
Texto base: Proverbios 16:32 
Es mejor el que tarda en airarse que el fuerte; y el que domina su espíritu 

que el que conquista una ciudad. 

Cuando la Biblia dice que Dios creó al hombre a su imagen y semejanza (Génesis 1:26-
27), significa que los seres humanos reflejamos ciertos atributos divinos que nos 
distinguen del resto de la creación. Esto incluye la capacidad de razonar, tomar decisiones 
morales, amar, crear, relacionarse con los demás y tener comunión con Dios.  

No implica que tengamos la forma física de Dios, ya que Él es espíritu, sino que 
compartimos aspectos de su naturaleza espiritual, como la capacidad para discernir el bien 
del mal, expresar emociones profundas, y buscar propósitos trascendentales en la vida. 
Esto nos otorga un valor intrínseco y una responsabilidad especial para vivir en conexión 
con Él y cuidar de Su creación. En otras palabras, nosotros hemos heredado del creador 
su carácter de inteligencia superior a la de los animales. La inteligencia humana se 
distingue de la inteligencia animal por su capacidad para el pensamiento abstracto, la 
creatividad, el razonamiento moral y espiritual, y la construcción de cultura y tecnología, 
mientras que la inteligencia animal está más enfocada en instintos y habilidades prácticas 
para la supervivencia. 

La palabra inteligencia se define como la capacidad de adquirir, comprender, aplicar 
conocimientos y habilidades para resolver problemas, adaptarse a nuevas situaciones y 
razonar de manera lógica. Es una facultad que permite a los seres humanos y, en menor 
medida, a algunos animales, procesar información, aprender de la experiencia y tomar 
decisiones basadas en análisis y juicio. 

La inteligencia no solo se limita al ámbito cognitivo del conocimiento, la percepción, la 
memoria, el razonamiento y el aprendizaje, sino que también abarca aspectos como 
la creatividad, la comprensión emocional, la habilidad social y la capacidad de resolver 
problemas prácticos en la vida diaria. Según el contexto, la inteligencia puede ser vista 
desde distintas perspectivas, como intelectual, emocional, social, creativa o incluso 
espiritual. 

Usted se preguntará: Si todos los seres humanos somos igualmente inteligentes, porque 
hay personas que sobresalen mas que otras? 

Aunque todos los seres humanos somos creados a la misma imagen y semejanza de Dios 
y poseemos el potencial para la inteligencia, las diferencias en cómo unos humanos 
sobresalen más que otros, se debe a factores como el desarrollo personal, las 
oportunidades educativas, el entorno, y el uso de los dones y talentos específicos que Dios 
nos ha otorgado a cada uno. 

Y aquí quiero resaltar algo importante: Y es que a pesar de que muchas personas 
tienen las mismas oportunidades en términos de desarrollo personal, educación y entorno, 
su éxito en la vida no depende solo de estos factores, sino también de cómo cada individuo 



maneja sus emociones, toma decisiones y se adapta a las circunstancias. Y es lo que se 
conoce como la inteligencia emocional. Esta es un tipo de inteligencia que  juega un 
papel clave en esto, ya que la capacidad para manejar el estrés, perseverar ante la 
adversidad, tener autocontrol y construir relaciones saludables puede marcar la diferencia 
entre quienes alcanzan el éxito y quienes se estancan, incluso cuando se parte de un 
punto similar en cuanto a oportunidades. Las personas con alta inteligencia emocional 
tienden a ser más resilientes* (*la capacidad de una persona para recuperarse y 
adaptarse positivamente ante la adversidad, el estrés o situaciones difíciles), motivadas 
y capaces de aprovechar las oportunidades de manera efectiva, lo que les permite 
sobresalir en diversas áreas de la vida. 

Hoy quiero que profundicemos sobre éste término que talvez para algunos de ustedes es 
ya conocido pero para otros no. Y es justamente eso: LA INTELIGENCIA EMOCIONAL. 

Por favor no se vaya a asustar con lo que les voy a compartir el día de hoy. Por mas de 
un año le he dado vueltas a este tema, pensado como enseñarlo, y sobre todo pensando 
que en esta congregación se pudieran sentir mal por mi uso de lenguaje algo elevado que 
podría ser difícil de entender. Pero al orar, di el paso de enseñarlo hoy, justamente por la 
misma definición de la inteligencia. Dios quiere que seamos inteligentes!. Mi deseo es que 
seamos mas inteligentes. Y la inteligencia como ya vimos proviene de adquirir 
conocimiento y aplicarlo. Hoy ustedes vana a adquirir un nuevo conocimiento para ser 
mas inteligentes.  

Dile al del lado: prepárate para ser más inteligente hoy! 

Y yo quiero pedirle a usted que le preste mucha atención a esto, porque si usted capta 
bien el mensaje, podrá entender el porqué de muchos de sus fracasos en su vida a pesar 
des maravillosa inteligencia dada por el creador. Mi oración es que entendiendo esto el 
Señor nos permita hacer ajustes en nuestras emociones para un mejor desempeño en 
nuestra vida que nos garantice éxito en todos nuestros emprendimientos para este nuevo 
año que comienza. 

Hoy en día, el concepto de inteligencia emocional ha ganado relevancia en el mundo 
secular como una clave para el éxito en las relaciones personales, profesionales y sociales. 
Sin embargo, la Palabra de Dios nos habla desde hace miles de años sobre la importancia 
de dominar nuestras emociones y actuar con sabiduría en nuestras interacciones.  

Aunque los científicos comenzaron a estudiar este concepto sistemáticamente en el siglo 
XX, la Biblia ya nos enseñaba principios de inteligencia emocional desde tiempos 
antiguos.  

En versículos como Proverbios 16:32, se nos dice: 
 

32 Es mejor el que tarda en airarse que el fuerte; y el que domina su espíritu que el que conquista una 
ciudad. 



Este texto refleja la importancia del autocontrol, uno de los pilares de la inteligencia 
emocional. También encontramos consejos sobre la empatía, el perdón y el manejo de 
las palabras en muchos pasajes, como Efesios 4:26: 

26 Enójense, pero no pequen[d]; no se ponga el sol sobre su enojo 
 

Como se define la composición de estas dos palabras según el diccionario? 

La inteligencia emocional se define como la capacidad de reconocer, entender y 
gestionar nuestras emociones, así como de identificar y relacionarnos con las emociones 
de los demás. Es un componente esencial para vivir de manera sabia y efectiva, tanto 
en nuestras relaciones como en nuestras decisiones personales. 

Ya vimos antes como se define la inteligencia en forma singular. Veamos como se define 
la palabras emoción tambien en forma singular: 

las emociones se definen como respuestas psicofisiológicas complejas a estímulos 
internos o externos que afectan el estado mental y físico de una persona. Estas respuestas 
involucran tanto componentes biológicos (como cambios en el cerebro y el sistema 
nervioso), psicológicos (como la percepción y el significado que damos a una situación) 
y conductuales (como las expresiones faciales, el lenguaje corporal o la conducta).  

Las emociones son fundamentales para la adaptación, ya que nos ayudan a responder a 
situaciones de manera rápida e intuitiva, guiando nuestras decisiones y comportamientos. 
Se consideran reacciones automáticas que pueden influir profundamente en nuestro 
pensamiento, interacción social y bienestar. Las emociones pueden ser clasificadas en 
primarias (como la felicidad, tristeza, miedo, ira, sorpresa y asco) y secundarias (más 
complejas y derivadas de las interacciones sociales y culturales). 

Ante de sumergirnos en la palabra de Dios para estudiar este asunto, vale la pena resaltar 
que el hombre, a través de la ciencia, ha realizado avances significativos en el estudio de 
la inteligencia emocional. Hasta hace unos años se pensaba que cuando una neurona 
se moría nos podíamos regenerar nuevas neuronas. Hoy sabemos que hay un método fácil 
para generar nuevas neuronas y se denomina la neuro plasticidad. 

La neuroplasticidad es la capacidad del cerebro para cambiar, adaptarse y 
reorganizarse a lo largo de la vida en respuesta a nuevas experiencias, aprendizajes, 
daños o cambios en el entorno. Este proceso permite que las neuronas formen nuevas 
conexiones y que las áreas cerebrales se reconfiguren para optimizar el funcionamiento 
cognitivo y motor. 

La gente optimista, la gente que se levanta por la mañana con ilusión en dos o tres 
semanas consigue generar nuevas neuronas en su cerebro.  
Núcleos de células embrionarias que se encuentran en nichos cerebrales emigran hacia el 
hipocampo, la zona del aprendizaje hacia la zona del optimismo y generamos nuevas 
neuronas.  
 



Una neurona (del griego νεῦρον neûron, ‘cuerda’, ‘nervio’),1 es una célula componente 
principal del sistema nervioso, cuya principal función es recibir, procesar y transmitir 
información a través de señales químicas y eléctricas gracias a la excitabilidad eléctrica 
de su membrana plasmática. 

Los estudios en neurociencia han demostrado que el cerebro humano procesa las 
emociones a través de estructuras como la amígdala, responsable de nuestras respuestas 
emocionales inmediatas, y la corteza prefrontal, encargada del pensamiento racional y 
el autocontrol. Cuando logramos un equilibrio entre estas partes del cerebro, podemos 
manejar el estrés, resolver conflictos y tomar decisiones más acertadas. En otras palabras, 
desarrollar inteligencia emocional no solo mejora nuestras relaciones, sino que también 
impacta nuestra salud mental y física. 

Vamos entonces a explorar  los principios de la inteligencia emocional que no solo 
son útiles, sino profundamente espirituales, cuando se ven a través de la luz de la 
Palabra de Dios.  

Reflexionaremos sobre cómo la Biblia nos llama a gestionar nuestras emociones de 
manera que glorifiquen a Dios y beneficien nuestras relaciones con los demás. 

Que este mensaje no solo nos enseñe a desarrollar estas habilidades, sino que también 
nos inspire a vivir como Cristo nos enseñó, quien mostró un dominio perfecto de sus 
emociones y una empatía profunda en cada encuentro con las personas. ¡Abramos 
nuestros corazones a lo que el Señor quiere enseñarnos hoy! 

 

I. ¿Qué es la inteligencia emocional desde una perspectiva bíblica? 

La inteligencia emocional implica reconocer, entender y gestionar nuestras emociones, 
así como influir positivamente en las emociones de los demás. En la Biblia, esta 
habilidad se describe como dominio propio, mansedumbre y sabiduría. 

• Proverbios 25:28: Como una ciudad cuya muralla ha sido derribada, es el 
hombre cuyo espíritu no tiene freno. 

Aquí vemos que el control emocional es una defensa esencial en nuestra vida 
espiritual y emocional. Sin él, somos vulnerables. 

• Fruto del Espíritu: " 22 Pero el fruto del Espíritu es: amor, gozo, paz, paciencia, 
benignidad, bondad, fe, 23 mansedumbre y dominio propio. Contra tales cosas no 
hay ley " (Gálatas 5:22-23). 
 

El dominio propio es una manifestación directa de una vida guiada por el Espíritu 
Santo. 

• Proverbios 15:1: " La suave respuesta quita la ira, pero la palabra áspera 
aumenta el furor. 



Ejemplo práctico del dominio propio: 

Un ejemplo claro de dominio propio en la vida diaria es el siguiente: 

Situación: En el lugar de trabajo 
Imagina que un compañero de trabajo hace un comentario que consideras ofensivo o 
injusto hacia ti frente a otros colegas. Tu reacción natural podría ser responder 
inmediatamente, tal vez con enojo o sarcasmo, para defenderte. Sin embargo, en este 
momento, el dominio propio se manifiesta. 

Cómo expresar dominio propio: 

1. Pausa y reflexiona: En lugar de responder impulsivamente, respira profundo y 
da un momento para pensar en las posibles consecuencias de tu reacción. 

2. Evalúa el propósito de tu respuesta: Pregúntate, "¿Esto resolverá el problema 
o lo empeorará? ¿Cómo puedo actuar de manera que refleje mi carácter y 
valores?" 

3. Responde con calma: Una respuesta tranquila y respetuosa puede desactivar 
una situación tensa. Podrías decir algo como:  

o "Gracias por compartir tu opinión. Quizá podamos hablar de esto más tarde 
para aclarar cualquier malentendido." 
Esta respuesta muestra que no dejas que las emociones dominen tu acción y 
que estás dispuesto a abordar el problema con madurez. 

II. Jesús como modelo de inteligencia emocional 

Jesús nos dejó un ejemplo perfecto de cómo manejar nuestras emociones y responder 
con sabiduría a las situaciones más difíciles. 

1. Control emocional ante la traición 
En el Huerto de Getsemaní, Jesús sabía lo que estaba por venir, pero en lugar de 
reaccionar con ira hacia Judas o sus enemigos, oró y entregó su voluntad al Padre 
(Mateo 26:39). 

2. Paciencia ante la oposición 
A lo largo de Su ministerio, Jesús enfrentó críticas y rechazo, pero nunca dejó que 
las emociones negativas dominaran Su misión. En lugar de eso, respondió con 
gracia y verdad (Lucas 4:28-30). 

3. Compasión en lugar de juicio 
Cuando a Jesús le fue llevada la mujer sorprendida en adulterio, Él no se dejó 
llevar por las presiones de los acusadores, sino que actuó con sabiduría y 
misericordia (Juan 8:1-11). 

 

Este es un ejemplo extraordinario de la inteligencia emocional y el dominio propio. 

Contexto: 



Los fariseos y los escribas llevaron a una mujer sorprendida en adulterio a Jesús, 
buscando ponerlo en una trampa. Según la Ley de Moisés, esta mujer debía ser 
apedreada, pero si Jesús aprobaba su ejecución, sería acusado de falta de 
compasión y de contradecir el mensaje de gracia que predicaba. Si la perdonaba, lo 
acusarían de no respetar la Ley. Era una situación cargada de tensión. 

 

La reacción de Jesús 

1. Pausa para reflexionar (Autocontrol): 
En lugar de reaccionar impulsivamente ante la presión, Jesús se inclinó y 
comenzó a escribir en la tierra. Este gesto mostró calma y dominio propio, 
evitando que las emociones del momento lo controlaran. Su respuesta no 
fue apresurada ni defensiva. 

2. Empatía y sabiduría (Entendimiento emocional): 
Jesús entendió tanto la situación de la mujer como las intenciones de sus 
acusadores. En lugar de condenar directamente, les dijo: 

—El de ustedes que esté sin pecado sea el primero en arrojar la piedra 
contra ella. 
 
Esta declaración penetró en las emociones y la conciencia de sus 
acusadores, exponiendo su hipocresía sin agresión. 

3. Rescate de la dignidad de la mujer (Gestión emocional): 
Después de que todos se fueron, Jesús se dirigió a la mujer con compasión y 
respeto, diciendo: 

—Ni yo te condeno. Vete y, desde ahora, no peques más].." 
Aquí, Jesús mostró equilibrio emocional, combinando gracia y verdad. No 
minimizó su pecado, pero tampoco permitió que la situación la definiera 
como persona. 

 

Lección: 

Jesús nos da un ejemplo perfecto de inteligencia emocional: 

• Autocontrol: No reaccionó impulsivamente ni permitió que lo manipularan. 
• Empatía: Entendió tanto el dolor de la mujer como la hipocresía de los 

acusadores. 
• Resolución constructiva: Transformó una situación tensa en una 

oportunidad para enseñar, mostrar gracia y restaurar a una persona. 

 



Aplicación práctica: 
La inteligencia emocional como la de Jesús implica detenerse, reflexionar y 
responder con sabiduría y compasión, en lugar de ser reactivos. Nos invita a 
buscar soluciones que edifiquen y restauren, incluso en medio de conflictos o 
provocaciones. 

 

 

III. Beneficios de la inteligencia emocional en nuestra vida diaria 

1. Relaciones saludables 
o Proverbios 15:1: "La suave respuesta quita la ira, pero la palabra áspera 

aumenta el furor. 
Cuando controlamos nuestras palabras y emociones, evitamos conflictos 
innecesarios y promovemos la paz. 

2. Decisiones sabias 
o Proverbios 19:11: " El discernimiento del hombre detiene su furor, 

y su honra es pasar por alto la ofensa. 

 
Las emociones pueden nublar nuestro juicio, pero la inteligencia emocional 
nos permite tomar decisiones que glorifican a Dios. 

3. Impacto positivo en el entorno 
Una persona con inteligencia emocional se convierte en una influencia positiva, 
capaz de liderar con empatía y comprensión. 

Ejemplo práctico: Resolver un conflicto familiar 

Situación: 

Imagina que tienes una discusión con un familiar cercano, como tu pareja o un 
hermano, por un malentendido sobre las responsabilidades del hogar. Las emociones 
están a flor de piel, y la conversación podría escalar rápidamente hacia un conflicto 
mayor si no se maneja con inteligencia emocional. 

 

Cómo aplicar la inteligencia emocional y sus beneficios: 

1. Autoconciencia: 
Antes de reaccionar, reconoces tus propias emociones: 

o "Me siento frustrado y molesto porque siento que no se valoran mis 
esfuerzos, pero responder con enojo no resolverá esto." 

Beneficio: Evitas decir algo de lo que luego podrías arrepentirte y mantienes el 
control de la situación. 



2. Autocontrol: 
En lugar de levantar la voz o culpar, tomas un momento para calmarte. Respondes 
con un tono tranquilo: 

o "Entiendo que ambos estamos ocupados y esto puede ser frustrante para los 
dos. Podemos hablar de cómo distribuir mejor las tareas?" 

Beneficio: Reduces la tensión, evitando que el conflicto se agrave, y muestras 
madurez emocional. 

3. Empatía: 
Intentas entender la perspectiva de la otra persona. Preguntas: 

o "¿Cómo te has sentido con respecto a las responsabilidades últimamente? 
Quizá yo no he notado cómo esto te afecta." 

Beneficio: Fomentas una conexión más profunda y comprensión mutua, lo que 
fortalece la relación. 

4. Habilidades sociales: 
Propones soluciones en lugar de culpas: 

o "Podríamos hacer una lista de tareas y dividirlas para que ambos nos 
sintamos más apoyados. ¿Qué opinas?" 

Beneficio: Colaboras para resolver el problema de forma constructiva, generando 
confianza y respeto. 

5. Motivación: 
Te centras en el objetivo de mantener una relación armónica y saludable: 

o "Quiero que tengamos una buena relación, y sé que podemos trabajar juntos 
para manejar esto." 

Beneficio: Mantienes el propósito principal en mente, superando el problema 
inmediato. 

 

Resultados y Beneficios: 

• La conversación se convierte en una oportunidad para mejorar la comunicación, en 
lugar de generar resentimientos. 

• Ambos se sienten valorados y escuchados. 
• Se establece un ambiente de cooperación y respeto mutuo. 
• La relación se fortalece porque se maneja el conflicto de manera positiva. 

 

 

Lección: 



La inteligencia emocional nos ayuda a gestionar conflictos con calma, a construir 
relaciones más fuertes y a mantener la paz interior, lo que mejora nuestra calidad de 
vida y nuestras conexiones con los demás. 

 

 

IV. Cómo desarrollar inteligencia emocional en Cristo 

1. Rinde tus emociones al Espíritu Santo 
o Romanos 8:6: "6 Porque la intención de la carne es muerte, pero la 

intención del Espíritu es vida y paz.  
Permite que el Espíritu Santo transforme tu carácter y te enseñe a responder 
en lugar de reaccionar. 

2. Medita en la Palabra de Dios 
o Salmo 119:165: " 
o Mucha paz tienen los que aman tu ley, y no hay para ellos tropiezo. 

La Palabra de Dios te da la sabiduría necesaria para manejar tus emociones 
y relaciones. 

3. Cultiva el fruto del Espíritu 
Dedica tiempo a la oración y busca reflejar el carácter de Cristo en todas tus 
interacciones. 

 

Aquí tienes tres aspectos clave que debemos ejercitar diariamente para convertir la 
inteligencia emocional en un hábito en nuestra vida: 

 

1. Practicar la autoconciencia emocional 

• Qué es: Reconocer y comprender nuestras propias emociones a medida que 
surgen, así como identificar las causas detrás de ellas. 

• Cómo ejercitarlo:  
o Dedica unos minutos cada día para reflexionar sobre tus emociones y 

lo que las desencadenó. Por ejemplo, al final del día, pregúntate: 
"¿Cuándo me sentí feliz, frustrado o ansioso hoy? ¿Por qué?" 

o Mantén un diario emocional para identificar patrones y mejorar tu 
comprensión de ti mismo. 

• Resultado: Al desarrollar autoconciencia, puedes anticipar tus reacciones y 
manejar mejor tus emociones. 

 
 
 
 



2. Desarrollar el autocontrol emocional 

• Qué es: Responder a situaciones difíciles de manera calmada y consciente, 
en lugar de reaccionar impulsivamente. 

• Cómo ejercitarlo:  
o Antes de responder a una situación emocionalmente cargada, haz una 

pausa y respira profundamente. Aplica la técnica de los "10 segundos" 
para pensar antes de actuar. 

o Usa afirmaciones positivas como: "Tengo el control de mi respuesta." 
o Practica la meditación o la oración diaria para cultivar la calma interior. 

• Resultado: Reduces conflictos innecesarios y tomas decisiones más sabias, 
incluso en momentos de estrés. 

3. Fomentar la empatía activa 

• Qué es: Entender y valorar los sentimientos y perspectivas de los demás, 
incluso si no estás de acuerdo con ellos. 

• Cómo ejercitarlo:  
o Escucha a los demás con atención plena, sin interrumpir ni pensar en 

tu respuesta mientras hablan. 
o Pregunta: "¿Cómo te sientes?" o "¿Qué puedo hacer para ayudarte?" 
o Ponte en el lugar de la otra persona, preguntándote: "¿Cómo me 

sentiría yo en su lugar?" 
• Resultado: Construyes relaciones más fuertes y auténticas, y reduces los 

malentendidos. 

 

Consejo adicional: 

Haz de estos ejercicios una parte intencional de tu rutina diaria. Por ejemplo,  

• podrías practicar la autoconciencia por la mañana,  
• el autocontrol durante situaciones estresantes del día, y  
• la empatía en tus conversaciones con amigos o familiares. 

Con el tiempo, estos hábitos se integrarán en tu vida de manera natural, fortaleciendo 
tu inteligencia emocional y mejorando tu bienestar personal y relacional. 

Finalmente, es importante dejar claro que la inteligencia emocional no está 
directamente vinculada con la santidad o la salvación del creyente en Cristo, ya que la 
salvación se basa únicamente en la gracia de Dios a través de la fe en Jesucristo, como 
se enseña en Efesios 2:8-9. Sin embargo, la inteligencia emocional puede influir en el 
proceso de santificación, que es el crecimiento espiritual del creyente hacia la imagen de 
Cristo. 



La inteligencia emocional ayuda a los cristianos a gestionar sus emociones de manera que 
puedan vivir de acuerdo con los principios bíblicos. Por ejemplo, al practicar el 
autocontrol, la empatía y la paciencia, los creyentes pueden reflejar mejor el carácter 
de Cristo, lo cual es esencial para vivir una vida santa. La habilidad para manejar conflictos 
de manera pacífica, perdonar a los demás y mantener la calma en situaciones difíciles son 
aspectos prácticos de la inteligencia emocional que apoyan una vida cristiana que honra 
a Dios. 

En resumen, mientras que la inteligencia emocional no determina la salvación, sí puede 
ser una herramienta valiosa en el camino hacia una vida santa y transformada, facilitando 
la aplicación de los principios cristianos en la vida diaria. 

 
La inteligencia emocional no solo es un concepto moderno, sino una virtud profundamente 
arraigada en los principios bíblicos. Como hijos de Dios, estamos llamados a reflejar Su 
carácter mediante el dominio propio, la mansedumbre y la sabiduría. Al aplicar estos 
principios en nuestras vidas, no solo alcanzaremos éxito terrenal, sino que glorificaremos 
a nuestro Padre Celestial en todo lo que hacemos. 

Llamado final: 
Examinemos nuestras vidas y pidamos al Señor que nos ayude a desarrollar inteligencia 
emocional. Que su Espíritu nos transforme para ser luz y sal en este mundo, impactando 
positivamente a quienes nos rodean.  

¿Estás dispuesto a rendir tus emociones y tu carácter al Señor hoy?. 

 

Cantemos: 

Enseñame:  https://youtu.be/yQCTuRQCM7E  

 


