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			Vorwort

			Ganz verflogen sind sie noch nicht. Die Mücken in Ihren Augen. Um die es im ersten Teil von »Auf den Punkt« ging. Dort hieß es: »Probleme sind wie Mücken im Auge: Sie kommen oft unerwartet und lenken uns ab.« Viele Leserinnen und Leser haben es durch die 52 kurzen Kapitel geschafft, dass die Mücken einen großen Bogen um sie machen. Doch so leicht unterkriegen lassen sie sich nicht. Immer wieder schwirren welche herum und machen uns das Leben schwer. Deshalb kommen nun die nächsten 52 Kapitel. Darin finden Sie viele nützliche Ideen, Anregungen und konkrete Übungen, die das Leben leichter und erfolgreicher machen.

			Jeder von uns möchte glücklich sein. Jeder von uns kann auch glücklich sein. Die Herausforderung ist es, zu erkennen, was einen aktuell glücklich macht. Denn das kann je nach Lebensumständen immer wieder etwas anderes sein. In diesem Buch finden Sie 52 Wege zu Ihrem Glück. Wenn Sie im Inhaltsverzeichnis schmökern oder das Buch durchblättern, werden Sie jede Woche das für Sie Richtige finden. So schaffen Sie es, immer die passenden Gedanken und Ideen für Ihr Glücklichsein zu bekommen. Und zwar ein ganzes Jahr lang.

			Gönnen Sie sich den Luxus, sich von einem Coach begleiten zu lassen. Alles, was Sie dazu brauchen, haben Sie bereits in Ihren Händen.

			Ich wünsche Ihnen mit dem zweiten Teil von »Auf den Punkt« viel Freude, neue Erkenntnisse und natürlich gute Unterhaltung.

			Ihr

			Michael Altenhofer

		

	
		
			1. Inventur im Kopf

			Eine Inventur zu machen ist vielen als betrieblicher Vorgang bestens bekannt. Zu den Ergebnissen zählt, dass zum Beispiel ein Buchhändler danach weiß, von welchem Titel er in Zukunft mehr oder auch weniger braucht. Eine solche Inventur kann aber für jeden von uns sinnvoll sein. Denn auch für uns kann es interessant sein, zu erkennen, welche Ressourcen uns derzeit zur Verfügung stehen und welche wir dringend benötigen. Neben den üblichen Dingen wie Geld und Zeit gehören auch die Qualität unserer Gedanken, unsere Ziele und Überzeugungen zu unseren persönlichen essourcen. Angenommen, Ihr Kopf wäre ein Lager, wie würde es dort aussehen? Alles schön geordnet oder ein heilloses Durcheinander? Sind dort Dinge, die Sie weiterbringen oder viel alter Unrat, der nur im Weg steht? Gibt es genug Platz für neue Dinge, oder ist alles voll, weil Sie sich von manchen Sachen nicht trennen wollen? Nutzen Sie den Jahresbeginn für eine Inventur in Ihrem Kopf! Den Inhalt können Sie mit diesen Fragen erfassen: Welche Ziele verfolge ich dieses Jahr? Was möchte ich in meinem Leben ändern? Welche Fähigkeiten unterstützen mich dabei? Welche Verhaltensweisen stören mich dabei? Was erwarte ich von meiner Zukunft? Schreiben Sie Ihre Antworten auf einen Zettel. Jetzt halten Sie Ihren aktuellen Lagerstand in Ihren Händen. Diese Liste können Sie bearbeiten: Unerwünschtes streichen Sie, wenn etwas fehlt, ergänzen Sie es einfach. Damit dieser Lagerstand in Ihr Leben dringen kann, halten Sie sich an die Ergebnisse Ihrer Inventur, indem Sie nur noch jene Gedanken und Handlungen nehmen, die Sie in Ihre Regale gelegt haben.

		

	
		
			2. Sind Sie ein Glückspilz?

			Vor zweihundert Jahren wäre Ihnen diese Frage wie eine Beleidigung vorgekommen. Damals war es nämlich ein Schimpfwort. Es beschrieb Leute, die als »Emporkömmlinge« wie Pilze aus dem Boden schossen. Aus heutiger Sicht müssen das Menschen gewesen sein, die in kurzer Zeit sehr erfolgreich wurden. Warum das damals verwerflich war, ist nicht mehr zu recherchieren. Vermutlich wurde Neid damals offenkundiger kommuniziert als heutzutage: Inzwischen sehnen sich die meisten insgeheim danach, ein Glückspilz zu sein. Sie nicht auch? Die Möglichkeiten sollen aus dem Boden schießen, und wir wollen sie reichlich pflücken können. Während die einen richtige Schwammerlsucher sind – stets mit einem leeren Korb vor dem Bauch –, überlassen es andere dem Zufall, ob sie mal wo drüber stolpern – und treten manchmal versehentlich darauf.

			Aber noch einmal zurück zur Frage: Sind Sie ein Glückspilz? Wenn Sie »Glückspilz« googeln, kommen viele Bilder von Fliegenpilzen – also rot mit weißen Punkten drauf. Hoffentlich soll das nicht suggerieren, dass man die weißen Punkte essen soll, um glücklich zu werden. Wir machen jedenfalls eine andere Bedeutung daraus: Jeder Punkt steht für etwas in Ihrem Leben, für das Sie sich glücklich schätzen können. Auf einem einzigen Pilz sind ganz schön viele weiße Punkte. Sagen wir einmal, es sind fünfzehn. Finden Sie fünfzehn Punkte in Ihrem Leben, für die Sie sich glücklich schätzen? Bei dieser Zahl müssen Sie sehr genau hinschauen – und eben das ist der Sinn der Übung. Wenn Sie die Liste fertig haben, kennen Sie die Antwort.

		

	
		
			3. Leben, als wäre es Absicht

			Bestimmt waren Sie schon öfters auf einer Party, zu der Sie gerne gegangen sind. Vielleicht sind Sie sogar vorher zum Friseur und haben sich das eine oder andere neue Kleidungsstück besorgt. Ihre Stimmung war fantastisch! Sogar heute erinnern Sie sich noch gerne daran. Vielleicht waren Sie auch schon einmal auf einer Feier, zu der Freunde Sie mitgeschleppt haben. Ein Pflichtbesuch Ihrer Firma oder Ihrem Partner zuliebe. Nach zwei Stunden sind Ihnen bereits die Augen zugefallen, und Sie wollten nur noch nach Hause.

			Ein weiterer Unterschied ist: Auf die eine Party sind Sie mit voller Absicht gegangen. Auf die andere Feier nicht. Die verschiedenen Resultate beider Anlässe haben einiges mit unserem Leben zu tun. Denn niemand von uns kann sagen, dass er mit Absicht zur Welt gekommen ist. Wir wissen nicht einmal, ob wir mit Absicht gezeugt wurden.

			Diese Absichtslosigkeit spiegelt sich in den Leben vieler Menschen wider: Sie sind ziellos, antriebslos und haben wenig Lebensfreude. »Das freut mich gerade nicht« – so der bekannte Gedanke, während sie am Sofa abhängen. Wie auf einer Feier, zu der sie mitgeschleppt wurden.

			Stellen Sie sich vor, Sie werden jeden Tag zu so einem Event genötigt, und haben keine andere Möglichkeit, als gute Miene zum bösen Spiel zu machen, aber: Sie dürfen den Ablauf dieser Feier jeden Tag nach Ihrem Belieben gestalten. Dann würden Sie bestimmt etwas tun, damit diese Feier mit jener Party vergleichbar wird, zu der Sie damals mit Absicht gegangen sind. Sie würden Freunde einladen, sich gut anziehen, zum Friseur gehen, für die richtige Musik sorgen und gute Drinks genießen.

			Und jetzt verlassen Sie diese Vorstellung und probieren diese neue Strategie aus. Indem Sie leben, als wären Sie mit Absicht hier.

		

	
		
			4. Der Baumarkt für alle Sinne

			Wenn Sie keine Zeit für mentales Training haben, verbinden Sie es doch einfach mit Ihrem nächsten Besuch im Baumarkt.
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