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Keine Energie fiir Verinderungen? Ziel der Grinberg-Methode ist es, seine selbst auferlegten Begrenzungen zu iiberwinden. Foto: colourbox

Schwere Zeiten fiir Schweinehunde

Mit dem Rauchen aufhéren,
abnehmen oder ein langgeheg-
tes Projekt verwirklichen - das
neue Jahr steht vor der Tiir und
mit ihm die Zeit der guten Vor-
sitze. Nicht selten scheitern
diese aber am inneren Schwei-
nehund. Wie man das ,Unge-
tim" in den Griff bekommt,
weill Marion Weiser.

Oft unterscheidet sich der
Alltag stark davon, wie man ei-
gentlich gerne leben wiirde.
Doch fehlt die Energie und der
Elan, um seine Wiinsche auch
wirklich in die Tat umzusetzen.
Und nicht selten setzt sich we-
nige Tage, nachdem die guten
Vorsdtze gefasst wurden, wie-
der der innere Schweinehund
durch.

sDer Schweinehund bietet
vielen Menschen eine charman-
te Alternative, die Verantwor-
tung fiir ihr Tun beziehungs-
weise ihr Nicht-Tun zu delegie-
ren und damit gleichzeitig
auch die Schuld von sich zu
weisen“, sagt Grinberg-Traine-
rin Marion Weiser, die ihrer Er-
fahrung nach drei groRe ,Ty-
pen“ von inneren Schweine-
hunden klassifiziert hat (siehe
Stichworte rechts). Eine Mog-

lichkeit, ungeliebte Gewohnhei-
ten loszuwerden, ist die Grin-
berg-Methode. ,Dabei handelt

. es sich um Korperarbeit®, sagt

Weiser, die mit Alexander Ger-
ner die Linzer Gemeinschafts-
praxis fiir Grinberg-Methodik
fiihrt.

oo/Meine Erfahrung hat
gezeigt: Je intelligenter
ein Mensch ist, desto raf-
finierter ist auch sein in-
nerer Schweinehund.é

MARION WEISER
Grinberg-Trainerin

,Durch Bertihrung, At-
mung, Bewegung sowie Ent-
spannungs- und Muskeliibun-
gen wollen wir Menschen hel-
fen, wiederkehrende und ein-
schrankende Lebensweisen im
Korper und im Verhalten zu
erkennen und zu stoppen, ne-
gative Gedankenmuster, Glau-
benssdtze und Prinzipien auf-
zugeben und lastige Verhal-
tensmuster zu andern.”

Die Arbeit beginnt mit einer
Analyse. ,Wenn wir uns dem
Kampf mit dem inneren
Schweinehund stellen wollen,

dann miissen wir erst einmal
genau hinschauen und erken-
nen, was wir da eigentlich be-
kédmpfen wollen.*

Alles fangt bei den Fiien an

Das passiert in Form von
Gesprachen und der Fufanaly-
se. ,Unsere File spiegeln wi-
der, wie wir durchs Leben ge-
hen. So hinterlassen beispiels-
weise Stress und verschiedene
Angstzustande nicht nur im
Korper, sondern auch auf den
Sohlen ihre Spuren®, sagt Wei-
ser, die durch Abtasten der
FiiRe Rickschliisse auf kor-
perliche Beschwerden des
Klienten zieht.

Erst danach beginnt die
Korperarbeit, mit dem Ziel,
mehr Gesundheit, Wohlbefin-
den und Lebensqualitdt zu ge-
winnen. ,So konnen wir eine
tatsdchliche Veranderung er-
reichen, die sich in unserem
Leben und in unserem Korper
zeigt." (had)

Information: Bei Marion Weiser und Ale-
xander Gerner, Gemeinschaftspraxis fiir
die Grinberg Methode, Mozartstr. 43, Linz;
Tel.: 0650/6677277, email: marion.wei-
ser@gmx.net, www.marion-weiser.at
Kostenl K lern-Termine: am
10., 12, 15., 22. und 24. Janner 2009
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