© privat; iStock; Fischer, R. G.; Die Tafel Osterreich (2)

...............................................................................................................................................................................

Die Klugheit des Herzens

In einer Welt, die sich immer schnel-
ler dreht und in der technologische
Fortschritte oft das Tempo dik-
tieren, besinnen wir uns am
besten auf eine ureigene
menschliche Kernkompe-
tenz: die emotionale Intelli-

genz. iy
Was verbirgt sich hinter .

diesem Begriff, der oft unter-
schatzt wird?

Lange Zeit galt der Intelligenz-
quotient (IQ) als das alleinige Ma@ fiir
Erfolg und Kompetenz. Doch Fachwissen
und logisches Denken allein garantieren
weder ein erftilltes Privatleben noch ein
gesundes Miteinander. Die Psychologie
definiert die Emotionale Intelligenz als die
Fahigkeit, eigene und fremde Gefiihle kor-
rekt wahrzunehmen, sie zu verstehen und
—was am wichtigsten ist — sie sinnvoll zu
beeinflussen.

Es geht dabeinicht darum, Emotionen
zu unterdriicken oder rein impulsiv zu
handeln. Vielmehr beschreibt der Emotio-
nale Intelligenzquotient (EQ) die ,Klug-
heit des Herzens": Die Gabe, Gefiihle als
wertvolle Informationsquellen zu nutzen.

Wer emotional intelligent ist, erkennt,
warum er in einer bestimmten Situation
wiutend oder &ngstlich ist, und kann die-
ses Gefihlregulieren, anstattihm blind zu
folgen. Gleichzeitig errnoéglicht es, die un-
geschriebenen Signale unserer Mitmen-
schen zu lesen und angemessen darauf zu
reagieren.

Die Anforderungen steigen

Wir leben in einer Ara der Polykrisen
und der stdndigen Erreichbarkeit. Die An-
forderungen im Beruf steigen, wahrend
soziale Medien uns oft ein verzerrtes Bild
der Realitat vermitteln. In diesem Umfeld
dientdie emotionale Intelligenzalsinnerer
Kompass und psychisches Schutzschild.

Ein entscheidender Aspekt ist die
Selbstregulation. Wer seineinneren Warn-
signale frihzeitig deuten kann, schiitzt
sich effektivvor Burnoutund chronischem
Stress. Wirlernen, innezuhalten, bevor wir
reagieren und schaffen so Raum fiir be-
sonnenes Handeln statt Uberforderung.

Auch fiir das Zusammenleben ist die

Klugheit des Herzens unverzichtbar. In
einer zunehmend polarisierten Gesell-
schaft ist Empathie der einzige Weg, Bri-
cken zu bauen. Das férdert nicht nur den
sozialen Frieden, sondern bereichert auch
unsere personlichen Beziehungen.

In Zeiten, in denen vieles unsicher
scheint, gibt uns emotionale Intelligenz
die notige Resilienz. Sie erinnert uns da-
ran, dass wir der Welt nicht hilflos ausge-
liefert sind, solange wir die Hoheit tiber
unsere Innenwelt behalten.

Das Schéne an der emotionalen Intel-
ligenz ist: Sie ist nicht in Stein gemeiBelt.
Wahrend unser IQ ab einem gewissen Al-
ter weitgehend stabil bleibt, konnen wir
unseren EQ ein Leben lang trainieren.
Durch Achtsamkeit, Selbstreflexion und
echtes Interesse an unseren Mitmen-
schen scharfen wir diesen inneren Kom-
pass Tag fur Tag. L
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