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¢Por qué algunas personas parecen dotadas de un don es-
pecial que les permite vivir bien, aunque no sean las que
mas se destacan por su inteligencia? ;Por qué no siempre
el alumno mas inteligente termina siendo el mas exitoso?
¢Por qué unos son mas capaces que otros para enfrentar
contratiempos, superar obstaculos y ver las dificultades ba-
jo una optica distinta?

El libro demuestra cémo la inteligencia emocional puede
ser fomentada y fortalecida en todos nosotros, y como la
falta de la misma puede influir en el intelecto o arruinar una
carrera.

La inteligencia emocional nos permite tomar conciencia de
nuestras emociones, comprender los sentimientos de los
demas, tolerar las presiones y frustraciones que soportamos
en el trabajo, acentuar nuestra capacidad de trabajar en
equipo y adoptar una actitud empédtica y social, que nos
brindard mayores posibilidades de desarrollo personal.

En un lenguaje claro y accesible, Goleman presenta una
teorfa revolucionaria que ha hecho tambalear los conceptos
clasicos de la psicologia, que daban prioridad al intelecto.
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EL DESAFIO DE ARISTOTELES

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo.

Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exac-
to, en el momento oportuno. Con el propédsito justo y del
modo correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo.

Aristételes, Etica a Nicémaco.

Era una bochornosa tarde de agosto en la ciudad de
Nueva York. Uno de esos dias asfixiantes que hacen que la
gente se sienta nerviosa y malhumorada. En el camino de
regreso a mi hotel, tomé un autobus en la avenida Madison
y, apenas subi al vehiculo, me impresiond la célida bienve-
nida del conductor, un hombre de raza negra de mediana
edad en cuyo rostro se esbozaba una sonrisa entusiasta,
que me obsequié con un amistoso «jHola! ;Como esta?»,
un saludo con el que recibia a todos los viajeros que subian
al autobUs mientras éste iba serpenteando por entre el
denso tréfico del centro de la ciudad. Pero, aunque todos
los pasajeros eran recibidos con idéntica amabilidad, el so-
focante clima del dia parecia afectarles hasta el punto de
que muy pocos le devolvian el saludo.

No obstante, a medida que el autobus reptaba pesada-
mente a través del laberinto urbano, iba teniendo lugar una
lenta y magica transformacién. El conductor inicié, en voz
alta, un didlogo consigo mismo, dirigido a todos los viaje-
ros, en el que iba comentando generosamente las escenas
que desfilaban ante nuestros ojos: rebajas en esos grandes
almacenes, una hermosa exposicién en aquel museo y qué
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decir de la pelicula recién estrenada en el cine de la manza-
na siguiente. La evidente satisfacciéon que le producia ha-
blarnos de las multiples alternativas que ofrecia la ciudad
era contagiosa, y cada vez que un pasajero llegaba al final
de su trayecto y descendia del vehiculo, parecia haberse
sacudido de encima el halo de irritacién con el que subiera
y, cuando el conductor le despedia con un «jHasta la vista!
iQue tenga un buen dial», todos respondian con una abier-
ta sonrisa.

El recuerdo de aquel encuentro ha permanecido conmi-
go durante casi veinte afios. Aquel dia acababa de docto-
rarme en psicologia, pero la psicologia de entonces presta-
ba poca o ninguna atencién a la forma en que tienen lugar
estas transformaciones.

La ciencia psicolégica sabia muy poco —si es que sabia
algo— sobre los mecanismos de la emocion. Y, a pesar de
todo, no cabe la menor duda de que el conductor de aquel
autobus era el epicentro de una contagiosa oleada de bue-
nos sentimientos que, a través de sus pasajeros, se exten-
dia por toda la ciudad. Aquel conductor era un conciliador
nato, una especie de mago que tenia el poder de conjurar
el nerviosismo y el mal humor que atenazaban a sus pasaje-
ros, ablandando y abriendo un poco sus corazones.

Veamos ahora el marcado contraste que nos ofrecen al-
gunas noticias recogidas en los periddicos de la Ultima se-
mana:

En una escuela local, un nifo de nueve afios, aquejado
de un acceso de violencia porque unos compafieros de ter-
cer curso le habian llamado «mocoso», vertié pintura sobre
pupitres, ordenadores e impresoras y destruyé un automo-
vil que se hallaba estacionado en el aparcamiento.

Ocho jovenes resultan heridos a causa de un incidente
ocurrido cuando una multitud de adolescentes se apifiaban
en la puerta de entrada de un club de rap de Manhattan. El
incidente, que se inicid con una serie de empujones, llevé a
uno de los implicados a disparar sobre la multitud con un
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revolver de calibre 38. El periodista subraya el aumento
alarmante de estas reacciones desproporcionadas ante si-
tuaciones nimias que se interpretan como faltas de respeto.

Segun un informe, el cincuenta y siete por ciento de los
asesinatos de menores de doce afios fueron cometidos por
sus padres o padrastros. En casi la mitad de los casos, los
padres trataron de justificar su conducta aduciendo que «lo
Unico que deseaban era castigar al pequefio». Cuya falta, la
mayoria de las veces, habia consistido en una «infraccién»
tan grave como ponerse delante del televisor, gritar o ensu-
ciar los panales.

Un joven alemén es juzgado por provocar un incendio
que termind con la vida de cinco mujeres y nifias de origen
turco mientras éstas dormian. El joven, integrante de un
grupo neonazi, traté de disculpar su conducta aludiendo a
su inestabilidad laboral, a sus problemas con el alcohol y a
su creencia de que los culpables de su mala fortuna eran
los extranjeros. Y, con un hilo de voz apenas audible, con-
cluyé su declaracién diciendo «Me arrepentiré toda la vida.
Estoy profundamente avergonzado de lo que hicimos».

A diario, los periédicos nos acosan con noticias que ha-
blan del aumento de la inseguridad y de la degradacion de
la vida ciudadana. Fruto de una irrupcion descontrolada de
los impulsos.

Pero este tipo de noticias simplemente nos devuelve la
imagen ampliada de la creciente pérdida de control sobre
las emociones que tiene lugar en nuestras vidas y en las vi-
das de quienes nos rodean. Nadie permanece a salvo de
esta marea erratica de arrebatos y arrepentimientos que, de
una manera u otra, acaba salpicando toda nuestra vida.

En la dltima década hemos asistido a un bombardeo
constante de este tipo de noticias que constituye el fiel re-
flejo de nuestro grado de torpeza emocional, de nuestra
desesperaciéon y de la insensatez de nuestra familia, de
nuestra comunidad y, en suma, de toda nuestra sociedad.
Estos afios constituyen la apretada crénica de la rabia y la
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desesperacién galopantes que bullen en la callada soledad
de unos nifios cuya madre trabajadora los deja con la tele-
vision como Unica nifera, en el sufrimiento de los nifos
abandonados, descuidados o que han sido victimas de
abusos sexuales y en la mezquina intimidad de la violencia
conyugal. Este malestar emocional también es el causante
del alarmante incremento de la depresién en todo el mun-
do y de las secuelas que lo deja tras de si la inquietante
oleada de la violencia: escolares armados, accidentes auto-
movilisticos que terminan a tiros, parados resentidos que
masacran a sus antiguos companeros de trabajo, etcétera.
Abuso emocional, heridas de bala y estrés postraumatico
son expresiones que han llegado a formar parte del Iéxico
familiar de la Ultima década, al igual que el moderno cam-
bio de eslogan desde el jovial «jQue tenga un buen dial» a
la suspicacia del «jHazme tener un buen dial».

Este libro constituye una guia para dar sentido a lo apa-
rentemente absurdo. En mi trabajo como psicélogo y —en
la Ultima década— como periodista del New York Times, he
tenido la oportunidad de asistir a la evolucién de nuestra
comprensién cientifica del dominio de lo irracional. Desde
esta privilegiada posiciéon he podido constatar la existencia
de dos tendencias contrapuestas, una que refleja la crecien-
te calamidad de nuestra vida emocional y la otra que nos
parece brindarnos algunas soluciones sumamente esperan-
zadoras.

:POR QUE ESTA INVESTIGACION AHORA?

A pesar de la abundancia de malas noticias, durante la
ultima década hemos asistido a una eclosion sin preceden-
tes de investigaciones cientificas sobre la emocién, uno de
cuyos ejemplos mas elocuentes ha sido el poder llegar a
vislumbrar el funcionamiento del cerebro gracias a la inno-
vadora tecnologia del escaner cerebral. Estos nuevos me-
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dios tecnoldgicos han desvelado por vez primera en la his-
toria humana uno de los misterios mas profundos: el funcio-
namiento exacto de esa intrincada masa de células mien-
tras estamos pensando, sintiendo, imaginando o sofiando.

Este aporte de datos neurobiolégicos nos permite com-
prender con mayor claridad que nunca la manera en que
los centros emocionales del cerebro nos incitan a la rabia o
al llanto, el modo en que sus regiones mas arcaicas nos
arrastran a la guerra o al amor y la forma en que podemos
canalizarlas hacia el bien o hacia el mal.

Esta comprensién —desconocida hasta hace muy poco
— de la actividad emocional y de sus deficiencias pone a
nuestro alcance nuevas soluciones para remediar la crisis
emocional colectiva.

Para escribir este libro he tenido que aguardar a que la
cosecha de la ciencia fuera lo suficientemente fructifera. Es-
te conocimiento ha tardado tanto en llegar porque, durante
muchos afos, la investigacién ha soslayado el papel de-
sempefado por los sentimientos en la vida mental, dejando
que las emociones fueran convirtiéndose en el gran conti-
nente inexplorado de la psicologia cientifica. Y todo este
vacio ha propiciado la apariciéon de un torrente de libros de
autoayuda llenos de consejos bien intencionados, aunque
basados, en el mejor de los casos, en opiniones clinicas con
muy poco fundamento cientifico, si es que poseen alguno.
Pero hoy en dia la ciencia se halla, por fin, en condiciones
de hablar con autoridad de las cuestiones mas apremiantes
y contradictorias relativas a los aspectos més irracionales
del psiquismo y de cartografiar, con cierta precision, el co-
razén del ser humano.

Esta tarea constituye un auténtico desafio para quienes
suscriben una visién estrecha de la inteligencia y aseguran
que el CI (Cl: coeficiente o cociente intelectual) es un dato
genético que no puede ser modificado por la experiencia
vital y que el destino de nuestras vidas se halla, en buena
medida, determinado por esta aptitud. Pero este argumen-
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to pasa por alto una cuestién decisiva: jqué cambios pode-
mos llevar a cabo para que a nuestros hijos les vaya bien en
la vida? ;Qué factores entran en juego, por ejemplo, cuan-
do personas con un elevado Cl no saben qué hacer mien-
tras que otras, con un modesto, o incluso con un bajo Cl, lo
hacen sorprendentemente bien? Mi tesis es que esta dife-
rencia radica con mucha frecuencia en el conjunto de habi-
lidades que hemos dado en llamar inteligencia emocional,
habilidades entre las que destacan el autocontrol, el entu-
siasmo, la perseverancia y la capacidad para motivarse a
uno mismo. Y todas estas capacidades, como podremos
comprobar, pueden ensefarse a los nifios, brindandoles asi
la oportunidad de sacar el mejor rendimiento posible al po-
tencial intelectual que les haya correspondido en la loteria
genética.

Mas alléd de esta posibilidad puede entreverse un inelu-
dible imperativo moral. Vivimos en una época en la que el
entramado de nuestra sociedad parece descomponerse
aceleradamente, una época en la que el egoismo, la violen-
cia y la mezquindad espiritual parecen socavar la bondad
de nuestra vida colectiva. De ahi la importancia de la inteli-
gencia emocional, porque constituye el vinculo entre los
sentimientos, el caracter y los impulsos morales. Ademas,
existe la creciente evidencia de que las actitudes éticas fun-
damentales que adoptamos en la vida se asientan en las
capacidades emocionales subyacentes. Hay que tener en
cuenta que el impulso es el vehiculo de la emocién y que la
semilla de todo impulso es un sentimiento expansivo que
busca expresarse en la accién. Podriamos decir que quie-
nes se hallan a merced de sus impulsos —quienes carecen
de autocontrol— adolecen de una deficiencia moral porque
la capacidad de controlar los impulsos constituye el funda-
mento mismo de la voluntad y del caracter.

Por el mismo motivo, la raiz del altruismo radica en la
empatia, en la habilidad para comprender las emociones
de los demas y es por ello por lo que la falta de sensibili-
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dad hacia las necesidades o |la desesperacién ajenas es una
muestra patente de falta de consideracién. Y si existen dos
actitudes morales que nuestro tiempo necesita con urgen-
cia son el autocontrol y el altruismo.

NUESTRO VIAJE

El presente libro constituye una guia para conocer todas
esas visiones cientificas sobre la emocién, un viaje cuyo ob-
jetivo es proporcionarnos una mejor comprensién de una
de las facetas mas desconcertantes de nuestra vida y del
mundo que nos rodea.

La meta de nuestro viaje consiste en llegar a compren-
der el significado —y el modo— de dotar de inteligencia a
la emocién, una comprensién que, en si misma, puede ser-
virnos de gran ayuda, porque el hecho de tomar conciencia
del dominio de los sentimientos puede tener un efecto si-
milar al que provoca un observador en el mundo de la fisica
cuantica, es decir, transformar el objeto de observacién.

Nuestro viaje se inicia en la primera parte con una revi-
sién de los descubrimientos més recientes sobre la arqui-
tectura emocional del cerebro que nos explica una de las
coyunturas mas desconcertantes de nuestra vida, aquélla
en que nuestra razén se ve desbordada por el sentimiento.
Llegar a comprender la interaccion de las diferentes estruc-
turas cerebrales que gobiernan nuestras iras y nuestros te-
mores —o nuestras pasiones y nuestras alegrias— puede
ensefarnos mucho sobre la forma en que aprendemos los
habitos emocionales que socavan nuestras mejores inten-
ciones, asi como también puede mostrarnos el mejor ca-
mino para llegar a dominar los impulsos emocionales mas
destructivos y frustrantes. Y, lo que es alin mas importante,
todos estos datos neurolégicos dejan una puerta abierta a
la posibilidad de modelar los habitos emocionales de nues-
tros hijos.

10
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En la segunda parte, la siguiente parada importante de
nuestro recorrido, examinaremos el papel que desempefian
los datos neurolégicos en esa aptitud vital basica que de-
nominamos inteligencia emocional, esa disposicién que nos
permite, por ejemplo, tomar las riendas de nuestros impul-
sos emocionales, comprender los sentimientos més profun-
dos de nuestros semejantes, manejar amablemente nues-
tras relaciones o desarrollar lo que Aristételes denominara
la infrecuente capacidad de «enfadarse con la persona ade-
cuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el
proposito justo y del modo correcto». (Aquellos lectores
que no se sientan atraidos por los detalles neurolégicos tal
vez quieran comenzar el libro directamente por este capitu-
lo).

Este modelo ampliado de lo que significa «ser inteligen-
te» otorga a las emociones un papel central en el conjunto
de aptitudes necesarias para vivir. En la tercera parte exa-
minamos algunas de las diferencias fundamentales origina-
das por este tipo de aptitudes: como pueden ayudarnos,
por ejemplo, a cuidar nuestras relaciones mas preciadas o
cdmo, por el contrario, su ausencia puede llegar a destruir-
las; cémo las fuerzas econémicas que modelan nuestra vida
laboral estan poniendo un énfasis sin precedentes en esti-
mular la inteligencia emocional para alcanzar el éxito labo-
ral; como las emociones téxicas pueden llegar a ser tan pe-
ligrosas para nuestra salud fisica como fumar varios paque-
tes de tabaco al dia y cémo, por ultimo, el equilibrio emo-
cional contribuye, por el contrario, a proteger nuestra salud
y nuestro bienestar.

La herencia genética nos ha dotado de un bagaje emo-
cional que determina nuestro temperamento, pero los cir-
cuitos cerebrales implicados en la actividad emocional son
tan extraordinariamente maleables que no podemos afir-
mar que el cardcter determine nuestro destino. Como
muestra la cuarta parte de nuestro libro, las lecciones emo-
cionales que aprendimos en casa y en la escuela durante la

11
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nifez modelan estos circuitos emocionales tornandonos
mas aptos —o mas ineptos— en el manejo de los princi-
pios que rigen la inteligencia emocional. En este sentido, la
infancia y la adolescencia constituyen una auténtica oportu-
nidad para asimilar los habitos emocionales fundamentales
que gobernaran el resto de nuestras vidas.

La quinta parte explora cual es la suerte que aguarda a
aquellas personas que, en su camino hacia la madurez, no
logran controlar su mundo emocional y de qué modo las
deficiencias de la inteligencia emocional aumentan el aba-
nico de posibles riesgos, riesgos que van desde la depre-
sion hasta una vida llena de violencia, pasando por los tras-
tornos alimentarios y el abuso de las drogas.

Esta parte también documenta extensamente los esfuer-
zos realizados en este sentido por ciertas escuelas pioneras
que se dedican a ensefar a los nifios las habilidades emo-
cionales y sociales necesarias para mantener encarriladas
sus vidas.

El conjunto de datos més inquietantes de todo el libro
tal vez sea el que nos habla de la investigacion llevada a ca-
bo entre padres y profesores y que demuestra el aumento
de la tendencia en la presente generacién infantil al aisla-
miento, la depresion, la ira, la falta de disciplina, el nervio-
sismo, la ansiedad, la impulsividad y la agresividad, un au-
mento, en suma, de los problemas emocionales.

Si existe una solucién, ésta debe pasar necesariamente,
en mi opinién, por la forma en que preparamos a nuestros
jovenes para la vida. En la actualidad dejamos al azar la
educacion emocional de nuestros hijos con consecuencias
mas que desastrosas. Como ya he dicho, una posible solu-
cién consistiria en forjar una nueva visiéon acerca del papel
que deben desempefiar las escuelas en la educacion inte-
gral del estudiante, reconciliando en las aulas a la mente y
al corazén. Nuestro viaje concluye con una visita a algunas
escuelas innovadoras que tratan de ensefiar a los nifos los
principios fundamentales de la inteligencia emocional. Qui-

12
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siera imaginar que, algun dia, la educacién incluird en su
programa de estudios la ensefianza de habilidades tan es-
encialmente humanas como el autoconocimiento, el auto-
control, la empatia y el arte de escuchar, resolver conflictos
y colaborar con los demas.

En su Etica a Nicémaco. Aristételes realiza una indaga-
cion filosofica sobre la virtud, el caracter y la felicidad, de-
safidndonos a gobernar inteligentemente nuestra vida emo-
cional. Nuestras pasiones pueden abocar al fracaso con su-
ma facilidad y. de hecho, asi ocurre en multitud de ocasio-
nes; pero cuando se hallan bien adiestradas, nos proporcio-
nan sabiduria y sirven de guia a nuestros pensamientos, va-
lores y supervivencia. Pero, como dijo Aristoteles, el proble-
ma no radica en las emociones en si sino en su convenien-
cia y en la oportunidad de su expresién. La cuestion esen-
cial es: jde qué modo podremos aportar mas inteligencia a
nuestras emociones, mas civismo a nuestras calles y mas
afecto a nuestra vida social?

13
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PARTE |

EL CEREBRO EMOCIONAL
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