M&chen Sie ifin gum Kompligen!

Der wichtigste Trick ist, den Schweine-
hund nicht zu bekampfen, sondern zum
Komplizen zu machen. Denn zu gewinnen
ist der Kampf ohnehin nicht. SchlieBlich
ist er im Grunde nur ein stérender Teil-
aspekt der eigenen Personlichkeit. Wer
ihm Druck macht, bekommt genauso viel
Gegendruck zuriick und hat dann oft
noch haufiger mit ihm zu tun. Wer ihn
aber in seinem Leben akzeptiert und ihm
Platz einrdumt, kann durch ihn seine
Muster durchbrechen.

Den Typus erkennen und benennen

Um sich mit seinem personlichen Tierchen
zu arrangieren, muss man allerdings erst
erkennen, zu welchem Typus man gehort.
Marion Weiser teilt die Schweinehunde in
siecben verschiedene Arten ein: den
Angstlichen (der seine Grenzen nicht
Uberschreiten mochte und Angst vor Feh-
lern oder Konsequenzen hat), den Beque-
men (der typische ,Couchpotatoe”, der
seine Faulheit genieBt), den Getriebenen
(der nie zur Ruhe kommt und sich da-
durch verzettelt), den Schuldlosen (der die
Ausreden im AuBen sucht), den
Black-Out-Produzenten (der seing
Vorsatze gerne vergisst), den FlU-
sterer (der immer wieder auf

morgen verschiebt und sich in

der Zwischenzeit mit Schoko-

lade oder Fernsehen ,trostet"),

den Deadline-Schweinehund (der
immer bis zur letzten Sekunde wartet)
und den Rebell (der sofort
Widerstand leistet, wenn

er etwas tun ,muss").

er viel zitierte innere Schweine-

Der innere Schweinehund. Seinen e e G
Namen bekam er vor knapp hundert e e

vermeiden und so seine guten (Neujahrs-)

Jahren . seitdem hat er u ngCI h ng e gu te Vorsitze elegant wieder fallen zu lassen.
Meist begegnen wir ihm, wenn wir ver-

Versaltzesehgitern lassen. Wie man SeiNe. . : waes. s o unserem Eebenyzn 5o
Macht aber nutsen und SOgGr von ihm dern: Ob es darum geht, tiglich zu spor-

teln, sich gesund zu erndhren, mit dem

pro ﬁtieren hGnn, lesen Sie hier. Rauchen aufzuhéren, den Keller aufzu-
riumen oder ein wichtiges berufliches
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