
 

 

 

 

Emotionale Intelligenz ist kein Modewort – sie ist ein echter 
Gamechanger. Und doch lernen wir in der Schule alles Mögliche, 
nur nicht, wie wir mit unseren Gefühlen umgehen oder mit denen 
anderer. Wir üben das kleine Einmaleins, aber nicht, wie wir in ei-
nem Streit ruhig bleiben oder in schwierigen Gesprächen empa-
thisch reagieren. Dabei sind genau diese Fähigkeiten entscheidend 
für ein gutes Leben. 

Dieses Buch ist aus einem einfachen Wunsch heraus entstanden: 
Menschen zu helfen, sich selbst und andere besser zu verstehen – 
ohne Fachchinesisch, ohne erhobenen Zeigefinger, dafür mit viel 
Herz und Alltagstauglichkeit. 
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Emotionale Intelligenz – Der Schlüssel zu einem er-
füllteren Alltag 

motionen begleiten uns jeden Tag und beeinflussen unsere 
Entscheidungen, Beziehungen und unser Wohlbefinden. 
Häufig erwischen sie uns aber genau in den Momenten, in 
denen wir sie am wenigsten erwarten: wenn Wut hochkocht, 

weil ein Kollege uns im Meeting unterbricht; wenn wir uns hilflos 
fühlen, weil unser Kind einen Wutanfall bekommt; oder wenn wir 
enttäuscht sind, weil eine gute Freundin unsere Nachrichten nicht 
beantwortet. Manchmal bringt uns auch völlig belangloses zum Ko-
chen. 

Doch wie oft nehmen wir unsere Gefühle wirklich bewusst wahr 
und lenken sie in konstruktive Bahnen? Hier kommt die emotionale 
Intelligenz (EI) ins Spiel: Sie hilft uns, unsere eigenen Emotionen zu 
erkennen und zu regulieren, während wir gleichzeitig lernen, die 
Gefühle anderer besser zu verstehen. Das Gute daran: Emotionale 
Intelligenz ist keine angeborene Fähigkeit, sondern eine Kompetenz, 
die wir üben und stetig weiterentwickeln können. Genau das ist das 
Ziel dieses Buches. 

Drei typische Alltagssituationen - Wie EI den Unterschied 
macht 

Beruf: Das unangenehme Feedbackgespräch 

Sophie arbeitet in einem grossen Unter-
nehmen und hat gerade ein wichtiges Pro-
jekt abgeschlossen. Beim Feedbackge-
spräch mit ihrem Vorgesetzten erhält sie 
nicht nur Lob, sondern auch deutliche Kri-
tik. Ihr erster Impuls ist, sich zu verteidi-
gen – sie spürt, wie ihr Puls schneller wird 
und sie widersprechen will. Doch dann 
denkt sie an eine EI-Strategie: Tief 

E 
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durchatmen, kurz innehalten und Verständnisfragen stellen, bevor 
sie reagiert. Als sie die Kritik genauer hinterfragt, erkennt sie, dass 
sie ihr tatsächlich helfen kann, beim nächsten Projekt noch besser zu 
werden. 

Familie: Der Wutanfall des Kindes 

Markus kommt nach einem anstrengen-
den Arbeitstag nach Hause. Seine vierjäh-
rige Tochter schreit und wirft sich auf den 
Boden, weil sie kein Eis zum Abendessen 
bekommt. Markus spürt, wie sein 
Stresspegel steigt und er laut werden will. 
Doch dann erinnert er sich, dass ein Kind 
seine Emotionen noch nicht so gut steuern 
kann wie ein Erwachsener. Anstatt zu 

schimpfen, kniet er sich zu seiner Tochter, spricht ruhig auf sie ein 
und hilft ihr, sich zu beruhigen. Die Situation löst sich zwar nicht 
sofort, aber sie eskaliert auch nicht weiter – weil Markus seine eigene 
Reaktion im Griff hat. 

Freundschaft: Das Missverständnis in der WhatsApp-Gruppe 

Lisa schreibt in einer WhatsApp-
Gruppe mit ihrer besten Freundin Julia 
und einigen anderen Freunden. Plötzlich 
wirkt Julia kurz angebunden und gereizt. 
Lisa fragt sich besorgt: „Habe ich etwas 
Falsches gesagt?“ Sie spürt Unsicherheit in 
sich aufsteigen. Doch anstatt beleidigt zu 
sein oder sich zurückzuziehen, fragt sie Ju-
lia ruhig und ohne Vorwurf, ob alles in 

Ordnung ist. Julia erklärt, dass sie einen stressigen Tag hatte und 
ihre Laune nichts mit Lisa zu tun hat. Problem gelöst, bevor es über-
haupt zu einem grösseren Konflikt kommen konnte. 
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Warum dieses Buch? 

Emotionale Intelligenz kann uns in so vielen Lebensbereichen 
helfen – im Beruf, in der Familie und unter Freunden. Sie stärkt un-
sere Beziehungen, mindert Stress und führt zu fundierteren Ent-
scheidungen. Das Beste daran ist, dass sie sich wie ein Muskel trai-
nieren lässt. In diesem Buch erwarten dich unter anderem: 

Alltagsnahe Übungen: Einfach und schnell umzusetzen, sodass 
du sie in deine täglichen Routinen einbauen kannst. 

Praktische Tipps: Konkrete Handlungsanleitungen, damit du so-
fort eine Veränderung spürst. 

Reflexionsfragen: Um dir zu helfen, dein eigenes Denken, Füh-
len und Handeln genauer zu verstehen und entsprechend zu gestal-
ten. 

So wirst du nicht nur lernen, deine eigenen Emotionen bewusster 
wahrzunehmen, sondern auch eine tiefere Empathie für die Gefühle 
deiner Mitmenschen entwickeln. Dies kann Missverständnissen vor-
beugen, Konflikte entschärfen und dir dabei helfen, authentische 
und erfüllende Beziehungen zu führen. 

Emotionen als Kraftquelle 

Emotionale Intelligenz bedeutet nicht, Gefühle zu unterdrücken 
oder sich von ihnen zu distanzieren. Ganz im Gegenteil: Sie lädt uns 
ein, unsere Emotionen als wertvolle Wegweiser zu erkennen. Sie 
verraten uns, was wir gerade brauchen, wo unsere Grenzen liegen 
und wie wir uns selbst sowie andere besser unterstützen können. 

So ist EI mehr als nur ein Werkzeug, um schwierige Situationen 
im Alltag zu meistern – sie ist auch der Schlüssel zu mehr Selbstfür-
sorge, Empathie und einem authentischen Miteinander. 

Bist du bereit, deine Gefühle bewusster wahrzunehmen und sie 
konstruktiv zu nutzen, anstatt dich von ihnen überwältigen zu las-
sen? Dann lass uns gemeinsam auf diese Reise gehen und Schritt für 
Schritt deine emotionale Intelligenz stärken.  
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Viel Spass beim Entdecken und Anwenden der kommenden 
Tipps und Übungen! 
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Was ist Emotionale Intelligenz? Warum Emotionale 
Intelligenz wichtiger ist, als du denkst 

„Menschen werden eingestellt wegen ihrer fachlichen Kompetenz – 
und entlassen wegen ihres Verhaltens.“ 

Ist ein oft zitiertes Sprichwort, das treffend beschreibt, wie sehr 
der richtige Umgang mit unseren eigenen und fremden Gefühlen im 
Alltag zählt. 

 

motionale Intelligenz ist eine der wertvollsten Fähigkeiten, 
die wir im Leben entwickeln können. Sie betrifft nicht nur un-
ser Privatleben, sondern prägt auch den beruflichen Erfolg 

und unser Miteinander. Die Art und Weise, wie wir mit Stress, Kon-
flikten und Veränderungen umgehen. Wer seine Emotionen kennt 
und steuern kann, bleibt gelassener, trifft klarere Entscheidungen 
und baut nachhaltigere Beziehungen auf. 

Denk nur an eine Situation, in der du dich ungerecht behandelt 
gefühlt hast – vielleicht bei der Arbeit oder in einem Streit mit einem 
Freund. Emotional intelligent zu reagieren, heisst nicht, deine Ge-
fühle zu unterdrücken, sondern sie bewusst wahrzunehmen und 
konstruktiv damit umzugehen. Anstatt impulsiv zu werden, kannst 
du das Gespräch suchen, Verständnis für die Perspektive des ande-
ren zeigen und gemeinsam nach einer Lösung suchen. 

Die fünf Säulen der emotionalen Intelligenz 

Der Psychologe Daniel Goleman hat das Konzept der Emotiona-
len Intelligenz durch fünf zentrale Kompetenzen greifbar gemacht. 

Die fünf Kernkompetenzen umfassen zunächst die Selbstwahr-
nehmung, also die Fähigkeit, eigene Emotionen klar zu erkennen 
und zu verstehen. Wenn du weisst, was du fühlst und warum, 
kannst du deine Gefühle im nächsten Schritt sinnvoll beeinflussen – 
und genau hier setzt die Selbstregulation an. Sie beschreibt den be-
wussten Umgang mit Emotionen, bei dem es darum geht, 
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impulsives Verhalten zu vermeiden. Statt dich zum Beispiel von Är-
ger oder Frust überwältigen zu lassen, kannst du lernen, innerlich 
einen Schritt zurückzutreten und nach konstruktiven Lösungen zu 
suchen. 

Darauf aufbauend spielt die Motivation eine zentrale Rolle. Sie 
bezeichnet die Fähigkeit, sich selbst zu begeistern und gesteckte 
Ziele auch dann weiterzuverfolgen, wenn Hindernisse auftauchen. 
Menschen mit hoher emotionaler Intelligenz schaffen es oft, Rück-
schläge zu meistern und sich aus Krisen neu zu orientieren. 

Ein ebenso wichtiger Faktor ist die Empathie, also das Verständ-
nis für die Gefühle und Bedürfnisse anderer. Wer sich in sein Ge-
genüber einfühlen kann, ermöglicht ein harmonisches Miteinander, 
erkennt Konfliktpotenziale frühzeitig und begegnet anderen res-
pektvoll und wertschätzend. 

Abgerundet wird das Ganze durch die soziale Kompetenz, die 
sich zeigt, wenn wir aktiv Beziehungen gestalten, klar und einfühl-
sam kommunizieren und Konflikte erfolgreich lösen können. Dazu 
gehören Aspekte wie Durchsetzungsfähigkeit, Teamgeist und ein 
höflicher Umgangston – auch (und besonders) dann, wenn Situatio-
nen schwierig werden. Diese fünf Aspekte bilden die Basis für eine 
hohe emotionale Intelligenz, die uns in sämtlichen Lebensbereichen 
zugutekommt. 

Emotionaler Quotient (EQ) vs. Intelligenzquotient (IQ) 

Viele Menschen gehen davon aus, dass ein hoher IQ der Schlüssel 
zum Erfolg ist. Klar, kognitive Fähigkeiten wie Analyse und Prob-
lemlösung sind wichtig. Doch wie wir in Teams arbeiten, unter 
Druck reagieren oder Kundenwünsche antizipieren, hängt massge-
blich vom „EQ“ ab. Studien zeigen, dass emotionale Intelligenz oft 
den entscheidenden Unterschied ausmacht, ob wir uns in komple-
xen sozialen Gefügen behaupten können oder nicht. 

Eine hohe emotionale Intelligenz ermöglicht es uns, Stress wir-
kungsvoller zu bewältigen, Konflikte zu entschärfen und authenti-
sche Beziehungen zu pflegen. Wer diese Kompetenzen meistert, 
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arbeitet nicht nur produktiver, sondern entwickelt auch ein stärke-
res Gefühl von Selbstwirksamkeit und Zufriedenheit – sowohl im 
Job als auch im Privatleben. 

Warum emotionale Intelligenz erlernbar ist 

Die gute Nachricht: Emotionale Intelligenz ist nicht angeboren 
und festgelegt, sondern eine Fähigkeit, die wir entwickeln können – 
ähnlich wie ein Muskel, den wir trainieren. Das bedeutet, dass jeder 
von uns seinen EQ steigern kann, unabhängig von Alter, Bildungs-
stand oder Lebenssituation. Entscheidend sind Übung und die Be-
reitschaft, sich mit den eigenen Gefühlen auseinanderzusetzen. 

In den kommenden Kapiteln lernst du praktische Strategien und 
Übungen kennen, um bewusster mit deinen Emotionen umzugehen, 
Stress abzubauen und deine Beziehungen zu stärken. Das Ziel ist 
nicht, „perfekt“ zu werden oder jede negative Emotion zu vermei-
den. Vielmehr geht es darum, einen gesunden und reifen Umgang 
mit allen Gefühlen zu finden – den eigenen und denen anderer. 

Konkrete Alltagsbeispiele 

Im Beruf: Stell dir vor, dein Chef kritisiert deine Arbeit. Anstatt 
ärgerlich zu reagieren oder dich zurückzuziehen, könntest du deine 
erste Reaktion hinterfragen („Warum fühle ich mich angegriffen?“) 
und das Gespräch suchen, um konstruktives Feedback zu erhalten. 

In der Familie: Wenn Geschwister streiten, hilft Empathie, die 
Emotionen beider Parteien zu verstehen. Dadurch kannst du vermit-
teln, anstatt selbst wütend zu werden. 

Unter Freunden: Wenn eine Freundin oft zu spät kommt, führt 
eine offene, aber verständnisvolle Kommunikation eher zu einer Lö-
sung, als wenn du nur genervt bist oder ihr Vorwürfe machst. 

Reflexionsfragen für dich 

§ Wann hast du zuletzt eine Situation erlebt, in der du 
emotional reagiert hast? 
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Wie hättest du mit mehr emotionaler Intelligenz gehan-
delt? 

§ Gibt es bestimmte Emotionen, mit denen du besonders 
zu kämpfen hast? 
Was könnten erste Schritte sein, um diese Emotionen bes-
ser zu verstehen? 

§ Wie gehst du normalerweise mit Stress und Konflikten 
um? 
Kannst du dir vorstellen, Strategien anzuwenden, die dir 
helfen, gelassener zu bleiben? 

Nimm dir ruhig einen Moment Zeit, über diese Fragen nachzu-
denken. Sie helfen dir, deine Ausgangsposition besser einzuschät-
zen und zu erkennen, welche Bereiche deiner emotionalen Intelli-
genz du besonders weiterentwickeln möchtest. 

Wie weiter? 

Jetzt, da du die Grundlagen der emotionalen Intelligenz kennst, 
lass uns gemeinsam tiefer in jeden Bereich eintauchen. Im nächsten 
Kapitel lernst du die erste Kompetenz – Selbstwahrnehmung – ge-
nauer kennen und erfährst, wie du ein feineres Gespür für deine ei-
genen Gefühle entwickelst. 

Los geht’s mit einem Blick in dein Inneres – denn bevor wir an-
dere verstehen können, müssen wir zuerst uns selbst begreifen. 
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Auf den Punkt gebracht 

 

 

 

§ Begriffsklärung: EI umfasst das Erkennen, Verstehen 
und Lenken eigener und fremder Gefühle. 

§ 5 Kernkompetenzen nach Goleman: 
• Selbstwahrnehmung 
• Selbstregulation 
• Motivation 
• Empathie 
• Soziale Fähigkeiten 

§ IQ vs. EQ: Fachliche Kompetenz ist wichtig, doch der 
Umgang mit Emotionen und Beziehungen ist oft entschei-
dender für langfristigen Erfolg. 

§ Erlernbar: EI ist kein Talent, sondern eine Fähigkeit, die 
jeder trainieren kann. 

§ Reflexionsfragen: Situationen bewusst machen, in denen 
man emotional reagiert – und überlegen, wie EI helfen 
kann. 


