Was Du heute

kannst besorgen...

Die Steuerkldrung
ausfillen, ein unange-
nehmes Telefonat
fGhren, den  Aufsatz
endlich anpacken, das
Rauchen aufgeben,
regeimaBig Sport
freiben, den Keller
ausmisten - ob
Selbsténdige, Arbeit-
nehmer, Schulerin,
Student, Hausfrau oder
Hausmann: jeder kennt
das Phdnomen, dass
groBe Plédne und gute

Vorsatze auf die lange

Bank geschoben
werden. Schuld daran sind nicht wir selbst, sondern ein kleiner gemeiner
Einflusterer, der uns immer neue Strategien des Aufschiebens und
Verdrdngens unterjubelt. Die Rede ist vom «inneren Schweinehundy.
Marco Freiherr von MUnchhausen hat ihn in einem &uBerst erfolgreichen

Buch unter die Lupe genommen und ist ihm auf die Schliche gekommen.

«Es geschah am Abend - da hat er wieder zugebissen! Ich wollte endlich
wieder mal nach der Arbeit joggen, hatte Sportklamotten und Pulsuhr aus
dem Schrank geholt — aber mein innerer Schweinehund hat sich so an mir
festgebissen und mich aufs Sofa gezerrt, dass ich nicht mehr nachgeben
konnte - ich blieb zu Hause. Die Folge: Heute plagt mich das schlechte
Gewissen, weil ich so schwach binly Was Marco von MUnchhausen da aus
eigener Erfahrung beschreibt, ist den wenigsten fremd und sicher jeder

kennt ihn: den Kampf mit dem inneren Schweinehund.
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Vom Feind zum Freund

Marco von Munchhausen hat in seinem Buch «So zdhmen Sie lhren inneren
Schweinehund» einen hervorragenden Trick gefunden: er benutzt keine komplizierte
psychologische Fachsprache, sondern hat ein querulantisch - sympathisches
Fabelwesen erfunden, dem wir die Schuld fUr unser «Versageny in die Schuhe
schieben. So wird es viel einfacher, sich das Phdnomen vorzustellen und es zu
verstehen. Zumal «eder einen Schweinehund hat, aber nicht mit diesem identisch
isty Um ihn in den Griff zu bekommen, muss man ihn jedoch nicht gleich schlachten.
Es gibt Mittel und Wege, ihn zu z&dhmen und ihn sich gar zum Freund zu machen!
Vielmehr propagiert der Autor die altbekannte Strategie: «(Wenn Du den Feind nicht
besiegen kannst, dann mache ihn zu Deinem Freundly Das mag zundchst
widersinnig klingen, ist aber genau das, was uns hilft, den cleveren Saboteur in uns

zU integrieren.

Die Natur des Schweinehundes

Er taucht meistens dann auf, wenn wir eine Verdnderung unserer Gewohnheiten
vornehmen oder ein immer wieder aufgeschobenes Projekt endlich in Angriff
nehmen wollen. Vielleicht doch erst noch einen Kaffee trinken oder eben die
Freundin anrufen, bevor ich zum Sport gehe?¢ Ach, die Torte sieht so lecker aus, mit
der Didt kann ich auch morgen anfangen. Die Ablenkungsmandver des inneren
Schweinehundes sind ebenso banal wie verfGhrerisch. Zwar schaffen sie kurzfristig
Erleichterung, aber das eigentlich Fatale ist, dass unsere Aufschub-Taktiken von
schlechtem Gewissen begleitet sind (denn eigentlich sollten, mUssten wir ja ...). So
wichtig es ist, den inneren Schweinehund zu verstehen und «ab und zu gewinnen zu
lassen» — er darf nicht zum bestimmenden Moment unseres Lebens werden, warnt
MUnchhausen. Der Widerspruch des inneren Schweinehunds ist meist am gréBten
bei Verdnderungen, die dauerhaften Einsatz erfordern: Abnehmen, Sport treiben,
weniger Rauchen, gesunde Erndhrung, Einhalten eines regeimdaBigen Zeitplans usw.
Nicht umsonst heiBt es, dass die guten Vorsdtze die liebste Nahrung der
Schweinehunde sind! Der Mensch ist bekanntermaBen ein Gewohnheitstier, und

eine neue Gewohnheit ist mit dem Betreten einer Wiese zu vergleichen: Wenn Sie
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nur einmal Uber das Gras gehen, richtet es sich nach kurzer Zeit wieder auf. Gehen
Sie jedoch regelmdBig an der gleichen Stelle entlang, haben Sie nach einiger Zeit
einen Trampelpfad. Dieses Prinzip gilt es, auf |hr Schweinehundvorhaben zu
Ubertragen: Fallt es zu Beginn besonders schwer, sich z.B. zum Joggen aufzuraffen,
wird es Ihnen bereits nach wenigen Wochen ein inneres Bedurfnis sein, taglich zu

laufen.

Brauchen wir vielleicht, was er will?

Der Schweinehund steht auf Pausen,
Siestas, Abwechslung, will  ent-
spannen, das Hirn auslUften, die
Glieder strecken. Sie aber weigern
sich, weil Sie lhre Aufgabe noch
nicht erledigt, |hr Ziel noch nicht
erreicht haben. Betrachten wir es
aber einmal andersherum und
sehen uns das Pensum an, das die
. meisten von uns tagtaglich leisten,
so werden wir leicht erkennen, dass
der Grossteil zu wenig Pausen
macht. Stressforscher fordern zu

. Recht regelmdBige Pausen und

Regenerationszeiten. Aber wer halt
sich schon darane Es gibt einen, der es zumindest versucht: der innere
Schweinehund. Goénnen Sie sich also bewusste Aus- und Erholungszeiten, die Sie
ohne schlechtes Gewissen genieBen. Nach einer solchen Belohnung I&sst Sie |hr

Schweinehund sicherlich leichter ans Werk gehen.
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Ziele setzen und ausmalen

Je genauer Sie sich selbst Uberlegen, was Sie zu tun haben, desto leichter wird Ihnen
die Umsetzung fallen. Auch der genaue Zeitpunkt sollte bereits im Vorfeld festgelegt
werden: «lch beginne jede Mahlzeit mit einem Stick Obsty ist als Zielsatz
wirkungsvoller als das unkonkrete «lch will mich gesinder erndhreny. Erfolg bedeutet
ganz banal nichts anderes als das Erreichen gesetzter Ziele. «Je realistischer,
genauver und terminierter |hre inneren Zielbilder sindy, so r&t Marco von
MUnchhausen auch den Teilnehmern seiner Trainings und Seminare, «desto
schwdécher wird der Widerstand lhres Schweinehundesy. Wenn Sie sich dann noch
vor lhrem geistigen Auge ausmalen, wie Sie mit Genuss und Freude Ihr Obst
verzehren und sich weiter noch vorstellen, wie Sie sich bald kdrperlich schlanker und
fitter fUhlen, haben Sie bereits viel fUr Ihre Motivation getan: Ein Bild hat hundertmal
mehr Kraft als das gesprochene Wort! Je genauer und farbiger das Zielbild, um so

gréBer Ihre Motivation.

Sich den Anfang leicht machen

Am motiviertesten sind wir, wenn wir optimal gefordert sind, das heiBt, wenn die
Herausforderung einer Aufgabe und lhre Fahigkeiten in Balance sind. Uberforderung
und Unterforderung sind die groBten Moftivationskillerl So kommt bei
Schweinehundprojekten im ndchsten Schritt die sogenannte Salamitaktik zum
Einsatz: Unterteilen Sie Ihr Vorhaben in viele kleine, Uberschaubare und zeitlich
begrenzte Einheiten, die dann in kleinen Schritten etappenweise angegangen
werden kénnen. Beim Entrumpeln des Kellers schreiben Sie sich alle Kleinigkeiten auf:
Kisten im Baumarkt besorgen, zuerst das linke Regal usw. Oberstes Gebot ist, sich
nicht zu viel vorzunehmen: Ohne das Gefuhl der Machbarkeit wird ihre Motivation
sich bereits im Vorfeld erledigen! So rdt Marco von MUnchhausen dringend dazu,
Dinge lieber nur zu 80 Prozent gut zu machen als zu 100 Prozent gar nicht: Lieber nur
funf Minuten taglich joggen als Uberhaupt nicht, besser nur fUnf Vokabeln t&glich
lernen als gar keine. Hochgerechnet ergibt das immerhin 150 Jogging-Minuten im

Monat und 1800 neue Vokabeln im Jahr!
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Sabotage in der Ausfuhrung

Sie haben also ein Ziel samt Zielbild und kleiner machbarer H&ppchen — und es
klappt immer noch nicht2 Keine Sorge, auch hier liegt es immer noch nicht an lhnen,
denn ein groBes Sperzialgebiet unseres kleinen rosa (mittlerweile hoffentlich)
Freundes ist die Sabotage in der AusfUhrung. Gern genommen werden neben den
vielfaltigen Ablenkungen immer wieder Ausreden und Beschwichtigungen. In
seinem Ratgeber Gbersetzt Marco von MUnchhausen diese Ausreden auf nicht nur
sehr unterhaltsame, sondern vor allem treffende Art. So heiBt «ich habe keine Zeit»
nichts anderes als «etwas anderes ist mir wichtigem. Zeit ist das einzige Vermdgen,
was man nicht mehr auffillen kann, und so sollte man sich in der Tat gut Uberlegen,

wem oder was man sein Vermdgen geben mdchte.

In die Kategorie Ausreden gehort
auch das Mdarchen von der
richtigen Stimmung, das besagt,
alles werde uns leicht von der Hand
gehen, wenn nur der rechte
Augenblick gekommen ist.  Mit
dieser Mar wusste auch schon der
griechische  Philosoph  Seneca
umzugehen, der treffend
formulierte: «Nicht weil es schwer ist,
wagen wir es nicht, sondern weil wir
es nicht wagen, ist es schwery
Beschwichtigende Ausreden
kdnnen geradezu gefahrlich

werden, denn wir benutzen sie

immer wieder um z.B. langst UberflUssige Konftrolluntersuchungen beim Arzt oder
Verbesserungen im Bereich Gesundheit und Fitness in Angriff zu nehmen. Fdlle, in
denen die Verharmlosung von leichten Schmerzen oder zu viel Stress zu schweren
Krankheiten, wenn nicht gar ins Grab gefUhrt haben, gibt es leider viel zu viele. Die

sprichwértliche «lange Banky ist somit der Schweinehunde liebste Werkzeugbank!
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Der Schweinehund-Dreisatz

Um neue Gewohnheiten schnell und sicher zu etablieren, sollten Sie nicht in die Falle
«Einmal ist kein Maly tappen und moglichst keine Ausnahme dulden: «Ausfallen
lassen — schleifen lassen — sein lasseny, lautet der Schweinehund-Dreisatz. Holen Sie
deshalb alles Ausgefallene SO schnell wie maoglich nach.
Die sogenannte Sandwichtaktik kann Ihnen Ver&nderungen zusatzlich erleichtern, in-
dem Sie die neuen Gewohnheiten zwischen zwei feststehende Rituale packen. So
kdnnten Sie z.B. immer zwischen «Z&hneputzen und Zubettgehen» oder zwischen
«nach Hause kommen und Einkaufstaschen auspackeny funf Minuten Gymnastik

machen, fUnf Vokabeln lernen, eine Frucht essen ...
Der Anfang ist die «halbe Mieten

Wer kennt nicht die Erfahrung, dass Dinge leicht von der Hand gehen, wenn man
nur den ersten Schritt getan hat?2 Und dieser Iasst oft auch den Widerstand des
inneren Schweinehunds dahinschmelzen. Vielleicht beginnen Sie damit, sich lhre
persdnlichen Schweinehundprojekte aufzulisten? Hilfreich ist es, wenn Sie lhre
Vorhaben dabei direkt nach einmaligen Aktionen und Verhaltensdnderungen
unterteilen. Taglich oder zumindest wdchentlich kdnnten Sie sich jeweils eine Sache
vornehmen, die Sie bereits |Gnger vor sich herschieben. Hierzu eignen sich besonders
Einmalaktionen wie Entrumpeln, Reifenwechsel, Arzttermine, Iastige Korrespondenz
etc. Tragen Sie diese Vorhaben in Ihren Kalender ein und verleinen ihnen damit
Présenz. «Der entscheidende Schritt ist, dass Sie sich der Herausforderung Uberhaupt
stellen, nicht unbedingt der Erfolgn, so von MUnchhausen. Und er muss es wissen:
rGumt er doch bereits im Vorwort ein, dass sein Buch schon viel frher erschienen
wdre, wdre da nicht der innere Schweinehund des Autors gewesen ... Der
Schweinehund als Freund zeitigt Erfolg: Das Buch stirmte innerhalb kUrzester Zeit die

Bestsellerlisten und brachte ihm den begehrten Titel «Trainer des Jahresy ein.

Sollten Sie sich Unterstitzung bei der Entwicklung lhres

personlichen Selbstmanagements winschen, konnen Sie gern unter
Telefon +49 2202 247211

Kontakt@HeidiSonjaRoss.de

ein unverbindliches Gesprdch vereinbaren.
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