Daniel Goleman
La inteligencia emocional

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo.
Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno. Con el propósito justo y del modo correcto,eso, ciertamente, no resulta tan sencillo.
Aristóteles, Ética a Nicómaco



En su Ética a Nicómaco. Aristóteles realiza una indagación filosófica sobre la virtud, el carácter y la felicidad, desafiándonos a gobernar inteligentemente nuestra vida emocional. Nuestras pasiones pueden abocar al fracaso con suma facilidad y. de hecho, así ocurre en multitud de ocasiones; pero cuando se hallan bien adiestradas, nos proporcionan sabiduría y sirven de guía a nuestros pensamientos, valores y supervivencia. Pero, como dijo Aristóteles, el problema no radica en las emociones en sí sino en su conveniencia y en la oportunidad de su expresión. La cuestión esencial es: ¿de qué modo podremos aportar más inteligencia a nuestras emociones, más civismo a nuestras calles y más afecto a nuestra vida social?

Mi tesis es que esta diferencia radica con mucha frecuencia en el conjunto de habilidades que hemos dado en llamar inteligencia emocional, habilidades entre las que destacan el autocontrol, el entusiasmo, la perseverancia y la capacidad para motivarse a uno mismo. Y
todas estas capacidades, como podremos comprobar, pueden enseñarse a los niños, brindándoles así la oportunidad de sacar el mejor rendimiento posible al potencial intelectual que les hay a correspondido en la lotería genética.

La misma raíz etimológica de la palabra emoción proviene del verbo latino movere
(que significa « moverse» ) más el prefijo « e» , significando algo así como
« movimiento hacia» y sugiriendo, de ese modo, que en toda emoción hay
implícita una tendencia a la acción. La aparición
de nuevos métodos para profundizar en el estudio del cuerpo y del cerebro
confirma cada vez con mayor detalle la forma en que cada emoción predispone
al cuerpo a un tipo diferente de respuesta.
El enojo aumenta el flujo sanguíneo a las manos, haciendo más fácil
empuñar un arma o golpear a un enemigo; también aumenta el ritmo cardíaco y
la tasa de hormonas que, como la adrenalina, generan la cantidad de energía
necesaria para acometer acciones vigorosas.
En el caso del miedo, la sangre se retira del rostro (lo que explica la palidez y
la sensación de « quedarse frío» ) y fluy e a la musculatura esquelética larga —
como las piernas, por ejemplo— favoreciendo así la huida. Al mismo tiempo, el
cuerpo parece paralizarse, aunque sólo sea un instante, para calibrar, tal vez, si el
hecho de ocultarse pudiera ser una respuesta más adecuada

En un sentido muy real, todos nosotros tenemos dos mentes, una mente que

piensa y otra mente que siente, y estas dos formas fundamentales de
conocimiento interactúan para construir nuestra vida mental. Una de ellas es la
mente racional, la modalidad de comprensión de la que solemos ser conscientes,
más despierta, más pensativa, más capaz de ponderar y de reflexionar. El otro
tipo de conocimiento, más impulsivo y más poderoso —aunque a veces ilógico
—, es la mente emocional 
Habitualmente existe un equilibrio entre la mente emocional y la mente racional,
un equilibrio en el que la emoción alimenta y da forma a las operaciones de la
mente racional y la mente racional ajusta y a veces censura las entradas
procedentes de las emociones. En todo caso, sin embargo, la mente emocional y
la mente racional constituyen, como veremos, dos facultades relativamente
independientes que reflejan el funcionamiento de circuitos cerebrales distintos
aunque interrelacionados. En muchísimas ocasiones, pues, estas dos mentes están
exquisitamente coordinadas porque los sentimientos son esenciales para el
pensamiento y lo mismo ocurre a la inversa.
Pero, cuando aparecen las pasiones, el equilibrio se rompe y la mente
emocional desborda y secuestra a la mente racional.
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emocional desborda y secuestra a la mente racional.
Mi principal interés está precisamente centrado en estas « otras
características» a las que hemos dado en llamar inteligencia emocional,
características como la capacidad de motivarnos a nosotros mismos, de
perseverar en el empeño a pesar de las posibles frustraciones, de controlar los
impulsos, de diferir las gratificaciones, de regular nuestros propios estados de
ánimo, de evitar que la angustia interfiera con nuestras facultades racionales y,
por último —pero no. por ello, menos importante—, la capacidad de empatizar y
confiar en los demás. 
El conocimiento de las propias emociones. El conocimiento de uno mismo, es
decir, la capacidad de reconocer un sentimiento en el mismo momento en que
aparece, constituye la piedra angular de la inteligencia emociona
Observarse a sí mismo y reconocer sus propios sentimientos; elaborar un

vocabulario de los sentimientos; conocer las relaciones existentes entre los

pensamientos, los sentimientos y las reacciones.

Examinar las propias acciones y conocer sus consecuencias; saber si una

determinada decisión está gobernada por el pensamiento o por el sentimiento;

aplicar esta comprensión a temas tales como el sexo y las drogas.

« Charlar con uno mismo» para comprender los mensajes negativos, como

las valoraciones negativas de uno mismo; comprender lo que se halla detrás de

un determinado sentimiento (por ejemplo, el dolor que subyace a la ira); buscar

formas de manejar el miedo, la ansiedad, la ira y la tristeza).
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aplicar esta comprensión a temas tales como el sexo y las drogas.

« Charlar con uno mismo» para comprender los mensajes negativos, como

las valoraciones negativas de uno mismo; comprender lo que se halla detrás de

un determinado sentimiento (por ejemplo, el dolor que subyace a la ira); buscar

formas de manejar el miedo, la ansiedad, la ira y la tristeza).

Aprender el valor de ejercicios tales como la imaginación guiada y los

métodos de relajación.

Comprender los sentimientos y las preocupaciones de los demás y asumir su

perspectiva; darse cuenta de las diferentes formas en que la gente siente las

cosas.
Desarrollar la capacidad de hablar de los sentimientos, aprender a escuchar y
a hacer preguntas; distinguir entre lo que alguien hace o dice y sus propias
reacciones o juicios al respecto; enviar mensajes desde el « y o» en lugar de
hacerlo desde la censura.
Reconocer cuándo puede uno arriesgarse a hablar de los sentimientos más
profundos.
Identificar pautas en su vida y en sus reacciones emocionales y reconocer
pautas similares en los demás.
Sentirse bien consigo mismo y considerarse desde una perspectiva positiva;
reconocer sus propias fortalezas y debilidades; ser capaz de reírse de sí mismo.
Asumir la responsabilidad; reconocer las consecuencias de sus decisiones y
de sus acciones; aceptar sus sentimientos y sus estados de ánimo; perseverar en
los compromisos adquiridos (por ejemplo, estudiar).
Afirmar sus intereses y sentimientos sin ira ni pasividad.
Cooperación saber cuándo y cómo mandar y cuándo obedecer.
Aprender a jugar limpio con los compañeros, padres y maestros; aprender el
modelo ganador/ganador de negociar compromisos.







