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Die Bedeutung von
”Emotionaler Intelligenz*
fur Studenten

>> Klar, jeder kennt den Begriff 1Q -
Intelligenz Quotient!

Aber wusstet lhr, dass es auch eine
EMOTIONALE INTELLIGENZ gibt? Und
diese oft weit wichtiger fir Euren spate-
ren Erfolg in Beruf und Karriere ist als Eu-
er Intelligenz Quotient?

Der Begriff "Emotionale Intelligenz"
wurde erst mit dem gleichnamigen Best-
seller des amerikanischen Psychologen
und Wissenschaftsjournalisten Daniel Go-
leman weltweit bekannt.

Was ist Emotionale Intelligenz
genau?

Emotionale Intelligenz ist eine prakti-
sche Alltagsintelligenz, bewusst mit eige-
nen Gefuihlen umzugehen und diese ge-
konnt zur Lésung von Problemen, zum
Klaren von Konflikten und Erreichen von
Zielen einsetzt.

Mit mehr Einsicht in die Innenwelt und
Kenntnis eigener Personlichkeitsteile ge-
lingt es, mit der komplexen Welt der
Emotionen, Reaktionen und Wechselwir-
kungen mit anderen Menschen souvera-
ner umzugehen.

Im Gegensatz zur klassischen Intelli-
genz kdnnen die grundlegenden Fahig-
keiten von emotionaler Intelligenz - inner-
lich achtsam zu sein, sich selbst zu
fuhren und mit Einfiihlungsvermdgen Be-
ziehungen gut zu gestalten - bewusst ge-
lernt und entwickelt werden.

Wenn Ihr lernt eine bessere Kenntnis
von — und einen bewussteren Umgang
mit Euren Geflhlen, Gedanken und
Verhaltensmustern zu erlangen, seid |hr in
der Lage Euch selbst besser zu steuern,
sowohl in persénlich schwierigen Situa-
tionen, als auch in Eurer Beziehung zu
anderen — ganz egal ob im Alltag, im Stu-
dium oder im spéateren Job.

Wie erlangt man Emotionale
Intelligenz?

Der entscheidende Faktor ist die Ent-
wicklung von innerer Achtsamkeit. Innere
Achtsamkeit bedeutet, dass Du Dir be-
wusst machst, was Du gerade denkst
und fihlst. Da wir jedoch am Tag rund
40.000 Gedanken ,denken“ und fast
eben so viele Emotionen ,flihlen®, ist es
natlrlich schwierig dies in unserem
normalen Alltagsbewusstsein zu tun.

Der Schliissel dazu ist Meditation!

3-5 Minuten am Tag reichen am
Anfang vollkommen aus, am besten am
morgen vor der Uni oder der Arbeit!

Du suchst Dir zu Hause einen ruhigen
Platz, wo Du ungestért bist, machst es
Dir bequem, egal ob auf einer Decke am
Boden oder auf einem Stuhl (achte je-
doch auf eine aufrechte Koérperhaltung!)
und fangst damit an, Deinen Atem zu be-
obachten. Bestimmt werden am Anfang
immer wieder Gedanken und Gefihle in
Deinem Kopf auftauchen. Egal! Du be-
merkst es und kehrst einfach wieder zu
Deinem Atem zurtick!

Nach 1-2 Wochen erweiterst Du
Deine Meditation auf 6 min. Die ersten
3 Minuten (am besten Du stellst Dir einen
Timer auf Deinem Smartphone oder
Handy) beobachtest Du wieder Deinen
Atem. Schweifst Du ab, kehre einfach
wieder zu Deinem Atem zuriick.

Die letzten 3 Minuten beobachtest Du
Deine Gedanken und Geflihle. Auch hier
gilt: Nur beobachten und registrieren
(;Ah diesen Gedanken habe ich gerade.“
,Ah dieses Gefihl nehme ich gerade
wahr.“) und dann wieder zum Atem
zurlickkehren. Wenn Du merkst, dass Du in
einem Gedanken steckenbleibst oder Dich
in einem Geflhl verlierst. Kein Problem!
Dies einfach nur bemerken — denn allein
das bedeutet schon, dass Du achtsam
bist! — und wieder zum Atem zurlickkehren.

Du wirst bemerken, dass Du bereits
nach 3-4 Wochen Deine Achtsamkeit
gegenuber Deinen Geflihlen und Gedan-
ken splrbar steigerst. Dir wird bewusster,
was in Deinem Kopf abgeht, wie Dich bis
dato Deine Gedanken und Geflihle ge-
steuert haben. Jetzt fangst Du an, Dich
nicht mehr steuern zu lassen, sondern
das Ruder selbst zu Gbernehmen:

Du bist es jetzt, der lernt seine
Gedanken und Gefiihle zu steuern!

Damit ist es Dir dann auch im Alltag —
sprich Uni, Job oder Privatleben — mdg-
lich Dich selbst besser zu fiihren. Dir wird
in einer schwierigen Situation wie zum
Beispiel einem wichtigen Vorstellungsge-
sprach oder einem Konflikt bewusst, was
gerade gedanklich und emotional in Dir
ablauft. Anstatt aber wie bisher automa-
tisch auf die Situation zu reagieren, hast
Du nun durch die neu erlangte Bewusst-
heit die Wahl, wie Du in einer bestimmten
Situation reagierst, entscheidest oder
handelst.
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Dariiber hinaus lernst Du starke Ge-
fUhle auf Distanz zu halten, mehr innere
Gelassenheit zu finden, Gefuhle ange-
messen auszudricken und reflektiert mit
Situationen umzugehen.

Indem Du Dich selbst in Emotionaler
Intelligenz trainierst, wird es Dir im Laufe
der Zeit mdglich sein, auch emotional
intelligent gegentber anderen Personen
zu sein. Das bedeutet, Du lernst Dich in
das Erleben von anderen Menschen
(z. B. Chefs, Personalleiter, Kollegen,
Geschéaftspartner, Kunden) einzufiihlen,
um gut mit Ihnen in Kontakt zu sein

<

und zu kooperieren. Interaktionen und
langfristige Beziehungen koénnen so
differenzierter und konfliktfreier gestaltet
werden.

Die Folge davon ist mehr Erfolg und
Zufriedenheit im Job, im Alltag und im
Privatleben.

Noch ein Tipp: Die RegelmaBigkeit
Deiner Mediation ist viel wichtiger als
die Dauer der Meditation: 6 Minuten
taglich ist bei weitem effektiver als
einmal die Woche fiir 20 Minuten zu me-
ditieren.

Im Studium koénnt lhr durch
Emotionale Intelligenz zum
Beispiel ...
Eure Selbstmotivation steigern
Besser mit Stress (z. B. Lampenfieber
vor einem Bewerbungsgespréch) und
Druck umgehen
Euer Time Management verbessern
Prifungséngste reduzieren
Lernen Konflikte produktiv auszu-
tragen
Eure Anliegen gezielter in Gruppen,
Gremien und Diskussionszirkeln
einbringen
Vorstellungsgesprache erfolgreicher
fihren

Emotionale Intelligenz ist Ubrigens
mittlerweile eine Schliisselkompetenz von
guter, zeitgeméaBer Personalfiihrung und
wird in vielen Fiihrungskréftetrainings ver-
mittelt.

Je friiher man anféngt seine Emotio-
nale Intelligenz zu schulen, desto leichter
féllt es einem im spéteren Berufsleben
(aber auch im Privatleben!) auf diese ent-
scheidende Ressource zuriick zu greifen.

Das Studium mit seinen vielféltigen
Herausforderungen an die eigene Person-
lichkeit ist dafur ein idealer Rahmen! ®

Tom Schindler
Zertifizierter Coach, Karriereberater und
Bewerbungstrainer

www.Studentencoaching-Miinchen.de
info@studentencoaching-muenchen.de

Studentencoaching-Miinchen ist ein
Coaching-, Karriereberatungs- und
Bewerbungstrainingsangebot, das sich
vorwiegend an die Zielgruppe
Studenten, Hochschulabsolventen und
junge Berufstétige richtet!



