Para el famoso filósofo griego Platón, no eran las conquistas y anexiones territoriales las que producían las grandes victorias, sino la conquista de sí mismo. 

Modelo a seguir

Además de cultivar una inteligencia cognitiva (IQ), desarrollar una inteligencia emocional (EQ) es una prioridad para triunfar en la vida. No importa la edad que tengas, siempre se pueden hacer cambios que no sólo te beneficien sino que beneficien a los que te rodean. 

Aunque algunos aspectos de nuestra personalidad son permanentes, podemos escoger la manera de expresarlos. No sabemos lo que va a pasar con nuestras vidas pero sí podemos elegir cómo enfrentarla.

En el Hispanic Mother-Daugher Program, "tenemos talleres para desarrollar la inteligencia emocional, controlar el estrés, elevar la autoestima, resolver conflictos, controlar el enojo", dice Sonia Briceño, coordinadora de una de las sucursales del programa en Austin, Texas.

Mucho trabajo y mayor optimismo 

A pesar de las dificultades de la vida cotidiana, el optimismo nos ayuda a ver el futuro como positivo y como algo que merece la pena vivir. Es lo que piensa Luis Lamela, presidente de United HealthCare Plans of Florida. "Con mucho trabajo y aún más con optimismo, con el tiempo se llega a donde uno quiere llegar", dice, siguiendo el consejo de Ralph Waldo Emerson de que "nada grande fue nunca obtenido sin entusiasmo". 

Porque no es el pasado el que crea nuestro presente, sino la proyección del futuro, como lo pregona Ayman Sawaf, director de Foundation for Education in Emotional Literacy, para quien "el futuro construye el presente". 

Conócete a ti mismo 

Daniel Goleman, de Rutgers University y Howard Gardner, de la Universidad de Harvard, parten de la famosa sentencia socrática de saber quién eres, tus pensamientos, sentimientos, todo ese tejido interrelacionado que construye nuestras emociones. 

Varios líderes latinos entrevistados telefónicamente han puesto en práctica de una u otra forma las sugerencias que proponen Goleman y Gardner para desarrollar la inteligencia emocional. Además de prepararse académicamente han seguido también el siguiente programa que te recomendamos aquí: 

· Toma un test online (en inglés) para medir tu Inteligencia Emocional. También puedes hacer el test en español, preparado por el gabinete de educación del doctor Jordi Mas Manjon, de Barcelona, España. 

· Construye tus emociones. Aprende a conocer cómo funciona cada una de tus emociones. 

· Reconoce los patrones de tu conducta y reemplaza los que no sirven. 

· Canaliza tus sentimientos sin suprimirlos sino controlándolos. Ellos te proveen de energía y perspicacia y te ayudan a decidir especialmente en momentos de crisis. Las emociones son energía concentrada. Lo que sucede es que muchas veces explotan en conflicto. 

· Habla contigo mismo y explora las opciones múltiples y los diferentes puntos de vista. Comunícate con los demás con entusiasmo y optimismo. Aprende a expresar sin rabia y con pasividad asuntos cruciales y conflictivos. 

· Selecciona, revisa y evalúa tus pensamientos, sentimientos, acciones para cambiar tus actitudes que atentan contra tu humanidad o la de tus semejantes. 

· Socializa en forma efectiva reconociendo y midiendo los pensamientos y sentimientos de los demás. Un socializador efectivo es capaz de convertir cualquier conflicto en una fuerza positiva, inspirando y moviendo a otros por la ruta correcta o deseada en forma colectiva. 

· Aborda la motivación intrínseca. No te dejes dominar por los logros perecederos. Pon tu mira en aquellos que sean perdurables. Dale forma a los hábitos inconscientes y examina tus prioridades para ver si compaginan. 

· Recupera el optimismo innato que perdemos cuando cumplimos seis o siete años. Busca un refugio para evitar caer en la trampa de la negatividad. Ese refugio puede ser una persona que exude optimismo o la lectura de libros que te reconforten. 

· Aprende a motivar a otros con tu motivación de acuerdo con lo siguiente: 

· Hazle sentir el beneficio. Si quieres que tu hijo no use malas palabras, enséñale el beneficio del buen hablar. 

· Trata a los demás como tú quieres que ellos sean, obren y te traten. 

· Dales tiempo. 

· Evita los 'antimotivadores' como la falta de control, tareas repetitivas y tediosas, inadecuada retroalimentación y sarcasmo. Y, principalmente, evita a los pesimistas.
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