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„Wir sollten uns davor hüten, den Intellekt zu unserem Gott zu machen; gewiss, er hat starke Muskeln, jedoch keine Persönlichkeit. Er darf nicht herrschen, nur dienen.“
- Albert Einstein -



Vorwort
„Wahre Intelligenz ist die Fähigkeit des Verstandes, die Weisheit des Herzens zu achten“
- Pat Rodegast -
Lassen Sie sich von Ihrem Intellekt oder von Ihren Emotionen leiten? Wenn Ihre Emotionen die Oberhand haben, werden Sie schon einmal von der Emotionalen Intelligenz gehört haben. Es war das Jahr 1990 als Daniel Goleman das Buch „EQ. Emotionale Intelligenz“ der Öffentlichkeit vorstellte.
Leider wird der emotionalen Intelligenz immer noch keine genügende Aufmerksamkeit geschenkt. Dies gilt für den beruflichen Bereich noch mehr als im privaten Umfeld. Und doch wenden sich immer mehr Menschen der EQ zu, um ihrem Leben eine neue Richtung zu geben. Dies nehmen wir zum Anlass, Ihnen Näheres über die EQ zu vermitteln.  Schließlich kann wortwörtlich jedermann von der EQ profitieren.
Nun fragen Sie sich natürlich, warum die emotionale Intelligenz in allen Lebensbereichen begleiten sollte. Geht es Ihnen nicht auch so, dass Sie stets versuchen, „ganz“ zu sein? Wenn ja, was verstehen Sie denn eigentlich unter dem Begriff „ganz“? Nun, wir bezeichnen einen Menschen als „ganz“, wenn er in der Lage ist, nicht nur sein intellektuelles Potenzial zu leben und zu meistern, sondern dies auch mit seinem emotionalen Potenzial zu Wege bringt. Ja, richtig! Was ist denn jetzt schon wieder das emotionale Potenzial? Und warum ist es so wichtig? Bringen uns Emotionen tatsächlich ans Ziel?
Schauen wir uns hierzu gleich zu Beginn ein Beispiel an: Der Beruf des Altenpflegers umfasst sehr viele kleine Dinge, die zusammen dazu führen, dass eine Pflegekraft für die Senioren unentbehrlich wird. Die "perfekte“ Pflegekraft nämlich kennt die Probleme, mit denen sich Senioren herumschlagen müssen und kann auf diese einfühlsam eingehen. Auch ist sie medizinisch, zumindest ein bisschen, geschult, sodass auch bei gesundheitlichen Problemen eine Lösung schnell gefunden werden kann. Zudem ist sie eine gute Gesellschafterin, Sekretärin, Haushaltshilfe und natürlich auch Seelsorgerin. Vermutlich wurde die eine oder andere Aufgabe vergessen. Man kann aber bereits sehen, dass nicht jede dieser Aufgaben mit einem intellektuellen Wissen abgedeckt werden kann. Vielfach sind Gefühle und ganz viel Herz und Liebe zu seinem Beruf notwendig, um die Arbeit so gut wie möglich zu machen. Das ist die emotionale Intelligenz, von der hier gesprochen wird. Mit dem Intellekt können diese Dinge nicht erfasst werden. Doch gehen Intellekt und emotionale Handlungsweise Hand in Hand miteinander, um das bestmögliche Ergebnis zu erreichen.
Was so selbstverständlich aussieht, ist es eigentlich auch. Nur leider steht es um die emotionale Intelligenz bei den meisten Menschen nicht so gut. Kein Wunder, denn wir leben in einer Zeit, in der nach wie vor der Intelligenz und ihrem Anteil an unserem Leben besonders viel Aufmerksamkeit geschenkt wird. Jedoch hat sich der Wind gedreht, denn immer mehr Menschen scheinen an ihrem Arbeitsplatz, in ihrem Freundeskreis, ja sogar in ihrer Familie unzufrieden zu sein. Und es ist auf den ersten Blick nicht ersichtlich, wo der Hase im Pfeffer begraben liegt. Es fällt uns dann aber wie Schuppen von den Augen – es sind unsere Emotionen und die darauffolgenden Gefühle, die uns manchmal im Wege stehen oder uns ganz einfach daran hindern, all das zu bekommen, was uns zusteht. Damit wir wieder in die Lage geraten, die Emotionen und Gefühle zu unserem Wohle einzusetzen, anstatt uns ständig in dem von ihnen erzeugten Chaos zu befinden.
Lassen Sie uns aufbrechen, die emotionale Intelligenz zu verstehen und anzuwenden lernen.



Was versteht man unter emotionaler Intelligenz
Emotionen gehören zum menschlichen Wesen. Wir können sie nicht eliminieren. Jeder Mensch hat seine individuelle Art mit seinen Emotionen umzugehen. Dieser Umgang beinhaltet zum einen die eigenen Emotionen zu erkennen und sie zu verstehen. Zudem werden sie anerkannt und ausgedrückt.  Lernen Sie, sinnvoll mit Ihnen umzugehen. Zum anderen müssen die Emotionen anderer Personen erkannt, verstanden werden. Sie müssen aber auch anerkannt und mittels einer Handlung gewürdigt werden. Wer beide beherrscht, kann von einer guten Emotionalen Intelligenz sprechen.
Wofür steht EQ?
Auch wenn es nicht wirklich überrascht: Die Abkürzung wird für die emotionale Intelligenz verwendet. Um genau zu sein handelt es sich um den vollständigen Begriff „Emotionaler Quotient“. Im umgangssprachlichen wird jedoch lieber der Begriff der Emotionalen Intelligenz eingesetzt, da er einfacher zu verstehen ist.
Ähnlich wie bei IQ, also dem Intelligenzquotienten, gibt es auch beim EQ bestimmte Kriterien, die zu seiner Bestimmung betrachtet werden:
	Empathie 

	Mitgefühl 

	Teamfähigkeit 

	Höflichkeit 

	Selbstbewusstheit 

	Menschlichkeit 

	Kommunikationsfähigkeit 

	Taktgefühl 


und verschiedene andere Komponenten, die sich unter anderem aus den oben genannten ergeben/ kombinieren.
An dieser Stelle sei gleich darauf aufmerksam gemacht, dass man den EQ nicht anhand von Tests oder Befragungen erkennen bzw. in Zahlen darstellen kann. Es kann lediglich festgestellt werden, ob die EQ vorhanden ist und welchen Stellenwert er für die einzelne Person einnimmt.
Was sind Emotionen
Man sagt, dass das Leben ohne Emotionen nicht lebenswert wäre. Warum? Nun, die Emotionen sind ein elementarer Bestandteil unserer seelischen Verfassung. Aber sie sind zudem auch ein wertvolles Bewertungssystem. Dank unserer Emotionen werden wir in die Lage versetzt, Situationen ganz automatisch einzuschätzen. Dieses schnelle Einschätzen von Situationen ermöglicht uns nicht nur schnelle, sondern auch noch richtige Reaktionen.
Nehmen wir hier als Beispiel die Prüfungsangst: Jeder kennt sie in der einen oder anderen Form. Bei dem Einen rast der Puls, der Andere bekommt Schweißausbrüche, oder beim nächsten liegen die Nerven derart blank, dass all das Gelernte nicht mehr abrufbar ist. Sie steckt voller unterschiedlicher Emotionen, die Prüfungsangst, so komplex ist sie. Die Emotionen verbinden mentale Prozesse mit körperlichen, was zu den unterschiedlichen Reaktionen führen kann. Dies ist ein individueller Prozess, der auf den Erfahrungen und Emotionen des Betreffenden basiert.
Schaut man sich den Begriff gesondert an, wird man feststellen können, dass „Emotion“ auf die Wörter „ex“ und „movere“ der lateinischen Sprache zurückzuführen ist. „Ex“ bedeutet nach Außen gerichtet und „movere“ ist die Bewegung – also eine nach außen gerichtete Bewegung. Schauen wir uns den Weg der Emotionen an, so kommen sie tatsächlich aus unserem tiefsten Inneren und bahnen sich ihren Weg ins Außen. Sei es, dass wir mittels einer tonalen, verbalen Äußerung, einer Fluchtreaktion oder einer Grimasse reagieren. Es ist die Emotion, die uns zu dieser Reaktion veranlasst. Erst später werden wir anhand unserer Gefühle das Ereignis betreffend feststellen können, was uns zu der spezifischen Reaktion geführt hat.
Wir wollen ehrlich sein: Noch immer ist die Forschung den Emotionen nicht vollständig auf die Spur gekommen. Deshalb ist man immer noch dabei, Stück um Stück mehr Licht ins Dunkel um die Emotionen zu erlangen. So wurde für verschiedene Emotionen den Sitz im Gehirn herausgefunden. Grundsätzlich sind die Emotionen im limbischen System beheimatet. Das limbische System ist nicht mit dem Alltagsbewusstsein verbunden.  Somit wird aus einer Emotion erst dann ein Gefühl, wenn die Hirnrinde in den Prozess hinzugefügt wird. Ob sich letztlich aus der aufsteigenden Emotion ein Gefühl der Freude, des Hasses oder der Angst ergibt, ist ausschließlich von dem Bereich des Cortex abhängig, der sich zur Emotion hinzuschaltet. Dies geschieht aufgrund der vorhandenen Erfahrungen und ist ein automatischer Prozess. Diesen Teil können wir nicht bewusst steuern. Jedenfalls nicht problemlos. Hierfür wäre ein intensives Bewusstseinstraining notwendig.
Wir wollen die Emotionen nicht negativ dastehen lassen. Genau genommen ist unser Unterbewusstsein in einer Tour dabei, Emotionen an die Oberfläche abzufeuern. Doch an die meisten von ihnen haben wir uns gewöhnt. Wir bemerken sie einfach gar nicht mehr, weshalb wir auch nicht mit Gefühlen und den darauffolgenden Reaktionen aufwarten.
Es sind unsere Instinkte aus der Urzeit, die uns führen, denn bei jeder Situation reagiert das Unterbewusstsein auf zwei unterschiedlichen Ästen
	Das Limbische System: Sekundenschnell wird die Situation analysiert und vom Thalamus zur Amygdala geleitet. Sie wird auch Mandelkern genannt, weil sie genau diese Form besitzt. Kaum dort angekommen ist die Entscheidung gefallen, ob diese Situation bedrohlich ist oder angenehm. Das Ergebnis dieser Entscheidung führt zur Entscheidung – Flucht oder Kampf. 

	Die Hirnrinde:  Bis die Information sich ihren Weg zur Hirnrinde gebahnt hat, vergeht mehr Zeit. Dies ist kein Wunder, denn auf diesem Weg wird die Situation nicht instinktiv bewertet, sondern ganz genau unter die Lupe genommen. Über den Sehnerv nimmt die Person haarklein jedes Detail der Situation wahr. Zeitgleich ruft der Hippocampus das Gedächtnis ab, um Vergleiche anzustellen und ein entsprechendes Reaktionsszenario zu entwerfen. Der präfrontale Cortex (Teil des Frontallappens der Großhirnrinde) speist zu diesem Zweck die Emotionen ein. Fertig ist das Gesamtbild und damit kann man nun auch ein Gefühl zuordnen. 


Was die meisten Menschen nicht wissen, ist, dass man über die Hirnrinde die Emotionen kontrollieren kann. Es bedarf eines Verhaltenstrainings, in dem neue Strategien gelernt werden. Nehmen wir einen Menschen, der eine Spinnenphobie hat. In der Therapie lernt er, das achtbeinige Insekt neu zu bewerten. Aufgrund der neuen Bewertung, die er selbstverständlich gut verankert und abspeichert, ist er in der Lage, seinen vorherigen Fluchtreflex zu kontrollieren und beispielsweise nach einem Glas und einem Papier zu greifen, um das Tier gelassen einzufangen und nach draußen ins Freie zu setzen. Geht nicht? Doch mittels neuer Bewertungs- und Verhaltensstrategien ist dies machbar. Nicht für jeden ist dieser Weg leicht. Aber er ist da und will beschritten werden.
Der Unterschied von Emotionen und Gefühlen
Kennen Sie das Eisbergprinzip? Genau, 10% des Eisberges sind sichtbar. Die restlichen 90% befinden sich unter Wasser und sind somit für den Beobachter unsichtbar. Es weiß also niemand, in welcher Form und Ausbreitung sich das Eis unter Wasser bewegt. Auf genau diese Weise könnte man den Unterschied zwischen Gefühlen und Emotionen beschreiben.
Was tragen wir Anderen gegenüber zur Schau? Richtig, es sind die Gefühle. Sie liegen offen auf der Hand oder können jederzeit offengelegt werden, damit unser Umfeld daran teilhaben kann. Sie sind also im Alltagsbewusstsein beheimatet. Die Emotionen hingegen sind der Teil des Eisberges, der sich der direkten Anschau entzieht, denn die Emotionen haben ihren Sitz im Unterbewusstsein.
Die Emotionen gehören zu den Urinstinkten. Trauer, Angst, Ärger, Freude, aber auch Überraschung – sie alle gehören unter diese Begrifflichkeit. Aufgrund der Tatsache, dass diese Urinstinkte den Menschen bereits seit Anbeginn der Zeit begleiten, sind sie nicht einfach zu unterdrücken. Sie verschaffen sich ihren Weg aus dem Unterbewusstsein an die Oberfläche, wenn es für sie der richtige Moment ist. Man nennt dies ein „effektartiges Auftreten“. Sie sind mit körperlichen, und noch wichtiger, mit mentalen Prozessen verbunden. Diese führen stets zu einer Handlung.
Es sind die Emotionen, die uns erkennen lassen, ob eine Handlung, eine Antwort ernst gemeint ist oder nicht. Insbesondere die Mimik kann uns beste Auskünfte darüber geben, denn im Gegensatz zu Gefühlen sind Emotionen nur schwer steuerbar.  Dies liegt an ihrer direkten Verbindung zum Unterbewusstsein. Ganz automatisch wird auf den äußeren Reiz reagiert. Gefühle sind Reaktionen des Organismus. Diese gilt es zu verarbeiten.  Gehen wir einfach einmal genauer auf diese beiden Definitionen ein.
	Die Gefühle: Es mag sich für den Laien seltsam anhören, doch können nur die Emotionen, die es schaffen, ihren Weg in die Hirnrinde zu meistern, auch als Gefühle ausgedrückt werden. Gefühle werden in der Fachwelt als spontane Regungen bezeichnet. Hierzu gehören zum Beispiel Weinen, Atmen und Gehen. Wir können das Atmen, unser bestes Beispiel, nicht willentlich abstellen. Allerdings können wir die Art und Weise beeinflussen, wie wir atmen, flach oder tief, schnell oder langsam. Das Atmen geschieht vollkommen unwillkürlich und unbewusst. Es ist ein vollautomatisierter Vorgang. Genauso verhält es sich auch mit allen anderen Gefühlen. Sie sind immer im Alltagsbewusstsein an der Oberfläche. Mal mehr, mal weniger. Was aber ist eigentlich die Aufgabe der Gefühle? Sie sind unsere große Hilfe, Erinnerungen aus unseren täglichen Aufgaben und Erfahrungen zu kreieren und abzuspeichern. Ohne unsere Gefühle wären wir nicht im Stande, unsere Erfahrungen adäquat zu bewerten, zu beurteilen. Nur, wenn diese Fähigkeit vorhanden ist, ist es uns möglich, Beziehungen zu anderen aufzubauen und in geregelten Bahnen zu halten. Gefühle helfen uns, die hoffentlich richtigen Entscheidungen zu treffen. 

	Die Emotionen: Wir wissen bereits, dass die Emotionen tief in uns verwurzelt sind. Sie gehören gewissermaßen zur Grundausstattung dazu. Ohne sie könnten auch keine Gefühle entstehen, da diese auf den Emotionen basieren. Die Gefühle zu kontrollieren oder gar zu unterdrücken, eventuell sogar dauerhaft, ist uns nicht möglich, wie wir bereits erfahren haben. Wie steht es da mit den Emotionen? Ja, sie können mit einem großen Aufwand kontrolliert werden. Um dies erfolgreich durchführen zu können, ist es aber notwendig, dass Sie Ihre eigenen Gefühle richtig verstehen können. Um dies zu erreichen, eignen sich Methoden wie Positives Denken oder Positives Empfinden. Können die Emotionen bzw. ihre Ausrichtung nicht geändert werden, ist auch eine Veränderung der Gefühle nicht möglich. 


Eines noch: Es gibt Menschen, die als gefühllos gelten. Dies ist im klassischen Sinne aber gar nicht möglich. Vielmehr haben es diese Personen im Laufe ihres Lebens lernen müssen, dass es für sie besser zu sein scheint, wenn sie Emotionen und Gefühle, so weit es irgend möglich ist, unter Kontrolle, unter Verschluss halten. Frei nach dem Motto: „Das geht Dich gar nichts an.“ Diese Menschen lassen ihre Umwelt nur das sehen, was sie ihnen preisgeben möchten. Alles andere behalten sie für sich. Die Bezeichnung „gefühllos“ oder „emotionslos“ tragen sie zu Unrecht. Sie tragen nur ihre Gefühle und Emotionen nicht auf der Zunge, wie so viele andere Menschen.  Wer es versteht, dass diese Personen ihnen vertrauen, wird es auch schaffen, dass sie ihnen ihre Gefühle und Emotionen anvertrauen.
Emotionen und Gefühle im Gehirn
Wo werden Emotionen und Gefühle im Gehirn erzeugt? Diese Frage mögen sich nun viele Leser stellen. Wie wir bereits erwähnt haben, sind die Emotionen ein Konstrukt, das uns seit Jahrtausenden innewohnt. Sie „verkriechen“ sich ins Unterbewusstsein. Dieses wiederum hat seinen Sitz im Limbischen System. Vielleicht mag es schwer zu glauben sein, aber die Emotionen sind in den Genen verankert. Man trägt also das gesamte Potenzial seiner Ahnen mit sich. Schließlich haben sie irgendwann einmal den Grundstein für den individuellen Gen-Pool gesetzt. Allerdings sollten wir uns auch bewusst machen, dass lediglich 5 % der Emotionen tatsächlich in der Hirnrinde ankommen und zu Gefühlen werden können. Betrachten wir es genau, ist dies ein verschwindend kleiner Anteil der Emotionen, nicht wahr?
Der Grund, warum es so schwer ist an die Emotionen zu gelangen, um Kontrolle auszuüben, ist ihr Sitz. Noch immer ist es sehr schwierig, das Unterbewusstsein problemlos zu erreichen, geschweige denn wissenschaftlich zu erforschen. Das bedeutet im Umkehrschluss aber auch, dass es nicht immer vorhersehbar ist, wie man auf eine spezifische Situation reagiert. Manchmal können diese Reaktionen sogar gegensätzlich sein. Und das, obwohl sie einer Emotion entspringen. Aufgrund anderer Umstände aber fällt das Gefühl, die letztliche Reaktion vollkommen anders aus.
Das breite Feld der Intelligenz
HALT, STOPP: Was ist überhaupt Intelligenz? Wir alle nutzen diesen Begriff sehr gerne. Wenn wir aber eine Definition liefern sollen, drucksen wir verlegen herum.  Wie also lautet sie?
<<Unter Intelligenz verstehen wir die Menge aller intellektuellen bzw. kognitiven Fähigkeiten, die notwendig sind, um Wissen erwerben zu können. Nur mit Intelligenz kann erworbenes Wissen korrekt angewandt werden. Klardefinierte Strukturen werden benötigt, um Probleme auf intelligente Weise zu lösen.>>
Wer sich mit der umgangssprachlichen Definition zufrieden geben möchte, würde den IQ als eine Zahl bezeichnen, die angibt, wie schlau man eben ist.
Hier muss man allerdings gleich einhaken, denn es gibt verschiedene Arten der Intelligenz und die schauen wir uns nun genauer an.
Die acht Arten von Intelligenz
Ja, das hätten Sie vermutlich nicht erwartet. Die Intelligenz lässt sich tatsächlich in acht Unterarten einteilen. Damit wir alle genau wissen, worum es sich handelt, werden wir uns jede Einzelne anschauen.
Es stellt sich nun natürlich die Frage, warum es wichtig ist, diese Unterteilungen zu kennen. Nun, jeder Mensch hat sein eigenes Tempo in puncto lernen, nachdenken, arbeiten und sogar entspannen. Somit kann ein Kind niemals mit einem anderen gleichgesetzt werden. Das Eine hat seinen Intelligenzschwerpunkt im Bereich der Mathematik, das Andere im Bereich des Sports und das Nächste brilliert mit seiner Beobachtungsgabe und den sich daraus ergebenden Resultaten. Wie soll man also diese drei vollkommen unterschiedlichen Typen über einen Kamm scheren können? Richtig, man kann es nicht und sollte es auch gar nicht versuchen. Genau dies macht Schülern wie Lehrern den Schulalltag so schwer. Genau dieses „Gleichstellen“ geschieht, bewusst oder unbewusst, jeden Tag, in jeder Schule, aber auch am Arbeitsplatz immer wieder aufs Neue.
	Logisch-mathematische Intelligenz: Es kann beinahe unheimlich sein, dass diese Menschen sich mit der Lösung eines Problems schon erfolgreich beschäftigt haben, bevor es überhaupt zur Sprache gekommen ist. Sie lösen alle Arten von Rätseln. Die Logik ist ein fester Bestandteil ihres Lebens. Einige von ihnen scheinen einen eingebauten Zahlenstrang zu besitzen, der nur angetippt werden muss. Sie denken scheinbar in Zahlen. Berechnungen aller Art werden wie selbstverständlich vorgenommen und selbstverständlich auch gelöst. Zu dieser Problematik gehören auch Computerprobleme aller Art. Schließlich sind es ja auch nur Zahlen, um die es hierbei geht. Strategiespiele werden sie vermutlich bis ins hohe Alter verfolgen. 

	Sprachliche Intelligenz: Die Sprache kann in vielfältiger Weise genutzt werden. Ob lesen oder sprechen, alles, was mit Sprache in irgendeiner Form zu tun hat, ist genau ihr Ding. Hier fühlen sie sich zu Hause. Unter die Begrifflichkeit der Sprache fällt natürlich auch das Schreiben. Selbstverständlich fallen auch das Lernen von Sprachen sowie das Durchlaufen von Wortspielen, bewusst und unbewusst, in ihr Ressort. Je mehr Sprachen diese Menschen lernen können, desto besser geht es ihnen. Auch wenn sie diese nur rudimentär erlernen, hilft ihnen jede neue Sprache, sich ein Stück vollkommener zu fühlen. Übrigens: Sie lieben Wortspiele. Ein „Hobby“, das für andere schnell zur Stolperfalle werden kann.  

	Räumliche Intelligenz: Die meisten Menschen sind in der Lage, zweidimensional zu denken. Menschen mit räumlicher Intelligenz hingegen sind in drei Dimensionen unterwegs. Karten lesen, Bilder betrachten, eigene Kunstwerke mittels Zeichnen oder Malen zu gestalten, Labyrinthe auf Anhieb zu durchschauen und natürlich Konstruktionsspiele bzw. heimwerkerische Fähigkeiten zu nutzen, ist genau ihr Ding. Das räumliche Denken scheint ihr Leben zu dominieren – in jeder Lebenslage. 

	Musikalische Intelligenz: Diesen Menschen wurde Musik in jeglicher Form eingepflanzt. Sie begeistern sich in unterschiedlichen Formen für die Musik – die einen singen, spielen Instrumente und können die Musik auch mittels Noten auf das Papier bringen, um sie anderen zur Verfügung zu stellen. Für sie gibt es keinen höheren Genuss, als jede Art von Musik zu genießen, auch im Konzert.  Alle Rhythmen dieser Welt werden von ihnen aufmerksam verfolgt. 

	Kinästhetisch-körperliche Intelligenz: Für sie ist es selbstverständlich, den gesamten Körper einzusetzen, um Gefühle und Ideen auszudrücken. Für sie ist es vollkommen normal, beim Sprechen auch die Hände, die Arme und bei Bedarf den restlichen Körper einzusetzen. Man muss sie ansehen, um die ganze Botschaft zu verstehen. Sie handeln. Sie tanzen sehr gut. Gesten und Ausdrücken werden in Windeseile aus der Umwelt aufgenommen und imitiert. Diese Menschen müssen Sport treiben, laufen, springen, sich bewegen. Ohne Bewegung fehlt ihnen ein sehr wichtiges Element ihres Lebens. Eltern mit Kindern dieser Ausprägung können ein Lied davon singen. Diese Kinder scheinen niemals wirklich still zu stehen. 

	Intrapersonale Intelligenz: Sie ist bei den Menschen stark ausgeprägt, die sich selbst am besten kennen. Das autonome, eigenständige Arbeiten zeigt sich bereits im Kindesalter und zieht sich wie ein roter Faden durch das ganze Leben. Sie sind in der Lage, sich Ziele zu setzen und sich mit aller Energie darauf zu konzentrieren, diese auch zu erreichen. Sich mit ihren Gefühlen intensiv auseinanderzusetzen, ist ganz normal. So kennen sie nicht nur ihre Stärken, sondern auch ihre Schwäche und können diese optimiert in den Alltag einbringen. 

	Zwischenmenschliche Intelligenz: Die zwischenmenschliche Intelligenz muss von der intrapersonalen Intelligenz abgegrenzt werden. Die Personen mit der zwischenmenschlichen Intelligenz sind vorzügliche Redner. Das Sprechen an sich ist ihnen in die Wiege gelegt worden. Es ist ihnen eine Herzensangelegenheit, anderen zu helfen, im Team zu arbeiten oder bei Konflikten zu vermitteln. Neue Leute kennenzulernen ist für sie so einfach wie für Andere das Atmen. 

	Naturalistische Intelligenz: Diese Menschen finden ihren Schwerpunkt in Fragen zur Umwelt, den Tieren, den Pflanzen und deren Erhalt und Schutz. Bereits als Kinder interessieren sie sich für Aktivitäten in der Natur wie Campen und Wandern. Aber auch die Pflege von Tieren, das Verstehen der Tiere und der Natur, Fragen des Umweltschutzes wie auch ganz besonders des Recyclings stehen für sie immer im Vordergrund, auch im Erwachsenen-Dasein. 


Haben Sie sich in einer oder mehr dieser Optionen wiedererkannt? Nein, nur selten ist man ausschließlich mit nur einer einzigen Form der Intelligenz behaftet. Meist sind es zwei bis vier, die man miteinander kombiniert. Das ist auch besser so. Anderenfalls käme es zur sogenannten Inselbegabung.  Und die ist für alle Beteiligten nur unter Aufwand aller Ressourcen zu ertragen, vom eigentlichen Betroffenen einmal abgesehen.
Nehmen Sie sich ruhig einmal die Zeit, um zu schauen, welches Ihre spezielle Intelligenz ist. Welche überwiegt. Vielleicht werden Sie erstaunt sein, welche es tatsächlich ist.
Was sagt der IQ eigentlich aus
Die Abkürzung IQ steht für die Begrifflichkeit „Intelligenzquotient“. Was aber ist der IQ?
Ursprünglich hat man angefangen sich mit dem IQ zu beschäftigen, um das logische und rationale Potenzial einer Person erfassen zu können. Kurz gesagt: Der IQ ist eine Zahl, die die Höhe Ihrer Intelligenz benennt.
Um diese Zahl zu erlangen, ist es notwendig, einen so genannten Intelligenztest zu bewältigen. Der erlangte Durchschnittswert ist mit 100 festgelegt. Es sind sowohl Ergebnisse über als auch unter der 100 erreichbar. Man sollte sich jedoch nicht auf diese Zahlen festlegen. Wird der Test öfters gemacht, kann sich das Ergebnis durchaus ändern. Es ist möglich, die Konzentration zu steigern. Zudem lernt man ja irgendwie täglich Neues hinzu. All dies beeinflusst das Ergebnis.
Beim IQ kann also nicht von einer konstanten Zahl, von einem konstanten Ergebnis gesprochen werden. So kann selbst eine Person mit einem Hohen-IQ durchaus bei einem weiteren Durchgang ein geringeres Ergebnis erlangen. Dies mag für diese Person niederschmetternd sein, liegt aber, wie Zahl letztlich zeigt, immer noch weit über dem Durchschnitt. Selbiges ist natürlich in allen anderen Bereichen rund um den Durchschnittswert ebenfalls möglich.
Machen Sie sich also keine Sorgen, wenn Sie „nur“ bei 95 liegen. Schieben wir es in diesem Fall auf die Tagesverfassung, denn auch sie ist bei einer tatsächlichen, konsequenten Auswertung eines solchen Wertes natürlich zu berücksichtigen.
Gerne wird der vermeintliche IQ eines Bewerbers bei einem sogenannten Einstellungstest eines Unternehmens festgestellt. Natürlich fließen auch noch andere Komponenten in die endgültige Bewertung ein. Dennoch zeigt es die Art und Weise, wie dieser Mensch seine Intelligenz nutzt und natürlich auch, wie mit angespannten Situationen, mit zeitlichem Druck umgegangen wird. Für viele Unternehmen ist der Einstellungstest heute immer noch das Hauptkriterium, das zu einer Einstellung führt. Natürlich ist dies immer von der Art der Arbeit abhängig, die angeboten wird.
Das CHC – Modell
In Bezug auf die Intelligenz wird schon seit langem geforscht. Es ist der Wissenschaft wichtig, Modelle zu erstellen, mit denen die Intelligenz gemessen werden kann. Das Modell muss derartig konzipiert sein, dass es bei jedem Menschen anwendbar ist. Nach dem CHC-Modell, das von R. B. Cattel, J. L. Horn und J. B. Carroll erstellt wurde, ist das Ergebnis der messbaren Intelligenz von verschiedenen Faktoren abhängig, welche sich wechselseitig positiv beeinflussen.
Wir alle kennen den Aufbau „normaler“ IQ-Tests, wie wir sie auch ab und an in den Zeitschriften finden können. Doch berücksichtigen diese das Vorwissen, den Werdegang des Menschen, der sich gerade mit dem Test auseinandersetzt, überhaupt nicht. Dadurch werden aber die Ergebnisse verfälscht. Dieser Auffassung ist zumindest R. B. Cattle gewesen. Insbesondere fiel ihm dies bei den so genannten „allgemeinen Faktoren der Intelligenz“ auf. Diese teilte er in zwei Bereiche auf: Die fluide, auch angeborene Intelligenz (Gf) und die kristalline Intelligenz (Gc). Letztere wird im Laufe eines Lebens erworben, jede Sekunde ein bisschen mehr. Nun konnte festgestellt werden, dass man die Gc-Anteile im Bereich des Langzeitgedächtnisses und der Visualisierung und den Gf-Anteil im Bereich des Kurzzeitgedächtnisses und der sensorischen Aufmerksamkeit findet. Da die Stärke eines Menschen in Bezug auf seine Merkfähigkeit unterschiedlich ist, wodurch seine Art, durch das Leben zu gehen, sich ebenfalls unterschiedlich zeigt. Allerdings wird damit noch lange nicht aufzeigt, wie es um die Emotionale Intelligenz bestellt ist. Es zeigt eigentlich eher, mit welcher Intelligenzform wir uns auf die Welt einlassen können.
Dieses Modell wurde von den Kollegen Horn und Carroll sowie weiteren Kollegen in den nachfolgenden Jahren erweitert. Somit werden nach CHC folgende Faktoren überprüft:
	Das Verständnis über das angeborene Potenzial, die angeborenen Fähigkeiten sowie die sich daraus ergebenden erlernten Fähigkeiten 

	Die Fähigkeit, Schlussfolgerungen zu ziehen und neue Strukturen, neue Konzepte daraus zu formen 

	Das Verständnis für den Umgang mit Zahlen sowie deren bildnerische Darstellung und Nutzung der sich aus den Zahlen ergebenden Erkenntnissen 

	Das Lesen und das Schreiben 

	Das Vorhalten diverser Informationen im Kurzzeitgedächtnis sowie die Option, diese innerhalb von Sekunden abrufen zu können 

	Das Vorhalten von Informationen im Langzeitgedächtnis, um zu gegebener Zeit wieder darauf zurückgreifen zu können 

	Die Fähigkeit, visuelle Reize und Eindrücke analysieren, verknüpfen und neuerliche Erkenntnisse daraus erwachsen lassen 

	Höhere Reize wie Sprache erkennen, analysieren und verknüpfen, was zu neuen Erkenntnissen führt 

	Zeitlichen Druck und diverse andere Stressfaktoren bewältigen, um problemlos zu erkennen, analysieren, reagieren und formulieren zu können 

	Das Tempo, die zur bewussten Reaktion auf einen Reiz benötigt wird 

	Die Geschwindigkeit, die zum Abrufen konkreter Informationen benötigt wird 

	Wissen, das fachspezifisch angeeignet wurde 

	Die korrekte Schrittfolge des Erkennens 

	Die Geschwindigkeit der mentalen Abläufe 

	Die Analyse von Berührungen, insbesondere durch die Finger 

	Die Analyse von Anspannungen und Bewegungen 

	Die Analyse von Gerüchen 


Nein, diese Angaben müssen Sie sich nicht unbedingt merken. Sie sind hauptsächlich deshalb so ausführlich aufgeführt worden, damit Sie ein besseres Verständnis für das CHC-Modell erhalten. Und wenn Sie sagen, dass Sie das Modell nicht benötigen, um sich intensiver mit der Emotionalen Intelligenz zu befassen, dann ist dies auch in Ordnung. Nicht jeder Mensch muss sich mit den Grundlagen befassen, um eine Methode gut ausführen zu können. Die Intuition leitet ihn ganz automatisch auf den richtigen Weg.
Der große Unterschied zwischen IQ und EQ
Halten wir uns noch einmal vor Augen, worum es sich bei der Emotionalen Intelligenz dreht: Wie findet sich die betreffende Person in einer Welt zurecht, die nicht komplex ist, sondern auch facettenreich in allen einzelnen Bereichen. Inwieweit hilft der gesunde Menschenverstand dieser Person, sich selbst zu verwirklichen.
Der Intelligenzquotient hingegen gibt Auskunft darüber, wie schlau wir sind. Allerdings genügt ein hoher IQ nicht zwangsläufig, um ein erfülltes Leben leben zu können. Um die Fähigkeiten des IQ adäquat umsetzen zu können, ist der EQ von Vorteil.
Mit Hilfe der EQ können wir folgende menschliche Fähigkeiten erfolgreich nutzen:
	Wir sind in der Lage, uns in der Welt zurechtzufinden. 


	Wir werden befähigt, Situationen korrekt einzuschätzen. 

	Der EQ versetzt uns in die Lage, Kontakte zu knüpfen und diese auch aufrecht zu erhalten. 

	Ohne den EQ sind wir nicht in der Lage, selbstständig zu sein. 

	Nur mit Hilfe der EQ ist es uns möglich, die eigenen Gefühle, aber auch die der anderen korrekt zu deuten und entsprechend zu reagieren. 


Mittels Emotionaler Intelligenz ist es möglich, einen Menschen genau so zu beschreiben, wie er ist. Mit all seinen Stärken und Schwächen. Versucht man dies mittels des IQ’s dieser Person darzustellen, wird man schnell seine Fähigkeiten, seine Potenziale registrieren können. Ob er diese Potenziale auch bestmöglich nutzen kann, zeigt der IQ leider nicht auf. Das kann nur der EQ.
Aus diesem Grunde sind viele Unternehmen auch dazu übergegangen, nicht nur den IQ in Einstellungstests unter die Lupe zu nehmen, sondern auch den EQ. Dies lässt sich zum einen mit Hilfe eines expliziten Fragebogens, vor allem aber durch ein persönliches Gespräch eruieren.
Kurz: Der IQ beschreibt unsere Fähigkeiten und der EQ sagt uns, ob und wie wir sie umsetzen können.



EQ vs. IQ – Neuronale Unterschiede
Erinnern wir uns noch einmal: Der EQ wie auch der IQ haben ihren ganz besonderen und unverwechselbaren Platz im Gehirn. Wollen wir es einfach ausdrücken, so finden wir den IQ in der linken Hirnhälfte. Hier befindet sich der Sitz aller mathematischen Fähigkeiten. Suchen Sie Ihre rationalen Fähigkeiten, werden Sie sie hier finden. Auf dieser linken Hirnhälfte werden die eingehenden Informationen abstrakt und analytisch verarbeitet. Das gesamte Verständnis um Zahlen und Mathematik lässt sich an diesem Punkt ansiedeln. Landläufig heißt es, dass es die Verstandesmenschen sind, die von ihrer linken Gehirnhälfte dominiert werden.
Der EQ übernimmt die Regie in der rechten Hirnhälfte. Können Sie Menschen gut erkennen und deren Mimik und ihre Körpersprache korrekt deuten? In der rechten Hirnhälfte spielen sich alle zwischenmenschlichen Belange, Gefühle und Emotionen ab.  Oberflächlich gesehen handelt es sich um zwei voneinander getrennten Potenziale. Zwei Areale, die zumindest räumlich voneinander getrennt sind. Wenn nun aber jemand glaubt, dass sie auch getrennt voneinander agieren, muss dies leider verneint werden. Gibt es den einen nicht, kann auch der andere nichts zuwege bringen. Vielleicht behauptet der Gefühlsmensch, dass er keinerlei analytischen Fähigkeiten besitzt. Vielleicht behauptet der Mathematiker, dass er sich keinesfalls von seinen Gefühlen beeinflussen lassen wird. Eigentlich aber merken sie es gar nicht, dass die andere Hirnhälfte ebenfalls einen großen Anteil an den täglichen Ergebnissen hat. Es ist ein steter Austausch zwischen den beiden Hirnhälften und dies geschieht automatisch.
Was macht einen Menschen aus, der von seiner linken Hirnhälfte gesteuert wird?
Hören wir, dass die linke Hirnhälfte für die Intelligenz zuständig ist, ist dies eine ziemlich abstrakte Sache. Im Folgenden wird eine Liste vorgestellt, um sich besser zurecht zu finden:
	Der Sitz der Sprache befindet sich in der linken Hirnhälfte. Menschen, die den Sprachen sehr zugewandt sind, denen das Lernen von Sprachen leichtfällt, die sich aber auch sehr gut in ihrer Muttersprache ausdrücken können, holen diese Informationen aus der linken Hirnhälfte. 

	Die Kunst der Sprache ermöglicht es uns, Personen, Dinge, Situationen explizit zu beschreiben. 

	Wer analytisch arbeitet, geht immer nur Schritt für Schritt vor. Ohne System ist nichts möglich. Es wird auch als lineares Denken bezeichnet. 

	Nicht ohne Logik, nicht ohne klares Denken! Wer linkslastig agiert, wird sich nicht bzw. nur äußerst selten zu spontanen Aktionen verleiten lassen. Hier wird alles geplant. Hier wird erst nachgedacht und dann gehandelt. Aus dem Bauch heraus hat nichts mit dem Gebrauch der linken Hirnhälfte zu tun. 

	Verbinden Sie die Fakten. Präsentieren Sie Ergebnisse. Es ist das Ergebnis einer analytischen Vorgehensweise. 

	Nicht nur die Mathematik, auch die Naturwissenschaften sind in der linken Hirnhälfte angesiedelt. Deshalb kann man gerne sagen, dass alle Forscher von der linken Hirnhälfte geleitet werden. 


☐        Auditiv, analytisch, rational, zeitlich, linear, schrittweise, logisch, Empfänglich für Unterschiede.
Was macht einen Menschen aus, der von seiner rechten Hirnhälfte gesteuert wird?
	Bilder und Räume können mittels der rechten Hirnhälfte sehr gut aufgenommen werden. Viel wichtiger ist aber, dass sie diese auch gerne als Skizze wiedergeben. Sicherlich könnten Räume und Bilder auch sehr gut verbal beschrieben werden. Das ist aber nicht so das Ding der Menschen, die von der rechten Hirnhälfte gesteuert werden. Zeichnen aber, das ist optimal. 

	Die rechte Gehirnhälfte hat global und ganzheitlich gesehen auch noch wichtige Aufgaben. Man kann sich dies so vorstellen, dass die linke Gehirnhälfte die einzelnen Elemente, die eine Situation ausmachen, separat betrachtet. Die Einzelteile müssen wieder vereint werden. Dies geschieht mit Hilfe der rechten Hirnhälfte. Jetzt kann die Situation wieder als Ganzes betrachtet werden.  Gemeinsamkeiten, Verbindung, mit der Situation einhergehende Assoziationen werden nicht nur erkannt, sondern auch als ein Ganzes wieder zusammengefügt. Waren durch die Analyse der linken Hirnhälfte die Einzelteile undurchschaubar, kann die Struktur, die nun erstellt wird, wieder einen Sinn ergeben, die Angelegenheit durchschaubar machen. 

	Wie wir festgestellt haben, geht die linke Hirnhälfte Schritt für Schritt vor. Die rechte hingegen ist Multitasking fähig. Mit gutem Ergebnis. 

	Rechtsseitig wird die Phantasie, die Intuition, die Kreativität und die Emotionen beherbergt. 

	Fragt man „die rechte Hirnhälfte“, welche Bereiche sie am meisten anziehen, werden sie die künstlerischen Bereiche, insbesondere Kunst und Literatur sowie die Geisteswissenschaften anführen. 


Es ist wichtig zu wissen, dass die linke Gehirnhälfte die rechtsseitigen Körperfunktionen dominiert und umgekehrt.
Es ist der sogenannte Balken, der Corpus Callosum, der die beiden Hirnhälften miteinander verbindet und über den auch die Kommunikation vorgenommen wird. Anders wäre ein Austausch zwischen den Hirnhälften nicht möglich.
☐        Zusammenfassend, intuitiv, visuell, räumlich, global, analog, gleichzeitig, empfänglich für Ähnliches
Wie kommt es zur Dominanz einer Hirnhälfte?
Ja, es ist richtig: Jeder von uns wird von einer Hirnhälfte dominiert. Aber wie kommt es dazu? Um welche Hirnhälfte es sich handelt, ist unerheblich. Es ist nur anders. Wir setzen andere Schwerpunkte, kommen mit anderen Themen klar und gehen mit den Menschen auf unsere ganz spezielle Art und Weise um.
Man muss unbedingt wissen, dass es verschiedene Optionen gibt, diese Dominanz zu erwerben. Oftmals ist es eine angeborene Dominanz, die normalerweise genetisch bedingt ist. Das wäre dann der genetische Pool mit all dem Wissen und den Erfahrungswerten unsrer Ahnen. Es ist aber möglich, die Dominanz durch eigene Erfahrungen, durch die Erziehung, die Schulbildung zu erhalten.
Schauen wir uns das heutige Bildungssystem an, werden wir feststellen, dass vorrangig die linke Hirnhälfte stimuliert wird. Dieser Schwerpunkt macht es leider aber auch schwierig, die rechte Hirnhälfte zu aktivieren, wenn es dringend notwendig ist. Dies kann etwa eine literarische Bearbeitung im Deutschunterricht oder eine Aufgabe im Kunstunterricht sein. Ist es beiden Hirnhälften möglich, miteinander zu kommunizieren, sind derartige Aufgaben relativ einfach zu erledigen. Manchmal ist es ganz einfach notwendig, die beiden Gehirnhälften gemeinsam zu nutzen. Ist die Kommunikation über den Balken im Einklang, sollte dies kein Problem sein.
Und noch einmal:
Es ist vollkommen egal, welche Hirnhälfte dominiert. Es ist nur wichtig, dass Sie sich darauf einlassen und dass Sie, wenn das Gefühl besteht, dass die Dominanz zu groß ist, die Möglichkeit haben, die andere Hirnhälfte zu „trainieren“. Dies ist sicherlich nur in einem begrenzten Rahmen möglich. Keine Frage. Und es ist auch nicht notwendig, sich vollkommen zu ändern. Dennoch kann es absolut hilfreich sein, die weniger dominante Hirnhälfte herauszufordern, sie ein wenig mehr zu beachten. So ist es etwa möglich, sich hierfür jeden Tag ein wenig Zeit zu reservieren. Warum? Je öfter es uns gelingt, die beiden Hirnhälften aufeinander abzustimmen und gemeinsam zu arbeiten, desto leichter wird es beim nächsten Mal. Denken Sie aber immer daran, dass es notwendig ist, diese Arbeit mit den beiden Hirnhälften regelmäßig durchzuführen.



EQ-Selbsttest – Messung emotionaler Intelligenz
Ganz klar – Sie wollen jetzt den Test machen und schauen, wie es mit Ihrem E.Q. bestellt ist, richtig? – Na, dann mal los, nur noch eine kleine Anmerkung. Für gewöhnlich geht ein EQ-Test damit einher, Bilder mit Gesichtsausdrücken zu interpretieren. Da wir für gewöhnlich die offensichtlichen Gesichtsausdrücke, die hier abgefragt werden, sowieso eindeutig zuordnen können, lassen wir die Bilder einmal weg und widmen uns gleich den Fragen des Tests.
Woran erinnert man sich am ehesten, wenn man sich in guter Stimmung befindet? 
	Unschöne Dinge (0 Punkte) 

	Schöne Dinge(1 Punkt) 

	Dinge aus jüngerer Vergangenheit (0 Punkte) 

	Dinge, die aus der Kindheit stammen (0 Punkte) 



Was fällt Ihnen am einfachsten… 
	Ein ausdrucksloses Gesicht zu erkennen (0 Punkte) 

	Ein lachendes, fröhliches Gesicht zu erkennen (1 Punkt) 

	Ein trauriges Gesicht zu erkennen (0 Punkte) 



Was meinen Sie, wenn jemand vom Vorgesetzten gelobt wird, findet er im Anschluss… 
	Seine Kollegen noch unerträglicher (0 Punkte) 

	Seine Kollegen netter (1 Punkt) 

	Er fühlt sich traurig (0 Punkte) 

	Er fühlt sich unendlich alleine (0 Punkte) 



Sie werden von einem der führenden Mitarbeiter Ihres Arbeitsgebers regelmäßig sehr gelobt. Wie stehen Sie nun zu ihm? 
	Sie finden ihn schrecklich und machen ihm das Leben schwer (0 Punkte) 

	Sie schätzen auch ihn mehr (1 Punkt) 

	Er verliert in Ihren Augen dadurch an Autorität (0 Punkte) 

	Es ist Ihnen fürchterlich unangenehm, sodass Sie sich sehr unwohl fühlen. (0 Punkte) 



Was sagt eine schleppende Gangart aus? 
	Glück (0 Punkte) 

	Stolz (0 Punkte) 

	Trauer (1 Punkt) 

	Wut (0 Punkte) 

	Freude(0 Punkte) 



Wie verhalten sich oftmals autoritäre Menschen? 
	Einsichtig (0 Punkte) 

	Ängstlich (0 Punkte) 

	Einfühlsamer (0 Punkte) 

	Distanzierter (1 Punkt) 



Wenn Sie gut gelaunt sind, dann … 
	Reagieren Sie auf alles langsamer (0 Punkte) 

	Wird jede Entscheidung schneller gefällt (1 Punkt) 

	Analysieren Sie jede Kleinigkeit (0 Punkte) 



Sie tragen vor und nutzen oftmals das Wort „ähm“. Demnach sind Sie… 
	Sehr kompetent (0 Punkte) 

	Sehr unsicher (1 Punkt) 

	Sehr engagiert (0 Punkte) 

	Sehr seriös (0 Punkte) 



Sie erhalten mehr Gehalt, als Sie erwartet hätten. Wie reagieren Sie darauf? 
	Sie geben jetzt erst richtig Gas (1 Punkt) 

	OH, das sieht wie Bestechung aus. Ich mache am besten Dienst nach Vorschrift.  (0 Punkte) 

	Prima, der Chef sollte schon immer Ihr Freund werden. (0 Punkte) 

	Nun ist auch das letzte bisschen Selbstvertrauen zerstört.  (0 Punkte) 



Es wirkt selbstsicher, wenn ein Mensch ein… 
	Eckiges Gesicht hat (0 Punkte) 

	Ein rundes Gesicht hat (0 Punkte) 

	Einen engen Augenabstand hat (0 Punkte) 

	Ein breites Lächeln hat (1 Punkt) 

	Einen sehr kleinen Pupillendurchmesser hat.  (0 Punkte) 



Menschen blinzeln häufiger, wenn … 
	Sie Angst haben (1 Punkt) 

	In schlechter Stimmung sind (0 Punkte) 

	In guter Stimmung sind (0 Punkte) 

	Sie Freude erleben (0 Punkte) 



Von älteren Menschen geht oft ein schlechter Geruch aus. Dies führt dazu, dass … 
	Man ihnen mit besonderer Freundlichkeit begegnet (0 Punkte) 

	Man ihnen gerne helfen möchte (1 Punkt) 

	Man sie aufgrund des Geruchs falsch beurteilt (0 Punkte) 



Die nachfolgenden Fragen werden intuitiv, also ohne großes Nachdenken beantwortet. Es stehen jeweils die Antworten
-          Ja, stimmt genau (3 Punkte)
-          Ja, stimmt eher (2 Punkte)
-          Nein, stimmt eher nicht (1 Punkt)
-          Nein, stimmt gar nicht (0 Punkte)
zur Verfügung. Es kann immer nur eine Antwort geben.
	Im Vergleich zu anderen bin ich sensibler und einfühlsamer. 

	Für die wirklichen Motive anderer Menschen habe ich ein besonders gutes Gespür entwickelt. 

	Ändert sich meine Stimmung, merke ich dies sofort. 

	Wenn andere mir die Wahrheit verschweigen, merke ich dies sofort. 

	Meine Gefühle übernehmen manchmal das Kommando und gehen mit mir durch. 

	Ich habe mein Ziel schon oft durch geschicktes Auftreten erreicht. 

	Andere Menschen kann ich sehr gut richtig einschätzen. 

	Häufig bin ich meinen Gefühlen ausgeliefert. 

	Ich kann andere Menschen sehr schnell für mich einnehmen. 

	Auch wenn ich die besseren Argumente habe, kann ich mich sehr oft nicht durchsetzen. 

	Um meine Gefühle zu erforschen, investiere ich viel Zeit. 

	In den Gesichtern anderer Menschen kann ich ganz leicht lesen. 

	Vor aufregenden Ereignissen, einer Prüfung oder einer wichtigen Präsentation, bin ich in der Lage, mich zu beruhigen. 

	Sehe ich ein Paar, kann ich schnell sagen, was für eine Art von Beziehung die beiden führen. 

	Ich bin sehr daran interessiert, was andere denken und fühlen. 

	Meine Gefühle weiß ich stets zu kontrollieren. 

	Regt mich etwas auf, kann ich dennoch gut die Ruhe bewahren. 

	Werde ich von anderen ausgenutzt, bemerke ich dies sofort. 

	Ich bin gut darin, andere für meine Interessen einzusetzen. 

	Ich bin schnell in der Lage, mich in andere Menschen hineinzuversetzen. 

	Um meine gute Menschenkenntnis werde ich oft beneidet. 

	Ich kann meine Stimmung bewusst beeinflussen, um etwa die Motivation oder Kreativität zu stärken. 

	Andere für neue Ziele zu motivieren, ist genau mein Ding. 

	Beschäftige ich mich mit Filmen und Büchern, bin ich vorrangig an den Charakteren und Motiven der Geschichten interessiert. 

	Andere sind leicht von meinen Ideen zu überzeugen. 

	Auch wenn ich innerlich unruhig bin, kann ich nach Außen wirken wie ein Eisberg. 

	Wie ich auf andere wirke, weiß ich ganz genau. 


Das Ergebnis
Um ein Ergebnis zu erhalten, ist es notwendig, die ganzen Punkte zusammen zu zählen. Und dann schauen wir einmal, wie gut Sie sich einschätzen konnten.
Die Auswertung ist denkbar einfach: Je mehr Punkte Sie aufweisen können, desto besser ist es um Ihre emotionale Intelligenz bestellt.
Um aber ehrlich zu sein: Auch wenn andere Selbsttests für den EQ, etwa in Zeitschriften, mit einem klaren Ergebnis für die unterschiedlichen, erreichten Punkte aufwarten, wird dies hier nicht geschehen. Ganz einfach, weil der EQ so individuell und zudem noch situationsabhängig ist, dass eine klare Eingrenzung des Ergebnisses gar nicht möglich ist. Und nun fragen Sie sich natürlich, wie das sein kann und warum Sie den Test dann überhaupt machen sollen. Mit diesem Test können Sie sozusagen Ihre Basis bestimmen. Sie können feststellen, in welchen Bereichen der emotionalen Intelligenz Sie Stärken oder Schwächen besitzen. Daran kann dann ganz konkret gearbeitet werden. Würden Sie dann den Test in einigen Wochen wiederholen, wird das Ergebnis sich vermutlich ganz anders zeigen.
Ein Beispiel: Das Ergebnis des Tests zeigt, dass Sie Schwierigkeiten haben, die Emotionen der Menschen an deren Gesichtern abzulesen. Kein Problem – das können Sie üben. Oder die Fähigkeit, mit den Gefühlen anderer Menschen adäquat umzugehen – auch hier kann und sollte aktiv geübt werden. Beides sind Bereiche, die mit ein wenig mehr Achtsamkeit während des Alltags trainiert werden können. Und niemand, außer Ihnen, wird es merken. Machen Sie nun nach einigen Wochen den Test noch einmal, vielleicht bei strahlendem Sonnenschein, werden Sie sehen, dass das Ergebnis bei diesen beiden Punkten schon viel besser ausfallen wird. Und das, obwohl die Fragen vollkommen identisch geblieben sind.
Nein – das Ergebnis ist beide Male korrekt! Vergessen Sie aber nicht, dass die Emotionen und die Gefühle, die in Ihnen schlummern, auch während der Durchführung des Tests aktiv sind. Da Sie sich beim Beantworten der Fragen auf diese konzentrieren, haben Emotionen wie auch Gefühle gerade unkontrollierten Freigang. Sie können gar nicht auf sie achten. Wer weiß, wie Ihr aktueller Gemütszustand das Ergebnis beeinflusst?
Fazit
Nutzen Sie den Selbsttest als Werkzeug der Selbstkontrolle. Nutzen Sie es aber nicht allzu oft. Denn erstens kennen Sie die Fragen irgendwann auswendig, sodass Ihr Unterbewusstsein schon im Voraus weiß, welche Fragen in welcher Reihenfolge anstehen, Antworten inklusive. Zweitens ist das häufige Wiederholen eines Selbsttests auch mit der Gefahr der Selbsttäuschung verbunden. Machen Sie den Test stets bei gutem Wetter wird er anders ausfallen als bei einem Hagelsturm. Haben Sie zuvor positive Erlebnisse erleben dürfen, kommt ebenfalls ein anderes Ergebnis zu Tage als hätten Sie gerade einen fürchterlichen Disput mit dem Vorgesetzten gehabt.
Worauf das hinausläuft? Finden Sie mit Hilfe des Selbsttests heraus, wo Sie genau jetzt in diesem Moment stehen. Machen Sie sich eine genaue Liste mit den Stärken und Schwächen, die Ihnen der Test offenbart. Stärken können weiter ausgebaut und Schwächen in Folge behoben oder zumindest bearbeitet werden. Vielleicht gibt es tatsächlich einige Bereiche, die Ihnen nicht offenstehen. Vielleicht gibt es andere Potenziale, die Ihnen bisher nicht wichtig erschienen und erst durch den Test für Sie eine Bedeutung erhalten.
Nutzen Sie die Übungen, um Ihre ständig flüsternden Emotionen und den nachgeschalteten Gefühlen Einhalt zu gebieten und ihnen zu zeigen, wer tatsächlich die Kontrolle hat. Sie werden sehen, es ist gar nicht so schwer.



Die 5 Elemente emotionaler Intelligenz
Verschiedene Sozialpsychologen konnten feststellen, dass die Emotionale Intelligenz auf fünf Elementen fußt. Diese fünf Elemente sind die Regulierung der eigenen Gefühle, die Selbstwahrnehmung, soziale Kompetenz, Selbstmotivation und Empathie. Jedes einzelne Element gilt es bestmöglich zu beherrschen. Je besser es beherrscht wird, desto höher ist die Kennzahl des EQs.
Selbstwahrnehmung - Eigene Emotionen kennen und akzeptieren lernen
Hierunter ist die Fähigkeit zu verstehen, die eigenen Gefühle zu erkennen und anzunehmen, wenn sie sich zeigen. Warum ist dies so wichtig? Wir alle sind fühlende Wesen. Wer also seine eigenen Gefühle nicht erkennen und akzeptieren kann, der wird dies auch bei anderen Personen nicht können. Dies aber führt im Alltag zu diversen Problemen, zu Schwierigkeiten im zwischenmenschlichen Bereich. Zudem ist man den eigenen Gefühlen hilflos ausgeliefert. Wer die Gefühle nicht nur erkennen und korrekt bewerten kann, sondern Verständnis für die Gefühlswelt im Allgemeinen aufbringt, der wird feststellen können, dass es auf Dauer gesehen viel einfacher fällt, die richtigen Entscheidungen zu treffen. Dabei ist es unerheblich, ob es sich um private oder geschäftliche Entscheidungen handelt.
Nicht immer ist es einfach, die aufkommenden Emotionen zu akzeptieren. Manchmal wollen wir einfach nicht wahrhaben, dass es tatsächlich möglich ist, auf diese Weise zu fühlen. Vergessen wir aber nicht, dass uns die Emotionen, zumindest zum Teil in die Wiege gelegt wurden. Sie bestehen nicht nur aus unseren eigenen Emotionen, sondern sind als Sammlung der Emotionen all unserer Vorfahren in unserem genetischen Material verankert. Ja, manchmal ist dies eine wirklich schwere Bürde, die man trägt. Aber sollte man nicht versuchen, dieses Erbe in eine positive Richtung zu bringen? Wenn einem dies gelingt, ist es möglich, der folgenden Generation lauter verwandelte Emotionen zu übermitteln. Nein, man wird nicht alle umwandeln können. Es ist aber schon viel gewonnen, wenn wir einige von ihnen zu fassen bekommen.
ACHTUNG: Manchmal sind es gar nicht unsere Emotionen, die uns das Leben schwer machen. Manchmal ist es ganz einfach unser Ego, das sich ungefragt zu Wort meldet. Mit ein wenig Achtsamkeit lassen sich die beiden aber sehr gut unterscheiden, sodass die Verwechslungen immer seltener stattfinden.
Selbstkontrolle - Emotionen kontrollieren! Negative Gefühle schwächen - Positive Gefühle stärken!
Nur wer in der Lage ist, Gefühle richtig zu erkennen, ist in der Position, diesen korrekt zu begegnen. So finden wir in diesem Bereich etwa die Aufgabe, mit Wut, Ärger, Frust und Angst korrekt umzugehen. Dies bedeutet, sie anzunehmen und zuzulassen. Ist uns dies gelungen, sind wir automatisch befähigt, sie tatsächlich loszulassen.
Wir kennen das Prinzip ganz gut: Erst denken, dann reden oder handeln. Viele Menschen leben ohnehin bereits nach diesem Motto. Andere platzen mit allem, was ihnen durch den Kopf geht, einfach so heraus.  Mit der Selbstkontrolle entsteht ein angenehmerer Umgang miteinander. Man kann sich darauf verlassen, dass das Gesagte der Situation angepasst ist, natürlich ohne zu verletzen oder herauszufordern.
Warum dies so wichtig ist, liegt auf der Hand. Es gibt Gefühle, die uns in unserer Position schwächen, während uns andere stärken können. Doch ist es nicht sinnvoll, die schwächenden Gefühle die Oberhand übernehmen zu lassen. Andererseits dürfen die starken Gefühle auch nicht an Boden gewinnen. Dies kann zu Hochmut, Übermut und Überheblichkeit führen. Sicherlich beginnt es im Kleinen. Diese Gefühle und vermeintliche Stärke können sich schnell steigern. Dies ist allerspätestens der Punkt, an dem man seine Emotionen unter Kontrolle bringen sollte. Eines darf man niemals vergessen: Die Umwelt wird auf unser Verhalten reagieren. Dies kann mitunter sehr  schmerzvolle Erfahrungen mit sich bringen. Und soweit muss es ja nicht erst kommen, richtig?
Gute Gefühle, die sich im Bereich des Normalen befinden, sollten nicht nur gefördert, sondern vor allem gefestigt werden. Wie genau fühlt sich das an, das richtig gute Gefühl, bei dem es sowohl Ihnen als auch Ihrer Umwelt gut geht? Speichern Sie es ab, dieses Gefühl. Versuchen Sie, es bewusst immer wieder abzurufen. Mit dieser Erinnerung sind Sie in der Lage, in anderen, ähnlichen Situationen auf selbige Weise zu reagieren. Genau – und dieses Gefühl erneut erleben können.
Motivation – Emotionen intelligent lenken und umsetzen
Natürlich wollen und sollen die Emotionen, die man nun erkennen, analysieren und somit sinnvoll nutzen kann, auch derart eingesetzt werden, dass kein Druck von außen notwendig ist. Leichter gesagt als getan, für diese Aufgabe muss man wortwörtlich „brennen“.  Jemand, der in seinem Job vollkommen aufgeht, wird das Problem nicht kennen. Wer sich täglich ins Büro schleppt, um mehr schlecht als recht seine Aufgaben zu erledigen, benötigt eine andere Form der Motivation.
Das Wichtige an der Motivation, ist aber nicht nur die Selbstmotivation. Sicherlich kennen auch Sie diese Menschen, die es immer wieder schaffen, alle anderen in ihren Bann zu ziehen und für ihre Projekte, Spiele, Ideen zu begeistern, nicht wahr? Irgendwie gibt es wohl in jedem Bekanntenkreis diese Person, die dann als „Macher“ tituliert wird. Man kann sich ihrem Bann einfach nicht entziehen und wird vom Sog einfach mitgenommen. Sicher, das „Sich-Mitziehen lassen“ kann auch einmal in die falsche Richtung gehen. Für gewöhnlich aber brennen wir ebenfalls für das, wofür dieser „Rattenfänger“ steht. Täten wir es nicht, würden wir seiner Motivation nicht folgen können.
Vielleicht taucht nun die Frage auf, wie man sich selber motivieren kann. Nun, wenn man sich in die Lage versetzt hat, auf seine Emotionen zu achten und sie in positiver Weise ans Tageslicht zu bringen, ist man auch in der Lage, seine Bedürfnisse, seine Wünsche zu konkretisieren. Es sind die feinen Antennen, die man zu sich und seinen Emotionen aufbauen muss. In ruhigen Momenten der Achtsamkeit können Diese Schritt für Schritt errichtet werden. Sind sie erst einmal aktiv, ist es ein Leichtes herauszufinden, wofür man wirklich „brennt“. Und dann ist das Ding mit der Selbstmotivation nur noch ein winziger Schritt, der ganz automatisch genommen wird.
Nehmen Sie sich selbst und Ihre Emotionen so ernst, wie es nur geht – aber auf eine freundliche Weise. Dann ist die Frage nach der Motivation beinahe irrelevant.
Empathie
Teamplay und Workflow sind die neuen Lieblingswörter von Personalchefs. Die Zeiten verändern sich und somit auch die Anforderungen, die an uns bzw. an unser Umfeld gestellt werden. Es genügt also nicht, die eigenen Emotionen zu erkennen, analysieren und adäquat darauf zu reagieren. Es ist ebenso notwendig, die Menschen in unserem Umfeld zu verstehen. Dieses Verständnis ist auf verschiedenen Ebenen notwendig. So eben auch auf der emotionalen.
Steht uns ein Kollege mit unumstößlichen Fakten gegenüber, Fakten, die wir nachvollziehen können, haben wir keine Probleme, ihn zu unterstützen oder ihm anderweitig zu folgen. Begeben wir uns aber auf die emotionale Ebene, wird es da schon schwieriger. Wir befinden uns also eigentlich wieder am Anfang: Solange wir nicht in der Lage sind, die eigenen Emotionen zu erkennen und zu kontrollieren, wird es auch unserem Gegenüber nicht möglich sein, uns zu deuten oder wir ihn zu deuten. Niemals darf man sich über die Emotionen des Anderen lustig machen. Dies wäre ein absolute NO-GO. Stets sollten Sie bestrebt sein, den Anderen zu verstehen, auf allen Ebenen. Geben Sie es sich selbst gegenüber ruhig zu, angenehme Kollegen, mit denen Sie vielleicht sogar eine emotionale Verbindung haben, sind als Teampartner wesentlich angenehmer als Meckerer und Stänkerer.
Versuchen Sie, mittlerweile ein wenig empfindsamer geworden, für andere Menschen genauso feine Antennen zu entwickeln, wie Sie es für sich und Ihre Emotionen getan haben. Sie werden sehen, dass Sie in der Beliebtheitsskala um einige Punkte aufsteigen werden. Nicht, dass dies krampfhaft angestrebt werden sollte. Wir alle wissen aber, dass es ein sehr gutes Gefühl ist, das es sich abzuspeichern lohnt, wenn man von seiner Umwelt gemocht und geschätzt wird. Je besser wir mit den Emotionen anderer umgehen können, desto näher sind wir diesem Ziel.
Und noch ein kleiner Tipp: 
Manchmal kann es auch absolut nützlich sein, die eigenen Emotionen zugunsten des Anderen zurückzustellen, sie unter Kontrolle zu halten. Nein, dies ist natürlich kein Dauerzustand. Mittels dieses kleinen Tricks können ab und an aber Eskalationen vermieden werden. Das Ergebnis seinerseits erzeugt wieder ein sehr gutes Gefühl, dass als Erfahrung, Erinnerung abgespeichert werden kann.
Soziale Kompetenz – Umgang mit Beziehungen
Beziehungen sind notwendig. Wir können ihnen im Laufe eines Lebens nicht vollständig entkommen. Sowohl im privaten wie auch beruflichen Bereich sind wir auf Beziehungen angewiesen. Als absolute Einzelkämpfer sind wir nicht geboren. Um jedoch mit den Mitmenschen umgehen zu können, ist es zum einen wichtig, sich selbst und seine Gefühle zu verstehen. Zum anderen benötigt man Empathie. Nur wenn man seinen Mitmenschen gegenüber freundlich, herzlich gesonnen ist, wird man die Chance erhalten, dass sie mehr über einen wissen möchten und auch von sich selbst etwas preisgeben. Natürlich wird in Beziehungen über die Gefühle, die man füreinander hegt, gesprochen. Es ist überaus wichtig, feine Antennen zu entwickeln. Nur mit ihnen kann auch das unscheinbarste Signal aufgenommen werden. Dem Ergebnis entsprechend fällt dann die Reaktion aus. Vielleicht hört es sich überzogen an, die Kontrolle der eigenen Emotionen und der Respekt vor den Emotionen des Gegenübers können die beste Grundlage für gute Beziehungen in jeder Lebenslage darstellen. Sie werden feststellen, dass sich auf das gesamte Alltagsleben auswirken wird. Probieren Sie es einfach einmal aus.
In diesem Punkt greift eine Kombination aus Achtsamkeit und Kontrolle der eigenen Emotionen. Man kann also deutlich erkennen, dass die fünf Elemente der Emotionalen Intelligenz durchaus ineinandergreifen. Nicht immer benötigt man sie alle auf ein Mal. Aber auf jeden Fall braucht man sie alle, um den größten Nutzen der Emotionen für sich nutzen zu können.
Fazit
Die fünf Elemente bauen aufeinander auf. Eine Komponente kann sich nur dann vollständig entwickeln, wenn die Anderen vorhanden sind. Man sollte sich allerdings nicht täuschen lassen. Bereits jedes einzelne Element wird einem helfen können, das Leben besser zu meistern als zuvor. Ist man in der Lage alle fünf Elemente zu meistern, ist das ruhige, ausgeglichene und glückliche Leben in greifbarer Nähe. Eben genau das Leben, das man sich schon immer gewünscht hat.



Die verschiedenen Modelle der emotionalen Intelligenz
Sicherlich: Jeder Mensch besitzt nur eine emotionale Intelligenz. Jedoch gibt es verschiedene Modelle, das in ihr schlummernde Potenzial zu nutzen bzw. die Möglichkeiten der E.I. zu nutzen. Diese Modelle wurden von renommierten Psychologen erstellt und sollten näher erklärt werden.
Emotionale Intelligenz als erlernbare Fähigkeit (Ability EI)
Im Jahr 1995 brachte David Goleman, seines Zeichens Journalist und Psychologe, ein Buch mit dem Titel „EQ emotionale Intelligenz“ heraus. Damit transportierte er den Begriff der emotionalen Intelligenz in den Äther. Ein Begriff, der schnell um die Welt gegangen ist. Denn im Gegensatz zu seinen Kollegen hat Goleman gesagt, dass mit Hilfe der EQ die Karriereleiter schnell zu erklimmen und eine Zusammenarbeit mit den Kollegen um einiges erleichtert werden würde. Für Führungspositionen erscheint die EQ ihm eine unabwendbare Notwendigkeit. Wie also können wir uns das System nach Goleman vorstellen?
Was verbirgt sich dahinter? 
Goleman hat sich an den ersten Publikationen von Edward Thorndike orientiert. In den 1920 Jahren war er nicht nur ein berühmter Psychologe. Er war zudem auch Intelligenzforscher. Er nannte die Fähigkeit, Menschen richtig einschätzen und gut führen zu können, „Soziale Intelligenz“. Goleman jedoch ging noch einen Schritt weiter, indem er vier Kernelemente herausfilterte, an denen sich sein gesamter Ansatz orientiert.
	Die Selbstwarnung, auch self-awareness genannt: Hier geht  es um die Wahrnehmung und das anschließende Verstehen der eigenen Gefühle. 

	Das Selbstmanagement: Gefühle können durchaus kontrolliert werden, um adäquate Handlungen hervorzubringen. 

	Das Einfühlungsvermögen, auch social awareness oder empathy genannt: Die Gefühle, aber auch die Beziehungen anderer zueinander / für einander müssen nicht nur wahrgenommen, sondern auch im korrekten Kontext verstanden werden. 

	Das Beziehungsmanagement, auch relationship management genannt: Wie können zwischenmenschliche Beziehungen sowohl verstanden als auch positiv beeinflusst werden? 


Diese vier Punkte sind definitiv erlernbar. Es mag nicht einfach erscheinen und vermutlich ist es dies auch für viele Personen bei weitem nicht. Dennoch wird es ihnen möglich sein, zumindest einige Erkenntnisse in den Teilbereichen zu erlangen und in ihre Leben zu integrieren. Nicht jeder ist zur Führungskraft auserkoren und doch werden diese Punkte helfen können, ein zufriedeneres Leben zu führen, sich den Mitmenschen mehr zu öffnen und somit das eigene Leben positiv zu bereichern.
Kritik am System 
Nicht jeder Kollege geht mit der Begrifflichkeit der Emotionalen Intelligenz konform, da sie ganz konsequent abstreiten, dass die E.I. überhaupt eigenständig wäre. Sie gehen davon aus, dass die E.I. sich aus den so genannten fünf grundlegenden Persönlichkeitsdimensionen ergibt. Die so genannten Big Five können unterschiedlich ausgeprägt sein, was zu den individuell unterschiedlichen Reaktionen und Handlungen führt.
Vorteile an diesem Modell 
Die vier oben genannten Punkte, die sich bei der Arbeit von Goleman herauskristallisiert haben, sind Einzelkomponenten der Persönlichkeitsarbeit, wie wir sie aus anderen Systemen kennen. Das bedeutet, sie sind einzeln lern- und erweiterbar. Somit können sie jedem zugänglich gemacht werden und damit ist wirklich jeder gemeint. Sicherlich mögen sie für den einen oder anderen einen größeren Stellenwert und persönlichen Nutzen haben. Es könnte aber sinnvoll sein, die Ansätze dieser Komponenten bereits im Kindesalter zu setzen und sie später, wenn es zur tatsächlichen Berufsausbildung kommt, zu konkretisieren und zu fördern. Kurz gesagt: Die Methoden selber können individuell angepasst werden. Jeder kann sie so weit auf seinem Weg beschreiten, wie es ihm eben möglich ist und sie entsprechend einsetzen. Für den Einen wird dies nur der private Bereich sein, für den Anderen die Arbeit in einer Führungsposition. Einen Unterschied macht das nicht wirklich, denn wir wissen ja, dass die E.I. Kreise zieht. Wir müssen es nur zulassen.
Emotionale Intelligenz als grundlegende Eigenschaft (Trait EI)
Kann es tatsächlich sein, dass die Emotionale Intelligenz eine grundlegende Eigenschaft ist, die uns in die Wiege gelegt wurde? Müssen wir sie bei den Kindern vielleicht „einfach nur“ mehr fördernd und sie dabei unterstützen, die E.I. zu erkunden, erforschen und zu nutzen? Ja, vielleicht ist es wirklich so. Eine Begründung dafür könnte sein, dass die E.I. ja scheinbar für jeden erlernbar ist. Wer weiß, vielleicht schlummert die E.I. ja in den Tiefen des Unterbewusstseins?
Was verbirgt sich dahinter? 
Die Theorie ist klar: Entweder man hat die E.I. oder man hat sie nicht. Hat man die Emotionale Intelligenz, ist man fein raus, denn dann kann man daran arbeiten, die einzelnen Komponenten verbessern und sie zum Wohle aller nutzen.
Kritik am System 
Naja, wie so vieles im Leben ist es natürlich nicht gerecht, über bestimmte Fähigkeiten nicht zu verfügen. Aber so ist es ja mit vielen Dingen. Der Eine besitzt ein mathematisches Verständnis, der Andere kann gut kommunizieren und der nächste nimmt jede kleinste Veränderung in seiner Umgebung wahr. Und genau das ist die Schwierigkeit: All diese Potenziale fallen, ganz strenggenommen, bereits in den Bereich der E.I. hinein. Richtig – wir haben schon davon gehört und ja – die E.I. besteht aus vielen Einzelkomponenten. Man muss nicht alle von ihnen besitzen, um ein emotional intelligenter Mensch zu sein.
Von den Kritikern wird an diesem Punkt natürlich wieder gesagt, dass jeder Mensch doch über ein besonderes, individuelles Potenzial verfügt. Dass jedoch die Einzelkomponenten der E.I. auch dazu gehören sollen, können sie nicht so ganz akzeptieren. Aber so ist es nun einmal mit den Kritikern.
Vorteile dieses Modells 
Seien Sie offen für die Persönlichkeitsarbeit, dann wird es auch Ihnen ermöglicht, mit dem angeborenen Potenzial das Möglichste zu erreichen. Wie weit man gehen möchte, wie weit man die Grenzen ausdehnen oder gar überschreiten möchte, entscheiden Sie ganz einfach in jeder Sekunde neu.
Emotionale Intelligenz als Kombination aus Persönlichkeitseigenschaften, Motivation und Fähigkeiten (Mixed EI)
Diesen Ansatz finden wir unter anderem bei Goleman. Hat Goleman tatsächlich das einzig vertretbare Modell der E.I. gefunden? Nein, auch er hat sich im Laufe der Zeit weiterentwickelt wie sein Verständnis für die E. I. und daraus entstand das Modell der Mixed E.I.
Was verbirgt sich dahinter? 
Jeder Mensch verfügt über ein angeborenes Potenzial. Es ist vollkommen individuell und existiert in dieser exakten Zusammensetzung nur einmal auf der Welt. Das liegt daran, dass die Nuancen sehr fein sind. Was im ersten Moment extrem ähnlich erscheint, ist es auf den zweiten Blick noch lange nicht.
Ebenso besitzt jeder Mensch eine Motivation, die ihn genau das tun lässt, was er eben tut bzw. was er tun möchte. Diese Motivation ist auch dafür zuständig, wie sehr wir unsere Ziele, die kleinen wie die großen, verfolgen und hoffentlich auch erreichen. Sicherlich, dieser Prozess ist garantiert emotionsgesteuert. Es ist wichtig, die Emotionen zu steuern, denn mit dieser Kontrolle ist es möglich, dass klare und konkrete Handlungen durchgeführt, positive Gefühle entwickelt werden. Das dazugehörige Potenzial schließt sich fast automatisch an.
Letztlich spielen die Persönlichkeitseigenschaften eine große Rolle, wenn man ein Ziel erreichen möchte. Es gibt so diese Menschen, denen alles zugeflogen kommt. Vielleicht ist es aber nur die Kombination ihres Potenzials, ihres Antriebs und ihrer Persönlichkeit. Diese bildet sich übrigens nicht nur im Laufe des Lebens. Ein Teil von ihr ist bereits genetisch festgelegt, eben ein Erbe unserer Ahnen. Auch wenn wir diese Eigenschaften nicht immer zeigen, sind sie doch in uns verankert und lassen sich nur selten zu hundert Prozent leugnen.
Schauen wir uns die E.I. von diesem Standpunkt aus an, so befinden wir uns stets auf einem Erkundungstrip durch eben diese drei Komponenten, die vorausgesetzt werden. Das Gute daran ist, dass wir unser eigenes Tempo einschlagen können. Vielleicht wird nur eine Komponente zur Zeit bearbeitet. Vielleicht greifen sie so intensiv ineinander, dass sie überhaupt nicht voneinander getrennt werden können. Gerade die Kombination der drei Komponenten macht es so ergiebig, mit dieser Methode, mit diesem Ansatz zu arbeiten.
Kritik am System 
Gerade das Vermischen dieser drei Komponenten ist den Kritikern ein Dorn im Auge. Angeblich wären die Komponenten nicht kombinierbar. Offenbar haben sie noch nicht mitbekommen, dass die Erfolge der E.I., insbesondere dieses Modell, bei den Führungskräften der internationalen Unternehmen sehr gut einsetzbar ist, um weiteres Personal zu rekrutieren. Und was in der Wirtschaft funktioniert, funktioniert für gewöhnlich auch auf allen anderen Ebenen des Lebens.
Vorteile an diesem Modell 
Es ist schon seltsam: Genau das, was die Kritiker ankreiden, wird von den Befürwortern als großer Vorteil angesehen. Sind Sie in der Lage, die eigenen Emotionen zu kontrollieren und dadurch ein adäquates Verhalten an den Tag zu legen, wer eine konkrete Motivation für sein Handeln besitzt und wer zudem noch eine unerschütterliche Persönlichkeit ist, die man nicht so schnell umhauen kann, ist immer ein Gewinn für jedes Unternehmen, jeden Freundeskreis, jede Beziehung.
Fazit der Modelle
Sie kennen das Sprichwort: „Der Weg ist das Ziel.“. In diesem Fall ist das Ziel ganz klar die Handhabung der E.I.  und die Möglichkeit, sein Leben auf angenehme Art und Weise zu verbessern. Sie alle setzen eines Voraus: Den Wunsch, dieses Potenzial anzunehmen und bestmöglich zu nutzen, auch wenn dies zunächst eventuell harte Persönlichkeitsarbeit benötigt.
Es ist schwer zu sagen, ob pauschal mit der einen oder anderen Methode bessere Erfolge erzielt werden können. Das ist wieder so eine individuelle Geschichte. Aber ehrlich: Jedes Modell kann zu guten Erfolgen führen. Aber nicht jedes Modell ist für jedermann geschaffen. Deshalb sollte man sich vor allem in der gewählten Methodik wohlfühlen. Egal, worum es sich handelt – fühlt man sich mit der Methode unwohl, sollte man tunlichst die Finger davon lassen. Hören Sie bei der Auswahl des E.I.- Modells einfach auf ihre innere Stimme. Sie wird sie schon richtig leiten.



Nur Mut! Emotionale Intelligenz ist erlernbar
Nein, in diesem Punkt sind sich die Fachleute absolut nicht sicher. Es gibt sie immer, diese zwei Lager: Das Eine, in dem man voll und ganz von der Methode überzeugt ist, das Andere, in dem man alles für Humbug hält. Zum einen ist es nicht ganz einfach, sich mit den verschiedenen Methoden der EQ zurecht zu finden. Zum anderen muss natürlich jeder Mensch dort abgeholt werden, wo er sich in seiner Entwicklung gerade befindet. Vielleicht hat der eine bereits viel über die verschiedenen Methoden der Persönlichkeitsfindung gelesen. Vielleicht ist er deshalb in einigen Lernschritten bereits sehr bewandert. Der Andere hat es durch Zufall auf diesen Weg gebracht. Somit steht er erst am Anfang seiner persönlichen Entwicklungsreise. Zudem hat Jeder ein eigenes Tempo. Ungeduld ist nicht angesagt, wenn man seine EQ tatsächlich forcieren möchte. Wie heißt es so schön? „Immer ruhig mit den jungen Pferden.“ Auch wenn Sie ein bisschen Tempo herausnehmen, werden Sie mit ausreichend Übung ans Ziel kommen. Vielleicht etwas später als andere Schüler dieser Methode. Aber ankommen werden Sie auf jeden Fall. Lassen Sie sich auf keinen Fall verunsichern. Wenn Sie sich für diesen Weg entschieden haben, wird es wohl der richtige für Sie, und in diesem Moment ausschließlich für Sie, sein. Ja, vielleicht wird es einmal einen Rückschritt geben. Das kann aber bei jedem Lernprozess passieren. Also machen Sie sich nichts draus. Augen auf, Kinn anheben und weiter geht es auf diesem Weg. Denn genau für diesen haben Sie sich entschieden. Und niemand anderes!
Üben, üben, üben
Können Sie sich selbst wahrnehmen? Sie können es nicht? Dann ist es wirklich an der Zeit, dies herauszufinden.
Planen Sie jeden Tag Zeit für diese Übung ein, denn auch in dieser Disziplin gilt „Übung macht den Meister.“. Damit die Sache mit der Wahrnehmung auch wirklich klappt, kann es hilfreich sein, Papier und Stift zur Hand zu haben. Natürlich tut es auch die Diktierfunktion des Smartphones oder des Laptops. Wichtig ist, dass Sie die Gefühle, die Sie wahrnehmen, schriftlich festhalten und bei Bedarf nachlesen können. 
Am besten Sie gehen den Tag abends noch einmal im Geiste durch. Lassen Sie die Gefühle noch einmal Gestalt annehmen. Auf diese Weise können Sie sie bei sich besser, fester verankern.  Sie wissen ja jetzt: Je mehr Gefühle Ihnen für eine schnelle Bewertung einer Situation zur Verfügung stehen, desto besser für Sie, da Sie beim intuitiven Erfassen einer Situation immer schneller sein werden.
Doch nicht nur das Verankern der neuen und alten Gefühle ist wichtig. Können Sie ein Muster in Ihren Reaktionen erkennen? Nein, dies ist natürlich nicht von Anfang an ersichtlich, deshalb sollten Sie die Option nutzen, sich Notizen zu machen. Hören Sie diese ruhig mehrfach ab und suchen Sie die Muster. Es wird sie geben – ganz sicher! Worauf reagieren Sie IMMER mit Wut? Was bringt Sie dazu, verächtlich zu schnauben wie ein gereizter Stier, der nur auf das letzte Zünglein an der Waage wartet, um endgültig zu reagieren? Dies ist natürlich auch im Positiven möglich. So wie die meisten Frauen etwa auf Neugeborene reagieren, gibt es diese Reaktionen natürlich auch auf andere positive Erlebnisse. Wir bestehen ja nicht nur aus negativen Emotionen und Gefühlen, nicht wahr? So sind sowohl die positiven wie auch die negativen Muster zu erkennen.
Geben Sie sich hierbei Zeit. Nicht jedes Muster will erkannt werden. Sie haben nicht jahrelang auf Ihre Weise gelebt, ohne die versteckten Muster in beiden Richtungen zu nutzen. Jetzt ist es Ihre Aufgabe, diese zum Vorschein zu bringen und zu nutzen. Ist dies nicht möglich, können sie vielleicht derart verändert werden, dass sie nutzbar sind. Einen Versuch ist es wert!
KEINE AUSREDEN! 
Wenn Sie versuchen, sich aus Ihrer täglichen Pflicht zu befreien, lassen Sie sich sagen, dass Sie es bereuen werden, wenn Sie in diesem Punkt nicht ehrlich und ernsthaft mit sich selbst umgehen. Ist der Anfang erst einmal gemacht, kann der Zeitaufwand, den Sie für das tägliche Reflektieren benötigen, immer kleiner ausfallen. Seien Sie mit vollem Ernst bei der Sache, denn es geht ja um Sie, nicht wahr?
Lesen
Ja, Sie haben es richtig verstanden: Sie sollen lesen! Und jetzt kommt’s – Sie sollen keine Fachliteratur oder Reportagen lesen. Auch DIY’s sind heute nicht gefragt. Suchen Sie sich einen tollen Roman aus. Einen Roman, bei dem Sie das Gefühl haben, Sie könnten sich gut in die Hauptcharaktere hineinversetzen. Warum? Nun, in einem Roman werden zu den verschiedenen Situationen auch immer Auflösungen geliefert. Wie schaut es aus? Können Sie mit den gebotenen Lösungen konform gehen? Oder würden Sie einiges anders machen? Wenn ja, wie würde die Situation bei Ihnen ausgehen? Schreiben Sie es doch probehalber einmal auf, was bei Ihnen anders laufen würde. Können Sie Parallelen zu sich selber ziehen bzw. zu Ihrer Art zu reagieren? Vielleicht erkennen Sie auch jemanden aus Ihrem Umfeld wieder. Jemanden, mit dem Sie eine ungelöste Situation verbindet oder auch eine tiefe, emotionale Ebene. Oder zeigt der Roman Ihnen vielleicht eine ganz konkrete Lösung für das eigene Tohuwabohu, in dem Sie stecken?
Träumen Sie sich durch den Roman einfach davon? Kein Problem, auch hier finden sich Lösungsansätze, die in der Realität verwendet werden können. Wichtig ist, sich selbst bewusst zu machen, was davon nur in der Fiktion möglich ist, was aber vielleicht doch in die Realität umgesetzt werden kann.
Fühlen Sie, was die Hauptcharaktere fühlen. Interpretieren Sie, was in Ihnen vorgeht, wenn Sie die Geschichte mit allen Höhen und Tiefen lesen. Sie werden erstaunt sein. Ganz nebenbei wird sich bei dem Analysieren der Wortschatz ganz von alleine vergrößern. Und ein großer Wortschatz ist immer etwas Gutes!
Mit sich selbst kommunizieren
Na, seien Sie ehrlich: Reden Sie ab und zu mit sich selbst? Echt nicht? Kaum zu glauben! Wie heißt es doch so schön: „Wenn ich einmal den Rat von einem echten Fachmann brauche, rede ich am besten mit mir selbst!“ Was durch die sozialen Medien als Witz gereicht wird, ist es eigentlich gar nicht. Aufgrund unserer Individualität ist tatsächlich jeder sein bester Fachberater! Ganz ehrlich. Nicht nur, dass Sie sich selbst am besten zuhören können, Sie wissen auch genau genommen sofort, wenn Sie sich selbst belügen oder zumindest die Wahrheit zu Ihren Gunsten ein wenig verdrehen.
Aber es geht eigentlich um ganz andere Dinge. Wer mit sich selbst spricht, lernt das Kommunizieren. Sie werden feststellen, dass es Reaktionen gibt, die Sie überhaupt nicht mögen und andere, bei denen es Ihnen gut geht, Sie sich wohlfühlen. Ändern Sie das ruhig. Schadet ja nicht. Im Gegenteil. Sie werden sehen, wenn Sie ihre Kommunikation etwas verständiger, etwas liebevoller gestalten können, werden Sie viele tolle, neue Menschen in Ihren Bann ziehen können.
Und nun zu dem letzten Punkt, warum Sie mit sich selbst reden sollten: Wenn Sie selbst sich schon nicht zuhören wollen, ja, wer soll es denn dann tun? Seien Sie der beste und verständnisvollste Zuhörer, den Sie jemals hatten und lernen sie von sich selbst, wie man anderen Menschen gut zuhören und positiv und warmherzig reagieren kann. Sie werden sehen, auch das Zuhör- und Sprachtraining wird sich bezahlt machen.
Für jeden ist es ein großes Geschenk, seine persönliche Sprachgewandtheit zu steigern. Wer weiß, wann eine gute Kommunikationsfähigkeit einem einmal die wichtigste Tür des Lebens öffnen wird? Zudem ist es natürlich auch für unser Gegenüber immer angenehm, wenn die Kommunikation auf die rechte Art und Weise geführt wird. Nichts bringt mehr Sympathien, als wenn man sich in den anderen hineinversetzen und an Lösungen arbeiten kann.
Lassen Sie sich Zeit
„Time is on your side!“ Bleiben Sie einfach einmal stehen, schließen Sie die Augen und atmen Sie mehrmals tief durch. Tief in den Bauch hinein! Warum? Wie wollen Sie in sich hineinhorchen, Ihre Emotionen und / oder Gefühle auffangen, wenn Sie sich gerade zwischen Tür und Angel befinden? Gerade die Emotionen rutschen in solchen Momenten direkt an Ihnen vorbei.
Sie brauchen ein wenig Zeit für die Netzwerkpflege? Dann nehmen Sie sie sich einfach. Ach Du je, was ist denn das schon wieder? Für viele Menschen ist es ganz natürlich ein Netzwerk um sich herum gebildet zu haben. Meist besteht es aus Familienmitgliedern, Freunden und Nachbarn, die gegenseitig auf sich achten. Doch kennen wir sicherlich alle auch ausreichend Menschen, denen ein derartiges Netzwerk nur in Ansätzen oder gar nicht zur Verfügung steht. Die Pflege dieses Netzwerkes bedarf Zeit. Aber dieser zeitliche Einsatz wird sich definitiv auszahlen.
Planen Sie die Netzwerkpflege ein. Vielleicht ist es sinnvoll, mit den unterschiedlichen Menschen feste Tage zum Beziehungspflege einzurichten. So können sich beide Parteien darauf einstellen. Mal zum Kaffee, mal ein kleines Telefonat und in der heutigen Zeit können natürlich jederzeit SMS oder andere Nachrichten verschickt werden. Hauptsache, Sie verschwinden nicht in der Versenkung. Damit könnten Sie wertvolle Kontakte einbüßen.
Nein, nicht jeder ist der Typ für To-Do-Listen oder Tagespläne. Sich die wichtigsten Termine täglich in den Kalender einzutragen und auch einzuhalten, ist für alle Beteiligten eine Erleichterung. Es lohnt sich also, dieses kleine Übel eines Kalendereintrages auf sich zu nehmen. Es empfiehlt sich, hier auch alle, ja alle, Geburtstage zu vermerken. Man muss nicht best-friends sein, damit man gegenseitig auf sich achten kann.
Sie können kurz nach Beginn dieser Maßnahme noch keine Veränderungen verzeichnen. Nun, in diesem Fall müssen sie sich die Zeit erst recht nehmen. Veränderungen kann man nicht zwanghaft forcieren. Sie kommen, wann sie wollen. Meist stehen sie dann auf der Türschwelle, wenn man sie überhaupt nicht gebrauchen kann. Aber so ist das dann wohl einfach.
Kreativ werden
Können Sie die Frage, ob Ihre Kreativität einen festen Platz in Ihrem Leben besitzt, aus vollem Herzen mit einem JA beantworten? Sind Sie mit Ihrer Kreativität zufrieden oder könnte es besser sein? Ja, das sind Fragen, die man nicht immer ehrlich beantworten möchte, doch stellen wir uns einmal die Frage, wohin kommen wir ohne Kreativität? Vermutlich nicht so weit, denn ohne Kreativität geht es irgendwie nicht. Warum?
Kreativität kann sich auf unterschiedliche Weise zeigen. Ja, wir denken immer gleich an Zeichnen, handwerkliche Arbeiten, aber auch Singen und Tanzen. Kreativität ist aber viel mehr. Denn auch am Arbeitsplatz, beim Spielen, im Sport, in vielen Dingen des Alltags kann die Kreativität ins Spiel gebracht werden. Nehmen wir etwa ein 4-Gänge-Menü, für das einige Zutaten fehlen. Schon sind wir gezwungen, kreativ zu werden.
Welche Form der Kreativität können Sie aufweisen? Sie glauben keine zu haben? Ach was, das stimmt doch gar nicht. Probieren Sie einfach mal so das eine oder andere aus, oder denken Sie einfach einmal darüber nach, bei welchen Tätigkeiten Sie im Alltag oder auch bei der Arbeit kreativ sind. Sie werden überrascht sein, wie viel Kreativität sich auch in Ihrem Leben versteckt hält. Wenn Sie es nicht glauben, schreiben Sie es sich doch einfach einmal auf, die Momente, in denen Sie kreativ geworden sind und nach einer Woche haben Sie mit Sicherheit eine anständige Anzahl von kreativen Aktivitäten notiert.
Geben Sie sich bewusst die Möglichkeit, der Kreativität in Ihrem Leben einen größeren Platz einzuräumen. Wer weiß, was für tolle Ergebnisse daraus hervorgehen werden.
Kreativität wird übrigens direkt von unseren Emotionen gesteuert, daher wird die Kreativtherapie auch so gerne in der Psychotherapie eingesetzt. Die Emotionen können ganz direkt aufgenommen und in etwas Kreatives umgesetzt werden. Über die Kreativität können Sie demnach viel über sich selbst und ihre Motivation, ihren Antrieb, verschiedene Dinge zu tun oder auch nicht, lernen.
Versuchen Sie es. Es kostet Sie nicht viel und kann einfach nicht schiefgehen. Es ist ein spannender Weg, herauszufinden, unter welchen Umständen sich Ihre Kreativität am stärksten angesprochen fühlt.
Meditation
Meditation ist ein guter Weg, um das Leben zu entschleunigen. Das haben sicherlich schon viele Leser feststellen können. Aber geben Sie es zu: Sie haben es bisher noch nicht dauerhaft geschafft, sich ein Zeitfenster für eine tägliche Meditation einzurichten, stimmts? Warum eigentlich nicht? Meditation ist mehr, als nur die Welt zu entschleunigen.  Meditation bedeutet, sich auf etwas Konkretes zu fokussieren. Anfänger der Meditation fokussieren sich auf ihren Atem, andere auf den Herzschlag. Gerne wird die Flamme einer Kerze in den Fokus genommen. Wichtig ist das angestrebte Ergebnis. Dieses lautet Zentriertheit. Wir alle kennen die Situationen, die uns vollkommen aus dem Lot bringen. Das kann eine schlechte Nachricht im Familien- oder Freundeskreis sein oder ein schlechtes Gespräch mit dem Vorgesetzten. In der heutigen Zeit genügt es auch einfach die Nachrichten zu hören, um das innere Gleichgewicht erschüttert zu sehen und deshalb müssen wir es wiederfinden. Tun wir dies nicht, können uns die aufwallenden Emotionen überrennen, da wir uns nicht in unserer Mitte befinden und entsprechend Nichts gegenzusetzen haben. Wir sind gewissermaßen wehrlos!
Vielleicht kommt nun die Frage auf, ob Meditation nicht etwas Spirituelles wäre. Im landläufigen Gespräch würde dies vermutlich der Fall sein. Schaut man sich die Meditation aber genauer an, wird man feststellen, dass die Auswirkung auf die individuelle Spiritualität gewissermaßen ein Folgeprodukte ist. Die zunächst erwünschte Folge ist körperlich, ein Herabsenken des Blutdrucks, ein Vertiefen der Atmung, ein stärkeres, belastbareres Nervensystem. Für viele mag das Beruhigen der Gedanken und das Stiller-Werden derselben die ungewöhnlichste Wirkung sein, denn die meisten Menschen können sich heute gar nicht mehr vorstellen, NICHT zu denken. Genau deshalb sind sie sich auch gar nicht darüber im Klaren, wie entspannend es ist, wenn die Gedanken einfach nur an einem vorbeiziehen. Sicherlich ist dies bei Meditationsanfänger zumeist noch anders. Zunächst einmal werden die Gedanken aus allen Richtungen kommen. Die Aufgabe ist es, sie nicht zu beachten und wie einen D-Zug, den man nicht nehmen möchte, auf dem Gedankengleis vorbeiziehen zu lassen. Für nicht wenige Menschen ist dies eine große Herausforderung. Sind sie es doch gewohnt, auf jeden einzelnen Gedanken in irgendeiner Form zu reagieren. So ist es aber auch nicht verwunderlich, dass sie gar nicht bemerken, dass in all diesen Gedanken auch viele Emotionen versteckt sind. Dass sich diese nun in unterschiedlicher Weise unbemerkt ans Werk machen, ist nicht mehr verwunderlich, richtig?
Setzen wir uns aber regelmäßig zur Meditation hin, werden sich die Gedanken als erstes lichten. Und selbst wenn sie es nicht tun, versuchen Sie, sie nicht zu beachten. Am besten lassen Sie sie wie einen Wolkenteppich einfach ziehen. Haben wir diesen ersten Schritt geschafft, ist es uns möglich, die Emotionen durch die Meditation ebenfalls einfach ziehen zu lassen. Ja, richtig. Wir registrieren sie einfach. Mehr machen wir nicht. Sicherlich wird es immer noch zu Reaktionen kommen. Sicherlich wird man eventuell einmal zu weinen anfangen oder sich froh und dankbar fühlen. Aber es wird in diesem Fall nicht bewertet, sondern als Fakt im Raum stehen gelassen.
Führen wir die Meditation oft genug durch, wird sich eine allgemeine, innere Ruhe einstellen, die uns besser die kleinen, unbemerkten Emotionen registrieren lässt und zwar bevor sie über die Hirnrinde zu irgendwelchen Reaktionen geführt haben. Geht nicht? Doch! Aber mittels der Meditation Ergebnisse zu erzielen, ist ein Prozess, eine Lebenseinstellung, deshalb muss man auch regelmäßig meditieren, um bleibende Erfolge zu erzielen. Zunächst mag dies nur ein oder zwei Mal die Woche sein. Die meisten Personen stellen aber fest, dass es sinnvoll ist, mindestens ein Mal am Tag zu meditieren. Je nach Meditationsart kann dies auch mehrmals am Tag, für nur wenige Minuten durchgeführt werden. Die „Heartfulness Meditation“ ist eine leicht in den Alltag zu integrierende Methode, die zu sehr guten Erfolgen führen kann, wenn man sie ernsthaft annimmt und täglich praktiziert.
Achtsamkeit
Was ist Achtsamkeit? Die gängigste Form der Achtsamkeit ist das Denken, bevor wir sprechen. Wir alle wollen von unserem Umfeld fair behandelt werden. Dies ist aber nicht möglich, wenn wir unseren Emotionen folgen, ohne diese in irgendeiner Weise zu reflektieren. Das würde nämlich bedeuten, dass Freude, Ärger, Neid, Trauer – alles würde im Moment des Auftauchens aus dem Unterbewusstsein sofort in die Welt hinausgeschrien werden. Ein Zustand, der zwar in wenigen Situationen akzeptiert werden kann, für gewöhnlich aber eher zu problematischen Reaktionen der Umwelt führen wird.
Achtsamkeit ist aber auch, die Kleinigkeiten des Lebens zu würdigen wissen. Wissen Sie, an welchen wunderbaren Kleinigkeiten Sie vorbei gehen, wenn Sie auf dem Weg zur Arbeit sind? Wissen Sie, ob Ihre Kollegen sich gerade in einer positiv oder eher negativ geprägten Lebensphase befinden? Haben Sie schon bemerkt, dass die Verkäuferin in der Bäckerei jeden Tag kleine Fußbälle als Ohrringe trägt?
Achtsamkeit bedeutet nicht nur, die Dinge in seinem Umfeld wahrzunehmen. Man kann sie nutzen, um Kontakt zu den Menschen auf angenehme Weise aufzunehmen. Dies gilt für die eigenen vier Wände, für die Familie und den Freundeskreis genauso wie für den Arbeitsplatz und den Alltag außerhalb der eigenen Wohnung.
Es kann hilfreich sein, sich Notizen zu machen, wenn man beginnt, seine Achtsamkeit zu schulen. Nein, Sie können, müssen aber nicht abends alles noch einmal Revue passieren lassen. Und selbstverständlich schärft es die Aufmerksamkeit, wenn man sich die Dinge notiert. Im Zeitalter des Smartphones kann die Notiz natürlich auch verbal sein. Spricht ja nichts dagegen, oder?
Durch die Achtsamkeit werden Sie feststellen, dass nicht nur Sie sich der Welt öffnen. Sie werden auch bemerken, dass die Welt sich Ihnen gegenüber zu öffnen scheint. Sicherlich werden die meisten Dinge bereits vorhanden gewesen sein. Sicherlich werden Sie weiterhin denselben Menschen über den Weg laufen. Aber jetzt begegnen Sie ihnen mit offenen Augen und einem wachen Geist.
Medienabstinenz
Welch ein böses Anliegen in der heutigen Zeit! Ja, es gibt tatsächlich Menschen, die scheinen mit ihrem Smartphone oder Laptop verheiratet zu sein. Der erste Griff, der morgens gemacht wird, geht zum Smartphone oder Tablet. Sicherlich ist es eine tolle Sache, dass wir keine gelben Telefonzellen mehr benötigen, wenn wir jemanden anrufen möchten. Sie waren sowieso nie dort, wo man sie gerade benötigt hat. Aber irgendwie waren sie auch witzig.
Wollen wir mal ehrlich sein: Gibt es nicht auch Momente, in denen Sie das Smartphone, den Laptop oder den massiven Computergebrauch nicht auch als störend empfinden? Wäre es nicht toll, wenn wir den Computer nicht einfach einmal für einen ganzen Tag abschalten könnten, ohne das Gefühl zu haben, wir würden etwas verpassen? Gut, die Situation ist für viele tatsächlich übertrieben beschrieben. Für andere zeigt sie sich leider genauso. Kein Wunder, dass wir das zarte Emporsteigen der Emotionen genauso wenig hören wie die Emotionen, die Bedürfnisse unserer Umwelt. Wie wollen Sie Ihr Umfeld, und vor allem auch sich selbst, achtsam und fair behandeln, wenn der Medienkonsum Sie derart fest im Griff hat, dass Sie Ihre Umwelt gar nicht wahrnehmen können. Es sei denn, es befindet sich eine entsprechende Nachricht auf What’sApp oder einem anderen Programm.
Versuchen wir es mit der folgenden Übung: Das Smartphone wird morgens erst 10 Minuten, bevor Sie sich zur Arbeit begeben wollen angestellt. Diese Zeitspanne muss ausreichen, um die eingegangenen Nachrichten zu überprüfen. Für das Überfliegen der aktuellen Nachrichten können Sie ja fünf weitere Minuten einplanen. Die „eingesparte“ Zeit kann mit einer kurzen Meditation, einer kleinen Einheit Yoga, Tai Qi oder Qi Gong oder gar einer Jogging Einheit gefüllt werden. Natürlich ist auch ein gemeinsames Frühstück mit dem Partner / der Familie möglich. Es wird Ihnen schnell ein passender Lückenfüller einfallen.
Selbiges gilt für den Abend. Wenn Sie schon bei der Arbeit um einen gewissen Mediengebrauch nicht umhin kommen, können Sie doch wenigsten Schlafhygiene walten lassen und in der letzten Stunde vor dem Schlafengehen alle Devices auslassen. Warum? Nun, der Körper stellt sich eigentlich schon auf das Schlafengehen ein, wenn er langsam „heruntergefahren“ wird. Das Ergebnis ist ein schnelleres und tieferes Einschlafen. Und noch eines bringt diese Vorgehensweise mit sich: Sie können in sich hineinhorchen. Was für Emotionen tauchen gerade jetzt in meinem Inneren auf? Muss ich eine besondere Verhaltensweise nutzen, um mit ihnen in Kontakt zu kommen, um sie „unter Kontrolle“ zu bekommen? Wenn Sie einen Partner an Ihrer Seite haben, nutzen Sie diese Zeit doch einfach, um mit ihm über Ihr Emotionsleben zu sprechen. Sind Sie alleine, kann eine kleine Reflexion des Tages nichts schaden. Lassen Sie alle Eindrücke, die Sie im Laufe des Tages gesammelt haben, einfach wieder los. Sie werden sehen, Sie müssen nicht Innehalten, um in Kontakt zu Ihren Emotionen treten zu können. Können Sie hinterher spüren, was sie in Ihnen auslösen? Es macht gar nichts, wenn Sie über dieses „In-Sich-Hineinspüren“ einschlafen. Wichtig ist, dass Sie die Zeit ohne Medien sinnvoll nutzen. Dazu gehört übrigens auch Lesen, Musik hören, Sport treiben, Freunde treffen oder anrufen (ja – anrufen, nicht an-texten!). Oder Sie schauen einfach einmal in den Himmel. Wussten Sie schon, dass man sich darin verlieren kann?
Musik
Sind Sie eigentlich ein musikalischer Mensch? Singen Sie selbst oder spielen ein Instrument? Oder lieben Sie es einfach nur, der Musik zu zuhören? Musik ist ein wundervoller Weg, um seine Emotionen auszukundschaften. Je nach Musikrichtung kommen die unterschiedlichen Emotionen wunderbar zum Tragen. Lassen Sie sich dabei ruhig gehen. Machen Sie genau das, was Ihnen Ihr Bauchgefühl vorschreibt. Singen Sie mit, tanzen Sie. Trommeln Sie mit den Fingern auf dem Tisch oder träumen Sie einfach nur vor sich hin. Und wenn dem so ist, dann weinen Sie auch. Es ist schon in Ordnung, wenn einen ein fantastisch performtes Musikstück tief im Innersten berührt!
Musik ist ein tolles Ventil für Emotionen, für die eigenen genauso wie für die von anderen Menschen. Man lernt, dass Emotionen sich auf jeden Fall ihren Weg bahnen werden. Egal, wie stark man versucht, sie zu kontrollieren. Letztlich werden die Emotionen immer die Sieger sein. Unternehmen Sie gar nicht erst den Gegenversuch. Er wird auf jeden Fall in die Hose gehen.
Musik ist ein toller Lehrer, der es einem genauso ermöglicht, die Emotionen des Umfeldes aufzunehmen, zu analysieren und zu reflektieren.
Positive Glaubenssätze
Doch, doch, Sie befinden sich noch im richtigen Buch. Natürlich klappt es nicht sofort mit dem Erlernen der Emotionalen Intelligenz. Natürlich wird es Stolpersteine und Rückschritte geben. Gäbe es keine, wäre es schon sehr verwunderlich. Auch Personen, die schon Jahre lang ihre Emotionale Intelligenz entwickeln und sich Stück für Stück an sie herangetastet haben, sind nicht perfekt und freuen sich immer wieder über die Bestätigung, dass sie sich auf dem richtigen Weg befinden.
Welche Glaubenssätze könnten in Bezug auf die EQ zum Tragen kommen?
	Ich schaffe das. 

	Meine Emotionen gehören zu mir. 

	Ich bin der Herr meiner Gefühle. 

	Meine Emotionen helfen mir, vollständig zu sein. 

	Meine Emotionen lassen mich ein besserer, verständnisvoller Mensch sein. 

	Ich kann meinen Emotionen vertrauen. 

	Mit Hilfe meiner Emotionen kann ich mich meiner Umwelt öffnen, sie mit anderen Augen sehen. 


Finden Sie weitere positive Glaubenssätze, die Sie unterstützen können. Die EQ ist ein Baustein. Die Glaubenssätze sind der Nächste. Und beide unterstützen einander.



Emotionale Intelligenz in der Praxis: Die vier wichtigsten Lebenslagen
Wie so viele Methoden der persönlichen Entwicklungsarbeit gehört auch die Emotionale Intelligenz zu denen, die tatsächlich in die Tat umgesetzt werden können. Stellen wir uns einfach einmal kurz vor, wie das bewusste Integrieren der EQ unseren Alltag verändern könnte. Nein, natürlich muss nicht alles, was sich bis zu diesem Moment bewährt hat, über Bord geworfen werden. Und doch wird man feststellen, dass das eine oder andere Element unseres momentanen Alltags definitiv an Gültigkeit oder Wichtigkeit verlieren wird. Zum Wohle Aller.
Emotionale Intelligenz in der Familie
Wie hilft EQ in der Familie? Dies ist die elementare Fragestellung. Natürlich wissen wir alle, dass man besonders innerhalb der Familie sich stets liebevoll und auf Augenhöhe begegnen sollte. Wir wissen aber auch, wie der Alltag mit all seinen Anforderungen uns manchmal auf die Schultern lastet. Oftmals ist also eine besondere Achtsamkeit notwendig, wenn wir uns auf das Wesentliche, auf das wahrlich Wichtige besinnen wollen.
Wird nun die EQ insbesondere von den Erwachsenen praktiziert, zeigt sich ein vollkommen anderes Bild, denn die EQ wird fließend integriert, sodass man sie nicht aus Achtsamkeit nutzt, sondern einfach, weil es dem Naturell entspricht. Ebenso wird festzustellen sein, dass die Kinder sich dieser Anwendung der EQ anpassen werden. Es wird ihnen in Fleisch und Blut übergehen und somit werden sie es auch nach außen, in die Schule, zu den Freunden und später in den Beruf tragen. Ein schöner Gedanke, nicht wahr?
Erfolgsrezept EI
Haben Sie sich eigentlich schon einmal überlegt, warum es gerade unseren Familienangehörigen so leichtfällt, Ihr wohlgepflegtes Nervenkostüm innerhalb von Sekunden dem Erdboden gleichzumachen? Nein, seien wir ehrlich – das passiert einfach, egal, wie achtsam wir versuchen, den Alltag zu bewältigen, egal, wie oft und intensiv wir meditieren oder Yoga machen. Oftmals liegt es daran, dass unsere lieben Kinder sich als unsere Spiegel aufstellen. Ja richtig, sie zeigen uns genau, was in unserem eigenen Verhalten falsch läuft. Sie zeigen uns unverblümt unsere Schwachstellen auf und freuen sich tierisch, wenn sie uns am Kragen haben und wir ihnen relativ machtlos gegenüberstehen. Kein Wunder, dass wir abheben wie eine Rakete. Je mehr wir uns mit der Verhaltensweise unserer Kinder identifizieren, desto emotionaler fällt die Reaktion auf sie bzw. ihr momentanes Verhalten aus. Diese alltägliche Situation kann aber abgemildert, wenn nicht sogar behoben werden, wenn wir lernen, die Trigger, die die Kinder setzen, zu entwurzeln.
Es gibt noch einen zweiten Grund für unsere starken Reaktionen auf unsere Familie. Es ist bewiesen, dass man an Personen, die zur Familie, zum direkten Umfeld gehören, höhere Anforderungen und Erwartungen stellt als an Menschen, die emotional nicht so dicht an uns heranreichen. Ob dies immer die richtige Herangehensweise ist, ist zweifelhaft. Und genau aus diesem Grunde ist es notwendig, sich eine andere Strategie anzueignen. So entgeht man nicht nur der Erwartungsfalle, sondern kann einen emotional intelligenten Weg gehen.
	ICH bin zuerst dran: Wie heißt es so schön? Zu einem Streit oder einer Auseinandersetzung gehören immer mindestens zwei Beteiligte. Es ist also eine emotionale Reaktionsweise notwendig, mit der mindestens einer der Beteiligten kontrolliert werden kann, und für gewöhnlich sind Sie das selber, richtig? Nur wenn Sie in der Lage sind, sich selber zu versorgen, kann diese „Katastrophensituation“ entschärft werden. Vergleichen wir diese Situation mit einem Flugzeugabsturz, befänden wir uns an dem Punkt, an dem man sich zunächst die Sauerstoffmaske aufsetzt. Erst dann hilft man den Fluggästen neben sich.  Und genauso sollte vorgegangen werden – Lassen Sie die Schultern fallen, verlieren Sie den visuellen Fokus oder schließen Sie die Augen ganz. Nun atmen Sie tief ein, richtig tief – bis in den Bauch und zählen Sie dabei bis 10. Wenn Sie sehr emotional sind, können Sie auch gerne bis 20 zählen. Beobachten Sie sich dabei, als würden Sie sich als Außenstehender sehen können. Was passiert gerade bei Ihnen? Welche Reaktionen könnten an dieser Stelle abgespielt werden? Richtig. Atmen Sie weiter und beobachten Sie weiter. Die Kontrolle über die Emotionen wird sich mit fortschreitender Tiefenatmung ganz von selbst einstellen. 


Vielleicht wird diese Übung am Anfang viel Kraft kosten, doch es lohnt sich, die eigenen Emotionen mittels der Atmung im Zaum zu halten. Die Opferhaltung gegenüber den eigenen Gefühlen kann man geflissentlich aufgeben und gleichzeitig werden Sie als gutes Beispiel Ihren Kindern oder auch Ihrem Partner zeigen können, dass die ganze „Aufregung“ überhaupt nicht nötig ist, dass man diese Situation auch anders klären kann.
	Niemals im Eifer des Gefechts: Es gibt da einen israelischen Psychologen, Haim Omer, der die „Neue Autorität“ kreiert hat. Von ihm stammt der Ausspruch „Schmiede das Eisen, wenn es kalt ist.“ Genau, in der Hitze einer Auseinandersetzung, einer Diskussion ist es absolut sinnlos, irgendetwas zu klären. Die Emotionen brodeln, die Gemüter laufen heiß. Nein, in einer solchen Situation kann GAR NICHTS geklärt werden, denn an diesem Punkt eines Gespräches dominiert das sogenannte Reptiliengehirn. Und im Gefecht kennt es nur zwei Reaktionsmöglichkeiten – Weglaufen oder Angreifen. Beide Varianten sind gleichermaßen schlecht. Leider dauert es eine Weile, bis das Säugetiergehirn wieder in der Lage ist, die Oberhand zu erhalten. Das rationale Denken geschieht nämlich im präfrontalen Cortex. Abkühlung ist notwendig. Die entsprechende Auszeit kann man sich leicht erbitten: „Ich muss mich erst einmal wieder beruhigen, denn nur so kann ich wieder klar denken. Bitte gib mir diese Zeit.“ Mit dieser Ansage zur Auszeit ist es allen Beteiligten möglich, die erklommene Palme wieder zu verlassen und den rationalen Verstand mit ins Boot zu holen. Natürlich muss dennoch der richtige Moment zur Klärung abgepasst werden und dann selbstverständlich auf ruhige Weise. 

	Kinder müssen Gefühle verstehen lernen: Kinder sind fantastische und vollkommene Wesen. Nun ja, nicht ganz. Wie die Gefühlswelt funktioniert, müssen die Kleinen erst lernen. Von heute auf morgen geht dies natürlich nicht. Wir Großen sind also aufgefordert, den Kindern ihre Gefühle zu erklären. Dabei ist eine neutrale und unterstützende Position einzunehmen. Es geht um die reine Erklärung, in einer Ausdrucksweise, die das Kind auch wirklich versteht. Sie ist also dem Alter anzupassen. Dadurch wird erreicht, dass die Reaktion nicht überschäumt, aber auch nicht unterdrückt wird. Und doch wird das Kind in die Lage versetzt, die Gefühle anzunehmen und zu verarbeiten, ohne dabei verletzt zu werden. Denken Sie bitte immer mal wieder daran, dass die Eltern sehr oft das auslösende Moment für die Reaktionen ihrer Kinder darstellen. 

	Feedback, bitte: Alle Kinder sollen zu selbstständigen und verantwortungsbewussten Erwachsenen heranwachsen. Dies ist zumindest der Wunsch aller Eltern, auch wenn sie es nicht immer so formulieren würden. Dazu gehört natürlich auch die gegenseitige Wertschätzung und der gegenseitige Respekt. Um sich der Wertschätzung und des Respekts sicher sein zu können oder zu sehen, dass man auf dem richtigen Weg ist, kann ein entsprechendes Feedback aller Beteiligten eingefordert werden. „Du hast eine Skala von 1 bis 10. Wie hoch schätzt Du unsere Beziehung ein, wenn 1 der niedrigste und 10 der höchste Wert ist?“  Das Feedback kann natürlich aufgrund der Tagessituation, der Tagesverfassung variieren. Es ist keine feste Konstante. Vielleicht hilft hier ein kleines Zitat – „Vergiss niemals, das Leben ist nur ein Spiel!“ Nehmen Sie also der einen oder anderen Situation den bitteren Ernst. Dann wird es sich schon zurechtbiegen. 


Schwierigkeiten
Was sich im vorherigen Kapitel so einfach angehört hat, ist im Alltag natürlich nicht ganz so einfach durchführbar. Beginnen wir am Anfang wissen wir natürlich, dass die Emotionale Intelligenz angeboren ist, jedoch in den meisten Familien in den ersten Lebensjahren des Kindes nicht weiterverfolgt wird. Spätestens ab dem Kindergarten ist sie aber wieder ein großes Thema. Mit einem Male dreht sich einiges um Teamfähigkeit, Kommunikationsfähigkeit, Respekt, Verantwortungsgefühl und Fürsorge. Wenn wir ehrlich sind, können wohl nur die wenigsten an dieser Stelle den Arm heben und ehrlich behaupten, dass ihre Kinder die Grundsteine hierfür bereits gelernt haben. Wenn dem so ist, wird das bisher gelernte auf eine große Probe gestellt. Wir alle wissen, dass Erzieher und später die Lehrer ja schlauer als die Eltern sind und schon deshalb haben sie immer Recht, nicht wahr? Die Kinder kommen also in eine Situation, in der ihr bisheriges Wissen, ihre bis Dato erworbene Persönlichkeit erschüttert. Kein Wunder, wenn sie dann mittags mit eigenen und fremden Emotionen vollgepropft wieder nach Hause kommen und die Situation dort zu eskalieren droht.
Wo also liegt das Problem? 
Wir haben in Kapitel 5 über die 5 Elemente der EQ gelernt, dass die einzelnen Komponenten aufeinander aufbauen. Natürlich können gerade im Kindesalter nicht alle Komponenten gleichzeitig erlernt werden. Auch tauchen sie nicht unbedingt in der korrekten Reihenfolge auf. Wieder sind wir Eltern gefragt, um in dieses Durcheinander ein wenig Ordnung zu bringen. Für denjenigen, die selber bereits in ihrer EQ gefestigt sind, ist das Kommende vermutlich kein Problem. Sie sprechen in aller Ruhe mit dem Kind, über die Geschehnisse und die dabei auftretenden Gefühle. So lernt das Kind, mit den Eindrücken des Tages klar zu kommen. Somit lernt das Kind recht schnell, dass seine Gefühle und die der anderen konsequent zu trennen sind.
Auch kann man niemanden auf alle Eventualitäten des Lebens, nein auch nicht des Familienlebens, vorbereiten. Eine gewisse Portion Improvisationstalent wird von jedem Familienmitglied erwartet. Für gefestigte Persönlichkeiten sollte dies aber kein Problem, sondern höchstens eine weitere Herausforderung darstellen und für die Kinder ist es eine wundervolle Lektion.
Befinden sich aber auch die Eltern noch im Lernprozess in Bezug auf die EQ, kann es problematisch werden. Wie soll man einem Kind das große Thema der Gefühle verdeutlichen, wenn man selber nicht sonderlich gut darin ist. Einfach wird es nicht.
Auch die verschiedenen Charaktere sowie das individuelle Temperament sind zu beachten. So kann es durchaus sinnvoll sein, wenn man immer nur kleine Einheiten in Angriff nimmt, um mit allen Personen eine geklärte Situation herbeiführen zu können.
Was ist, wenn der Partner nicht mitziehen möchte, weil er die Sache mit EQ äußerst merkwürdig findet? Sicherlich wird es das Tempo aus dem Lernprozess der ganzen Familie nehmen. ABER, das Tolle an der EQ ist, dass sie wie ein Sog wirkt. Stück für Stück wird auch der Partner sein Verhalten ändern, da er merkt, dass der Effekt, den die angewandte EQ ausstrahlt, einfach angenehm ist. So angenehm, dass er ebenfalls ein Teil davon sein möchte, denn es ist ganz deutlich, dass man sich entweder vom positiven Sog der EQ erfassen lässt oder sich einen anderen Ort zum Leben suchen muss, anderenfalls wäre das Zusammenleben nur noch schwer erträglich.
Fazit
Für ein harmonisches Familienleben, in dem sich alle Familienmitglieder auf Augenhöhe, mit gefestigten Gefühlen begegnen, gibt den Kindern ein stabiles Umfeld, in dem sie sich nicht zwangsläufig auf Erfolg ausgerichtet sind, sondern Erfolg, Spaß am Leben und emotionale Stabilität nicht nur lernen, sondern auch leben können. Man wird nicht leugnen können, dass die positive, ausgleichende Wirkung, die von der in der Familie gelebten EQ ausgeht, ein positives Licht auf alle Bereiche des Lebens werfen wird. Dauerhaft!
Emotionale Intelligenz im Beruf
Das Arbeitsleben wird immer anspruchsvoller. Sicherlich ist es immer noch wichtig, mit dem bestmöglichen Wissen seinen Arbeitsplatz verteidigen zu können, doch reicht dies heute genau genommen nicht mehr aus. Es wird immer wichtiger, auch die emotionale, soziale Komponente ausspielen zu können. Es wird in immer mehr Betrieben auch auf eine innerbetriebliche Harmonie und Zusammengehörigkeit geachtet. Wird der bisherige Führungsstil weiterhin verfolgt, kann aber folgerichtig nicht auf die Gefühle des Einzelnen eingegangen werden. Und NEIN: Die E              Q in den betrieblichen Ablauf zu integrieren bedeutet nicht, dass alles in einer Diskussionsrunde, mit oder ohne emotionaler Beteiligung, beschlossen wird. Es sind die hierarchischen Strukturen, die sich verändern werden. Der Weg geht in Richtung wir und entfernt sich vom ich. Die EQ ist dabei ein sehr nützliches „Werkzeug“.
Erfolgsrezept EQ.  Langfristig zu mehr Erfolg
Wie war das doch gleich mit der Definition der EQ?
	Selbstwahrnehmung 

	Selbstmanagement 

	Einfühlungsvermögen 

	Beziehungsmanagement 


Ja, Sie haben richtig gehört. Wer sich im beruflichen Umfeld die EQ zunutze machen möchte, wird sie unter anderem zum Beeinflussen der Mitarbeiter nutzen müssen. Und darum geht es in einer Führungsposition ja irgendwie immer. Egal ob welcher Ihrer Vorgesetzten es ist, jeder von ihnen muss in der Lage sein, die Mitarbeiter zu den erwünschten Arbeitsaufträgen, zur erwünschten Leistung bringen zu können. Natürlich gibt es hierfür unterschiedliche Wege. Der schönste Weg ist natürlich der, dass jeder Mitarbeiter als individuelles Wesen mit allen Facetten wahrgenommen wird. Das bedeutet selbstverständlich nicht, dass aus dem Geschäftsführerbüro nun eine Psychologenpraxis wird.  Allerdings ermöglicht die EQ es dem Führungspersonal, jeden Mitarbeiter dort abzuholen, wo er emotional geradesteht. Selbst wenn unnötige Konflikte zwischen den Mitarbeitern nicht vermieden werden können, sind sie dennoch schneller zu beheben. Stress, der vereinzelt auftritt, kann mittels gezielter Gespräche schnell abgeschüttelt werden, denn Eines hat sich in den letzten Jahren definitiv gezeigt: Die Ansage vieler Führungskräfte „Kopf runter und arbeiten“ passt definitiv nicht mehr in die heutige Zeit.
Insbesondere bei der Teambildung ist die EQ ein gutes Hilfsmittel. So lassen sich bessere und vielleicht auch schnellere Ergebnisse erzielen.  Und das alles nur, weil man in der Lage ist, in den Mitarbeitern zu „lesen“ wie in einem Buch.  Dauerhaft führt dies zu einem harmonischen Arbeitsumfeld. Infolge werden sich immer mehr Mitarbeiter dauerhaft mit dem Unternehmen identifizieren können.
Schwierigkeiten
Die erste Schwierigkeit kann sich bei der Führungsperson ergeben. Sie muss in ihrer Anwendung der EQ sehr gefestigt sein. Das bedeutet, dass sie sie die EQ bereits seit geraumer Zeit anwendet und von einem Fachmann gelernt hat. Für die meisten Führungspersonen ist es nicht ausreichend, sich das Wissen über die EQ anzulesen.
Das Hauptproblem mit der EQ jedoch ist die Tatsache, dass die positiven Ergebnisse, die mit dieser psychologischen Methode erreicht werden können, weder wissenschaftlich bewiesen noch gemessen werden können. Es ist also notwendig, bereits von der EQ überzeugt zu sein, wenn man sie beruflich einsetzen möchte. Wer nicht davon überzeugt ist und aufgefordert wird, sie anzuwenden, wird feststellen müssen, dass es bei ihm tatsächlich nicht klappt. Ganz einfach, weil er mit den falschen Erwartungen an die Sache herangeht.
Es bestand schon immer eine Kluft zwischen der Intelligenz und den Emotionen. Menschen, die bisher auf die Intelligenz gesetzt haben, werden ihre Position nicht so schnell aufgeben, da sie ihre Ergebnisse, die mit ihrer Vorgehensweise erzielt wurden, bereits kennen, sich aber nur schwer auf die emotionsschwere, neue Vorgehensweise einlassen wollen. Grundsätzlich ist ihre Position zu verstehen. Zumal bedacht werden muss, dass nicht jede Branche für diese Führungsmethode geeignet ist. Sie allerdings einfließen zu lassen, ist überall möglich und stets ein Gewinn.
Fazit
Die EQ im beruflichen Bereich ist ganz besonders für Arbeitsbereiche geeignet, in denen kreative Teams zur Lösungsfindung gefragt sind. Somit finden wir die überzeugten Führungskräfte in vielen neuen Branchen, in denen es auf das Ergebnis des gesamten Think-Tanks ankommt.
Sicherlich aber kann die EQ auch in herkömmlich produktiven Branchen eine gute, zusätzliche Komponente darstellen.
Grundsätzlich ist es empfehlenswert, alle Führungskräfte mit dieser Methode vertraut zu machen. Je mehr sie von der EQ einbringen können, desto besser kann das Betriebsklima sein, desto schneller können Stressfaktoren erkannt und eliminiert werden. Und dies kann dem Erfolg jeden Unternehmens nur zu Gute kommen.
Emotionale Intelligenz im Freundeskreis
Wie wäre es, wenn Sie tatsächlich in der Lage wären, sich stets in die Lage der Freunde versetzen zu können? Mit nur einem Blick oder einem kleinen Gespräch genau wüssten, was im Kopf des Freundes, der Freundin emotional vor sich geht und entsprechend reagieren könnten? Sie wären immer noch kein Hellseher oder Zauberer, aber Sie hätten die Fähigkeit, sich in (fast) jede Situation, durch die die Freunde sich bewegen, hineinzufühlen. Wenn dies eine Freundschaft nicht stärken kann, was dann?
Wie hilft EQ im Freundeskreis
Die Ausgangssituation ist klar: Sie sind in der Lage, Ihre eigenen Emotionen und Gefühle zu erkennen, anzuerkennen und auszudrücken. Diese Position bringt Sie in eine gute Ausgangsposition, denn auf diese Weise geben Sie Ihr Innerstes preis.  Sich zu öffnen ist immer eine gute Methode, um Freunde zu finden und zu halten. Zudem ist es natürlich wunderbar, wenn Sie sich zudem auch, wenn es notwendig ist, an die Freunde anpassen.
Sind Sie zudem in der Lage, die Gefühle und Emotionen Ihrer Freunde aufzufangen, werden Sie als verständiger Freund, als Lösungsfinder, ganz einfach als Fels in der Brandung im Freundeskreis eine ganz besondere Position einnehmen. Mit einer Fähigkeit der EQ sollten Sie im Freundeskreis allerdings vorsichtig umgehen – mit der Fähigkeit der Einflussnahme. Böse Zungen nennen sie Manipulation. Und manipulieren kommt in keinem Freundeskreis gut an. Sicherlich kann man ab und an die Gruppe sanft in eine Richtung, die einem sehr beliebt, leiten. Aber bitte eben nur manchmal.
Wenn Sie es richtig anstellen, wird es Ihnen möglich sein, die EQ auch an Ihre Freunde weiterzugeben. Der Eine oder Andere wird es sicherlich gerne ebenfalls lernen wollen. Die Basis, auf die eine Freundschaft durch die EQ gestellt wird, ist fest, stabiler und umfassender als „normale“ Freundschaften, die eher an der Oberfläche bestehen, je gehen können.
Schwierigkeiten
Das Zauberwort heißt Abgrenzung. Warum? Nun, nicht jeder in einem Freundeskreis wird die gleichen Fähigkeiten aufweisen. Dies wird selbst dann nicht der Fall sein, wenn bereits alle Freunde sich auf dem Weg der EQ befinden, denn wir haben ja alle anderen Fähigkeiten der EQ mitgegeben bekommen. Das bedeutet also, dass der eine die Gruppe zusammenhält, der Nächste die gemeinsamen Aktivitäten nur so aus dem Ärmel schüttelt und der Letzte sich als Seelentröster betätigt. Es liegt also an jedem einzelnen, sich bestmöglich mit seinem Potenzial einzubringen und gleichzeitig abzugrenzen, um nicht zu viel von sich preiszugeben bzw. ausgenutzt zu werden. Richtig, dies sollte in einer Freundschaft ja ohnehin nicht passieren. Aber wir alle wissen ja, wie Freundschaften laufen können. Einer profitiert, der andere wird im schlimmsten Fall ausgenutzt. Gerade durch das Potenzial der EQ besteht diesbezüglich eine große Gefahr. Eine Gefahr, die es nicht zu unterschätzen gilt. Dennoch nicht alle Menschen „glauben“ an die EQ und ihre Möglichkeiten und genau diese sind oftmals die Meister der Maske, die Meister des Schauspiels und der Manipulation.
Vorsicht ist angebracht, Mistrauen allerdings nicht. 

Fazit
Wer die EQ beherrscht, profitiert nicht nur selber als offener Mensch, der oftmals die Mitmenschen wie ein Magnet anzieht. Vielmehr wird er als loyaler Freund, mit dem man Pferde stehlen kann, wahrgenommen. Jemand, auf den man sich in jeder Situation verlassen kann.
Passen Sie auf Ihre Abgrenzung auf. Sicherlich sollte man sich den Freunden gegenüber öffnen. Da stellt sich dann aber wieder die altbekannte Frage: Handelt es sich tatsächlich um Freunde oder sind es nur gute Bekannte? Die Erstgenannten gehen für einen durchs Feuer. Die anderen rufen mit viel Glück die Feuerwehr.
Nutzen Sie die Kenntnis der EQ, um tiefe, langanhaltenden Freundschaften zu erlangen. Es gibt nichts wertvolleres als Freundschaften, die ein Leben lang halten. Vielleicht sogar über verschiedene Kontinente. Für jede Freundschaft ist das Erlernen der EQ eine Bereicherung, da unnötige Streitereien von vornherein ausgeschlossen scheinen und eine Harmonie aufgebaut werden kann, die an Telepathie erinnert.
Emotionale Intelligenz in einer Partnerschaft
Wir alle wissen, dass es keine Partnerschaft ohne ein wenig Ärger geben kann. Er entsteht halt manchmal irgendwie und lässt sich im Augenblick des Geschehens nicht mehr verhindern oder vorzeitig beenden. Ebenso offensichtlich ist, dass beide Partner für gewöhnlich überhaupt nicht daran interessiert sind, einen Streit zu haben. Schließlich bevorzugen wir doch alle die Harmonie, nicht wahr?
Wie bewirkt EQ in Beziehungen
Rufen wir uns kurz noch einmal in Erinnerung: Mit Hilfe der EQ sind wir in der Lage, nicht nur unsere Emotionen mehr oder weniger zu kontrollieren, aber auch unsere Reaktionen und unsere Gefühle. Sind wir bei diesen Basisübungen bereits fortgeschritten, ist es uns auch möglich, die feinen, aufsteigenden Emotionen unseres Partners zu erkennen. Schließlich sollten wir grundsätzlich gut genug kennen, um zu wissen, wo seine Stärken, aber auch seine Schwächen sind, und dennoch fällt es uns mit den Techniken der EQ leichter, die Nuancen zu lesen. Vor allem ist es auch für unsere eigene Reaktion wichtig, die EQ zu beherrschen. Was also ist in unserer Reaktion anders?
Die EQ hat uns gezeigt, dass nicht jeder Intension sofort nachgegangen werden muss. Schauen wir uns die Emotion erst einmal in aller Ruhe an, dann schalten wir bewusst die Hirnrinde hinzu, um eine adäquate Reaktion ruhig und versiert hervorzubringen. Das klingt langweilig? So völlig emotionslos und ohne Feuer? Nun ja, es wird im täglichen Leben natürlich nicht Schritt für Schritt vor sich gehen, sondern einen schnellen, fließenden Vorgang darstellen. Jedoch wird uns dieses Vorgehen helfen, dass wir nicht beim ersten, vermeintlich falschen Wort bereits wie das berühmte HB-Männchen in die Luft gehen, sondern trotz allem eine überlegte Reaktion zeigen. Und schon ist dem eventuellen Streit die Nahrung, der Brennstoff genommen. Ganz einfach, weil Sie im Vorwege gelernt haben, dass es nicht die Emotion ist, die die Kontrolle über das Geschehen hat. Das sind nämlich Sie mit Ihrem ganzen Können und Wissen. Es ist in Ihren Erinnerungen abgespeichert. Durch Ihr Training haben Sie es geschafft, die zuvor negativ belegten Erinnerungen zu den Emotionen in positive oder zumindest neutrale Erinnerungen umzuwandeln. Da diese nun greifbar sind, wird auch die nach Außen getragene Reaktion positiv oder eben neutral ausfallen. Eine gute Grundlage für einen Streit bietet dies wahrlich nicht. Und das ist doch für den Partner genauso angenehm wie für Sie selbst.
Nein, natürlich dürfen Sie diskutieren und hoch hergehende Argumentationen führen. Sicherlich müssen Sie nicht in allem mit Ihrem Partner einer Meinung sein. Sie sind ja keine eineiigen Zwillinge und sollten sich grundsätzlich nicht so verhalten, doch hat sich die Basis der Diskussionen geändert. Genau darauf kommt es an. Diskutieren ohne den anderen zu verletzen. Auf seiner Meinung beharren, auch wenn der Partner eine andere vertritt. Das ist okay und kann ebenfalls als neue, positive Erfahrung verbucht werden.
Schwierigkeiten
Die Abgrenzung zum Partner fällt vielen Menschen, egal ob mit oder ohne Erfahrung mit der EQ schwer. Sie neigen dazu, dem Partner nach dem Mund zu reden oder es ihm in jeder einzelnen Sekunde recht machen zu wollen. DAS GEHT SO NICHT!
Machen Sie sich bitte klar, dass Ihr Partner Sie nicht ausgewählt hat, weil Sie sich so benehmen wie er selbst. Vielmehr ist davon auszugehen, dass Sie eine Gabe besitzen, wodurch sich der Partner vollkommen fühlen kann. Denn in guten Partnerschaften ergänzt Einer den Anderen und zusammen ergeben sie ein großes Ganzes!
Gerade Frauen aber neigen dazu, einen bemutternden Part zu übernehmen. Da wird stillschweigend jeden Abend die Zahnpastatube geschlossen, die schmutzigen Handtücher in die Wäsche geworfen und überall das Licht ausgemacht. Und das, obwohl Mann es ebenso einfach selber machen könnte. Irgendwann kommt er der Tag, an dem ihr der Kragen platzt. Ohne die Erfahrungen der EQ ist dies vorprogrammiert. Mit EQ ist der Partner vermutlich in der Lage zu spüren, dass der Wind sich drehen wird und er wird bemerken, dass er in all der Zeit den Bogen vielleicht überspannt hat. Seine neuen, feinen Antennen können ihm helfen, das Ruder rechtzeitig herumzureißen. Somit segelt er nicht frontal in den Sturm hinein. Vielleicht bekommt er nur noch die böigen Ausläufer ab oder zumindest den abgeschwächten Sturm. Wichtiger aber ist, dass er dank seiner Antennen in der Lage ist, zu merken, dass seine Frau gerne ein wenig mehr Unterstützung im Alltag hätte und seien es „nur“ diese Kleinigkeiten, die sie seit Jahren ohne zu Murren übernommen hat. Aber auch das schweigsamste Aschenputtel hat irgendwann einmal genug von dieser Behandlung. Sie fährt aus der Haut, wird richtig fuchsig. Blöde Abgrenzung, denn auf diese Weise kann sie nicht funktionieren, kann sie nicht gesund sein. Die EQ ermöglicht, neue Reaktionen auf ein verändertes Verhalten zu Tage zu bringen. So wird dem Ausbruch der Frau schon im Ansatz der Wind aus den Segeln genommen. Nein, es wird keine Flaute geben. Aber ein gutes „Erwachsenengespräch“, in dem vielleicht neue Spielregeln, neue Arbeitsverteilungen und ein überarbeiteter Verhaltenscodex erarbeitet werden. Ein guter Anfang, um die nächste Phase der Partnerschaft besser zu gestalten.
Fragen wir uns an dieser Stelle, was im Vorwege falsch gelaufen ist, werden wir feststellen, dass die Abgrenzung der Frau nicht gut aufgestellt war. Alles ist als direkter Affront gegen sie aufgenommen worden. Sie hat die Respektlosigkeit dieser „Taten“ lange Zeit widerstandslos akzeptiert, ohne einmal für klare Verhältnisse zu sorgen. Aus falscher Scham? Aus falscher Fürsorge? Um keinen Streit vom Zaun zu brechen? Mit der notwendigen Kenntnis von EQ wird sie in der Lage sein, ihre Bedürfnisse klar und deutlich zu äußern, ohne sich selbst eine Blöße zu geben, aber auch ohne den Partner zu verletzen. Schließlich ist sie mit EQ umsichtiger als zuvor und versteht die Sprache der feinen Nuancen, die sich überall im Leben zeigen können.
ACHTUNG, ACHTUNG 
Die EQ darf nun aber nicht in dem Sinne missverstanden werden, dass die emotionale Ebene zu stark in den Mittelpunkt in der Partnerschaft gerät. Nicht immer nämlich ist sie zuständig. Gerade bei Aktionen, die den Alltag bestimmen, hat sie eventuell Sendepause. Wenn jeder einmal den Müll rausbringen muss, dann ist das so. Egal, wie viele Zacken gerade aus der Krone fallen. Selbiges kann sich in anderen Alltagsaufgaben widerspiegeln. Doch gibt es kein Entkommen. Diese Aufgaben müssen in einem gemeinsamen Leben ebenso erledigt werden, wie das Trösten, wenn der Partner traurig ist oder der wöchentliche Großeinkauf. Da hilft auch die durch die EQ verbesserte Kommunikation nichts.
Fazit
Für den persönlichen Umgang miteinander ist die EQ ein wunderbares Mittel zum Zweck. Es wird den Partnern möglich sein, sich bewusster und feinfühliger aufeinander einzustellen. Gleichzeitig birgt die EQ eine Gefahr, nämlich dann, wenn sich einer der Partner nicht auf die Ebene der EQ begeben möchte und konsequent gegen an arbeitet. Nein, das Funktionieren einer Partnerschaft ist von sehr vielen Faktoren abhängig. Die EQ ist dabei lediglich ein Werkzeug, das dazu beiträgt, dass die Partner auf einer Augenhöhe agieren und die Emotionen und Gefühle des Anderen verstehen und akzeptieren. Verurteilungen oder gar Vorwürfe werden die Ausnahme in EQ-basierten Partnerschaften sein.



Ursachen fehlender emotionaler Intelligenz
Sollte es tatsächlich möglich sein, dass es Menschen gibt, die nicht über eine emotionale Intelligenz verfügen? Nun, zumindest scheint es oftmals so. Dazu sollte man allerdings wissen, dass sich nicht alle Menschen mit der emotionalen Intelligenz beschäftigen. Warum nicht? Nun, sie sind an so genannten Tatsachen, an der Wissenschaft, an der Materie interessiert. Mit diesem Standpunkt erscheint es natürlich jedem anderen so, als besäßen diese Menschen keine emotionale Intelligenz.
Wie wir ja aber nun wissen, ist es gar nicht vollkommen möglich, seine Emotionen zu verleugnen. Man kann sie auch nicht unterdrücken. Warum nicht? Nun, sie sind ein Überbleibsel unserer ureigensten Instinkte. Die ersten Menschen haben über sie verfügt. Dadurch haben sie sich in den Genen immer weiter fortgetragen, von Generation zu Generation. So ist es heute ganz einfach so, dass jeder Mensch über einen anderen, ganz besonderen emotionalen Pool verfügt. Wir können nicht genau herausfinden, warum der eine emotional sehr unterkühlt ist, der andere dafür sein Herz auf der Zunge trägt. Aber selbstverständlich steht es beiden frei, sich auf die Arbeit mit der emotionalen Intelligenz einzulassen. Eines ist sicher: Egal, um welchen emotionalen Genpool es sich handelt, durch die Arbeit mit der emotionalen Intelligenz wird man lernen, sich mit den guten wie auch schlechten Emotionen auseinanderzusetzen und neue Wege finden, darauf zu reagieren. Richtig, dieser Vorgang kann durchaus schmerzhaft werden und nichts meiden wir mehr als den Herzschmerz, der sich hierbei einstellen KÖNNTE. Es ist nicht gesagt, dass er sich einstellen wird, der Herzschmerz. Wahrnehmen, erkennen, analysieren und reagieren. Eine andere Aufgabe gibt es zunächst einmal gar nicht. Je länger man sich mit der EQ auseinandersetzt, desto feiner werden die eigenen Antennen, sowohl für die eigenen Gefühle und Emotionen als auch für die der Anderen.
Nein, Sie brauchen sich das volle Ausmaß noch gar nicht vorstellen. Um mit dieser Arbeit zu beginnen, ist es lediglich notwendig, offen für das Kommende zu sein. Vielleicht wird es einige schmerzhafte Episoden geben. Vielleicht aber auch nicht. Vielleicht werden Sie die Übungen der EQ durchlaufen als hätten Sie noch nie etwas anderes getan. GUT! Denn das zeigt nur, dass Sie es in sich haben und nur die Tür geöffnet werden musste. Dann passen Sie aber bitte auf, dass sie sich nicht von allein wieder schließt. Das wäre nämlich sehr schade. Sie bekommen das schon hin. Und immer schön an die Abgrenzung denken, denn nicht alle Mitmenschen befinden sich auf unserem Weg. Das bedeutet leider, dass sie sich zum Teil noch benehmen wie der Elefant im Porzellanladen und was dabei herauskommt, wissen wir ja alle nur allzu gut. Nutzen Sie Ihre neuen Fähigkeiten, um sich selbst, aber auch andere besser zu verstehen und auch auf eine neue Weise zu lieben. Scheuen Sie sich nicht, jemandem zu sagen, dass er nicht der Typ Mensch ist, mit dem Sie sich häufig umgeben möchten. Die negativ behafteten Menschen, die brauchen Sie ab sofort nicht mehr in Ihrem Leben. SIE schauen jetzt nach vorne und ziehen nur noch positiv gestimmte Menschen an, die ebenfalls um ihre eigenen Potenziale wissen. Okay?
Und dann gibt es leider noch diese besonderen Menschen, die sich energetisch und emotional auf einem derart schrägen Weg befinden, dass sie es auch noch lustig und lebenswert finden, sich wie ein Hauklotz zu benehmen. Am besten meiden Sie diese Menschen weiträumig, wenn das möglich ist. Es gibt so unendlich viele Menschen auf der Welt. Glauben Sie es ruhig – es funktioniert einfach, das Resonanzgesetz: So ist es brav – Sie werden ab sofort, unterstützt durch Ihre „neue Lebensweise“ nur noch die Menschen, die Arbeitsplätze, die Aktivitäten anziehen, die zu Ihnen und Ihrer emotionalen und energetischen Ausrichtung passen. Klar, auch die anderen können Bestandteil Ihres Lebens sein, doch brauchen Sie ihnen keine große emotionale oder energetische Aufmerksamkeit entgegenbringen. Sie sind halt da. Gut. Sie legen Ihren Fokus auf die Menschen, die es wert sind.



Öffentliche Kritik an der emotionalen Intelligenz
An diesem Punkt spielt ein Versuch um meine Lippen, ein herzhaftes „Jaja“ in den Äther zu entlassen. Wir kennen doch die Öffentlichkeit und ihre Meinung zum spirituellen bzw. persönlichen Wachstum. Während die Einen bereits wissen, worum es sich bei diesem Thema handelt oder zumindest daran interessiert sind, stehen die Anderen bockbeinig da und verkünden lautstark, dass es sich hierbei ja nur um Spökenkiekerei (Hellseherei) handeln kann. Schließlich hat es etwas mit Emotionen zu tun und auf die ist ja eh kein Verlass, nicht wahr?
Dennoch kann man immer öfter feststellen, dass besonders in größeren Unternehmen die emotionale Intelligenz nicht nur bei Einstellungsgesprächen hinzugezogen, sondern auch für das gesamte Miteinander im Unternehmen herangezogen wird. Sogar Seminare werden für die Führungskräfte gebucht. Das Lernziel: Das Kontrollieren der eigenen Emotionen, das Nutzen der E.I.  sowie das Verbessern des Betriebsklimas.
Sicherlich ist dies natürlich von der individuellen Ausrichtung der Personen der Firmenleitung abhängig, aber in den diversen Firmen, die sich zu diesem besonderen Schritt entschlossen haben, hat man feststellen können, dass die Achtsamkeit des einzelnen Arbeitnehmer sich verbessert hat, was letztlich zu einer besseren Arbeitsweise und somit zu einer gesteigerten Produktivität führen konnte. Man könnte sagen, dass sich solche Seminare als großer Erfolg herauskristallisieren konnten.
Man sollte sich allerdings ganz ehrlich vor Augen halten, dass niemals alle Mitarbeiter bei einem solchen Event zu erreichen sind. Sie haben ihre eigenen Gründe, sich nicht darauf einzulassen. Das gilt es natürlich zu respektieren.
Was sagt die Wissenschaft dazu? 
Auch wenn man es nicht für möglich halten sollte, hat es tatsächlich schon Dissertationen über dieses doch so wichtige Thema gegeben. Jedoch ist die Meinung der Wissenschaft über die E.I. davon abhängig, mit welcher Ausgangsfrage die Arbeit ihre Ausrichtung erhalten hat.
Nicht einmal die Wissenschaft leugnet die Existenz der E.I.. Jedoch ist es nicht einfach, ehrliche Antworten zum Thema zu erhalten, denn es konnte festgestellt werden, dass Menschen mit einem niedrigeren I.Q. sich durchaus realistischer in Bezug auf ihre E.I. einschätzen konnten als Personen mit einem hohen oder gar ausgewöhnlichen I.Q.. Vermutlich stützen sich diese vermehrt auf den I.Q., anstatt die E.I. einfach mit an Bord zu nehmen.
Ja, die Wissenschaft kann die E.I. anerkennen. Allerdings sind auch die Wissenschaftler davon überzeugt, dass es nur die Kombination aus IQ und E.I. sein kann, die letzten Endes über den Erfolg entscheidet. Wie kann das sein? Schließlich war man zuvor nie davon ausgegangen, dass in einem Unternehmen ohne E.I. vielleicht etwas fehlen könnte.
	Gegenseitiges Vertrauen der Gruppenmitglieder 

	Gruppenidentität 

	Gruppeneffizienz 


Mit diesen drei „Zauberwörtern“ ließ sich die Wissenschaft überzeugen, dass die E.I. nicht einfach unbeachtet bleiben kann, denn es hat sich gezeigt, dass Unternehmen, in denen neben dem fachlichen Knowhow die drei oben genannten Komponenten präsent waren, die Arbeit den Mitgliedern der Gruppe nicht nur mehr Spaß machte. Sie begannen sich nicht mehr als einzelnen Angestellten der Firma X zu sehen oder als eine Nummer im großen Getriebe des Unternehmens. Sie begannen, sich mit dem Unternehmen, seiner Produktpalette und seiner Arbeitsweise zu identifizieren. Aus dem ICH des Einzelnen wurde ein WIR, aus „mein“ Erfolg „unser“ Erfolg. Konnten diese zwei Meilensteine dank der Emotionalen Intelligenz erreicht werden, konnte registriert werden, dass die Produktionszahlen und damit letztlich auch die Verkaufszahlen, der Umsatz stetig am Steigen war. Es ist also ein Ergebnis der gesamten Gemeinschaft, nicht nur eines Einzelnen. Da die Zahlen nicht lügen, kann die Wissenschaft den Emotionen am Arbeitsplatz immer noch skeptisch gegenüberstehen, dennoch haben die eigenen Ergebnisse zutage gebracht, dass im WIR und in der Achtsamkeit miteinander sowie auch mit dem Firmeneigentum ein wesentlich Besseres zu erzielen ist als mit einer Herde Einzelkämpfer. So schlägt der Unternehmer zwei Fliegen mit einer Klappe, wenn er seine Angestellten in das Boot-Camp für Emotionale Intelligenz schickt: Er lässt seine Angestellten zu einem eingeschworenen Team zusammenwachsen. Er zeigt ihnen mit der Teilnahme am Boot-Camp nicht nur, wie wichtig er sie für den Erfolg des gesamten Unternehmens hält. Nein, er zeigt allen Teilnehmern auch, dass es zusammen nicht immer schneller, aber meist doch effektiver vor sich geht.



Verinnerlichen der emotionalen Intelligenz
Nun haben Sie Einiges über die Emotionale Intelligenz gelernt. Vielleicht können Sie einiges bereits bestätigen. Vielleicht kommt Ihnen Einiges noch spanisch vor. Das macht nichts. Niemand erwartet, dass Sie nach einem Crash-Kurs in Emotionaler Intelligenz diese sofort zu 100 % beherrschen. Ob überhaupt jemand die E.I. zu 100 % im Griff hat, ist fraglich. Wir dürfen nicht vergessen, dass viele Elemente nicht kontrollierbar sind. Sie geschehen, weil es unserem angeborenen Naturell entspricht. Sicherlich kann man im Laufe der Lebensjahre lernen, wie gewisse Tendenzen unter Kontrolle gebracht werden können. Vielleicht können Sie für eine Weile leugnen, diese Fähigkeiten zu besitzen. Aber das Abstellen ist nicht drin. Die E.I. wird sich ihren Weg immer wieder an die Oberfläche bahnen. Mit dieser Tatsache müssen Sie sich abfinden.
Nur deshalb gibt es eigentlich eine sinnvolle Maßnahme, um sich mit den eigenen Fähigkeiten zu arrangieren, auch wenn man vielleicht manchmal neidisch nach rechts oder links schaut. Verinnerlichen Sie, was Sie in diesem Buch gelesen haben. Verdeutlichen Sie sich, dass die E.I. Sie nicht schwächen, sondern nur stärken kann.  Machen Sie sich immer wieder bewusst, welche Vorteile die E.I. für Sie speziell hat und wie Sie sie einsetzen können. Hierzu können auch gerne Listen angefertigt werden, oder eine andere Form der Aufzeichnung, wenn Sie etwa in bestimmten Situationen die neu entdeckte E.I. bewusst ein erstes Mal einsetzen wollen. Sie werden sehen: Je öfter Sie sich diesem Thema intensiv widmen, desto einfacher können Sie die E.I. bewusst einsetzen bzw. sie so steuern, dass sich für Sie nur Vorteile ergeben.
Ja, aller Anfang ist schwer. Oftmals ist es unser innerer Schweinehund, der breitbeinig im Wege steht und mal wieder den dicken Max markiert. Schieben Sie ihn beiseite, damit Sie mit Ihrem neuen Verbündeten, der E.I., endlich freie Bahn haben. Seien Sie gnädig mit sich und lassen Sie sich Zeit für die Neuerkundung. Das kriegen Sie schon hin! Ganz sicher.



Schlusswort
Emotionale Intelligenz könnte der Schlüssel zu einer erfüllteren Zukunft sein. Vielleicht ist sie aber auch lediglich ein weiteres Puzzleteil, das uns dabei helfen soll, uns zu vervollständigen. Es kann so anstrengend sein, sein volles Potenzial nicht ausschöpfen zu können, egal welche Gründe dafür auf dem Tisch liegen. Wichtig ist aber, diese Gründe aufzudecken und das Potenzial freizulegen. Nur wenn uns dies gelingt, können wir uns frei bewegen, frei von Angst, frei von Zwängen und vor allem frei von der Bewertung und Beurteilung Anderer. Ebenso werden wir es nicht mehr nötig haben, Andere zu bewerten. Einfach weil es irrelevant ist. Es sind die Emotionen, die uns den Weg weisen. Warum also sollten wir Ihnen nicht folgen? Ohne Einschränkung und ohne Gewissensbisse.
Die Emotionale Intelligenz ist uns ein gutes Hilfsmittel, nicht nur zu unserem wahren Selbst zu finden und unsere Fähigkeiten ohne Scheu zu präsentieren. Die E.I. ist auch in der Lage, andere Menschen zu lesen, als wären sie offene Bücher. Nein, das ist nicht beängstigend, sondern für alle Beteiligten befreiend. Legen wir also all unsere Masken und Rollen ab, um nur noch die Eine zu spielen. Nämlich die Rolle, in die wir hineingeboren wurden. Alle, die wir danach angenommen haben, sollten wir schnellstmöglich ablegen. Sie sind oftmals sehr nett, charmant und erfolgreich. Und dahinter, was ist dahinter? Richtig, das wahre Selbst mit allen Emotionen und allem Potenzial, dass Sie zu bieten haben. Okay?
Alles Liebe
Marie M. Rosenthal
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Wie Sie Ihre Gefilhle & Emotionen kontrollieren, emphatisch agieren
und mehr Zufriedenheit, Anerkennung und Erfolg im Leben erlangen
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