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Howard Gardner ist ein amerikanischer Erziehungswis-
senschaftler und Professor fiir Kognition und Pddagogik an
der Harvard Graduate School of Education und aufleror-
dentlicher Professor fiir Psychologie an der Harvard Univer-
sity. Er entwickelte die Theorie der multiplen Intelligenzen.
Dazu zdhlen folgende neun Intelligenzen:

« Sprachliche Intelligenz

o Logisch-mathematische Intelligenz
o Musikalische Intelligenz
 Riumliche Intelligenz

o Korperlich-kindsthetische Intelligenz
 Naturalistische Intelligenz

o Intrapersonelle Intelligenz

« Interpersonelle Intelligenz

« Existenzielle Intelligenz

(sieche Anmerkung 1)

Neben diesen neun wichtigen Intelligenzen gibt es fiir mich
jetzt noch eine zehnte: die Zustandsintelligenz.

Deine Fdhigkeit, mit negativen Gefiihlen erfolgreich
umgehen zu kénnen und vor allem positive und stirkende
Gefiihle moglichst nachhaltig, aber auch innerhalb von we-
nigen Sekunden erzeugen zu konnen, ist aus meiner Sicht
die wichtigste Fahigkeit des 21. Jahrhunderts. Jeder von uns
wird teilweise tdglich mit negativen Botschaften in der Ge-
sellschaft, in den Medien und auch am Arbeitsplatz kon-
frontiert. Daher ist es aus meiner Sicht schon aus eigenem
Interesse sehr wichtig, immer stérker zu lernen, wie wir mit

unseren Gedanken und Emotionen besser umgehen und sie
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vor allem in eine fiir uns stdrkende und positive Richtung
steuern konnen. Denn genau von dieser Fahigkeit hdngen
dein beruflicher Erfolg, dein finanzieller Erfolg, dein zwi-
schenmenschlicher Erfolg und somit dein Lebensgefiihl,
dein Lebensgliick und deine Lebensergebnisse ab.

Doch die wenigsten von uns haben diese wichtige Fahig-
keit in der Schule, in der Ausbildung oder im Studium ge-
lernt. Denn der Aufbau einer starken Zustandsintelligenz
ist leider (noch) nicht Bestandteil irgendwelcher Lehrplid-
ne. Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben. Weil ich in
meiner jahrelangen Titigkeit als Seminarleiter und Coach
bei der Begleitung von Menschen immer wieder festgestellt
habe, wie wichtig diese personliche Eigenschaft ist, aber wie
wenig Menschen davon wirklich Kenntnisse haben. Des-
wegen bekommst du hier viele starke Impulse, einzigartige
Tipps und eine bereichernde Inspiration, sodass du zukiinf-
tig stdrker der Chef deiner Gedanken, deiner Emotionen

und deines Zustandes werden kannst.

Die wichtigste Wahrung fiir deine Zukunft

Die wichtigste Wihrung fiir deine Zukunft ist: nein, nicht
der Euro. Auch wenn er unser tigliches Zahlungsmittel ist.
Und es ist auch nicht der Dollar. Und es sind auch nicht die
neuen Kryptowdhrungen, wie zum Beispiel der Bitcoin. Die
wichtigste Wahrung fiir deine eigene Zukunft ist dein per-
sonlicher Zustand. Denn mit deinem Zustand gestaltest und
bezahlst du jeden Tag deine Erlebnisse, deine Ergebnisse
und dein Lebensgefiihl. Je mehr du diese Wahrung selbst



EinfUhrung 27

tdglich stérkst, desto besser und stérker ist somit auch dein
Wechselkurs fiir dein Handeln und dein Leben.

Ich gebe dir viele Ideen, Tipps, Strategien und Impulse
mit, wie du deiner Zustandswéhrung zu einem stark stei-
genden Kurs verhelfen kannst. Ich teile mit dir meine vielen
eigenen Erfahrungen, die ich gemacht habe, und mein Wis-
sen aus der fast 20-jdhrigen Arbeit mit Menschen und der
Begleitung von Menschen im beruflichen und personlichen

Bereich.
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SELBSTERKENNTNIS -
Das starke Lebensfundament

elbsterkenntnis ist die Erkenntnis einer Person iiber
Sdas eigene Selbst. Selbsterkenntnis ist eng verwandt
mit Selbstreflexion, dem Nachdenken {iiber sich selbst
(Selbstbeobachtung) und der Selbstkritik, dem kritischen
Hinterfragen und Beurteilen des eigenen Denkens und der
eigenen Standpunkte. Letztlich ist Selbsterkenntnis deshalb
fiir das eigene starke Lebensfundament essentiell. (siehe
Anmerkung 2)

Was denkst du iiber dich und das Leben?

Was denkst du iiber dich selbst?

Diese Frage ist ein ganz wichtiger Aspekt, um nachhaltig
einen personlich guten Zustand aufbauen bzw. mdglichst
in deinem BEST ! STATE leben zu kénnen. Dein Denken
bestimmt dein Erleben. Kein Gedanke kommt, ohne dass
er etwas kostet. Egal was du auch bisher immer iiber dich
selbst gedacht hast. Dieses Denken wirkt sich massiv auf
deine Gefiihle zu dir selbst und gegeniiber dem Leben aus.
Wie gut oder schlecht denkst du iiber dich? Denkst du von
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dir, dass du ein einzigartiger und wunderbarer Mensch
bist? Dass du liebenswert und schon bist? Dass du voller
Schitze, Talente und Stirken bist? Dass du ein tolles Le-
ben verdient hast, ein Leben in Fiille, Gliick und Erfiillung?
Denkst du, dass du zauberhaft und in Ordnung bist, so wie
du bist?

Kannst du das iiber dich denken? Wenn ja, super und
herzlichen Gliickwunsch. Wenn nein, ja was denkst du
denn dann {iber dich? Schreibe dir diese Gedanken bitte
einmal auf, damit du schwarz auf weif} siehst, was du tiber
dich wirklich denkst. Was sind deine ehrlichen Grundge-
danken iiber dich selbst? Welcher Mensch bist du deiner
festen Uberzeugung nach? Ich glaube und bin iiberzeugt,
du hast Tausende von Gedanken iiber dich selbst in dir.
Wie jeder andere Mensch auch. Glaube mir, ich weif}, wo-
von ich spreche. Denn wenn ich an die Gedanken denke,
die ich iiber mich selbst vor einigen Jahren noch gedacht
habe und im Kopf hatte, dann kann ich sagen, dass diese
sehr schwach bzw. sogar zum Teil selbstsabotierend wa-
ren. ,,Wie soll ich ohne Abitur das wirklich schaffen? Was
zdhlt schon meine Meinung? Wer soll sich schon fiir mei-
ne Themen wirklich interessieren? Nehmen mich die an-
deren wirklich so an, wie ich bin?“ Die Frage, die du dir
immer stellen solltest: Sind es eher stdrkende Gedanken
oder eher schwichende Gedanken, die ich {iber mich selbst
denke? Denn genau das fiihrt dazu, wie stark oder eben wie
schwach du dich selbst in dieser Welt siehst und fiihlst.
Und das Leben gibt dir wiederum das, was du bist. Wer du
bist, das bekommst du.
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Wenn ich Menschen begleite, dann erlebe ich sehr haufig,
dass viele sehr selbstkritisch und im eigenen Denken sehr
hart zu sich selbst sind. Oftmals deutlich selbstkritischer
und hérter als zu allen anderen Menschen in ihrem Umfeld.
Die meisten von uns haben gelernt, selbstkritisch und hart
zu sich selbst zu sein. Doch warum ist das so? Was genau
versteckt sich hinter dieser Denkweise? Sehr hiufig steckt
dahinter eine zutiefst destruktive und negative Haltung uns
selbst gegeniiber sowie auch zum Leben.

Frage dich: Was finde ich wirklich gut an mir? Was ist an
mir alles positiv? Was liebe ich an mir? Sei bei deinen Ant-
worten bitte wieder radikal ehrlich zu dir und sieh ganz ge-
nau hin. Welche konkreten Antworten fallen dir zu diesen

Fragen ein?

Wenn ich Menschen in meinen Seminaren oder auch Ein-
zelbegleitungen frage, was sie an sich selbst nicht gut finden
oder sich wiinschen, was anders sein sollte, dann finden die
allermeisten sehr schnell Antworten auf diese Frage: ,Ich
mochte schlanker sein, ich mochte mehr Zeit haben, ich
mochte {iberzeugender wirken!“ Das sind jetzt nur drei Bei-

spiele von vielen, die ich schon gehort habe.

Doch bei der Frage ,,Was findest du gut an dir, was zeich-
net dich aus oder was liebst du alles an dir selbst?“ wird
es dann sehr still bei den meisten. Viele denken bei dieser
Frage sehr lange nach und nur ganz sparlich kommen dann
zaghaft ein paar Antworten. Ich personlich finde das sehr
traurig und auch erschreckend.
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