Vom Vorsatz zur Tat: Der Kampf
gegen den inneren Schweinehund

Silvester ist die Hochzeit der guten Vorsitze — Grinberg Methode
soll helfen, dass es nicht bloB beim Wunsch nach Verinderung bleibt

LINZ — Morgen werden
nicht nur viele Korken knal-
len, Raketen abgeschossen
und Gliickwiinsche verteilt
— sondern auch zahlreiche
Vorsitze fiir das Neue Jahr
gefasst. Silvester ist die
Hochzeit fiir Verdnderungs-
wiinsche und gute Vorsitze:
Mit dem Rauchen aufzuho-
ren, mehr Sport zu betreiben,

abzunehmen — schier un-
endlich erweiterbar ist diese
Liste. Doch die grofe

Schwester des guten Vorsat-
zes, die herbe Enttauschung,
lasst meist nicht lange auf
sich warten, erkliaren Marion
Weiser- und Alexander Ger-
ner. Die beiden sind Trainer
und Praktiker der Grinberg
Methode — mit deren Hilfe
sie dem so genannten ,,inne-
ren Schweinehund* zu Leibe

riicken wollen. Denn ,.es ist
der innere - Schweinehund,
der die guten Vorsdtze auf-
frisst und den Willen
schwiacht®, erklart Weiser.

Zusammenhang-von
Korper und Verhalten

Die Grinberg Methode soll
die Menschen bei Verinde-
rungen unterstiitzen, es geht
darum, ,.ein Werkzeug in die
Hand zu bekommen, mit
dem man selber verdndern
kann, was man verdndern
will®, erklart Gerner. Als ers-
ter Schritt steht das Erkennen
nach dem Leitsatz: Will man
den inneren Schweinehund
bekdmpfen, muss man hin-
schauen und erkennen, was
man eigentlich bekdampfen
will. Fragen wie ,,Wann tre-

ten diese Situationen auf™,
.Was passiert im Korper*
oder ,,Welche Ausloser gibt
es” werden dabei gestellt.
Denn der oft vergessene Zu-
sammenhang von korperli-
chen Befindlichkeiten und
dem gewohnten Verhalten
steht im Fokus der Grinber
Methode. Danach erarbeiten
die Trainer ein personliches
Konzept mit ihren Klienten
und durch die Behandlung
— spezielle Ubungen oder

Beriihrungen — soll eine
Stirkung erreicht werden.
Von Tinnitus, Stress, der

Trennung von einem Partner,
Miidigkeit und Unwohlsein
bis hin zum Bettnédssen bei
Kindern reicht das Aufga-
bengebiet von Gerner und
Weiser. Infos unter
www.grinbergmethod.com.



