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Einflihrung

Grof3e Unruhe herrschte auf der jiingsten Konferenz der Schweinehunde.
Normalerweise geht es auf dieser Veranstaltung immer recht friedlich und
lustig zu. Sie ist einer der Hohepunkte im Jahr der Schweinehunde. Das
Treffen findet Anfang August statt, wenn die meisten Menschen Urlaub
machen und daher gar nicht merken, dass der kleine Saboteur sie wie-
der fiir ein paar Tage verldsst. Auf dieser Konferenz tauschen die Schwei-
nehunde ihre Erfahrungen aus und informieren sich tber die aktuellen
Trends. Stets mit Hochspannung erwartet wird die Preisverleihung fiur die
besten neuen Tricks, wie sich die Vorhaben der Menschen erschweren oder
gar verhindern lassen. Denn genau das ist eine ihrer Lieblingsbeschafti-
gungen: ihren »Herrchen« und »Frauchen« ins Handwerk zu pfuschen. Fir
diese sind die kleinen Storenfriede meist unsichtbar und werden nur als
innerer Widerstand oder innere Stimme wahrgenommen. Deshalb spre-
chen die Menschen in diesem Zusammenhang oft vom »inneren Schweine-
hund.

Im letzten Jahr also waren alle anwesenden Schweinehunde sehr auf-
geregt. Ein bedrohliches Gerilicht machte die Runde, und alle harrten
gespannt auf den Bericht ihres Sonderkundschafters. Endlich bestieg die-
ser das Podium, und sofort verbreitete sich erwartungsvolles Schweigen
im Saal. Was sie erfuhren, war fiir die meisten schlimmer, als sie befiirchtet
hatten:

Nach vielen Jahren ihrer nahezu unangefochtenen Stellung im Unter-
grund des menschlichen Alltags solle in Kiirze ein von Menschen recher-
chiertes Buch Uber sie erscheinen, ein Buch tiber den so genannteninneren
Schweinehund. Wahrend die meisten der Anwesenden starr vor Schreck
wurden und erbleichten, fuhr der Sonderkundschafter fort: In diesem
Werk, so habe er erfahren, sollten ihre Aktionsfelder aufgedeckt, ihre
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ganzen Tricks und Taktiken entlarvt und — was am schlimmsten sei — den
Leserinnen und Lesern Strategien angeboten werden, wie sie ihren inneren
Schweinehund liberwinden, ja sogar zdhmen kdnnten.

Ein Aufschrei der Empdérung ging durch die Menge. Nach allem, was
er gehort habe - so der Kundschafter weiter —, seien die Darstellung ihrer
Tricks so zutreffend und die Empfehlungen im Umgang mit ihnen so prag-
matisch und erfolgsverdéchtig, dass sie wohl nur auf Insiderinformationen
beruhen kdnnten. Der Verdacht einer raffinierten Spionage oder gar eines
Verrats aus den eigenen Reihen liege nahe. Es wurde beschlossen, man
solle so schnell wie mdglich versuchen, das Manuskript des Buches noch
vor dessen Erscheinen zu bekommen, um auf einer Sonderkonferenzin drei
Monaten Uber weitere Malnahmen zu entscheiden.

Natiirlich wiére dieses Buch schon viel frither erschienen, wire da
nicht der innere Schweinehund des Autors gewesen! — Wie hat er es
nur geschaftt, dass dieser das Schreiben des Buches immer wieder auf-
geschoben hatte?! — Unverstindlich: Viele sind doch froh, wenn man
iber sie schreibt - nur nicht der Schweinehund! Er weifl genau, dass
er dabei mit seinen Tricks entlarvt wird und dass den Lesern verra-
ten werden soll, wie man ihn zdhmen kann - und das will wohl kein
Schweinehund!

Der Schweinehund in uns taucht meistens dann auf, wenn wir eine
Verianderung unserer Gewohnheiten vornehmen oder ein immer wie-
der aufgeschobenes Projekt endlich in Angriff nehmen wollen. Doch
selbst wenn wir uns durchgerungen haben und im Begriff sind, etwas
zu verdndern oder umzusetzen, ruht er nicht und versucht uns mit al-
len Mitteln dazu zu bringen, unsere Bemithungen wieder aufzugeben.
Seine Argumente sind banal, gleichzeitig aber genial und verfiihre-
risch, da sie unmittelbar einleuchten und uns meistens eine momen-
tane Erleichterung oder Befriedigung versprechen.

In diesem Buch geht es natiirlich auch um Ihren Schweinehund! Und
das hat der kleine Storenfried schon gespiirt, als Sie dieses Buch kaufen
wollten. Vielleicht hat er versucht, Sie vom Kauf abzuhalten? Mit solch
schlagkraftigen Argumenten wie »keine Zeit zum Lesen« oder »bringt
ja doch nichts«? Einen ersten Sieg konnten diesmal allerdings Sie verbu-
chen - nicht er. Oder wurde Ihr Schweinehund schlichtweg tiberrum-
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pelt, weil Sie das Buch geschenkt bekommen haben? Da wird er sich
ganz schon gedrgert haben! — Dass Sie mit dem Lesen angefangen ha-
ben, ist tibrigens schon ein kleiner Erfolg — den ersten wichtigen Schritt
haben Sie also schon getan. Der Rest ist dann gar nicht mehr so schwer!

Doch bevor Sie weiterlesen, erst noch eine grundlegende Frage:
Wieso sprechen wir tiberhaupt von »unserem inneren Schweinehund«?
Letztlich weif8 doch jeder, dass es in der Realitdt gar keine Schweine-
hunde gibt, weder auflen noch innen, und dass es sich hierbei lediglich
um eine Metapher, ein sprachliches Bild, fiir unsere inneren Wider-
stinde, unsere Unlust, unser Phlegma und unsere Neigung, Aufga-
ben zu vermeiden und aufzuschieben, handelt. Dariiber sind wir uns
unausgesprochen alle einig, Sie als Leser und ich als Autor. Was hat
mich bewogen, ein ganzes Buch tiber dieses sprachliche Bild zu schrei-
ben - und was veranlasst Sie dazu, es zu lesen? - Nun, angenommen,
der Titel des Buches hitte gelautet Ursachen und Auswirkungen innerer
Widerstinde des Menschen und magliche Strategien selbigen zu begeg-
nen (denn darum geht es in Wirklichkeit!), hatten Sie es dann gekauft?
Wahrscheinlich nicht - es sei denn aus beruflichen oder wissenschaft-
lichen Griinden. Aber vermutlich wire es vom Verlag schon gar nicht
ver6ffentlicht worden, und ehrlich gesagt hitte es mich gar nicht erst
gereizt, ein Buch mit einem solchen Titel zu schreiben ... denn zu so
einem Projekt hitte ich meinen inneren Schweinehund selbst mit allen
Tricks kaum {iberreden kénnen.

Es bietet dagegen einige Vorteile, das Thema verpackt in die Meta-
pher des inneren Schweinehundes anzugehen. Die folgenden zwei
Aspekte sind meines Erachtens entscheidend:

Erstens: Nahezu jeder von uns, mich eingeschlossen, leidet in irgendei-
ner Form unter einem Teil seiner Personlichkeit, unter seinen inneren
Widerstinden und Selbstiiberwindungsproblemen. In der Figur des
inneren Schweinehundes konnen wir uns diesen Teil von auffen an-
schauen, mit etwas Abstand, so, wie wir einen Fremden in der Stra-
Benbahn betrachten. Indem wir iiber ihn reden, distanzieren wir uns
gleichzeitig von ihm und konnen ihn besser erkennen und verstehen
und lernen, mit ihm umzugehen. Und Distanz in eigenen Angelegen-
heiten ist wahrlich eines der besten Selbststeuerungsinstrumente, die
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es gibt. Versuchen Sie, innerlich Abstand zu gewinnen, auf Distanz zu
gehen, wann immer Sie im Leben in eine Angelegenheit negativ ver-
strickt sind und unangenehme Gefiihle dazu haben. Wenn Thnen das
gelingt, sind Sie schon einen Schritt in Richtung Lésung unterwegs: Das
Problem ist zwar noch nicht beseitigt, aber Sie konnen anders damit
umgehen. Man sagt auch: »Wir miissen uns von den Dingen l6sen, um
zu Losungen zu kommen.« Distanz bringt Klarheit in den Kopf und
ermoglicht es, anders mit Problemen umzugehen - so auch, wenn wir
unsere inneren Widerstande in der Figur des inneren Schweinehundes
von auflen anschauen.

Zweitens hat diese Metapher etwas recht Humorvolles. Die meisten
Menschen konnen, wenn es um den inneren Schweinehund geht, ein
gewisses Schmunzeln nicht verbergen. Ja, sie kokettieren sogar mit
ihm. Er stort sie zwar, sie drgern sich, doch sie licheln auch tiber ihn -
und das heif3t letztlich tiber sich selbst. Und das ist mindestens genauso
wichtig wie die Distanz: Dass man es schafft, ab und an iiber seine Feh-
ler und Schwichen auch mal zu lacheln. Das heif3t nicht, dass man sich
nicht ernst nehmen sollte, aber eben nicht so verbissen. Humor bringt
Leichtigkeit ins Leben. Mit etwas Humor und dieser Leichtigkeit lassen
sich die meisten Probleme und auch dieser kleine Saboteur in uns ganz
anders angehen. Daher glaube ich, dass Humor in eigener Sache eben-
falls eines der besten Selbststeuerungsinstrumente darstellen kann.

Aus diesen beiden Griinden bekommen Sie hier eine uralte psychologi-
sche Thematik unseres menschlichen Daseins in der »Verpackung« des
inneren Schweinehundes serviert: mit etwas gesunder Distanz zu uns
selbst und mit einer Prise Humor.

Durch die Lektiire des Buches werden Sie fiir den Umgang mit Threm

eigenen inneren Schweinehund wichtige Informationen bekommen:

In Teil I erfahren Sie, in welchen Bereichen unseres Alltags diese kleinen
Blockierer und »Verhinderer« aktiv werden und wo tiberall sie unsere
Vorhaben torpedieren. Dabei haben Sie die Moglichkeit, das Tétigkeits-
profil Ihres eigenen Schweinehundes zu ermitteln, um festzustellen, bei
welchen Gelegenheiten er Ihnen am meisten zu schaffen macht.
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In Teil Il bekommen Sie Einblick in die vielféltige Trickkiste der Schwei-
nehunde. Hierbei wird Thnen bewusst werden, wie viel verschiedene
und subtile Mittel die kleinen Feinde einsetzen koénnen, um unsere
Vorhaben zu Fall zu bringen, und welches die bevorzugten Spriiche und
Taktiken Ihres eigenen inneren Schweinehundes sind. Diese Erkenntnis
allein wird Thnen schon helfen, den Sabotageversuchen nicht mehr so
oft auf den Leim zu gehen.

In Teil I schliefflich wird Thnen gezeigt, wie Sie mit Ihrem eigenen
Schweinehund am besten umgehen, um Ihre Vorhaben und Ziele mit
mehr Erfolg und weniger Anstrengung zu erreichen. Die dargestellten
Strategien sollen nicht dazu dienen, Ihren Schweinehund auf Dauer zu
bekdmpfen (ein Kampf, der sowieso nie ganz zu gewinnen ist), son-
dern ihn zu zdhmen, ja sogar vom Feind zum Freund oder Verbiinde-
ten zu machen. Dadurch konnen Sie mit einem bisher eher stérenden
Teilaspekt Ihrer Personlichkeit in Zukunft besser und kriftesparender
umgehen und womdglich sogar Hand in Hand mit dem Schweinehund
durchs Leben gehen.

Einfihrung 1
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Zum Festival der Schweinehunde gibt es
viele leckere Neujahrsvorsatze
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Es geschah am Abend - da hat er wieder zugebissen! Ich wollte endlich
wieder mal nach der Arbeit joggen, hatte schon Sportklamotten und Puls-
uhr 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 bin!

Ach, Sie kennen das, den Kampf mit dem inneren Schweinehund? Das
ist dieser unségliche innere Widerstand, den wir immer wieder iiber-
winden miissen, wenn wir etwas in unserem Leben verandern wollen.

Was ist das nur fiir eine Kraft, die uns oft abhilt, etwas Neues anzu-
gehen? Wieso sind so viele unserer guten Neujahrsvorsitze schon Mitte
Januar »Schnee von gestern« geworden? Natiirlich, es ist der innere
Schweinehund! Er frisst unsere Vorsitze! Daher ist Neujahr auch das
»Festival der Schweinehunde«! All die guten Vorsitze, die wir fiirs neue
Jahr fassen, lassen ihnen das Wasser in den Maulern zusammenlaufen:
So viel Futter ist ihnen selten vergonnt.

In meinen Vortrigen erzédhle ich oft von folgendem interessanten
Experiment:

In ein Becken mit Piranhas lieB der Versuchsleiter in der Mitte eine Glas-
scheibe hinein, als sich alle Piranhas gerade zur Nahrungsaufnahme auf
einer Seite des Beckens befanden. Dann schwammen die Fische wieder
los und stief3en an die Scheibe, die sie, da durchsichtig, nicht erkennen
konnten. Immer wieder nahmen sie »Anlauf« — immer wieder stie3en sie
schmerzvoll gegen das Glas. Mit der Zeit lernten sie um, schwammen
nur noch bis kurz vor die Glasplatte, um wenigstens den ihnen noch
verbleibenden Lebensraum auszunutzen ... und gewdhnten sich daran.
Nach einigen Wochen wurde die Glasplatte entfernt. Eigentlich wiirde
man nun doch erwarten, dass die Piranhas wieder héchsterfreut in den
bislang abgetrennten Beckenteil schwimmen wiirden - aber nein, Sie
werden es vielleicht schon ahnen, die Fische schwammen nach wie vor
nur bis zur Beckenmitte und drehten dann um. Denn sie hatten gelernt:
»Hier ist Schluss, hier geht’s nicht weiterl«
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Genau dem gleichen Phanomen begegnen wir in unserem Alltag immer
wieder: den »unsichtbaren Grenzen« in uns, die uns abhalten, unsere
Moéglichkeiten voll auszunutzen, unser Potenzial zu entfalten, unsere
Vorsitze Wirklichkeit werden zu lassen. Der Wichter dieser unsicht-
baren Grenzen ist oft der innere Schweinehund, und wann immer wir
uns aufmachen, sie zu tiberschreiten (um aus der gewohnten »Komfort-
zone« in die Zone des personlichen Wachstums zu treten), so spricht
eine vertraute Stimme in uns: »Komm, lass das lieber, das ist zu miih-
sam.« — »Das hat noch Zeit.« - »Das kannst du gar nicht.« - »Heute
noch nicht.« - »Das konnte gefahrlich sein.« - »Was sollen denn da
die anderen denken!« und so weiter. - Die meisten Menschen kennen
diese Sitze von ihren eigenen inneren Schweinehunden! Doch ist es
nicht langsam an der Zeit, den beschrinkenden Einfluss dieses kleinen
Saboteurs auf uns zu mindern und die unsichtbaren Grenzen dort zu
tiberschreiten, wo es um die Verwirklichung unserer Vorhaben und um
unser personliches Wachstum geht!?

Dafiir gilt es als Erstes klar zu erkennen, in welchen Lebensberei-
chen uns dieser Saboteur immer wieder austrickst. Und das ist erfah-
rungsgemafd von Mensch zu Mensch sehr verschieden und beruht wohl
darauf, dass unsere Schweinehunde unterschiedliche Begabungen und
»Ausbildungen« besitzen. Infolgedessen haben sie sich — wie wir Men-
schen auch - spezialisiert. Zwar wird jeder Schweinehund in mehre-
ren Alltagssituationen aktiv, aber fast alle haben - je nach Struktur
und Personlichkeit ihres Herrchens oder Frauchens - ein oder zwei
Hauptaktionsfelder.

Am grofiten ist die Zahl der feindlichen Widersacher in den Berei-
chen Gesundheit, Fitness und Bewegung.

Eine Seminarteilnehmerin berichtete, wie sie standig gegen ihr
Gewicht ankdmpfe und es langsam satt habe, eine Didt nach der ande-
ren durchzuziehen. Zwar hatte ihr Arzt ihr dringend geraten, Sport zu
treiben. Aber hier sei ihr Schweinehund am machtigsten. Dazu kénne
sie sich trotz aller Versuche nicht Giberwinden. Seit sie nun dabei sei,
ihre Erndhrung umzustellen, komme es schon beim Einkaufen zu den
heftigsten Diskussionen mit ihrem unsichtbaren Begleiter — und nicht
selten gelinge es ihm, sie wieder zu Pizza, Pommes und Sahnetorten zu
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verfiihren. Uberhaupt liefere er ihrimmer unzihlige Ausreden, sogar
wenn es darum gehe, ihre regelméBigen Gesundheitschecks beim
Arzt durchzufiihren. Wie viel besser wiirde es ihr gehen, wenn es ihr
gelénge, ihren Schweinehund in diesem Bereich zu bandigen!

Andere Menschen ringen mit ihren Schweinehunden, wenn es darum
geht, gréflere Projekte anzugehen und durchzuziehen (sei es nun eine
Priifung, das Schreiben eines Buches oder eine Prasentation), oder ge-
nerell im Berufsalltag, nicht nur, wenn notwendige Risiken einzugehen
sind.

Ein Herr, den ich vor kurzem auf einer Zugfahrt zu diesem Thema inter-
viewte, erzdhlte, ihm begegne der Schweinehund im Beruf an drei
Stellen: Erstens, wenn es darum gehe, seine Zeitplanung zu machen

und einzuhalten. Er sei schon auf etlichen Zeitmanagementseminaren
gewesen und kdnne mittlerweile wohl selber eines halten. Aber sich am
Vorabend aufzuraffen, um die Planung fiir den nachsten Tag zu machen,
sei ein Kampf, den er oft verliere. Als Zweites sdf3e sein Schweinehund
oft dick und fett vor seiner Ablage und verhindere mit allen Tricks, diese
endlich mal abzuarbeiten. Und zu guter Letzt, fuhr er fort, und das sei
wohl am perfidesten, begegne er den verfiihrerischen Ausreden seines
Widersachers stets dann, wenn es darum gehe, bei beruflichen Entschei-
dungen ehrlich und integer zu bleiben, zum Beispiel einen unerfahre-
nen Kunden nicht zu ibervorteilen, unseriose Angebote abzulehnen
oder ein Geschaft »ohne Rechnung« abzuwickeln. »Andere haben da
doch auch keine Skrupelk, tone es da in ihm. Dann sei es oft nicht leicht,
standhaft zu bleiben.

Manche Schweinehunde tauchen immer dann auf, wenn jemand end-
lich mal Ordnung schaffen will. Sei dies nun der Keller, die Garage
oder der Speicher, der seit langem entriimpelt werden soll, Schreib-
tisch, Schrinke oder Schubladen nebst Ordnern und Aktenstapeln, die
geordnet werden miissten, oder die tiberfdllige Gartenarbeit.

Unvergesslich wird mir mein eigener »Kampf mit der Garage« blei-
ben.
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Wir wohnten noch keine drei Monate in unserem neuen Haus, als
schon so viele Sachen in der Garage herumstanden, dass ich mit dem
Auto gar nicht mehr hineinkam - also stand das Auto drauf3en und

das Gertimpel im Trockenen. Nach einem Jahr kam man kaum noch
durch. Dass schleunigst entriimpelt werden musste, war klar, doch

wer keine Lust dazu hatte, war mein innerer Schweinehund. Er hat es
geschafft, die Aufradumaktion noch ein weiteres Jahr hinauszuzdgern.
Letztes Friihjahr —ich schrieb schon an diesem Buch — kam die subtile
Frage meiner Frau: »Na, und erklarst du den Lesern auch, wie man dem
Garagen-Schweinehund begegnet? — Volltreffer! Mein Schweinehund
jaulte auf. Am Samstag darauf machte ich mich an die Arbeit. Und - wie
sollte es anders sein?! Schon mittags war ich fertig. Dreimal war ich zum
Sperrmiill gefahren. Alles Ubrige war gut sortiert. Es hatte mir sogar
Spall gemacht, und ich war sehr zufrieden mit meinem Einsatz. Nur eine
Frage blieb: Wieso hatte ich das nicht schon friiher getan?

Der Schweinehund der »Aufschieberitis« raubt uns immens viel Ener-
gie, und die verbliiffende Erfahrung der meisten Menschen ist: Wenn
man’s endlich anpackt, ist es fast immer viel leichter als gedacht und
sogar sehr befriedigend.

Das waren wohl - statistisch gesehen - die hdufigsten, aber noch
nicht simtliche Schauplitze der Schweinehunde-Aktivitaten im Alltag.
Immer wieder tauchen sie auf, wenn es darum geht, etwas Neues anzu-
packen oder zu lernen, sei dies eine Fremdsprache, ein Musikinstru-
ment, Tanzen oder der Umgang mit dem Computer. Nicht selten hore
ich in meinen Seminaren, wenn es um die Aktionsfelder des Schweine-
hundes geht, Geschichten wie diese:

Andrea hatte von ihrem Enkel vor Giber einem Jahr einen Laptop
geschenkt bekommen, wusste aber immer noch nicht richtig damit
umzugehen, ganz zu schweigen vom Internet. Seit langem wolle sie da
mal »hinein« und surfen lernen. Aber: Der Schweinehund, der vor dem
Computer sitze, werde von Tag zu Tag groBBer und komme standig mit
neuen Ausreden.
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Ich ermunterte Anita, die Ausreden ihres Schweinehundes bis zum
nédchsten Seminartag einmal aufzuschreiben. Was sie uns am folgen-
den Morgen présentierte, war eine wirklich interessante Sammlung:

o Das hast du doch gar nicht nétig, diese moderne Technik, das ist
doch nur eine Modeerscheinung!

o Bisher bist du doch auch ohne Computer und Internet klargekom-
men!

o Mit der Hand schreiben ist viel vornehmer und personlicher, es wire
doch schade, wenn das ganz aus der Mode kommt!

o+ ImInternet gibt’s doch nur Sex und Gewalt, und du weif3t iiberhaupt
nicht, wer deine Daten speichert!

o Das Geflimmer ist fiir die Augen sowieso nicht gut, und es gibt heute
sogar schon Web-Siichtige!

« Du wirst doch diese Tendenz zur vollstindigen Technisierung und
Anonymisierung nicht mitmachen!

o Computer und Internet sind einfach nichts fir kreative und kon-
taktfreudige Menschen wie dich!

o Auflerdem braucht man dazu erst mal einen richtigen Kurs; wenn
du da was falsch machst, stiirzt der Kasten ab und alle deine Daten
sind weg — was dir tibrigens bei schriftlichen Aufzeichnungen nicht
passiert.

o Warte noch, die Technik entwickelt sich so schnell, in einem Jahr
wird es viel einfacher sein einzusteigen. Also lass dir ruhig noch
etwas Zeit damit!

Diese Ausreden kamen nicht nur den meisten anderen Seminarteilneh-
mern bekannt vor. Die Ausfliichte tauchen auch in Seminaren anderen
Inhalts immer wieder auf. Wie Sie im zweiten Teil erfahren werden,
sind die Schweinehunde auf ihren eigenen Fortbildungskursen ahnlich
geschult worden ...

Und wo tritt er sonst noch in Erscheinung, der kleine Feind? Bei
vielen Menschen, wenn wichtige Entscheidungen anstehen: im Beruf,
in der Partnerschaft oder gar vor einem Wohnungswechsel. Auch hier
ist der Schweinehund als »Aufschiebespezialist« am Werk. Genauso
wie im Kontakt mit anderen: Wichtige Briefe ldsst er uns nicht schrei-
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ben, unangenehme Telefonate nicht fithren, fallige Einladungen oder
erwartete Besuche hinauszogern und die Riickgabe entliehener Sachen
schnell vergessen.

Wenn Zivilcourage gefragt ist, wird er besonders aktiv. Er hat’s nicht
gern, wenn wir in der Offentlichkeit fiir etwas Partei ergreifen wollen;
zu besorgt ist er dann, sich die Pfoten zu verbrennen. Angst um sein
Fell hat er auch, wenn wir womdéglich Risiken eingehen durch allzu
offene Ehrlichkeit in Familie, Partnerschaft oder im Freundeskreis.
Besser die Klappe halten, lautet seine Devise.

Ein weiteres beliebtes Betatigungsfeld dieses Widersachers: Er schal-
tet sich gern ein, wenn wir mal wieder fiir etwas »kulturellen Input«
sorgen oder unsere Bildung ein wenig aufpolieren wollen. Dieses Vor-
haben torpediert er. Zu leicht macht es sich der Schweinehund vor dem
Fernseher gemiitlich und versteckt das Buch, das doch endlich gelesen
werden sollte.

Und sogar vom »Nichtstun« kann er uns abhalten. Nicht nur, wenn es
darum geht, regelmiflig zu meditieren oder sich im Alltag »Auszeiten«
zu nehmen, um innezuhalten, miissen sich viele iberwinden. Manche

bekommen es sogar mit ihm zu tun, wenn sie mal gar nichts tun wollen.

Ich erinnere mich an einen Mann, der vor Energie nur so strotzte.

Er hatte mit Selbstiiberwindung keine Probleme und in seinem Leben
alle Ziele erreicht, es gab keine Herausforderung, die er nicht meisterte.
Als es im Seminar, an dem er teilnahm, darum ging, bis zum nachsten
Tag eine so genannte Schweinehunde-Ubung zu machen, irgendetwas,
bei dem man mit dem eigenen Schweinehund in Kontakt kame, schaute
er zundchst etwas ratlos. Alle waren am ndchsten Morgen gespannt,
welcher Herausforderung er sich gestellt hatte. Er lachelte etwas
unsicher und sagte, er habe nichts getan, das sei ihm am schwersten
gefallen: Es auszuhalten, nichts zu tun, wahrend alle anderen etwas tun:
Da begegne er seinem Schweinehund.

Dieser Seminarteilnehmer ist sicher nicht der Einzige, der sich tiber-
winden muss, mal gar nichts zu tun!

Soweit die wichtigsten Tétigkeitsfelder, die in der Schweinehunde-
Forschung ermittelt wurden. Mit Sicherheit ist damit aber der Aktions-
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Gonnen Sie sich und Ihrem Schweinehund
auch mal eine Pause!
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