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- Emotion kommt vom Lateinischen emotio das Fortbewegen. Das Verb movere
bedeutet bewegen, erschiittern. Die Vorsilbe e bedeutet aus, heraus. Also be-
deutet Emotion soviel wie Gemiitsbewegung, die etwas Inneres ausdrickt und
im Aussen eine Handlung anstossen will.

- Emotionale Intelligenz bedeutet zweierlei: a) einerseits die eigenen Geflihle
kennen und sie richtig handhaben (intrapersonale Intelligenz) und b) anderer-
seits die Geflihle anderer zu durchschauen und erfolgreich mit ihnen umzuge-
hen (interpersonale Intelligenz)

- Goleman bezeichnet die emtotionale Intelligenz als eine Metaféhigkeit, d.h. eine
libergeordnete Fahigkeit, die bestimmt, wie gut oder schlecht wir unsere sonsti-
gen geistigen Fahigkeiten nutzen kénnen. Fir den Lebenserfolg und die Zufrie-
denheit ist der EQ wichtiger und aussagekraftiger als der Q.

- Strukturell ist unser Gehirn darauf angelegt, zuerst zu handeln und dann zu den-
ken. Das war ind er Steinzeit Gberlebenswichtig, in unserer modernen Kultur ist
es hingegen kontraproduktiv. Angst (Madelkern/Amygdala) schaltet den Ver-
stand (prafrontaler Kortex) aus. Die Gefuhlsbanken in den Mandelkernen ent-
scheiden auch, was flr uns wichtig ist (Motivation!!).

- Unterschiede in der Impulskontrolle zeigen sich schon bei Vierjahrigen: siehe
das Stanford Marshmallow-Experiment aus dem Jahre 1972. Die Kinder, die
sich kontrollieren konnten, waren spéter besser in der Schule und in der konkre-
ten Lebensbewaltigung.

- Achtsamkeit (Atemubung!) ist entscheidend beim Wahrnehmen von und Um-
gang mit Emotionen. ,Wenn wir unsere Gefluhle unter dem Licht der Achtsamkeit
betrachten, beginnen sie auf natiirliche Weise eine heilsame Richtung einzu-
schlagen.“ (Thich Nhat Hanh) Hier arbeiten Amygdala und Kortex zusammen.

- Der tibetanische Lehrer Chéngyam Trungpa auf die Frage, wie man am besten
mit Zorn umgeht: ,Unterdriicke ihn nicht. Aber gib ihm nicht nach.”
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