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Vorwort

Die Psychologie als Wissenschaft versucht zu verstehen, warum Menschen in be-
stimmten Situationen ein bestimmtes Erleben und Verhalten an den Tag legen. Im 
Laufe der Forschung wurde eine kaum zu überblickende Fülle an inneren Mecha-
nismen entdeckt, welche Einfluss auf unser Erleben und Verhalten nehmen. Dieses 
umfangreiche Wissen möchten wir in diesem Buch mit dem Ziel aufbereiten, dass 
man es durchdringen und nutzen kann, um zu einer emotional kompetenten Per-
sönlichkeit zu werden. Das Buch zeichnet sich dabei durch vier Besonderheiten aus.

Die erste Besonderheit betrifft die Art der Wissensvermittlung. Es gibt inzwischen 
hunderte von Lehrbüchern, in denen auf tausenden von Seiten versucht wird, das 
im Laufe der psychologischen Forschung erzeugte „Wissen“ zu vermitteln. Aller-
dings sind viele dieser Bücher so geschrieben, als seien die dargestellten Theorien 
und die zugehörigen Autoren das Entscheidende, das es zu „wissen“ gilt – anstatt 
Theorien so zu vermitteln, dass man sie wirklich benutzen kann, um sich selbst und 
andere besser zu verstehen. Weiterhin werden oft nur zahlreiche Theorien aneinan-
dergereiht, die jeweils nur einen kleinen Ausschnitt der psychologischen Wirklich-
keit isoliert herausgreifen – ohne diese zu einem sinnvollen Netzwerk zu verweben, 
welches es erlaubt, den Menschen in seiner Komplexität wirklich zu verstehen. 
Schließlich werden die einzelnen Theorien oft in einer „Fachsprache“ vermittelt, 
die sich nicht sofort erschließt, obwohl die Kernaussagen fast aller psychologischen 
Theorien von jedem Laien auch ohne die Kenntnis spezieller Fachbegriffe nach-
vollziehbar wären. Daher wird in diesem Buch ein anderer Weg der Wissensvermitt-
lung beschritten: Ausgehend von konkreten realen und alltäglichen Phänomenen 
werden wir weitgehend ohne Fachjargon in Alltagssprache das, was in unserer psy-
chischen Innenwelt abläuft, erkunden und aus verschiedenen Blickwinkeln beleuch-
ten, immer wieder gepaart mit der Einladung, sich selbst im Lichte des jeweils ver-
mittelten Wissens zu betrachten.

Die zweite Besonderheit des Buches ist das Verständnis von emotionaler Kompe-
tenz. Es gibt zahlreiche Ansätze dazu, was einen kompetenten Umgang mit Emo-
tionen ausmacht. Allerdings wird der Fokus oft ausschließlich auf den Bereich der 
Emotionen gelegt, ohne auf weitere psychische Mechanismen einzugehen, welche 
unseren Emotionen zugrunde liegen. Aber schon allein die Tatsache, dass unsere 
emotionalen Reaktionen in vielen Situationen unsere Bedürfnisse und Ziele wider-
spiegeln, macht klar, wie wichtig es ist, bei der Entwicklung einer wirklichen emo-
tionalen Kompetenz einen erweiterten Blickwinkel auf verschiedenste psychische 
Prozesse zu haben. Eine hohe emotionale Kompetenz zeichnet sich demnach nicht 
nur durch Wissen über das emotionale Geschehen und die Fähigkeit zur Regulation 
von momentan erlebten Emotionen aus. Vielmehr gilt es, als gesamte Person auf 
allen Ebenen der Psyche Gewohnheiten und Muster zu entwickeln, welche für das 
emotionale Wohlbefinden förderlich sind. Dementsprechend wird in diesem Buch 
ein Abriss der kompletten menschlichen Psyche vermittelt – angefangen von der 
Wahrnehmung der Welt über die uns steuernden Bedürfnisse und Ziele bis hin zu 
unserem Selbst.
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Als dritte Besonderheit werden im zweiten Teil des Buches zahlreiche Übungen und 
Materialien vorgestellt, mittels derer man das eigene emotionale Geschehen beob-
achten, darüber reflektieren und es regulieren kann. Im Rahmen eines vom Bundes-
ministerium für Bildung und Forschung (BMBF) geförderten Projekts der Univer-
sität Regensburg zur Qualitätsoffensive Lehrerbildung („KOLEG  – Kooperative 
Lehrerbildung Gestalten“) wurde von uns von 2015 bis 2018 ein auf den Lehrberuf 
abgestimmtes Training emotionaler Kompetenzen entwickelt, in dem über emotio-
nale Erfahrungen in erzieherischen Kontexten reflektiert und individuelle Entwick-
lungsziele herausgearbeitet werden. Für dieses Training wurden zahlreiche Übun-
gen und Materialien konzipiert, die in diesem Buch in Form eines reichhaltigen 
Werkzeugkastens verfügbar gemacht werden.

Wie im letzten Absatz angeklungen, ist die vierte Besonderheit des Buches die Ein-
bettung in den Kontext des Lehrberufs. Hierzu ist uns insbesondere die Aussage 
einer Studentin in Erinnerung geblieben, die nach der Teilnahme an einem Training 
Emotionaler Kompetenzen meinte: „Das war mir gar nicht klar, dass man Schule 
und Lehren unter diesem doch sehr anderen Blickwinkel betrachten kann. “Sie 
hatte auf den Punkt gebracht, was wir gerne mit diesem Buch erreichen möchten: 
Wir würden gerne eine andere Perspektive schaffen, unter der Schule, Lehren und 
Lernen auch gesehen werden können. Nach unseren Erfahrungen stehen bei Lehr-
kräften in erster Linie Themen wie die Optimierung der Wissensvermittlung, die 
Aneignung von Fachwissen oder eine effektive Klassenführung im Vordergrund. 
Die Lehrkräfte selbst als Personen mit ihren eigenen Zielen, Werten und Emotionen 
sind dagegen sehr selten Thema. Das ist eigentlich erstaunlich, denn im Berufsalltag 
einer Lehrkraft spielt sicherlich die Wissensvermittlung eine wichtige Rolle, aller-
dings mindestens ebenso relevant ist die Ausgestaltung von Beziehungen zu Schü-
lern, anderen Lehrkräften, Eltern und Schulleitung. Und gerade der Lehrberuf 
kann als emotional herausfordernder im Vergleich mit vielen anderen Berufen ein-
gestuft werden. Wir hoffen dementsprechend, dass wir mit diesem Buch beginnen, 
diese Lücke zu schließen.

Eine abschließende Bemerkung zur Terminologie: Es gibt verschiedene Wege, das 
Problem unangemessener geschlechtsspezifischer Begrifflichkeiten zu lösen. Wir ha-
ben uns in diesem Buch dafür entschieden, sofern die Geschlechtszugehörigkeit 
keine spezielle Rolle spielt, Begriffe wie „Schüler“ oder „Kollege“ grundsätzlich ge-
schlechtsneutral zu verwenden. Es sind in solchen Fällen also immer beide Ge-
schlechter  – also beispielsweise Schüler und Schülerinnen oder Kolleginnen und 
Kollegen – gemeint.

  Vorwort
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