
RESUMEN COMPLETO 
 

Hay gente con un coeficiente intelectual altísimo que arruina su matrimonio, pierde 
el trabajo y no consigue dormir tranquila por las noches. Y hay gente con notas 
mediocres en el colegio que construye una vida plena, rodeada de gente que la 
quiere, y que, sencillamente, es feliz. Daniel Goleman se pasó años investigando 
por qué pasa esto, y la respuesta que encontró le cambió la cara a la psicología 
moderna: no es el cerebro que piensa el que decide si vas a ser feliz. Es el cerebro 
que siente. No te vayas, porque este libro no es solo teoría bonita, es casi un manual 
de instrucciones para entender por qué haces lo que haces cuando estás enfadado, 
enamorado o al borde de un ataque de nervios en una reunión de trabajo. 

"Inteligencia Emocional" se publicó en 1995 y, para que te hagas una idea, se quedó 
año y medio en la lista de más vendidos del New York Times. Vendió más de cinco 
millones de copias y se tradujo a cuarenta idiomas. Goleman no inventó el 
concepto —eso se lo debemos a los psicólogos Peter Salovey y John Mayer— pero 
fue él quien lo sacó de las revistas científicas y lo puso sobre la mesa de cualquier 
persona normal. Dicho con la fuerza de la honestidad, su mensaje esencial es este: 
el CI, el famoso coeficiente intelectual, explica como mucho un veinte por ciento 
del éxito en la vida. El otro ochenta por ciento depende de otra cosa. De cómo 
manejas la rabia. De si sabes esperar. De si entiendes lo que siente la persona que 
tienes delante. De eso va este libro, capítulo a capítulo, y de eso vamos a hablar 
ahora. 

Daniel Goleman nació en 1946 en Stockton, California, hijo de dos profesores 
universitarios, así que la vocación académica la llevaba en la sangre desde niño. 
Estudió psicología en Harvard, donde tuvo la suerte de coincidir con David 
McClelland, un profesor que llevaba años cuestionando algo que hoy parece obvio 
pero que entonces era casi una herejía: que los exámenes de inteligencia no 
predicen bien quién va a triunfar en la vida real. Esa semilla se le quedó dentro. 
Durante años trabajó como periodista científico para el New York Times, cubriendo 
temas de cerebro y comportamiento, y ahí fue puliendo la habilidad que después 
definiría toda su obra: traducir neurociencia complicada a un lenguaje que 
cualquiera puede entender sin perder ni un gramo de rigor. Con este libro no solo 
popularizó un término, básicamente ayudó a fundar un campo de estudio entero, y 
después siguió tirando del hilo con trabajos sobre liderazgo emocional e 
inteligencia social. 

 

 



El desafío de Aristóteles 

Goleman abre el libro con una cita de Aristóteles que resume todo el proyecto: 
cualquiera puede enfadarse, eso es fácil. Lo difícil es enfadarse con la persona 
correcta, en el grado correcto, en el momento correcto, por el motivo correcto y de 
la manera correcta. Ese es el reto, ni más ni menos. No se trata de eliminar las 
emociones ni de convertirte en una especie de robot estoico. Se trata de dirigirlas 
con cabeza. Y esa idea, que tiene más de dos mil años, es precisamente el hilo 
conductor de las trescientas páginas que vienen después. 

Parte I — El cerebro emocional 

Capítulo 1. ¿Para qué sirven las emociones? Antes de que existiera la capacidad de 
razonar, ya existía el miedo. Ya existía la rabia. Goleman explica que las emociones 
llevan millones de años de ventaja evolutiva sobre el pensamiento racional, y que 
ahí está la clave de por qué a veces sientes antes de pensar. La amígdala, esa 
estructura pequeñita con forma de almendra escondida en el cerebro, funciona 
como un centinela que vigila el peligro sin pedir permiso a la parte racional. Nos 
salvó la vida durante milenios. El problema es que sigue reaccionando con la misma 
urgencia ante un tigre de hace cincuenta mil años.  

Capítulo 2. Anatomía de un secuestro emocional Aquí Goleman se apoya en la 
investigación del neurocientífico Joseph LeDoux para explicar algo que a todos nos 
ha pasado alguna vez: ese momento en que "perdemos los papeles" y decimos algo 
de lo que nos arrepentimos cinco minutos después. Resulta que hay un atajo 
neuronal, una especie de vía rápida, por la que la información sensorial llega a la 
amígdala antes de pasar por el neocórtex, la parte que razona. Ese atajo permite 
reaccionar en una fracción de segundo, y por eso puede salvarte la vida. Pero 
también significa que la amígdala puede tomar el control del cuerpo entero antes 
de que la razón tenga siquiera la oportunidad de opinar. A eso Goleman lo llama 
secuestro emocional, y una vez entiendes cómo funciona, dejas de sentirte tan 
culpable por esos arrebatos… y empiezas a saber cómo anticiparlos. 

Parte II — La naturaleza de la inteligencia emocional 

Capítulo 3. Cuando el listo es tonto Todos conocemos a alguien brillantísimo en los 
estudios que, sin embargo, hace un desastre de su vida personal. Goleman cuenta 
casos así, de gente con expedientes académicos envidiables que terminan solas, 
frustradas o atrapadas en decisiones que cualquier persona con un poco de sentido 
emocional habría evitado. La pregunta que lanza es sencilla y, a la vez, tremenda: 
¿de qué te sirve un cerebro brillante si no sabes gestionar lo que sientes? El 
coeficiente intelectual, dice, te puede abrir la puerta de una buena universidad, 
pero no te enseña a discutir con tu pareja sin destrozar la relación. 



Capítulo 4. Conócete a ti mismo El primer pilar de la inteligencia emocional es el 
más sencillo de explicar y, asombrosamente, el más difícil de practicar: darte 
cuenta de lo que sientes justo cuando lo estás sintiendo. Goleman distingue entre 
las personas que son capaces de observar sus propias emociones como quien mira 
desde fuera, las que se dejan arrastrar por completo por lo que sienten sin darse ni 
cuenta, y las que aceptan sus estados de ánimo sin intentar cambiarlos nunca. Esa 
capacidad de ponerle nombre a lo que te pasa por dentro —"esto es ansiedad", 
"esto es vergüenza", "esto es rabia"— es la base de todo lo demás. Sin 
autoconocimiento no hay control, y sin control, tampoco hay felicidad sostenida. 

Capítulo 5. Esclavos de la pasión Este capítulo va directo al hueso: la rabia y la 
ansiedad, esas dos emociones que, mal gestionadas, nos convierten en esclavos 
de nuestro propio cerebro. Goleman explica que la rumiación —darle vueltas y 
vueltas a lo mismo— alimenta la ira en vez de calmarla, y que hay técnicas 
concretas, como distraerse conscientemente o replantear la situación, que sí 
funcionan para bajar la temperatura emocional. También habla de la ansiedad 
como un ensayo mental de catástrofes que nunca llegan a pasar. Y aquí suelta una 
idea que se te queda grabada: no eres esclavo de lo que sientes, eres esclavo de no 
saber qué hacer con ello. 

Capítulo 6. La aptitud maestra ¿Te acuerdas del famoso experimento de la nube de 
azúcar, el de los niños a los que ponían delante una golosina y les decían que si 
esperaban un rato sin comérsela les darían dos? Ese es el experimento de Walter 
Mischel que Goleman usa para explicar el autocontrol y la capacidad de posponer 
una recompensa. Y lo fascinante es el seguimiento: los niños que supieron esperar 
terminaron, años después, siendo adultos con mejores resultados académicos, 
sociales y emocionales. Este capítulo también habla del optimismo como motor y 
del estado de "flujo", ese momento en el que estás tan metido en lo que haces que 
hasta se te olvida mirar el reloj. Y sí, todo esto está directamente relacionado con la 
felicidad, con esa sensación de estar viviendo tu vida en vez de solo sobrevivirla. 

Capítulo 7. Las raíces de la empatía La empatía no aparece de la nada. Goleman 
explica que se cultiva desde bebés, cuando una madre o un padre responden a las 
señales emocionales del niño con atención genuina. Esa sincronía temprana, ese 
"yo te veo, yo te entiendo", es la semilla de la capacidad de ponerte en el lugar del 
otro cuando creces. Y no es un lujo social, es la base del altruismo, de la ética, de 
casi cualquier relación humana que valga la pena. Las personas sin empatía, dice 
Goleman, no es que no tengan sentimientos: es que son incapaces de leer los 
sentimientos ajenos, y eso las deja fuera de juego en cualquier vínculo real. 

Capítulo 8. Las artes sociales Aquí Goleman habla de algo que a mucha gente le 
suena a talento innato pero que en realidad se puede entrenar: la habilidad de leer 
una sala, de saber cuándo alguien necesita espacio y cuándo necesita un abrazo, 



de coordinar tus emociones con las de los demás sin que nadie tenga que decírtelo 
con palabras. Llama a esto las "artes sociales", y explica que están detrás de los 
buenos líderes, de la gente que cae bien sin esforzarse y de quienes consiguen que 
un grupo entero reme en la misma dirección. Exactamente, es la diferencia entre 
saber estar y saber solo hablar. 

Parte III — Inteligencia emocional aplicada 

Capítulo 9. Enemigos íntimos Goleman se mete de lleno en las relaciones de pareja 
apoyándose en la investigación de John Gottman, que fue capaz de predecir con 
una precisión asombrosa qué matrimonios acabarían separándose solo con 
observar cómo discutían. La clave no está en si discuten o no —todas las parejas 
discuten—, sino en cómo lo hacen. El desprecio, la actitud defensiva, la crítica 
constante y el silencio como castigo son, según Gottman, los cuatro jinetes que 
anuncian el fin de una relación. Goleman también explica algo que muchas parejas 
viven sin ponerle nombre: el "ahogamiento" emocional, ese momento en que la 
discusión sube tanto de intensidad que el cuerpo entra en modo defensa y ya no se 
puede razonar con claridad. Aprender a parar a tiempo, dice, salva más 
matrimonios que cualquier consejo bonito. 

Capítulo 10. Ejecutivos con corazón El trabajo también tiene su propia inteligencia 
emocional, y Goleman lo demuestra con ejemplos de oficinas, fábricas y salas de 
reuniones. Cómo se da una crítica sin destrozar la motivación de alguien. Cómo se 
gestiona un equipo diverso sin que los prejuicios metan la pata. Cómo se construye 
confianza cuando la jerarquía formal no basta. La idea de fondo es que los mejores 
líderes no son necesariamente los más listos del despacho, sino los que saben leer 
el ambiente, dar feedback sin humillar y mantener la calma cuando todo el mundo 
a su alrededor está a punto de perderla. 

Capítulo 11. La mente y la medicina Este capítulo conecta las emociones con el 
cuerpo de una manera que, si no la conocías, te va a sorprender. Goleman repasa 
estudios que muestran cómo el estrés sostenido, la hostilidad crónica o la soledad 
debilitan textualmente el sistema inmunitario y aumentan el riesgo de enfermedad 
cardíaca. Y al revés: el apoyo emocional, sentirte acompañado, escuchado y 
comprendido durante una enfermedad, mejora de forma medible la recuperación. 
La mente y el cuerpo, viene a decir, nunca estuvieron tan separados como nos 
enseñaron. Cuidar tus emociones, entonces, no es solo cuestión de bienestar 
psicológico: es medicina preventiva de verdad. 

Parte IV — Una puerta abierta a la oportunidad 

Capítulo 12. El crisol familiar La primera escuela de emociones que tenemos es la 
familia, aunque nadie nos entregue el diploma. Goleman explica que la forma en 
que los padres gestionan sus propias emociones —y las de sus hijos— moldea 



directamente cómo esos niños van a manejar el mundo emocional de adultos. Un 
padre que valida los sentimientos de su hijo, aunque sea un berrinche por algo 
aparentemente absurdo, le está enseñando algo que ningún colegio enseña: que 
sentir no es un problema, es información. Y esa lección, o su ausencia, se lleva 
puesta para siempre. 

Capítulo 13. Trauma y reeducación emocional Aquí el tono se pone más serio. 
Goleman explica cómo un trauma deja una huella literal en el cerebro emocional, 
en concreto en la amígdala, que puede quedar hiperreactiva durante años, incluso 
décadas, ante cualquier estímulo que recuerde, aunque sea de lejos, al momento 
original de peligro. Así se explican muchos síntomas del estrés postraumático: el 
cuerpo sigue defendiéndose de una amenaza que ya no está ahí. La buena noticia, 
y esto es importante, es que ese aprendizaje del miedo se puede reeducar. No se 
borra del todo, pero sí se puede aprender, poco a poco, a que el cerebro distinga 
entre el pasado y el presente. 

Capítulo 14. El temperamento no es el destino ¿Naces tímido y te vas a morir 
tímido? Goleman se apoya aquí en la investigación de Jerome Kagan sobre niños 
inhibidos y niños audaces desde la cuna, y llega a una conclusión esperanzadora: 
el temperamento con el que naces marca un punto de partida, pero no una 
sentencia. El cerebro tiene la capacidad de reorganizarse con la experiencia, y con 
el acompañamiento adecuado, un niño tímido puede aprender a manejar 
situaciones sociales sin que eso signifique traicionar quién es. El mensaje de fondo: 
la biología reparte cartas, pero cómo juegas la partida sigue dependiendo bastante 
de ti. 

Parte V — La alfabetización emocional 

Capítulo 15. El coste del analfabetismo emocional Goleman presenta aquí datos 
que, la verdad, inquietan: un aumento generacional de la depresión, la ansiedad, la 
agresividad y los trastornos alimentarios en jóvenes. Y lanza una hipótesis clara: 
gran parte de este malestar tiene que ver con que nunca nos enseñaron, de forma 
sistemática, a gestionar lo que sentimos. Aprendemos álgebra, aprendemos 
historia, pero rara vez alguien nos sienta y nos explica qué hacer cuando estamos 
furiosos o cuando la tristeza no se va. Ese vacío, dice, tiene un coste real y medible 
en vidas humanas. 

Capítulo 16. La escolarización de las emociones El libro cierra su desarrollo con 
una propuesta concreta y, la verdad, bastante esperanzadora: llevar la inteligencia 
emocional a las aulas como una asignatura más. Goleman documenta programas 
pioneros —como el llamado Self Science— donde a los niños se les enseña, con la 
misma seriedad que las matemáticas, a reconocer sus emociones, a resolver 
conflictos sin violencia y a ponerse en el lugar del otro. Los resultados de estos 
programas muestran mejoras en convivencia, en rendimiento académico y en salud 



mental. La idea final es sencilla: si el analfabetismo emocional se aprende en la 
infancia por omisión, la alfabetización emocional también se puede enseñar por 
decisión. 

Al final, Goleman nos devuelve a Aristóteles: la meta nunca fue eliminar la rabia, el 
miedo o la tristeza, sino aprender a sentirlas en su justa medida y en el momento 
adecuado. Ese es, en el fondo, el aporte central del libro: la inteligencia con la que 
naces no determina tu destino, pero la inteligencia emocional que cultivas, sí puede 
cambiar el rumbo de tu vida entera. Ser feliz no depende de cuánto sabes, depende 
de cuánto te conoces. Y esa es una habilidad que, empezando hoy mismo, todavía 
se puede entrenar. 

 


