por tener un
cuerpo perfecto; por mencionar algunas. Estas presiones sociales a las que nos
sometemos nos hacen caer, debido a sus altas exigencias, en la gula o la lujuria como un
método incontrolable de liberacion del estrés

Es por ello que Goleman destaca que nosotros vivimos en una comunidad y debemos
seguir una serie de normas que nos ayuden a manejarnos con determinadas libertades
pero sin que afectemos ia libertad de otros, desenvolviéndonos respetuosamente.

Muchas veces reaccionamos de manera impulsiva ante hechos que nos resultan

desagradables o que no van con nuestra forma de pensar, lo cual nos puede meter en
graves problemas.

Es por ello la insistencia de Goleman por recalcar lo que debemos o no debemos de
hacer para vivir en armonia con el medio que nos rodea. De esta manera existe una
profunda preocupacidn por los “males actuales™ crecientes de violencia, drogadiccion,
marginacion, depresion y aislamiento social.

Como posibles vias para solucionarlos plantean programas psicoldgicos de prevencion
eficaz. Fundamentandolos sobre las “habilidades  emocionales” -conocer los
sentimientos -, “habilidades cognitivas” —de la vida cotidiana- y “habilidades de
Conducta” —verbal y no verbal -. Es por ¢llo que Goleman considera educar al afecto
mismo cooperando en los peores momentos emocionales, lo que supone un regreso a la
ya mencionada frase de Sécrates “Condceete a ti mismo”,
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2.5 CONSIDERACIONES.

Como se puede observar, la Inteligencia Emocional tiene su aplicacion en diversas
dreas (Educacién, Industria y Salud).

Por un lado es bien sabido que el conccimiento de uno mismo es la base de la
Inteligencia Emocional y que lograr conocernos y mostrar empatia con los demas, nos
lleva a estados superiores que fomentan la creatividad y por consiguiente el éxito tan
anhelado en la vida.

Sin embargo, implementar el concepto de manera cotidiana no es tan sencillo, es por
ello que al tratar de adaptarlo en el trabajo, la escuela y la salud se han encontrado
dificultades en cuanto a su aspecto metodoldgico, pues si bien conocernos parece un
trabajo sencillo, resulta mucho mas complicado.

Existen autores que tratan de darmos consejos para conseguirlo, algunos de éstos caen
en 1a fantasia de creer que la persona en un estado de ira o soledad puede ser capaz de
imaginarse desprendiendo su emocion de su cuerpo, por lo que, sin decir que es
imposible en un 100%, se requiere de un gran esfuerzo y dedicacion de la persona que
lo quiera realizar, tal es el caso de los ejercicios propuestos por Wilks (1998).

La autora cree que a través de un libro de “autoayuda”, puede el hombre aprender a
controlar y dirigir sus estados emocionales.

Sin embargo consideramos que este camino no es factible, porque ser Inteligente
Emocionalmente, no es algo que se adquiere de un dia para otro, sino que se necesita de
una educacion.

En este sentido al utilizar libros de autoayuda estamos dando un valor inferior a la
Inteligencia Emocional, haciéndole creer a la gente que no son tan importanies en
nuestra vida los estados emocionales. Nuevamente da primacia al concepto tradicional
que se tiene de inteligencia.

Asi como existen escuelas donde se nos ensefian conocimientos légicos, matematicos,
gramaticales, etc. Se deben abrir escuelas donde se nos ensefie a reconocer el origen de
nuestros estados emocionales, pues tan valioso es poseer intelecte racional, como
también lo es el intelecto emocional.

Por otro lado las posturas de Goleman son mas factibles, pues €l si propone educar las
emociones, un ejemplo de ello son los programas implementados en el drea educativa,
pero con esto no se quiere decir que la Inteligencia Emocional solo pueda ser aplicada
en la infancia, sin duda alguna cualquier persona adulta la puede adquirir si asi se lo
propone, Goleman profundiza mas en los nifios, debido a que como futuras
generaciones tienen en sus manos la posibilidad de cambiar el estilo de vida que
actualmente tenemos.
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Por otro lado en el drea de la salud, para adquirir la Inteligencia Emocional Goleman
propone que con ayuda de un profesional en la materia, se trabaje la relajacion y la
respiracion ya que ayuda a la persona a tranquilizar tanto la mente como el cuerpo, pues
se estd concentrado en un solo objeto; lograr que la persona se estabilice alcanzando
mayor claridad para encontrar soluciones a los problemas que lo agobian.

Para ello, las propuestas orientales, resultan una alternativa viable para que el
individuo se conozca a si mismo y a los demas, ya que a través de la meditacion se logra
penetrar en uno mismo y comprender lo que sucede en nuestra mente. De esta manera
se entiende que el hombre tiene emociones que atentan contra su felicidad y se refleja
en la relacion destructiva con sus semejantes.

Por esto, al entrar en meditacion, se logra que la persona realice ejercicios de
visualizacién que fomenten el “amor universal”, de esta manera el hombre se vuelve
mas optimista ante las sttuaciones adversas de la vida,

Estos ultimos ejercicios, también requieren de un gran esfuerzo y dedicacion, sin
embargo es mas ficil realizarlos ya que la persona no tiene que practicarlos en el

momento ¢n que la emocion lo invade, sino que se llevan a cabo diariamente lo cual
ayuda a prevenir ataques de ira, agresién, miedo, etc.

Esto es posible porque la meditaciéon fomenta la salud mental y saca a relucir las
emociones que favorecen nuestro desarollo, y que nos conduce a un estado de
creatividad,

En la Educacién y en la Industria se han hecho muchos programas que fomentan la
creatividad partiendo del concepto de Inteligencia Emocional que consiste en conocerse
a si mismo y el desarrollo de la empatia a través del trabajo en equipo, pues de esta
manera tanto el nifio como el adulto comienzan a identificar sus propios estados de
animos y los regulan cuando interactuan con otras personas en donde tienen que

aprender a escuchar tanto lo que se dice verbalmente como lo que no se dice con
palabras.

Estos programas son innovadores en materia de Inteligencia Emocional, y sus
resultados serdn observados a largo plazo, sin embargo consideramos que ha sido un

gran avance el implemento de dichos programas que le dan un gran giro al concepto de
inteligencia y le dan prioridad a las emociones.
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CAPITULO II1

CRITICA Y PROPUESTA SOBRE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

3.1 CRITICA

3.1.1 EL SER Y DEBER SER DEL HOMBRE OCCIDENTAL Y ORIENTAL.

312 LAIMPORTANCIA DE CONOCER LAS RAICES DEL HOMBRE
OCCIDENTAL COMO PRINCIPAL ViA PARA ALCANZAR EL
CONOCIMIENTO DE UNO MISMO.

3.2 PROPUESTA,




CAPITULO III, CRITICA Y PROPUESTA SOBRE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL.

3.1.CRITICA

La Inteligencia Emocional es un concepto nuevo que surge principalmente en
Norteamérica y se difunde en paises Europeos. Apenas se empieza a oir hablar en
México sobre este concepto aunque en la parte aplicativa aun no se ha desarrollado
ningin proyecto.

Peter Salovey y John Mayer crearon dicho términe basandose en la Teoria de las
Inteligencias Miltiple de Howard Gardner, sin embargo es Daniel Goleman quien lo
estd dando a conocer.

Al hablar de Inteligencia Emocional se retinen dos conceptos diferentes entre si,
debido a que se ha tenido la creencia de que la parte emocional nos hace ser inferiores o
iguales con respecto a los seres vivos y precisamente es el intelecto o Ia razén la que nos
permite ser diferentes de ellos.

Esto lo hemos visto reflejade a través de la historia donde se ha buscado que el
hombre logre desarrollar facultades intelectuales basadas en operaciones logicas,
matematicas y lingiiisticas, permitiendo que la persona racionalice todo lo que se le
presenta, cayendo en un extremo de absoluta rigidez y que ha terminado en la total
represion de las emociones.

Esta negacion ha traido graves consecuencias en el hombre, pues de alguna manera las
emociones han salido a relucir en su vida cotidiana manifestandose de diversas
maneras, tal es el caso de las enfermedades psicosomaticas, o problemas sociales como
agresividad, maltrato, entre otros (para mayor informacion ver apéndice B).

Como ya notamos la Inteligencia Emocional tiene un papel importante en la vida de
las personas, ya que las emociones se encuentran presentes en todas las reacciones y
decisiones por las que atraviesa el hombre, es la parte que nos salva ante algin peligro
pero también puede ser la que destruya los planes que se descen realizar.

Sin embargo cuando nos cuestionamos si se puede ser Inteligente Emocionalmente,
nos surge en la mente la siguiente pregunta ;las emociones poseen propiedades
intelectuales? Para responder esto hemos tenido que remontarnos al apartado de
fisiologia, donde se nota que las emociones se manejan a través de un funcionamiento
organico y se manifiestan en la conducta —la mayor parte de las veces- de manera
instintiva.
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Si bien es cierto que las emociones las podemos llegar a manejar adecuadamente, esto
solo podria lograrse utilizando simultaneamente el raciocinio, antes, durante y después
de que éstas se manifiestan, mas las emociones siempre estaran carentes por si solas de
Inteligencia.

Aqui surge un pequefio conflicto con el términe que Goleman emplea, porque esta
mezclando dos conceptos que por si solos son opuestos, mas bien estariamos hablando
de que podemos manejar nuestras emociones con inteligencia. Por otro lade dar
inteligencia a nuestras emociones en teoria se oye més facil de lo que resulta en la
practica.

Porque conocerse a si mismo implica que la persona sea capaz de salirse del escenario
en el que se desenvuelve y se abserve a través de los ojos de un espectader, de tal forma

que logre darse cuenta de sus cualidades y defectos y pueda disefiar un plan para
mejorar su dinamica de vida.

Posteriormente debe regresar a su papel con una nueva visién de lo que €l es,
poniendo en practica diche plan de una manera imeligente y creativa, que le permita
poseer una “armonia integral” en todo momento.

Con base en lo anterior cuando Goleman habla del conocimiento de si mismo, hace
referencia a que la mayoria de la gente, logra reconocer cuando esta siendo dominado
por alguna emocidn sin embargo no identifican las causas que las originan y sobre todo
no saben controlarlas y encaminarlas hacia algo positivo.

Para lograr poseer Inteligencia Emocional, Goleman propone considerar como
alternativas algunas ideas occidentales y orientales. De las primeras considera las
habilidades cognitivas, habilidades de conducta y la relajacion, mientras que de la
cultura oriental propone la meditacién. Asi Goleman recaba lo que constdera mejor de

cada cultura, pero insiste en que para ser Inteligente Emocionalmente es necesario
“Conocerse a si mismo”.

Las alternativas de tratamiento que mezclan ejercicios de dos culturas diferentes son
enriquecedoras para él, porque se complementan aspectos que han quedado relegados

en la cultura occidental. Ademas este enfoque permite trabajar con el cuerpo asi como
con la mente de una manera conjunta.

Apticar dichas habilidades mas la relajacion no es tarea dificil para Goleman, ya que
son practicas clinicas que se han venido levando a cabo en occidente desde hace ya
varios afos.
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Estas dos aplicaciones, mas la practica de la meditacién son los caminos mediante los
cuales se alcanza la Inteligencia Emocional segin lo expresa Goleman, aun cuando esta
Gltima (meditacion) es tomada de la cultura oriental en donde la consideran una
disciplina cuya finalidad es que el hombre logre tener armonia con su medio ambiente a
través de la compasion. La compasion implica un proceso de ensefianza hacia los demas
mediante un sentimiento de igualdad.

Como se puede ver cuando Goleman retoma la meditacion ademés de cambiar la
finalidad de esta disciplina no considera el aspecto cultural, pues da por hecho que todas
las personas de occidente pueden realizar las tareas meditativas sin dificultad alguna.

Esto es complicado va que primeramente en la cultura oriental meditar es una
disciplina que se inculca desde la infancia por medio de un guia, el cual se va a encargar
de ensciiarles ejercicios especiales en su momento apropiado, esto se hace con el fin de
que las personas orientales alcancen un alto nivel de iluminacion, es decir adquieran un
crecimiento espiritual.

Sin embargo en occidente el estilo de vida es diferente, pues aqui se busca que la
persona alcance el éxito a través de un desarrollo material, se prepara al nifio para que
vaya alcanzando logros y reconocimientos sociales por medio de los propios bienes
materiales.

Es por ello que cuando se es adulto, el modo de vida gira en torno de tener prestigio,
fama, lujo y comodidad.

De aqui que resulte dificil para los occidentales tener tiempo e interés para practicar la
meditacion ya que culturalmente no estamos preparados para aceptarla y las pocas
personas que se interesan por ello tienen que cambiar sus estilos de vida.

Meditar implica conocer perfectamente las técnicas a seguir, tener constancia y
dedicacion en la realizacion de los ejercicios ademas de ser perseverantes, puesto que
los resultados faverables se veran reflejados a largo plazo, pues como ya se menciono
meditar es un habito que se adquiere desde nifios con ayuda de un especialista.

La cultura occidental y la oriental tienen valores e ideas muy diferentes en cuanto al
concepto de vida que debe de llevar el hombre.

Durante siglos se ha creido en occidente que el hombre es el centro del universo, se
ha tenido la idea de que es €l un ser superior y precisamente esta superioridad ha
provocado que sea el hombre quien determine los estilos de vida tanto de las personas
como de los demés seres vivos.

De hecho, en un afan por destacar entre sus semejantes es capaz de pasar por encima
de cualquiera para conseguir el éxito tan anhelado en la vida, basado en alcanzar
riquezas materiales.
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Esto genera grandes problemas entre los individuos ya que las altas exigencias por
parte de los grupos sociales llevan a las personas a tener sentimientos de derrota o
fracaso ante situaciones adversas. Y es que las apariencias y comparaciones a las que se
somete el individuo occidental llegan a ser tan duras que hacen pensar que los bienes
materiales realmente son un camino para alcanzar el éxito y la felicidad en la vida.

Esta es una realidad incierta ya que lo Gnico que se ha generado es el apego hacia los
objetos y el aprovechamiento de las personas.

El hombre occidental se ha puesto trabas en el camino al relegar su evolucion como
persona para priorizar las exigencias que el medio le impone.

Es por ello que conocerse a si mismo es un dmbito que a la mayoria de las personas no
les interesa, o mas ain, la gente no siente que pueda llegar a desconocerse. Creen que
son tan conscientes de si mismos que no requieren dedicarle tiempo a reflexionar sobre
su persona. (Ouspensky, 1999).

Por otro lado la cultura oriental tiene una vision diferente sobre el concepto del
hombre, para ellos la persona forma parte de un todo: de la naturaleza y del universo; y
todos se encuentran en un mismo nivel ya que es tan importante el papel del hombre en
la tierra como lo es el de un animal, una planta o la tierra misma.

Se basan en un sentimiento de igualdad y pretenden alcanzar un alto nivel de
crecimiento espiritual a través de la meditacién. Que exista armonia entre todos los
seres vivos es la meta de los orientales; y el desapego de los bienes materiales asi como
de las personas es la base de su crecimiento. Esto los conduce a ser seres iluminados y
sabios ante su medio.

En cambio en la cultura occidental el apego hacia las personas y los objetos, asi como
querer manejarnos a través de un ideal de vida dictado por la sociedad genera en las
personas estados emocionales que conducen al estrés, a la ansiedad y al temor de
fracasar, lo cual demuestra el poco conocimiento y control que tenemos de nosotros
mismos. Ya que en vez de dar prioridad a nuestros propios ideales se nos hace facil
poner en manos de otros, nuestres valores, creencias y hasta las propias emociones, aun
cuando no estemos de acuerdo con ello.

Cuando somos conscientes de nosotros mismos nos damos la eportunidad de tomar
decisiones que van en funcion de nuestros propios deseos desarrollando asi la parte
creativa que todo ser humano puede poseer y que se ha visto truncada por prejuicios y
sometimientos sociales que desde siempre se nos han inculcado por parte de personas
que pertenecen a culturas que consideramos superiores.

Esto lo hemos observado a través de nuestra historia, ya que vivimos en un pais
colonizado que ha fomentado en todas las personas que habitamos en €l la sensacién de
seres infertores e incapacitados de ideas creativas.
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Lo hemos estado viviendo desde el momento en que aceptamos sometimientos de tipo
intelectual, social, econémico y cultural de los paises del primer mundo sin cuestionar
qué tan favorables son, negando con ello ¢l estilo de vida que provienen de nuestras
raices, en donde se consideraba al hombre parte de un todo.

El pertenecer a dos culturas: la Indigena y la Europea (Lara, 1996) nos deberia
permitir observar mas claramente las fallas y los beneficios que cada una de éstas posee,
sin embargo hemos querido pertenecer solo a una de ellas ( la europea) porque es €sta la
que nos ha hecho creer que es superior a nosotros y NOs mMAangjamos como seres
inferiores ante ella, negando y avergonzindonos de nuestros origenes. Por ejemplo en la
Psicologia misma adoptamos paradigmas europeos para estudiar al hombre en los que

han fragmentado el cuerpo de la mente y al hombre del universe, cuando en realidad
forma parte de un todo.

La idea de ser Inteligente Emocionalmente como lo propone Goleman es viable, sin
embargo los métodos que elige para lograrlos son contradictorios, pues al querer salirse
de estos paradigmas vuelve a caer en ellos al retomar la terapia cognitiva, ya que ésta
considera al hombre como un ser inico y no fomenta como en la meditacion la armonia
de éste con su medio y el amor universal. Ademas cuando, retoma la meditacion lo hace
con el fin de reconocer y conducir las emociones, esto es cierto, pero deja de lado la
parte esencial de esta disciplina que es la de tomar conciencia del propio ser.

Obviamente en occidente se debe empezar por aprender a manejar las emociones, pero
esto no se puede hacer sin que exista una revalorizacion del concepto que se ha tenido

hasta ahora del hombre, mas adelante explicaremos brevemente porqué es importante
hacer esta revaloracion.

Una vez que logremos conocermnos a nosotros mismos, lograremos reconocer y
conducir nuestras propias emociones, asi como alcanzar la empatia y el desarrollo de las
habilidades sociales, ya que el conecimiento de uno mismo es la base de la adquisicion
de dichas herramientas.

C

3.1.1 EL SER Y DEBER SER DEL HOMBRE OCCIDENTAL Y
ORIENTAL.

Debido a la reiteracion que Goleman ha tenido acerca de como es y como debe ser el
hombre occidental en comparacion con el hombre oriental, consideramos importante
antes de continuar, realizar una pequefia comparacion de la concepeidn del hombre en
estas dos culturas desde el punto de vista de Goleman y el Dalai Lama.

Para Goleman todo hombre estd constituido de cuerpo y mente el cuerpo se
constituye de esqueleto, sistemas y aparatos, a su vez la mente la divide en racional y
emocional. La mente trabaja en interaccion con el cuerpo.
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Ambas mentes funcionan simultineamente en las personas aunque la mayor parte del
tiempo la mente emocional lleva al hombre a actuar impulsivamente unos segundos
antes de racionalizar las ideas y los actos. Es por ello que todos en algin momento nos
hemos vuelto victimas de las reacciones producidas por la mente emocional.

En occidente el hombre ha considerado la parte racional como caracteristica
primordial de su persona restandole valor a la influencia que tenemos de parte de las
€mociones.

Esta idea lejos de ayudarnos nos perjudica, ya que en un intento por creer que siempre
somos racionales, deformamos la realidad volviéndonos todo lo contrario, es decir,
irracionales.

La raz6n efectivamente es una cualidad que solamente la especie humana posee y
como tal, el hombre debe aprovecharse de ella para construir cosas positivas.

Pero para que €l hombre logre esto tendria primero que reconocer su innegable
influencia emocional. Al dar reconocimiento de sus emociones el hombre puede llegar a
mantenerlas bajo control y manifestartas con inteligencia.

En resumen, el hombre occidental es un ser que no ha sabido explotar al maximo sus
capacidades de raciocinio y la prueba de ello es que no se ha dado cuenta que la razén
puede ponerse en juego en cualquier momento de la vida, atn en ¢l manejo de las
propias emociones por muy dificil o imposible que parezca.

Es asi por lo que Goleman manifiesta: el hombre debe equilibrar su razon con sus
emociones para desenvolverse adecuadamente en la vida, y su propuesta se encamina a
la idea de “conocernos a nosotros mismos™.

Por otro lado, en la cultura Oriental, principalmente en las ideas Tibetanas, se tiene un
concepto diferente de! hombre.

Para ¢llos, el cuerpo y la mente son caracteristicas que todo hombre posee y que en
algin momento pueden llegar a ser un obstaculo en el desenvolvimiento del ser.
Consideran al hombre principaimente en un plano espiritual, el cual ejercitan y
fortalecen en todo momento.-

Para el Dalai lama el cuerpo es un objeto fisico que la vida nos presta para actuar en el
mundo, pero es el espiritu el que nunca envejece ni muere, sino que evoluciona a través
de las experiencias que se le presentan en la vida.

En Oriente, ¢l hombre tradicional puede caer en tentaciones (mejor conocidas como
vicios), el apego es el mas comin en su cultura ya que no le permite al espiritu crecer.
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Por esto, para los nmonjes Tibetanos el hombre posee vicios
en los que siempre puede caer y es su meta deshacerse de ellos para alcanzar el ideal de
hombre: el de ser Iluminados.

3.1.2. LA IMPORTANCIA DE CONOCER LAS RAICES DEL HOMBRE
OCCIDENTAL COMO PRINCIPAL VIA PARA ALCANZAR EL
CONOCIMIENTO DE SI MISMO.

En las platicas que sostuvo Goleman con el Dalai Lama tratd de indagar porqué la
cultura Tibetana no padecia de baja autoestima, autodesprecio o autocritica,
depresiones, estrés, entre otros malestares.

Durante estas charlas Goleman planted estos problemas como caracteristicas del
hombre occidental y en respuesta a ello, el Dalai Lama explica que en el Tibet no
existen estos problemas y més aun, no conocen alguna palabra que pueda traducir el
término inglés de “emocion”, Menciona la ira, el orgullo, la visién incorrecta y la duda
aflictiva, sin embargo resulta peligros querer interpretar estas Gltimas como emociones.

A pesar de lo insistente que es el Dalai Lama de no tratar de interpretar los conceptos
orientales, Goleman, quiere retomar ideologias de ellos y adaptarlas, a la cultura
occidental, por ejemplo, el desasosiego o la agitacion (conocidos en oriente) son
traducidos por ansiedad o estrés (en occidente) o la negacion o represién, Goleman la
relaciona con la ignorancia o ilusidn.

Con lo anterior, podemos notar que Goleman quizo retomar aquellos aspectos que
favorecen a la cultura oriental, pero al aplicarlos en Occidente distorsiond el significado
de los mismos y al tratar de adaptarlos, se perdieron los aportes que la cultura oriental le
hubiera podido proporcionar. En este momento, Goleman occidentalizd la cultura de la
cual fue a aprender.

Por ello consideramos pertinente a continuacion hacer unas reflexiones interculturales.

En diversas civilizaciones el hombre ha visto como sagrado los componentes de la
naturaleza, sintiéndose ellos mismos parte de ésta, lo cual los hace ser parte de una
unidad, que es el universo mismo.

En la civilizacion occidental no pasa lo mismo, aqui el hombre concibe a la naturaleza
como algo ajeno e inferior a él.
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Es por ello que el hombre se ha creado argumentos y justificaciones sustentadas
racionalmente, en donde pone de manifiesto su superioridad, dejandose llevar por sus
vicios ( segan Santo Tomas de Aquino) come por ejemplo, el de la vanidad y el de la
avaricia al creer que todo lo que hay en la naturaleza le pertenece.

Segan planteamientos Europeos, €l hombre se encuentra entre la sociedad y el cosmos
y se fundamenta en el supuesto de una naturaleza humana universal. El intento por
formarse una identidad propia, se erige su canon a titulo universal. Sin embargo el
hombre occidental al quererse separar de los demas seres de la naturaleza invento la
razon y el alma, lo cual parece no sdlo diferenciarlo entre todas las criaturas, sino que
también le ha dado derechos para hacerla suya en vez ser parte de ella. ( Lara, 1996).

El hombre occidental se sobrevalora debido a sus logros de “modernismo”, tal es el

caso de los avances tecnologicos y culturales, los cuales a pesar de su raciocinio han ido
en contra de la naturaleza ( otro ejemplo mas de su soberbia).

Ademas de la separacidon del hombre con su naturaleza, ha logrado también
fragmentar todo saber tal s el caso de la Filosofia, ¢! Arte, la Ciencia o [a Religion.

Por lo anterior, es curioso notar que el mismo hombre ha luchade contra la naturaleza
para poder demostrar que no tiene nada en comiin con ella y ha fragmentado la realidad

para ~ghora si- a través de todos sus inventos, dar explicacion del hombre. Ahora que se
ha logrado dividir de todo desea Conocerse a si mismo,

A partit de esta fragmentacion, ¢! hombre ha conseguido no verse — ni él mismo-
como un todo (un ser que posee un cuerpo, una mente y una alma), y trata de dar
explicacion de €l por medio de la ciencia como la; Medicina, Neurologia, Psicologia y
¢l Espiritismo (aunque este iltimo ain no se encuentra reconocido debido a que no tiene
fundamentos cientificos).

Este desconocimiento de si mismo, hace (con mayor razén) que el hombre no se
considere parte de la naturaleza, ya que se encuentra invadido por el miedo de colocarse
en un nivel de igualdad ante todos los demas seres vivos.

Lo mejor que ha podido hacer para desvincularse de la naturaleza es haber inventado
ciencias como la Antropologia, la Historia, la Psicologia, etc., y estudiar la posible
relacion del hombre con cada una de éstas, de tal modo que notemos que hay cierta
vinculacién de nosotros con la naturaleza pero esto solo lo pensamos de manera
superficial, ya que volvernos conscientes de ello, implicaria tomar acciones pertinentes
que demandan un gran esfuerzo por parte de todos los hombres, por lo que resulta mas

comodo aprovecharnos de las cosas que hay en el Universo que reparar sobre los dafios
causados.
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Dicho de otro modo, en términos orientales, nos es difici! desapegarnos de nuestros
bienes materiales, de nuestra fragmentacion de Universo a través de las ciencias, de la
tecnologia y de los posibles alcances modernos que los paises del primer mundo nos
quieran dar.

Nos dejamos llevar mas por nuestros vicios que por nuestros valores universales
(como el respeto hacia los demas, incluyendo el respeto hacia todas las criaturas del
universo}.

Para conocernos a nosotros mismos requerimos cortar con nuestros vicios, (que de
manera directa se encuentran relacionados con las emociones negativas) y trabajar con
el reconocimiento del propio hombre como parte de un “todo™.

En la medida que se logre, se podran desarrollar mas las virtudes y con ello se
conduciran apropiadamente y de manera espentinea las propias emociones, ya que la
honestidad, la liberacion de vinculos de apego que nos producen sufrimiento, la
eliminacién de la envidia, la vanidad, la soberbia y demas, nos permitirdn vivir mas
holgadamente y menos enfermos por culpa de las exigencias que el medio nos impone.

Sole de esta manera, lograremos ser realmente conscientes de nosotros mismos.

A este respecto, Goleman a través de sus charlas con el Dalai Lama, apoya la idea
oriental de no fragmentar al hombre, De hecho, aun antes de platicar cen €l, abordo el
concepto de Inteligencia Emocional a partir de la idea de que las personas se componen
de mente y cuerpo ¥ que no se puede estudiar a éste inclinando su explicacion mas en
un plano que en otro, puesto que nosotros actuamos en todo momento de acuerdo a
nuestras emociones y al raciocinio, ambas partes manifestandose a través del cuerpo.

Goleman después de temer contacto con los orientales, afiade a su concepto de
hombre, que éste, ademas de poseer una mente racional y otra emocional, asi como un
cuerpo fisico, se compone también de un lado espiritual.

Por esto para Goleman el manejo adecuado de las emociones no solo debe
beneficiarnos fisica y mentalmente a nosotros mismos, sino que también debemos
ayudar a otros a reconocer y conducir apropiadamente sus propias emociones,

Esta ayuda se puede lograr sdlo generando en cada persona el “amor universal” ya
que sin éste, aun cuande logremos manejar apropiadamente nuestras emociones, no nes
interesaria que los demas hicieran un buen o mal manejo de éstas. Es aqui donde entra
en funcion el aspecto espiritual.
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Todo esto es correcto porque, (De qué serviria tener mucha Inteligencia Emocional
cuando se utiliza para robar o para discriminar a nuesiros semejantes? O desde otro
punto de vista ;De qué nos serviria ser Inteligentes Emocionalmente si cooperamos con
culturas de primer mundo cuando éstas nos trata de imponer estilos de vida y nos invade
comprandonos facilmente con ideas aparentemente primermundistas, pero en las que
astutamente noSOtros pasamos a ser su mano de obra barata?.

Sin embargo Goleman ( como buen Occidental) a pesar de no querer fragmentar al
hombre, limita o constrifie la via emocional sélo en interacciones de indole
Antropocéntricas, es decir, ponderando los vinculos afectivos sdlo entre los hombres,
menospreciando o negando la afectividad hacia todos los elementos de la naturaleza.

Esta actitud en parte es comprensible, pues Goleman tnicamente posee una cultura (la
Europea) y seria muy dificil para él criticar sus fallas desde fuera. En cambio, nosotros
los Mexicanos, como mestizos que somos tenemos la posibilidad de observar
objetivamente las aportaciones y limitaciones de las dos civilizaciones a las que
pertenecemos ( la Indigena y la Europea).

3.2PROPUESTA

Una vez quedando claro que las emociones juegan un papel igual o a veces més
importante que la Inteligencia, nuestra propuesta va en funcion del justo reconocimiento
de la misma,

A pesar de darnos cuenta que el término de “Inteligencia Emocional” estd mal
empleado, la idea general que el autor nos trata de transmitir es que las emociones
forman parte de cada persona, solo que la manera de manifestartas se encuentra en parte
determinada por el temperamento que cada uno posee genélicamente y por la
interaccién que se tiene en la infancia con las personas que nos rodean.

Sin duda alguna mucho tiene que ver la familia, pues en ésta se nos enscfia 2
manifestar y conducir nuestras emociones. Observandose en la mayoria de los casos que
no hay un control y manejo adecuado de éstas.

Por ejemplo un padre que no acostumbra dar carifio y atencidn a su hijo le ensefiard a
través de su conducta a no dar afecto a quienes le rodean, ademas de hacerlo crecer con
miedos € inseguridades a consecuencia de tal carencia, esto se manifiesta a partir de la
adolescencia en problemas severos tales como violencia, depresion, o la tendencia a
buscar refugio en el alcohol y las drogas.
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Estos dos aspectos no son definitivos, las reacciones emocionales que en algan
momento nos perjudican pueden transformarse en la medida en que identifiquemos su
origen y las encaminemos a favor del propio desarrollo personal, es decir, se trata de
poner inteligencia sobre las emociones, sin confundirlo con la represion de éstas, mas
bien se trata de su adecuada conduceidn.

La manera en que podemos abordar la problematica social a la que nos enfrentamos
dia a dia, puede ser atacada de manera preventiva por medio de la educacion, como ya
lo observamos anteriormente. Sin duda disefiar o retomar un programa de educacién de
emociones tomara un tiempo considerable en el futuro se planificard y se capacitara a
las personas adecuadas. Sin embargo algunos paises ya lo han hecho, obteniendo con
ellos grandes resultados. Y es tarea de nosotros empezar a ensefiar a las futuras
generaciones el apropiado dominio de sus emociones, para que éstos como padres
ayuden a los educadores durante dicho trabajo.

Educar las emociones nos traerd beneficios personales, pero es necesario que a la par
con el manejo adecuado de las emociones, consideremos algunos aspectos que como
pais no nos han permitido trascender por poseer una actitud colonizada, pues tendemos
a actuar emotivamente, esto lo podemos observar a lo largo de nuestra historia, ya que
hemos sido un pueblo sometido en ideas y creencias, y nos han hecho sentir menos con

respecto a la cultura de paises del primer mundo, avergonzindonos con ello de nuestras
raices.

Con la conquista de los espafioles, a los indigenas se les impuso formas de actuar,
pensar y sentir, es decir se les sometio a la cultura occidental.

A partir de entonces se nos fue moldeando nuestra forma de proceder en la vida, de

esta manera fueron coartando nuestra capacidad creativa, y con ello nos convertimos en
esclavos de otros.

Se nos ensefid a no pensar, no cuestionar y mucho menos analizar los avances y

conocimientos cientificos y tecnoldgicos que nos proporcionaban como parte de su
cultura.

Por otro lado, se nos olvidaron nuestras raices culturales y con ello vina un
desconocimiento general de las cosas buenas que poseia nuestra cultura. Con ello
perdimos una parte importante: la seguridad y confianza en nosotros mismos.

Asi hemos creido en todo lo que se nos dice y despreciamos aquellos conocimientos €
ideas que originalmente fueron nuestras como la armonia con la naturaleza.

El desconocimiento de nuestras raices no nos permite ver mas alli de lo que los
extranjeros de primer mundo nos dejan observar.

Asi nos tratan como obreros y nos hacen creer que nuestros valores e ideas son
inferiores a los de ellos.
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Durante todo este proceso se han puesto en juego las emociones de los mexicanos
puesto que perdimos una parte importantisima en nuestro desarrollo como cultura. El
fanatismo se apoderé de nosotros y hemos buscado afanosamente sujetarnos de alguien
o algo.

Como pretendemos que los ofros nos acepten y reconozcan, cuando en cada uno de
los mexicanos no existe tal cosa, de manera personal, no nos percatamos de nuestras
reacciones que tenemos ante alguna situacién y en la gran mayoria de las ocasiones
actuamos impulsivamente, somos incapaces de controlar nuestros estados de animos y
no logramos que exista armonia entre lo emocional y lo intelectual De esta manera
dejamos que sea nuestra parte emocional 1a que dirija nuestra vida y en pocas ocasiones
logramos poner Inteligencia sobre éstas, esto se ve reflejado en los problemas sociales
que actualmente vive nuestro pais, como el maltrato a mujeres y nifios, violaciones,
suicidios, depresion, estrés, anorexia y bulimia, entre otros.

Tales problemas son un reflejo de esta incapacidad, pero también se debe a que como
pais tendemos imitar estilos de vida de paises de primer mundo, buscamos tener éxito a
través de la obtencion de bienes materiales descuidando una parte importantisima la
convivencia con nuestros semejantes, el trabajo en equipo, el respeto y la libertad, ya
que poco importa fo que se tenga que hacer para alcanzar a poseer lujo, comodidad,
belleza, reconocimientos. Por ejemplo observamos como los padres descuidan ta
educacion moral de sus hijos a muy temprana edad, dejandole su responsabilidad a
gente extrafia. Estos problemas se deben en parte a la pobreza que sufre nuestro pais,
pues al no tener los recursos necesarios los padres se ven en la necesidad de salir a
trabajar para poder sostener a su familia. Sin embargo esta situacién provoca en ellos
que siempre anden estresados y por consiguiente cuando llegan a su casa lo Gnico que
desean es descansar y olvidarse de sus problemas y por consiguiente no prestan atencion
a lo que hace su hijo.

Atacar este problema de pobreza, consideramos que tal situacion sucedera cuando los
mexicanos comencemos a darnos cuenta que nos dejamos someter por un lado e
imitamos modelos politicos y econdémicos de desigualdad e injusticia social, con sus
derivadas emociones de minusvalia, subordinacion e impotencia. Asi la gente extranjera
se aprovecha de tales situaciones y muy astutamente nos dirigen, de esta manera logran
separarnos y desconocernos entre nosotros mismo y por ello la obtencion de alguna
meta en comiin se ve truncada al no existir la cooperacion y ayuda desinteresada.

Por lo anterior, ¢l papel que ahora nos toca jugar es el de contribuir en un proceso de
descolonizacion y recuperar nuestros principios, valores e ideas que tuvimos antes de
ser conquistados. Debemos atacar el problema de sometimiento en el cual vivimos a
través del propio conocimiento de nuestra supuesta evolucién
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Dicho proceso no es tarea sencilla puesto gue ¢argamos con un peso de muchos afios de
educacion en el que hemos aprendido que la cultura occidental nos abrié camino para
un crecimiento cientifico, tecnolégico, religiosos y artistico, pero lo que ocurrid en
realidad fue que fragmentd al hombre del cosmos y con ello se impidio el
desenvolvimiento cultural que como raza indigena tentamos

A la par con el trabajo que llevemos a cabo para el manejo adecuado de las
emociones, se tiene que fomentar el respeto y ayuda hacia los demas incluyendo a todos
los seres vivos de la tierra,

Seria un proceso parecido al que hacen los orientales al fomentar el amor universal,
claro que nuestre papel como mexicano es recuperar nuestras raices que aunque tiene
ideas parecidas a las orientalcs (como estar en armonia con el cosmos) no significa que
debamos adoptar toda su ideologia, ya que solo conseguiriamos caer en el otro extremo
de venerar a una cultura exiranjera.

Con esto no queremos decir que neguemos al 100% la cuitura occidental, como
mestizos que somos debemos conocer las dos culturas a las que pertenecemos y
debemos considerar los aspectos favorables y desfavorables que han traido consigo.

Sin duda por donde podemos comenzar es por recobrar la confianza en nosotros
mismos y para adquirirla debemos conocernos bien es decir adquirir conocimientos de
nuestras capacidades y limitaciones, ya que como lo hemos visto a lo largo de nuestra
historia, nos hemos dejado guiar por nuestras caracteristicas de colonizado.

Por lo anterior podemos decir que es importante aprender a poner inteligencia sobre
las emociones con el fin de poder tomar decisiones adecuadas en todo momento. Por
ello sugerimos que se realicen mas investigaciones a profundidad sobre el tema de
Inteligencia Emocional puesto que es un tema novedoso del cual nos hace falta mucho
material por conocer. Asimismo sugerimos que s¢ aborden los aspectos culturales antes
mencionados para tener bases que nos permitan adquirir conciencia de nosotros
mismos a través de nuestras raices.
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CONCLUSIONES.

El concepto de Inteligencia Emocional, surge de la Teoria de la Inteligencia miltiple
de Howard Gardner, donde se pone en manifiesto que la Inteligencia, no es solo una
medida cuantificable, basada en conceptos intelectuales, sino que al hablar de
Inteligencia se engloban mas aspectos, por ¢jemplo tenemos la Inteligencia intra e

interpersonal, de las cuales segiin Goleman surge lo que conocemos como Inteligencia
Emocional.

La inteligencia emocional, es la habilidad que tiene la persona para resolver los
problemas a los que se enfrenta en la vida de una manera eficaz, nunca dandose por

vencido, manteniendo siempre optimismo y perseverancia en cualquier meta que se
proponga realizar.

Al hablar de Inteligencia Emocional, nos referimos a que el hombre debe ser capaz de
conducir sus emociones de manera que lo beneficie y no lo perjudique; ya que son éstas
las que nos impulsan a tomar decisiones importantes en la vida.

Todos poseemos seis emociones basicas dentro de nuestra mente: el amor, el miedo,
la ira, la tristeza, la vergiienza y el placer, y son estas emociones de donde se derivan los
estados de animo, como pueden ser la felicidad, el enojo, la culpa, etc. .

Una vez que scamos capaces de reconocer nuestros estados emocionales se nos
facilitard ponernos en el lugar de los demas, y con ello comprenderemos porque actian

de determinada manera, desarrollaremos la empatia y fomentaremos las relaciones
sociales..

Se han hecho muchos estudios en donde se ha podido probar que las emociones se
encuentran localizadas en una parte especifica del cerebro humane, de éstas se ha dado
la siguiente explicacién: Nuestros estados emocionales se encuentran regulados por la
amigdala, que se ubica especificamente en el sistema limbico.

Al momento en que percibimos una sefial “amenazadora”, el tilamo manda el
mensaje a la amigdala y a los I6bulos prefrontales, solo que el mensaje llega primero a
la amigdala e inmediatamente se pone en accion, pero es en la parte de los lobulos
prefrontales donde se analiza y racionaliza esta situacion. Dicha explicacion fisiologica
le da un fundamento cientifico al estudio de las emociones.

Sin duda estas reacciones emecionales tiene que ver con el temperamento al cual
tenemos una predisposicion genética y a nuestras relaciones sociales anteriores que de
alguna manera han marcado nuestra vida, esto no quiere decir que por ello las

emociones no puedan conducirse apropiadamente, se puede lograr si asi nos lo
Proponemos.
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Es por ello que la Inteligencia Emocional es una habilidad que todes debemos
desarrollar para alcanzar la estabilidad emocional y desenvolvernos con éxito en la vida,
teniendo presente que para alcanzar tal fin debemos de partir del conocimiento de uno
mismo. Este conocimiento dicho por Goleman es la capacidad de identificar y controfar
nuestros estados emocionales para que una vez logrado ésto, se faciliten tanto identificar
y controlar los estados emocionzles de otros como nuestras emociones para lograr
desarrollar creativamente y positivamente todas las tareas que uno se proponga. Con
ello también se facilitara cultivar la empatia y por consiguiente fomentar las relaciones
sociales. Claro esta que para ser Inteligente Emocionalmente se debe realizar un trabajo
continiio, pues es una meta-habilidad, a la que todos debemos aspirar.

Quizés algunos de nosotros desarrollemos mas unos puntos de los que engloban la
Inteligencia Emocional y nos hallemos deficientes en otros, el trabajo radica
primeramente en que recoNGZCamos nuestros puntos débiles y trabajemos scbre de ellos.
A partir de este trabajo conseguiremos conocermos mds a NoSOIros mismos.

Para Goleman, la Inteligencia emocional puede ser tratada por métodos psicologicos
occidentales tales como la terapia cognitiva y la relajacion, entre otras, como ya lo
pudimos notar en los campos aplicativos de la Inteligencia Emocional (Educacion,
Salud y Trabajo).

En estas tres areas se han disefiado estrategias para fomentar el buen manejo de las
emociones. Dentro de estas estrategias se encuentra la autorregulacion, el autocontrol,
los autorregistros, la identificacion de pensamientos irracionales y la relaj acion.

Goleman, ademis de utilizar dichas estrategias implementa la préctica de la
meditacién como un camino para alcanzar la Inteligencia Emocional.

A través de la meditacion podemos notar cambios en nuestra persona ya que como lo
mencionamos, la mente y el cuerpo estan interrelacionados, prueba de ello es que una
enfermedad fisica se puede sanar a través del gjercicio mental.

Claro estd que la meditacién es funcional en la cultura Oriental porque su filosofia y
su concepto del hombre son distintas a la nuestra. La practica de dicha disciplina
fomenta el “Amor Universal” y genera armonia con el entorno.

Nuestra cultura occidental por el contrario se rige por una serie de normas y valores
que lejos de favorecer nuestro estilo de vida, nos fragmenta cada dia mas de la
naturaleza, y la obtencién de riquezas materiales han logrado cubrir el vacio existencial
que todo ser necesita, convirtiéndose el éxito social y material en el valor mas
importante de alcanzar,
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Al colocarnos es esta dualidad Hombre-Naturaleza, inconscientemente entendemos que
esta tltima se encuentra a nuestro servicio, situacién mas irreal, porque cuando ocurren
acontecimientos naturales como sismos o terremotos, observamos que solamente somos
uno mas de todos los que habitan la tierra, y que al evento de estos “desastres” {como
los hemos llamado} nos sentimos impotentes.

Con ello se nos olvida que toda accién tiene una reaccion, y si nesotros explotamos
imacionalmente todos los recursos naturales, por consecuencia tendremos

acontecimientos de igual magnitud. Y esto es necesario porque en el cosmos siempre
debe haber equilibrio.

Dicha fragmentacion es caracteristica como ya lo hemos mencionado de la cultura
occidental, ya que si observamos otras culturas pedemos apreciar que siempre se ha
buscado que tanto el hombre como todos los seres que habitan la tierra vivan en
armonia, ¢jemplo de ello es la cultura orienta! y nuestra cultura indigena.

Nosotros los mexicanos, somos producto de la mezcla de dos culturas: La indigena y
la Europea aunque es en ésta titima en la que basamos nuestros estilos de vida.

Este ha sido el error mas grande que hemos cometido, ya que nuestras raices
(indigenas) poseian sabiduria y la rutina de vida se llevaba a cabo en funcidn del

cosmos, de tal forma que siempre se relacionaron todas las actividades con lo que la
naturaleza demandaba.

Actualmente vivimos un sometimiente sociocultural por paises de primeras potencias
que aparentan ser mejor a nosotros, entonces como pueblo ignoramos una parte de
nuestra cultura y buscamos refugiarnos en aquella que nos conquistd y sometio a sus
ideales. Tratan en todo momento de hacernos sentir inferiores y consiguen que creamas
ciegamente en sus preceptos, que no los cuestionemos o analicemos lo que nos
impenen, y es nuestro reto romper con ese patron de vida.

Debemos recuperar nuestra cultura madre sin negar la parte occidental que también
nos caracteriza, solo que esta ultima, necesitamos reconstruirla reflexionando en los
dafios que nos ha dejado y creando una nueva cultura en la que se adecuen los papeles
de todos los seres que vivimos interrelacionadamente en el universo.

Identificar nuestras debilidades culturalmente hablando, es muy dificil para nosotros los
mexicanos pues implica destruir un modelo mediante el cual nos hemos sujetado
durante cientos de afios y emocionalmente hablando, no estamos preparados para ello.
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Es preciso romper con este esquema ya que el sometimiento no sélo lo enfrentamos
como nacion, también lo vivimos en nuestra vida cotidiana, y la mentalidad
occidentalista de pasar por encima de los demas a costa de lo que sea para obtener un
bien personal, es algo que ponemos siempre en practica, pues el espiritu creativo
cooperativo que antes teniamos se ha perdido por completo. No solo nos dejamos
manejar por extranjeros sino que entre nOSotros Mismos nos empujamos hacia abajo sin
permitirnos salir ni dejar que alguien nos saque del hoyo en que nos hundimos.

Con esta dinamica de vida hemos fortalecido aquellas emociones que perjudican no
$6l0 a quienes nos rodean sino también a nosotros mismos. Las emociones positivas las
aprendemos a sobrellevar y en ¢l mayor de los casos hasta hemos llegado a reprimirlas,
cuando deberiamos de hacer todo o contrario.

En l2 medida en que logremos equilibrar nuestra mente emocional con la racional
podremos quitarnos las cadenas psicologicas que nos impiden desarrollar nuestro
espiritu creativo.

Por lo anterior, se les sugiere a aquellas personas que al igual que nosotras sientan
incomodidad por lo que hasta el momento hemos permitido como cultura, y sientan
deseos de hacer algo al respecto, empiecen, como en todo, trabajando consigo mismos,
reconsiderando nuestra actitud en el trato cotidiano con los demas seres vivos y
enriqueciéndonos a través del buen manejo de nuestras emociones.
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APENDICE A

PROGRAMAS EDUCATIVOS DE APLICACION DE LA
INTELIGENCIA\EMOCIONAL. -

En ¢l area de la educacién se ha puesto un énfasis primordial en que los nifios
aprendan a educar sus emociones. A continuacion se mostraran solo algunos de los
programas.

El programa de New Haven tiene como objetivo que los nifios de los grados inferiores
reciban lecciones basicas de autoconocimiento, relaciones personales, y toma de
decisiones. En los primeros grados, los nifios se sientan en circulo y hacen girar el
“cubo de los sentimientos™, que tiene escritas palabras como triste o excitado en cada
uno de sus lados. Por turno, describen un momento en el que han tenido ese
sentimiento, un ejercicio que les otorga mayor seguridad para vincular sentimientos con
palabras, y los ayuda a desarrollar la empatia cuando escuchan que otros tienen los
mismos sentimientos que ellos.

Hacia el cuarto o quinte grado, cuando las relaciones con sus semejantes obran una
enorme importancia en sus vidas, reciben lecciones que ayudan a que sus amistades
funcionen mejor: empatia, control de los impulsos, y manejo del enfado. Por ejemplo,
las clases de habilidades para la vida que estaban llevando a cabo los alumnos consisten
en interpretar expresiones faciales, estan basadas, esencialmente, en la empatia. Para el
control de los impulsos hay un gran poster que es visible para todos, con un semaforo,
que tiene seis pasos:

Luz roja: 1.Deténte, cilmate, y piensa antes de actuar.
Luz amarilla; 2.Cuenta el problema, y di como te sientes.
3.Proponte un objetivo positivo.
4 Piensa en una cantidad de soluciones.
5.Piensa en las consecuencias posteriores.
Luz verde:  6.Adelante, y pon en practica el mejor plan.

La nocion del semaforo es regularmente puesta en practica cuando un nifio, por
ejemplo, esta a punto de estallar de furia, de ofenderse por una insignificancia, o
romper en lanto cuando se siente burlado, y ofrece un conjunto concreto de pasos para
fidiar con estos pesados problemas de manera méas mesurada. Mas alld del manejo de los
sentimientos, sefiala un camino’ para-una accion mas efectiva, y al transformarse en la
manera habitual de manejar los impulsos ingobernables pensar antes de actuar, puede
llegar a ser una estrategia basica para enfrentar los riesgos de la adolescencia y los que
existen mas alla de ella,

e —
“Texto integro tomado de Goleman, D. (1995). La Inteligencia emocional. Edit. Javier Vergara, México, pp. 317-320.
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En el sexto grado, las lecciones se relacionan mas directamente con las tentaciones y
las presiones con respecto al sexo, el consumo de drogas o alcohol, gue comienzan a
aparecer en la vida del nifio. Hacia el noveno grado, cuando los adelescentes se
enfrentan a realidades sociales mas ambiguas, la habilidad para adoptar perspectivas
miltiples- las propias, tanto como las de los otros involucrados -, se refuerza. Por
ejemplo, “si un chico se vuelve loco porque ve a su novia hablando con otro”, sele
alentara a tener en cuenta qué podria estar ocurriendo desde el punto de vista de ellos,
antes que lanzarse a una confrontacion.

Por otro lado en New York se ha implementado en varias escuelas un programa
denominado “Resolucion de conflictos™, el cual se centra en como arreglar diferencias
surgidas en la escuela que pueden llegar a convertirse en incidentes mayores.

Este programa muestra a los estudiantes que tienen muchas maneras otras maneras de
abordar los conflictos al margen de la agresividad o la pasividad. Se muestra la
inutilidad de la violencia, reemplazéndola con destrezas concretas, Los chicos aprenden
a defender sus derechos sin apelar a ia violencia. Estas son habilidades que se deben
desarrollar para toda la vida, no solo lo deben hacer aquellos méis propensos a
respuestas violentas sino en general todas las personas.

Por ¢jemplo, en un ejercicio, los alumnos piensan en una alternativa realista que podria
haberlos ayudado a solucionar algiin conflicto que hayan tenido. En otro, los estudiantes

dramatizan una escena conflictiva de tal forma que los alumnos brinden respuestas de
como habrian manejado la situacion.

Una clave para el éxito de este programa, es la extension fuera de las aulas (patio,
cafeteria), donde es mds probable que estallen los problemas. Con ese fin, algunos de
los estudiantes son entrenades como mediadores, un papel que puede comenzar en los
altimos afios de la escuela primaria. Cuando estalla la tension, los estudiantes pueden
buscar al mediador para que los ayude a resolver €l conflicto. Los mediadores del patio
de juegos aprenden a manejar peleas, rifias y amenazas e incidentes.

Los mediadores aprenden a expresarse con frases que hacen que las dos partes sientan
que es imparcial. Sus tacticas incluyen el sentarse con los involucrados y hacer que cada
uno escuche al otro sin interrupciones ni insultos. Tratan de que cada uno se tranquilice
y exprese su posicion; luego les pide que cada uno repita lo que se ha dicho para,
confirmar que el mensaje se entendio correctamente. Después tratan de pensar entre
todos soluciones que satisfagan a ambas partes; Frecuentemente los acuerdos toman la
forma de pactos escritos. Mas alli de la mediacion en una disputa dada, el programa
ensefia a los alumnos, en primer lugar, a enfrentar los desacuerdos de manera diferente.
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Aunque el objetivo principal de este programa es prevenir la violencia, ésta no puede
ser aislada del espectro completo de la aptitud emocional ya que, por ejemplo, saber lo
que se siente o como manejar los impulsos o la pena es tan importante para la
prevencion de la violencia como el control del enojo. Gran parte del entrenamiento tiene
que ver con las emociones basicas, tales como reconocer una gama extendida de
sentimientos y ser capaz de darle nombre a cada uno de esto.
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APENDICE B

IMPLICACION DE LAS EMOCIONES EN LOS PROBLEMAS
SOCIALES MAS COMUNES EN NUESTRA SOCIEDAD. -

Los educadores, preocupados desde hace tiempo por los bajos rendimientos escolares
en matematicas y lectura, estan comenzando a advertir la existencia de una deficiencia
diferente y mas alarmante: el analfabetismo emocional. Y en tanto s¢ realizan loables
esfuerzos para elevar los niveles académicos, esta nueva y conflictiva deficiencia no
esta contemplada en los programas escolares corrientes, ya que preocupa mas saber si

los alumnos pueden leer y escribir correctamente, que saber si estaran vivos la semana
entrante.

La causa méas comin de incapacidad entre los adolescentes es la enfermedad mental
Los sintomas de la depresion, en mayor o menor medida, afectan a un tercio de la
poblacién adolescente; en el caso de las nifias, la incidencia de la represion se duplica
en la pubertad. La frecuencia de trastornos en la alimentacién en nifias adolescentes ha
experimentado un aumento verliginoso.

En promedio, los jovenes reflejan un desempefio mas pobre en los siguientes aspectos:

*Aislamiento o problemas sociales.
*Ansiedad y depresion,

*Problemas de atencién o del pensamiento.
*Delincuencia y agresividad.

Este malestar emocional parece ser el costo universal que la vida moderna tiene para
los nifios. Ya que ningun nifio sea pobre o rico, esta excento de riesgo; estos problemas
universales se presentan en todos los grupos étnicos, raciales y econdmicos.

Segun Brofenbrenner, la ausencia de buenos sistemas de apoyo y las presiones
externas se han vuelto tan grandes que hasta las familias mis fuertes se estén separando.
El ajetreo, la inestabilidad y toda la inconsistencia de la vida familiar cotidiana son
desenfrenadas en todos los segmentos de nuestra sociedad, incluso en los mejor
educados y los mas acomodados. Estamos privando a los nifios de su capacidad de
competencia y de su carcter moral.

Es una época en la que cada vez mas nifios crecen en medio de la pobreza, en la que
las familias uniparentales ya estin convirtiéndose en lugar comun; en la que cada vez
mas nifios y bebés quedan durante el dia al cuidado de alguien tan poco idéneo, que la
situacion se asemeja al abandono, el vacio en los incontables, provechosos y pequefios
intercambios entre padres e hijos que construyen las aptitudes emocionales.

S .
« Texo integro, tomado de GOLEMAN,D. (1995). La Intelipencia Emocional, Edit. Javier Vergara, México, pp.267-300.




APENDICES 70

El ser agresivo en la infancia puede ser seftal de problemas emocionales en el futuro.
La vida familiar de chicos tan agresivos usualmente incluye a los padres que alternan el
abandono con castigos severos y caprichosos, un modelo que, quiza
comprensiblemente, vuelve a los nifios un tanto paranoicos o combativos.

No todos los nifios malhumorados son matones; algunos son personas aisladas,
rechazadas por la sociedad, que reaccionan desmedidamente ante cualquier burla ¢ ante
lo que consideran desprecio o injusticia, Estos nifios furiosos y aislados son
notablemente sensibles a la posibilidad de ser tratados injustamente. En todo momento
se consideran victimas, y pueden recitar una lista de ejemplos en los que, en realidad,
eran inocentes. Otros rasgos caracteristicos de estos nifios es que, una vez que llegan al
punto maximo de su furia, solo pueden reaccionar de una manera: estallando y
repartiendo golpes.

Hay dos prejuicios perceptivos en gente que es usualmente agresiva: actiian sobre la
base de la existencia de hostilidad o de amenazas, prestandole muy poca atencion a lo
que realmente esta ocurriendo.

Observamos en la educacién que los nifios indisciplinados de los primeros grados, no
se llevan bien con los demis nifios, desobedecen a sus padres y son resistentes a la
autoridad del docente. Estos nifio se transformaran en delincuentes durante los afios de
la adolescencia.

El camino prototipico hacia la violencia y la criminalidad comienza con chicos que
son agresivos y dificiles de manejar en el primero y el segundo grado. Es tipico ver que,
desde los primeros afios de escolaridad, su escasa capacidad de dominarse también
contribuye a que sean malos estudiantes, que sean vistos por los demds, y aun por ellos
mismos, como “estiipidos”, juicio que es confirmado cuando son derivados a clases de
educacion especial.. Y si bien estos nifios pueden llegar a tener un indice alto de
“hiperactividad” o de trastornos del aprendizaje, bajo ninglin concepto se los puede
considerar retrasados. Los nifios que ilegan a la escuela habiendo aprendido en sus
hogares ¢l estilo “coercitivo” — esto es, 1a prepotencia -, también son considerados casos
perdidos por sus maestros, que se ven obligados a pasar mucho tiempo manteniendo la
disciplina.

Por otro lado, las jovenes adolescentes antisociales no se convierten en violentas: se
convierten en madres.
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La estructura mental que acompafia a los nifios agresivos a lo largo de toda su vida,
permite afirmar que casi con seguridad terminaran metiéndose en problemas.

Ante tal situacién se han disefiado programas donde se les ensefia a controlar sus
emaciones, por ejemplo, a advertir que algunas de las sefiales sociales que habian
interpretado como hostiles, eran en realidad neutrales o amistosas. Aprendieron a
ponerse en el lugar de los demds, y a imaginar qué pensaron o sintieron los otros niiios
en las circunstancias que provocaron su enojo. Adgquirieron también un entrenamiento
en el control de la ira mediante la dramatizacion de escenas, tales como ser objeto de
bromas, que podrian conducirlos a perder los estribos, Una de las habilidades clave para
el control del enojo es controlar los sentimientos, con el fin de que tomen conciencia de

las sensaciones fisicas, como el enrojecimiento de ira o la tension muscular a medida
que se van enfadandose.

Otro de los problemas que se presentan en la gente joven y que es desencadenante de
la depresion son los problemas de relacion. La dificultad aparece tanto en su relacion
con los padres, como con sus semejantes, Con frecuencia los nifios y los adolescentes
con depresidn son incapaces de hablar sobre las causas de su tristeza, 0 son renuentes a
hacerlo. Parecen no poder clasificar apropiadamente sus sentimientos, mostrandose en
cambio hoscos ¢ irritables, con impaciencia, capricho y enfado, especialmente con sus
padres. Esto, a su vez, vuelve ms dura para los padres la tarea de ofrecer el apoyo
emocional y la orientacion que el chico deprimido realmente necesita, poniendo en
marcha una espiral descendente que habitualmente termina en discusicnes constantes.

Las causas de la depresion se basan en dos areas de las aptitudes emocionales en las
que los jovenes manifiestan déficits puntuales: habilidad para relacionarse con los
demas, por un lado, y la forma —generadora de depresion — en que interpretan los

contratiempos. Por otra parte la tendencia a la depresion obedece casi con certeza 2
causas genéticas.

Cada nueva generacion, ha corrido un riesgo mayor que la generacion de sus padres, de
sufrir una depresion mas importante — no de tristeza, sino un desinterés paralizante,
desaliento y autocompasion - en el curso de su vida.

Aungue aumenta la posibilidad de caer en la depresion con la edad, los incrementos
mas importantes se dan entre los jévenes. Pero la depresion no debe ser solamente
tratada sino que debe ser prevenida en los nifios, pues los episodios mas benignos de
depresion en un nifio, pueden augurales episodios mas severos en su vida posterior.
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Agquellos nifios que padecen una depresion menor tienen mas probabilidades de que
esta se intensifique hasta volverse grave, transformindose en la asi lamada “doble
depresion”.

Cuando estos nifios han tenido episodios de depresion llegan a la adolescencia o la
temprana adultez, sufriendo de desordenes depresivos o maniaco-depresivos.

Cuando se ha comparado a los nifios que padecen depresion con aquellos que no la
padecen, se les ha hallado socialmente ineptos, con menos amigos, menos elegidos por
los otros como compaferos de juegos, menos populares, y con mis problemas de
relacion con los demas.

Se ha comprobado también que los nifios mas propensos a la melancolia tienden hacia
esta actitud pesimista antes de caer victimas de la depresion. Aquellos nifios que
desarrollan una actitud pesimista, atribuyendo los reveses en sus vidas a un defecto
propio, comienzan a ser presas de estados depresivos como reaccion ante los
contratiempos. La experiencia de Ia depresion misma parece reforzar estas maneras
pesimistas de pensar, de manera que, aunque fa depresion remita, el nifio queda con lo
que constituiria una cicatriz emocional, un conjunto de convicciones alimentadas por la
depresion y solidificadas en su mente, tales como pensar que ¢l no puede ser un buen
alumno, que es desagradable, y no puede hacer nada para escapar de su personalidad
melancolica.

Existen signos de que, ensefiandoles a los nifios maneras mis productivas de evaluar
sus dificultades, disminuye el riesgo de la depresion. Algunas de las habilidades
emocionales basicas, incluyen la manera de manejar los desacuerdos, el pensar antes de
actuar y enfrentar los pensamientos pesimistas asociados a la depresién, por ejemplo,
decidirse a estudiar mas tras un fracaso en un examen, en lugar de pensar: “No soy lo
suficientemente inteligente”.

Otro de los problemas que aqueja a nuestra sociedad es el de la anorexia y bulimia,
una de las varias causas de este fenomeno radica en la incapacidad de identificar y
responder adecuadamente a las demandas del cuerpo, especialmente Ias del hambre.

Uno de los factores por los que se llega a esta enfermedad son los medios de
comunicacion, quienes provocan sobre las jovencitas el crecer en una sociedad que
considera la delgadez antinatural como signo de belleza femenina.

Algunas personas obesas son incapaces de distinguir la diferencia entre estar
asustadas, enojadas o hambrientas, y entonces se agrupan todos estos sentimientos en un
anico significado, que es el de hambre, lo que las ileva a ingerir demasiada comida cada
vez que se sienten perturbadas.
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Estas jovenes tienen escasa conciencia de sus sentimientos y de las sefiales que envian
sus cuerpos, lo que conforma el mas claro prondstico de que padeceran algun tipo de
trastorno alimentario en los dos afios subsiguientes.

La mayoria de los nifios aprenden a distinguir entre todas sus sensaciones y a indicar
si se sienten aburridos, enojados, deprimidos o hambrientos; esto es un aspecto basico
del aprendizaje emocional. Pero estas nifias tienen problemas para distinguir entre sus
sentimientos basicos. Ya que tratan de sentirse mejor comiendo; esto puede llegar a
convertirse en un fuerte habito emocional de defensa.

Estas jévenes necesitan aprender a identificar sus sentimientos, a prender a calmarse y

manejar mejor sus refaciones por otros medios que no sea la utilizacién de sus malos
habitos alimentarios.

Otro problema que ya esta afectando a nuestro pais es el de la ingestion del alcohol y
de las drogas.

Muchos jovenes dependientes de estas sustancias las usan estas como una especie de

medicina que resuelve los problemas, una manera de calmar sus sentimientos de
ansiedad, enfado o depresion.

Las personas que se vuelcan al alcohol! en busca de un paliativo emocional,
encuentran que funcionan mucho mejor para la ansiedad que para la depresion. Para ello
existen varios grupos de autoayuda como alcohélicos andnimos y otros programas de
recuperacion. La adquisicion de habilidades para manejar nuestros sentimientos -
calmar la ansiedad, reducir la depresion o apaciguar la ira -, aplaca los impulsos de
recurrir a las drogas o al alcohol en primer lugar. Estas habilidades emocionales basicas
son ensefiadas terapéuticamente en los programas de tratamiento del consumo de drogas

o de alcohol, aunque seria mucho mejor por supuesto si se aprendieran més temprano en
la vida, antes de que el habito se estableciera.

Durante practicamente toda la Ultima década, se han declarado “guerras” sucesivas
&l g

contra el embarazo de las adolescentes, los marginados, la desercion escolar, las drogas,
y mas recientemente, la violencia,

La pobreza en si misma les da golpes emocionales a los nifios: los més pobres, a la
edad de cinco afios, ya se sienten mas atemorizados, ansiosos y tristes que sus
semejantes mas acomodados, y tienen mas problemas de conducta, como rabietas
frecuentes y el destrozo de objetos, una tendencia que se prolonga en la adolescencia.
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La presién de la pobreza también corroe la vida familiar, en ella tienden a existir
menos expresiones de calidez paternal, hay mas madres deprimidas (que a menudo son
solteras y desocupadas), y se confian mucho en la ventaja de los castigos rudos, como
gritar, pegar y proferir amenazas fisicas.

Las destrezas emocionales incluyen el autoconocimiento, la identificacién, expresion
y el manejo de los sentimientos, el control de los impulsos, las gratificaciones
demoradas, el manejo del estrés y la ansiedad. Una habilidad clave para el control de los
impulsos es diferenciar entre un sentimiento y una accion. El aprendizaje de como
tomar mejores decisiones emocionales, se puede lograr mediante el control de los
impulsos, identificando las acciones alternativas, y las consecuencias posteriores a la
accion,

Muchas de las aptitudes se desarrolian a través de las practicas sociales y
emocionales, por ejemplo prestar atencion, ser capaz de resistic las influencias
negativas, ponerse en e! lugar de los otros, y comprender cual es el comportamiento
adecuado para cada situacion.

Estas son algunas de las habilidades sociales y emocionales basicas para la vida, e
incluyen al menos remedios parciales para la mayoria de las dificultades que se
plantearon anteriormente.




APENDICE C
PREMISAS GENERALES DE LA CIVILIZACION OCCIDENTAL -

Existen cuatro premisas fundamentales en la mentalidad del hombre occidental u
occidentalizado como nosotros:

PRIMERA PREMISA; ABSURDA SEPARACION ONTOLOGICA DEL HOMBRE
OCCIDENTAL RESPECTO A LA NATURALEZA,

El cosmos, segin sus planteamientos, menciona por un lado que el individuo se
encuentra entre la sociedad y el mundo, y por €l otro, se fundamenta también en el
supuesto de naturaleza humana universal, comin a todos los pueblos. Se sefiala que
cualquier intento por formarse una identidad propta, exige la necesaria oposicion al
titulo de universalidad que toda verdad profesa.

El europeo inventé dos categorias que le dan fundamentacion a todo ésto y con las
cuales supuestamente nos separamos y distinguimos de las demas criaturas de la
naturaleza: inventd la razon y el Alma, estos como organo de conocimiento y sustancia
espiritual que supuestamente todos los humanos tenemos y nadie mas del universo las
posee. No obstante que fa misma ciencia occidental ha demostrado que los elementos
quimices con los que estamos formados son exactamente los mismos que los de los
demas seres vivientes sélo que organizados en una proporcion diferente.

Con esto, el hombre deja de pertenccer a la tierra, y en una inversion axioldgica ésta
se convierte en su propiedad. Casmicamente hablando, la tierra no le pertenece al
hombre, el hombre pertenece a ella.

SEGUNDA PREMISA: ANTROPOCENTRISMO QUE INUNDA TODOS LOS
ASPECTQS_DE LA VIDA DEL HOMBRE OCCIDENTAL_ Y TODAS SUS
INSTITUCIONES CULTURALES,

Se pone de manifiesto en la creencia de que la naturaleza humana es esencialmente
diferente al resto de la realidad y que otros seres vivientes inferiores al hombre no
poseen derechos humanos. Segin estos lineamientos, no deben existir criaturas
superiores al hombre, ¢l hombre es el amo de si mismo y del universo, y si existe un
Dios, éste tendria que filtrarse a través de la conciencia humana y de las Instituciones
humanas. El hombre occidental se sobreestima debido a sus logros de modernismo, de
su tecno-cultura disefiada racionalmente, el orgullo y vanidad sélidamente obtenidas
pero cuyo pilar fueron cimentadas en contra y de espaldas a la naturaleza. De ahi que el
arte, las ciencias, el deporte, la filosofia, los medios de esparcimiento, la tecno-cultura,
la religidn, la politica y la economia, son todas Antropocéntricas.

* Texto imtegro tomado de Lara, J. (1996). *Disartacitn filoséfica para una Picopedagégicn incgral que facilite o

al (- o

o
sprendizaje del dibujo del cuerpo humano™. UNAM, ENAP Divisién de Estudios de Posgrado. Tesis de maestria, México, pp.17-22.
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TERCERA PREMISA: FRAGMENTACION DE LA REALIDAD

Una vez logrado que el hombre se separard conceptualmente de la naturaleza, en
consecuencia se logro la explosion racional o metafisica del Universo, quedando el
cosmos disperso, con fragmentos ontologicos y metafisicos, como si cada uno de éstos,
flotara independientemente en el vacio por si mismos. Esto se manifiesta por la
separacion de un todo: en Filosofia, Arte, Ciencia y Religion. A su vez la ciencia se
fragmenta en Sociales y Naturales. Las Sociales continiian fragmentandose en Historia,
Antropologia, Psicologia, Sociologia, etc. Asi mismo, también la Psicologia se divide
en diferentes corrientes tedricas, interesadas cada una en algin fendémeno psicologico,
dicho de otra forma en diferentes aspectos ontologicos del comportamiento de los

organismos: El inconsciente con el Psicoanalisis, o el comportamiento observable con €l
conductismo positivista.

CUARTA PREMISA: DESACRALIZACION DEL_COSMQS MEDIANTE UNA

ABSTRACCION CONCEPTUAL Y METAFISICA: EL_MONOTE{$MO JUDEO-
CRISTIANO.

En las civilizaciones cosmicas todo era una misma sustancia y cada elemento de la
realidad merecia un respeto sublime, respeto que actualmente denominamos “sagrado”.
Las nubes, las plantas, los animales, las estrellas, las montafias, el sol, 1a luna, la tierra,
el viento. Todo por igual era sagrado y estaba representado por un simbolo mismo que
se expresaba iconica y escultoricamente. No significaba el que “adoraran piedras” o
“idolos” sin vinculo alguno con la realidad (come nos lo han ensefiado de manera
distorsionadas las instituciones occidentalizadas). Estos constituian formas simbolicas
de cada uno de los elementos de la naturaleza.

Mediante un enorme grado de abstraccion e! europeo sintetizé y compacté todo lo
sagrado en un solo concepto monolitico: “El Dios Judeo Cristiano™.

Nos olvidamos de todos los elementos sagrados del cosmos, para sinietizarlo en un
solo concepto sagrado. Esto se sefiala con sumo respeto por las creencias de los demis,
hay que notar que uno de los méritos del judeo-cristianismo en este mundo modemo y
materialista es haber preservado la dimension central del ser humano: la espiritual.




BIBLIOGRAFIA

T



BIBLIOGRAFIA

Bareau, A. (1989). Buda. Seleccién de textos Biblioteca EDAF, México.

Craig, R, (1988). Psicologia Educativa. Limusa, Meéxico.

Cruz, J. (1998). Quimica del pensamiento. Orion, México

Escobar, G. (1991). Ftica. Introduccion a su problematica y su historia. McGraw-Hill,
Meéxico.

Frances, W. (1999). Emocidn Inteligente, Planeta, Espafia.

Gardeil, H. (1974). Iniciacién a la filosofia de Santo Tomgs de Aquino. Tradicidn,
Meéxico.

Gardner, H. (1995). Inteligencias Multiples. Paidos, Espafia.

Ginsburg, H. (1977). Piaget y la teoria del desarrolio intelectual, Pretince Halla
Internacional, Espaiia.

Goldfried R. (1996). De la terapia cognitivo- conductual a fa Psicoterapia de
Integracion. Desclée de Brouwer, Espana.

Goleman, D. (1995). Inteligencia Emocional. Javier Vergara Edit., México.

Goleman, D. (1997). Salud Emocional. Kairds, Barcelona.

Goleman, D. (1999). Aplicacién de 1a Intgligencia emocional. Kairés, Barcelona.

Goleman, D. (2000). El espiritu creativo, Javier Vergara Edit., México.




BIBLIOGRAFIA s

Gueventter y Gibelli. (1970). Diccionario Enciclopédico y Atlas Universal. Tomo 1y 1L
Codex, Argentina.

Lara, J. (1996). Alternativas para la formacion de psicologos en México. Amapsi,
México.

Lara, I, (1996). “Disertacion filosofica para un esquema psicopedagogico 'mtegr_al que
Facilite el aprendizaje de! dibujo del cuerpo humano”. UNAM, ENAP, Division de
Estudios de Posgrado. Tesis de Maestria, México.

Mahoney, M. (1997). Psicoterapias cognitivas y constructivistas. Desclée de Brouwer,
Espaiia.

Miirtin y Boeck. (1998). ;Qué es la Inteligencia Emocional?. EDAF, Espafia,

McDonald, K. (1997), Aprendiendo de los Lamas. Una guia practica para la meditacion.
Dharma, Espafia,

Nagabodhi. (1993). La meditacion; el desarrollo de las emociones positivas. Fundacidn
tres joyas, Espaiia,

Quspensky, P.D. (1999). Psicologia de la posible evolucion del hombre. Coyoacan,
México.

Paramananda. (1997). Cambia tu mente: una guia practica a la meditacion budista.
Fundacion tres joyas, Malta,

Rampa, L. (1971). La sabiduria de los ancianos. Trequel, Argentina.

Sangharakshita. (1994). La jluminacién: el ideal del desarrollo humano. Fundacion tres
joyas, Espaiia.




