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Contrario a lo que pueda parecer, a veces nuestro peor enemi-
go esta en nuestro interior. Concretamente, se trata de nuestra
mente, que se debate constantemente entre sabotearnos o
iluminarnos con su sabiduria.

Afortunadamente, hay una manera de mejorar nuestro "coefi-
ciente de inteligencia positiva"; es decir, el porcentaje del
tiempo que nuestra mente actia no en contra sino a nuestro
favor.

Cuando aumentamos nuestro coeficiente de inteligencia posi-
tiva, le damos un espaldarazo al sabio que llevamos dentro y
mantenemos a raya a los saboteadores. Este es el primer gran
paso para mejorar nuestro desempefio en general.

Presentacion de “los saboteadores y el sabio”

En la mitologia griega, el Rey Sisifo “caydé en desgracia” y
como castigo tuvo que subir un pesado bulto por una colina y
verlo caer, una y otra vez, hasta la eternidad. Igual que Sisifo,
las personas y los equipos se sabotean en secreto al quedarse
encasillados en comportamientos repetitivos y no lograr su
potencial verdadero. Su cerebro estd cautivo en una batalla
entre sus saboteadores y su sabio interno.

Los saboteadores son los restos que quedan de urgencias e
instintos primitivos, tal como el mecanismo de respuesta
“lucha o huida”. La negatividad del saboteador puede destruir
su felicidad y desempeiio, al contrario del sabio que trabaja
para construir algo positivo.

El construir “Inteligencia Positiva” ayuda a las personas y a
los equipos a atrapar el poder del pensamiento positivo y
superar a los saboteadores. Una puntuacién alta de “Cociente
Positivo” (CP) estd relacionada con gran desempeifio y felici-
dad. Por ejemplo, si su puntuacién es 70% su mente trabaja
por usted un 70% del tiempo y contra usted un 30% del
tiempo. Las personas que tienen un CP alto viven mas sanos y
por mds tiempo.

Saboteadores

Todo el mundo tiene una mezcla unica de los siguientes 10
saboteadores:

1. Evasivos: esta fuerza interna se enfoca solo en las expe-
riencias positivas, evita conflictos y situaciones desagra-

dables, se preocupa por las penas de los demds, quiere ser un
pacifista y suprime la rabia, la cual en algin momento se
encona y explota.

2. Controlador: este saboteador debe estar a cargo, controlar
todas las competencias, trabajos y retos. Sufren gran ansiedad
e impaciencia. Empujan para que se realicen las tareas sin
importar mds nada y ponen nerviosas a las demds personas.

3. Hipertriunfadores: este workaholic interno necesita valida-
cién constante, es competitivo y orientado hacia los logros,
evita las emociones. Cualquier auto complacencia es tempo-
ral.

4. Hiperracional: este experto en 16gica es frio y analiza los
problemas a distancia, desea dominar el conocimiento, desde-
fla las emociones, puede ser cinico y su flexibilidad es limita-
da.

5. Hipervigilante: este saboteador ansioso, escéptico e intenso
estd constantemente vigilando y es sensible al peligro, padece
de agotamientos y aleja a todo el mundo.

6. Complaciente: esta fuerza negativa desea ayudar a los
demads pero anhela que lo acepten, necesitan que lo estimulen
y lo aprecien con frecuencia, se ofende muy facilmente por la
falta de reconocimiento y al final se resiente por la carga de
ayudar a los demds. Los complacientes hacen que los demads
que ayuda se sientan manipulados o culpables por decir no.

7. Intranquilo: este aspecto saboteador de la personalidad
necesita estar ocupado, no puede estar quieto, busca nuevas
experiencias, se frustra y cansa cuando las nuevas experien-
cias se ponen fastidiosas. Piensa que la vida es corta y resiste
relaciones duraderas.

8. Riguroso: el perfeccionista critico hasta con si mismo es
muy organizado, piensa en términos de blanco y negro, pien-
sa que los otros son perezosos, critica a todo el mundo y hace
que los otros resientan sus estdndares imposibles.

9. Victima: este martir busca atencién en base a sus penosas
experiencias y tiene dos tipos de imdgenes mentales sobre si
mismo: “pobrecito yo” y “nadie me comprende”. Las victi-
mas nadan dentro de los sentimientos negativos y hacen que
los otros se sientan impotentes al no poder aliviar sus penas.

10. Juez: este es el maestro universal del saboteo. Los otros
nueve son cémplices que ayudan al Juez a mantener a la
persona enfocada en los pensamientos negativos. El Juez es el
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responsable de la mayoria de las decepciones, arrepenti-
mientos, rabia, culpa, vergiienza y ansiedad.

Su sabio sale para defenderlo de sus saboteadores. El sabio le
permite explorar y mantener la mente abierta, muestra compa-
sién y simpatia por los otros y por usted mismo, es innovador
e ignora los “cantos de la sirena” de sus saboteadores. Con su
sabio puede escoger un camino que esté en linea con sus
valores y misién mds importantes.

Para aumentar cu CP debe reforzar a su sabio y debilitar a sus
saboteadores. Esto es algo que se puede hacer.

Silenciar los criticos internos

El Juez es muy destructivo porque lo obliga a criticarse a si
mismo, a los que lo rodean y a su vida. Después que el autor
Shirzad Chamine descubrié su propio Juez, escribié una carta
de cinco péginas donde describia sus inseguridades y dudas,
esta carta la distribuy6 a 320 compaifieros de clase de su MBA.
Chamine esperaba que sus compaifieros lo aislaran, pero mas
bien le agradecieron y le comentaron que sentian gran alivio
por no estar solos con esos mismos sentimientos. Sus expe-
riencias cuando lideré un encuentro de CEOs, unos afios des-
pués, solidificaron su teoria sobre la universalidad de la figura
del Juez. Chamine le pidié a los ejecutivos que escribieran
an6énimamente sobre algo que nunca habian compartido con
otras personas por miedo a perder credibilidad, aceptacion y
respeto: ellos se aliviaron al descubrir culpas, miedos y penas
comunes.

Lo miembros de un equipo de trabajo tratan de sabotearse
secretamente. Un colectivo de jueces es mds dafiino que un
solo juez. Los jueces en el sitio de trabajo hacen que los
empleados pierdan el tiempo y la productividad, ademds de
experimentar ansiedad y estrés. La mentira del Juez mads
peligrosa es: “Serds feliz cuando...” ya que ese cuando nunca
llega. Su juez interno puede decir que serd feliz cuando haga
su primer millén o cuando sus nifios vayan al colegio, pero,
tristemente, usted se sentird igual de infeliz cuando estos
eventos magicos ocurran.

El Juez activa a los otros saboteadores. Sus motivaciones pro-
pias y estilo dirdn cual saboteador entra en el juego. Los sabo-
teadores actian convenciendo que estdn ayudando. Cada vez
que note un sus saboteadores en accién y rete sus comporta-
mientos, ellos pierden poder, usted los debilita cuando
descubre sus mentiras.

Fortalezca su sabiduria interna

Activar su sabiduria significa aceptar lo que pase como un
regalo o una oportunidad. Ambos, el sabio y el juez, ofrecen:
“una perspectiva auto-fortaleza” y una “profecia auto-cumpli-
da”. Solo usted puede escoger entre el positivo sabio o el
negativo juez.

Escuche a su sabio con la técnica de los tres regalos: piense en
tres situaciones donde sus problemas pueden ser oportunidad-
des para obtener algo mejor. La ganancia puede no ser algo
inmediato, puede tomar dias, meses o afios para alcanzar la
realizacién. Dejemos que el pasado se vaya sin arrepenti-
mientos ni tristezas.

Utilice la sabiduria del sabio para activar cinco poderes que lo
ayudaran a superar a los saboteadores y a fortalecer sus
emociones positivas. Esos poderes son:

1. Empatia: este poder le permite conectarse con sus senti-
mientos y ayuda a otros a superar sus dificultades. Para ener-
gizar su empatia “visualice al nifio”. ;Recuerda lo contento y
curioso que era cuando nifio? Todo era nuevo y seductor.
Nutra esa sensacién de asombro infantil en su vida.

2. Exploracién: pretenda que usted es un “antropélogo fasci-
nado, un acucioso observador y descubra cuan simple es, sin
juzgar, cambiar o controlar la situacién”.

3. Innovacién: los saboteadores interfieren con la habilidad
de innovar. Genere tantas nuevas ideas como pueda y no
rechace ninguna. Deje que sus ideas ganen traccion. Fortalez-
ca su poder de innovacién jugando a “Si... y...”, este juego
de poder pretende decir si a una idea y permitir que otra siga
inmediatamente.

4. Navegar: si usted se encuentra en un bache utilice este
cuarto poder para seguir su brdjula interna, la cual siempre le
gufa en la direccién correcta. Escoja un camino que sea
significativo para usted.

5. Accién decisiva: para prevenir que los saboteadores frus-
tren sus planes, reflexione sobre sus decisiones de vida pasa-
das. {Cudles cambios hubiera hecho?

Cuando su actitud es calmada y tranquila, su mente estd
enfocada, usted estd listo para utilizar los cinco poderes del
sabio: actie.

Sus saboteadores utilizaran diferentes tdcticas para alcanzar las
mismas metas: tratar de que usted no actde. El evasivo y el
intranquilo tratardn de que abandone cualquier tema urgente.
El hipervigilante gastard sus energias en tareas poco impor-
tantes. El controlador y el riguroso hardn que se detenga
mediante la mania perfeccionista. Anticipe el poder de los
saboteadores antes de que ataquen.

Construya su misculo CP en el cerebro

Sus saboteadores alimentan su “Cerebro de sobreviviente”
mientras el sabio alimenta su “cerebro CP”. El Juez y los sabo-
teadores ayudaron a los primitivos ancestros de la humanidad a
sobrevivir ante los depredadores y a los desastres naturales;
pero si se ejercen los mismos instintos naturales hoy en dia,
estos lo pueden atrapar en un ciclo negativo de estrés y
ansiedad.

Para fortalecer su musculo CP del cerebro haga 100 repeticio-
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nes al dia: dedique 10 segundos a notar sensaciones fisicas en
su cuerpo y en sus cinco sentidos. Piense en sus reacciones
fisicas. Témese su tiempo y huela la comida, note la sensacién
del cepillo sobre su cabello, escuche el sonido de la naturaleza
cuando camina por ella. Esté totalmente presente por 10
segundos cuando abraza a alguien querido.

Cuando comienza una rutina es dificil continuarla. Sus sabo-
teadores lo reprenderdn por olvidarla o dirdn que no tiene
tiempo de hacer ejercicio sino de trabajar. No deje que lo
separen de sus metas fisicas y mentales. No los deje interferir.
Puede lograr con facilidad sus “repeticiones” incorpordndolas
a su vida diaria o ejecutando un ejercicio CP cada vez que
siente la presencia de un saboteador.

Formar nuevas vias toma tres semanas

Después de estudiar pacientes con extremidades amputadas, el
cirujano plastico Dr. Maxwell Maltz concluyd que se necesitan
21 dias consecutivos para desarrollar nuevas via en el cerebro
que reemplacen los viejos.

Para obtener resultados duraderos haga 100 repeticiones CP
cada dia por 21 dias consecutivos.

Medir el CP

El CP va de 0 a 100 por ciento y representa el porcentaje de
tiempo durante el cual usted piensa en positivo versus al que
piensa en negativo. Cuando piensa en positivo tiene el poder
su sabio y cuando piensa en negativo el poder lo tienen los
saboteadores. Conozca su puntuacién CP a través de una
prueba en Positivelntelligence.com. Tome la prueba durante
diferentes dias para que sea preciso.

Quienes investigan el poder positivo del pensamiento — Mar-
cial Losada, Barbara Fredrickson, John Gottman y Robert
Schwartz — entre otros, encontraron que sucede un punto de

inflexién cuando la relacién de pensamiento positivo a negati-
vo es de 3:1. Para llegar a ese punto se necesita una puntuacién
de CP de 75.

El punto de inflexién se aplica tanto a individuos como a
equipos. Los jefes o los miembros de equipo fuertes pueden
llevar a sus equipos hacia arriba o hacia abajo. El pensamiento
negativo es usualmente mds poderoso debido a las tendencias
de sobrevivencia adheridas a nuestro cerebro.

Aplique CP ala vida

Equilibre el trabajo y su vida utilizando el CP con usted mis-
mo, con sus hijos, con su pareja, sus supervisores y compa-
feros de trabajo. Su CP afectard a su equipo en la oficina.
Cuando alguna persona refuerza su puntuacién CP afecta a su
equipo. Cuando los individuos refuerzan su CP pueden aumen-
tar el CP de su equipo.

Cuando pasa tiempo con su esposa e hijos pongales atencion a
ellos y no a su smartphone. Pasar una o dos horas de calidad
con su familia es mejor que tomar una semana se vacaciones
con ellos pero revisar todo el tiempo el email. Cuando el sabio
estd en el control no necesitard tanto tiempo libre como cuando
estdn los saboteadores robando su energia. Explique a sus hijos
como clasificar a su sabio y sus saboteadores para que aumen-
ten su CP y sean felices. En vez de estar pendiente del
desenvolvimiento externo de sus hijos, ayuidelos a ver hacia
adentro e identificar sus sentimientos.

Las personas con alto CP disfrutan de menos estrés y de un
estilo de vida mds saludable. La obesidad es comtin porque las
personas comen de mas por razones sicolégicas, como aburri-
miento, tristeza, ansiedad o inquietud. Comerd menos cuando
comience a emplear su cerebro CP, ya que se detendrd a
saborear cada bocado. También puede utilizar el CP en el
deporte, los atletas en su zona podran enfocar mejor porque se
toman el tiempo para notar las sensaciones que los rodean.
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