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Vorwort

naiot HAAAAALLO! . genausie me.

ne ich. Was ist denn mit Ihnen los? Wollen Sie tatsdchlich dieses
Buch lesen? Ein Buch tiber ein Tier, das es gar nicht gibt? Sie miis-
sen aber motiviert sein. Ach, oder etwa doch nicht? Haben Sie
etwa ein Motivationsproblem? Pfui, das geht gar nicht. Schlie3-
lich leben wir in einer Leistungsgesellschaft. Man hat gefalligst
motiviert zu sein bei uns. Immer. Und tiberall. Aber das wissen Sie
sicher. Und deshalb greifen Sie bestimmt nach jedem Strohhalm,
an dem Sie sich aus dem Sumpf Ihrer toxischen Faulheit heraus-
ziehen konnen, richtig? Brav. Tiichtig. Vorbildlich.

Oder ist es bei Ihnen etwa doch ganz anders? Hand aufs Herz:
Mussten auch Sie Thren inneren Schweinehund schon mal miih-
sam lberwinden? Zum Beispiel morgens beim Aufstehen? Oder
beim Sport? Oder wenn Sie sich so erndhren sollen, dass die Waage
dauerhaft unten bleibt? Vielleicht sogar im Job? Beim Lernen fiir
eine Priifung? Oder in Ihrer Beziehung, wenn Schatzi mal wieder
recht hat und Sie das nicht zugeben kénnen? Vielleicht auch gera-
de beim Lesen — wo lesen doch so anstrengend ist? Ist Ihr innerer
Schweinehund gar besonders grof3?

Seien wir ehrlich: Jeder kennt das Phanomen, eigentlich zu wis-
sen, was zu tun ist, aber nicht zu tun, was man weif3. Weil im



Kopf diese ldstige Stimme spricht: »Lass das sein!«, sagt sie. »Viel
zu anstrengend!«, »Sollen die anderen erst mal anfangen!« oder
»Morgen ist auch noch ein Tagl!« Diese Stimme kommt von unse-
rem inneren Schweinehund, dem Tierchen, um das es in diesem
Buch hier gehen soll (und das es irgendwie doch gibt).

Ubrigens: Als mir so richtige Schweinehunde zum ersten Mal auf-
gefallen sind, habe ich noch als Arzt gearbeitet. Wenn Sie mich als
Arzt nie kennengelernt haben, kein Problem: Ich war in der Psy-
chiatrie tatig. Doch nicht nur dort, sondern in der gesamten Medi-
zin gibt es iible Schweinehunde: Herzinfarkte, Riickenschmerzen,
Krankenkassen. Und die inneren Schweinehunde der Medizin
erst — auch sehr tibel: Arzte, Schwestern, das Krankenhausessen.
Auch so manche Lebensweise, die uns oft erst mit der Medizin in
Bertthrung kommen ldsst, hat echten Schweinehundecharakter:
Fressen, Fluppen, Fufballgucken. Klar: Wer Sport nur im Fernse-
hen anschaut, verbrennt dabei keine einzige Kalorie extra — wird
aber meist extra frith verbrannt. Im Krematorium. Medizin hin
oder her.

Okay, Sie wissen, wovon ich rede. Uberall gibt es dieses innere
Sauviech, das es uns schwer macht — in allen Lebensbereichen.
Also wollen wir doch mal schauen, was wir im Leben alles auf die
Reihe kriegen, wenn wir mit unserem inneren Schweinehund klar-
kommen oder sogar zusammenarbeiten. Wie hat es der Schweizer
Pfarrer und Schriftsteller Kurt Marti so schon ausgedriickt?

Wo kamen wir hin,
wenn alle sagten,
wo kdamen wir hin,
und niemand ginge,
einmal zu schauen,
wohin man kame,
wenn man ginge.



In diesem Sinne: Begeben wir uns auf eine Reise nach innen! In die
Hochburgen und Niederungen unserer gemeinen Psyche. Dort-
hin, wo unser tierisches Alter Ego mal in der Luxus-Hundehiitte
und mal im Schweinestall haust. Wo er das eine Mal brav Platz
macht und ein andermal gute Vorsitze platzen lasst. Und nehmen
wir von dort ganz viele Erkenntnisse mit! Denn mit denen kon-
nen wir auch in der Aulenwelt weite Reisen unternehmen — und
ankommen, wo wir immer schon hinwollten. Versprochen.

Hatot HAAAAALLO!

Ja, genau: Ich meine damit auch SIE!

Ihnen viel Spafl beim Lesen, Umsetzen und Erfolghaben! Denn
Spaf’ wird es garantiert machen.

Ihr Dr. Stefan Frdadrich






te r, der innere
SCHWEINEH ND

Der innere Schweinehund — Freund oder
Feind?

Wie sehen innere Schweinehunde wohl aus? Manche stellen sie
sich ja als fiese Viecher vor, die man mit aller Macht bekdmpfen
muss. Motto: »Quadl dich, du Saul« Ich personlich finde diesen An-
satz nicht sonderlich schlau. Denn der innere Schweinehund ist
ein Teil von uns. Und wenn wir gegen ihn kdmpfen, kimpfen wir
nur gegen uns selbst. Wir fiihren eine Art inneren Biirgerkrieg, bei
dem wir nur verlieren konnen — Blodsinn!

Viel schlauer ist es, sich den inneren Schweinehund als einen net-
ten Kumpel vorzustellen. Einen, der es eigentlich gut meint mit
uns. Einen, der uns vor Uberanstrengung und Miihe beschiitzen
will. Einen mit den besten Motiven: Sport machen? »Schwitzen
ist doofl« Eine schone Frau ansprechen? »Nur keinen Korb ris-
kieren!« Mal etwas Neues ausprobieren? »Viel zu gefdhrlich!« Sie
merken schon: ein echter Freund eben. Einer wie Bello, der zwar
brav die Zeitung apportiert — aber sie dabei so vollsabbert, dass wir
sie nicht mehr am Friihstiickstisch lesen wollen. Einer der brav
bellt, wenn er einen Einbrecher wittert — das aber leider tdglich
etwa 50 Mal tut und so die ganze Nachbarschaft gegen uns auf-
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bringt. Einer, der nur kurzfristig denkt — also von der Stirn bis zur
Schnauzenspitze. Kein Wunder: Wo seine Gehirngrofie nur knapp
iber der einer ausgewachsenen Walnuss liegt. Was machen wir
also mit so einem Bello? Uberwinden? Bekdmpfen? Erwiirgen?
Ins Tierheim bringen? Quatsch! Besser schauen wir mal, wo solch
ein Schweinehund herkommt, was ihn antreibt und wie man ihn
so dressiert, dass er fortan genau das tut, was wir selber wollen.
Vielleicht schaffen wir sogar, ihn zu motivieren. So, dass er seine
Pflicht gerne tut. Freiwillig.

Auf jeden Fall aber sollten wir ihn nicht allzu ernst nehmen — am
besten gehen wir die Sache spielerisch an. Ich habe daher mei-
nem inneren Schweinehund einen Namen gegeben: Ich nenne
ihn Giunter. Hoffentlich heiflen Sie nicht auch Giinter? Sonst
konnte es im Laufe dieses Buches zu Verwechslungen kommen.
Und falls doch, haben Sie mein vollstes Mitgefiihl. Ich selbst hei-
e namlich ebenfalls Glinter. Mit Zweitnamen. Viele Jahre habe
ich damit nichts anfangen kénnen - ja, habe es sogar absichtlich
verdrangt. »Glinter« — geht es weniger sexy? Ich finde: »Giinter«
klingt nach dngstlichem Kleingeist. Nach behordlich verordneter
Verdnderungsresistenz. Nach innerem Schweinehund eben. Aber:
»Gunter« klingt auch irgendwie harmlos und halbwegs »gut ge-
meint«. Insofern: SchlieRen wir Frieden mit dem
Namen! Und taufen wir damit guten
Gewissens unseren inneren
Schweinehund: Hallo,

/7 Giinter.




UBUNG

Lernen Sie
lhren Guinter kennen!

Meine typischen Schweinehundesituationen:
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Wissen Sie, was das Erstaunlichste beim Thema »innerer Schweine-
hund« ist? Dass eigentlich jeder weif§, wie man ihn in den Griff
kriegt! Auch Sie haben Ihren inneren Schweinehund im Leben
doch bereits Hunderttausende Male erfolgreich »liberwundenc,
nicht wahr? Wahrscheinlich haben Sie zum Beispiel erfolgreich
lesen und schreiben gelernt. Ja, sogar den Schulabschluss haben
Sie geschafft. Oder Sie kdnnen Auto fahren. Was daran schwer
sein soll? Nun, einfach war all das zu Beginn meist nie. Kdnnen
Sie sich noch daran erinnern, wie oft Sie als Kind das Lesen und
Schreiben von Buchstaben tiben mussten, bis Sie es draufhatten?
Eine riesige Schweinehundeplackerei! Heute aber erkennen Sie
Buchstaben problemlos. Ja, es gentigt sogar ein einziger Blick und:
Sie Iseen gnaze Wrote, onhe dsas deern Bchustbaen dfalir rchitig ango-
erndet sien mstisten. Huaptscahe, der estre und ltzete Bcuhtsabe des
Wrotes stmimen. Den Rest interpretiert Ihr innerer Schweinehund
nun dank seiner Erfahrung. Super, Guinter!

Anscheinend haben Giinters Fahigkeiten also eine ganze Menge
mit Ubung zu tun. Auch beim Autofahren war es so. Wissen Sie
noch, wie oft Sie das tiben mussten, bis Sie es konnten? Alleine
das Kuppeln: Kupplung treten, Gang schalten, Kupplung kom-
men lassen, Gas geben. Uben, iiben, iiben hief es da! Und wie oft
hat Giinter damals gemeckert: »Das lernst du niel« Und? Haben
Sie heute immer noch Schwierigkeiten damit? Kaum. (Es sei denn,
Sie fahren Automatik.) Nein, heute 1duft das alles problemlos ab:
rote Ampel, Leerlauf, danach Gang eins, zwei, drei — ohne, dass es
anstrengend ware. Wir spulen unser gelerntes Programm ab und
kénnen nebenher allerlei lustige Dinge tun: Radio horen, telefo-
nieren, in der Nase bohren. Extra Konzentration fiirs Autofahren
selbst miissen wir nicht mehr aufbringen.

Anscheinend kriegen wir es also oft ganz gut hin, unseren inne-

ren Schweinehund zu dressieren. Nur fallt uns das erst hinterher
auf, wenn wir etwas bereits geschafft haben. Wie aber geht es von
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vorneherein, wenn wir etwas schaffen wollen (sollen) und noch
lange nicht am Ziel sind?

Ganz einfach: Kénnen Sie eine Schwarzwilder Kirschtorte ba-
cken? Ja? Super! Oder eher doch nicht? Schade. Aber essen kon-
nen Sie doch sicher eine? Okay, gesetzt den Fall, Sie konnten keine
Schwarzwilder Kirschtorte backen: Wiirden Sie sich zutrauen, eine
zu backen, wenn Sie dafiir ein Rezept hitten? Klar! Nun miissten
Sie schlie8lich einfach nur Zutat nach Zu-

tat in der richtigen Reihenfolge
verarbeiten — und am Ende
winkt lecker Fresschen.

Sehen Sie? Genau so

ist es mit fast allem

im Leben: Sobald wir

passende »Rezepte«

haben, kriegen wir eine

Menge auf die Reihe. Wir
konnen einen Marathon laufen,
wenn wir daftir das richtige Trainings-

programm kennen (und natiirlich auch umsetzen). Wir konnen
gliickliche Beziehungen fiithren, wenn wir wissen, wie Beziehun-
gen funktionieren (und unser Partner daran ebenfalls Interesse
hat). Und wir konnen einen VW-Kéfer reparieren, wenn wir dazu
das Handbuch benutzen (und entsprechendes Werkzeug). Wie also
sieht es mit dem inneren Schweinehund aus? Auch der ist mit der
richtigen Anleitung zu dressieren wie ein gehorsamer Pudel, Terrier
oder Chihuahua. Alles eine Trainingsfrage. Und die Zutaten des
Rezepts fiir unseren zukiinftigen Super-Giinter stammen aus den
verschiedensten Disziplinen: zum Beispiel aus Psychologie, Neuro-
wissenschaften, Medizin, Betriebswirtschaftslehre, Coaching, Psy-
chotherapie und dem gesunden Menschenverstand. Sobald wir sie
beisammen haben, heifdt es bald nur noch: »Brav, Giinter!«
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Mochten Sie sich bereits jetzt
aus diesem Buch verabschieden,
weil Ihnen der Gedanke suspekt
ist, dass man ein Leben selbstbe-
stimmt, glicklich und erfolgreich
gestalten kann? Dann habe ich
hier noch ein paar Informationen
fur Sie zusammengestellt, damit
Sie es sich in lhrer passiven Welt-
sicht weiterhin gemutlich machen
konnen. Denn mit dem richtigen
Rezept erfolgreich und gut drauf
sein wollen — das ist nur etwas fir
weltfremde Spinner! Sie hingegen
(oder besser: Ihr innerer Schweine-
hund!) haben womdéglich Ihre
ganz eigenen Lebensregeln. Sol-
che, die Sie immer wieder auf dem
Allerwertesten landen lassen. Aua.

Klare Sache: Nach meinen Beob-
achtungen wenden weniger Er-
folgreiche regelmaRig die folgen-
den 12 goldenen Regeln
fir Misserfolg an. und falls
auch Sie weiterhin erfolglos blei-
ben wollen, dann setzen Sie sie
einfach besonders konsequent
um! Dann verpennen Sie garan-
tiert auch Ihr restliches Leben.

Lassen Sie sich

ziellos
treiben!

Ziele braucht kein Mensch! Im Gegen-
teil, Ziele halten Sie nur davon ab, sich
auf das zu konzentrieren, was in lhrem
Leben wirklich zdhlt: das konfuse Hier
und Jetzt. Die Bedingungen des Mo-
ments eben. Und diese Bedingungen
beinhalten eine solche Vielzahl kom-
plexer Verflechtungen, Verpflichtun-
gen, Resultate und Entscheidungen,
dass Sie sich in lhrer entspannten Sinn-
und Richtungslosigkeit ganz locker auf
lhren Bauch verlassen kdnnen. Geben
Sie einfach jedem Impuls nach —er wird
Sie schon irgendwo hinfiihren. Die ei-
genen Handlungen organisieren sollen
andere. Sie jedenfalls sind dafiir nicht
gemacht. Sie leben das siiRe Privileg
der wahrhaft Entspannten.

Versuchen Sie zu

ernten,
Ohne gesat

zu haben!

Was soll auch immer dieser blode Flei3?
Schon in der Schule war es viel einfa-
cher, beim Nachbarn abzuschreiben,
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anstatt selbst zu denken. Sollen die an-
deren ruhig schwitzen, sich kontinuier-
lich anstrengen oder mit Widrigkeiten
fertig werden mussen! Ihr Geburtsrecht
hingegen ist es, als einziger Mensch auf
Erden rein gar nichts fir Erfolge tun zu
miussen. Denn Sie wissen: Wenn man
auch auf die Prozesse achtet, statt nur
auf die Resultate, wird es anstrengend
— dann muss man nachdenken, analy-
sieren, steuern. Nein, nein — wenn der
Erfolg einfach nicht kommen will, ist
der Moment dafiir noch nicht reif. Blei-
ben Sie einfach geduldig und warten
Sie weiter ab! Irgendwann féllt lhnen
bestimmt alles in den SchoR.

Verzetteln Sie sich

in Kleini
kelten!g

Prioritaten braucht kein Mensch, sie
wirken nur wie eine Zwangsjacke.
SchlieRlich ist es viel spannender und
ehrenhafter, sich den spontanen Ein-
gebungen kritischer Gedanken hinzu-
geben, anstatt aufs groRe Ganze zu
blicken und Gber Sinn und Richtung
nachzudenken. Nein, Sie sind schliel3-
lich kein beschrankter Idealist, der sich
nur aufs Wesentliche konzentriert! Sie

18

spielen die komplette Klaviatur der
Wenns und Abers, packen stets beson-
ders Vieles und Unterschiedliches an,
und wenn Sie der kleine Buchhalter
im Kopf kitzelt, dann organisieren Sie
sogar Kleinkram so perfekt durch, dass
daneben jeder Biirokrat wie ein blasser
Dilettant erscheint. Dass lhre Affinitdt
zum Kleinklein mitunter zu Stillstand
und Misserfolgen fuhrt, ist nur ein wei-
terer Hinweis darauf, dass die Welt Ihre
eigentliche tiefere Genialitat noch nicht
verstanden hat. Warten Sie einfach ab
und verzetteln Sie sich weiter: lhre Zeit
wird schon noch kommen!

Kneifen Sie

,bei der
*kleinsten

Schwierigkeit!

Auch Sie wiirden ja heroisch voran-
schreiten — wenn nur nichtimmer diese
bléden Widrigkeiten waren: Menschen,
die ganz andere Ziele haben. Regeln
und Gewohnheiten, die sich lhnen in
den Weg Uberraschungen,
die Sie nicht auf dem Schirm hatten.
Deshalb ist es Ihr gutes Recht, bei der
kleinsten Schwierigkeit zu kneifen —

stellen.

sonst riskieren Sie womdglich lebens-



geféhrliche Anstrengungen und Ihre
Freunde halten Siefiir einen fanatischen
Workaholic! Nein, nein, das haben Sie
nicht notig. Ergreifen Sie deshalb auch
weiterhin effektive Gegenmallnahmen:
Reden Sie lieber statt zu handeln! Wenn
schon keine Ergebnisse kommen, ha-
ben Sie wenigstens Moral geheuchelt.
Lenken Sie sich konsequent ab! Es gibt
stets gentigend gute Griinde, vom Weg
abzuweichen und sich eine Auszeit zu
gonnen. Sagen Sie immer »a, aber ...«,
wenn eine Idee erfolgversprechend
klingt! Es wird schon gute Griinde da-
gegen geben, sodass Sie untatig blei-
ben kénnen. Und tberhaupt: Gramen
Sie sich nicht! Erfolge sind ohnehin
nur etwas fur langweilige SpieRer. Fir
Leute, die nichts Besseres mit ihrem Le-
ben anzufangen wissen, als immer nur
nach vorne zu blicken. Fir drége und
schwachliche Typen, die weit weniger
aushalten als Sie. Es gehért immerhin
eine ordentliche Portion Starke dazu,
sich einzugestehen, dass die Dinge
nicht so laufen wie geplant. Ein Gliick,
dass lhnen das eigentlich egal sein
kann, weil Sie ohnehin nie ernsthaft
vorhatten, lhre Plane in die Tat umzu-
setzen.

Suchen Sie sich
die
* falschen
Vorbilder!

Von den Erfahrungen Erfolgreicher zu
profitieren, kann jeder. Aber ware das
Leben nicht viel zu einfach, wenn wir
uns alle gut beraten lieRen? Machen
Sie es lieber spannend: Lassen Sie sich
von Menschen beraten, die garantiert
keine praktischen Erfolge vorzuweisen
haben, aber daflir umso ausschweifen-
der dariiber philosophieren! Lernen Sie
von Spitzenpolitikern, wie Wirtschaft
funktioniert, lassen Sie sich vom para-
noiden Nachbarn in die Geheimnisse
der aktuellsten Verschwérungstheorien
einweihen oder erfahren Sie vom Psy-
chiater, wie man psychisch gesund und
glucklich wird! Denn Theorie schlagt
Praxis, ist doch klar. Viel kreativen In-
put kdnnen Sie sich natiirlich auch im
»Freundes«- oder Kollegenkreis holen,
indem Sie jede lhrer Ideen brav zerpfli-
cken lassen, bevor Sie in Gefahr gera-
ten, sie in die Tat umzusetzen: Lassen
Sie Ihr Geschaftsmodell vom arbeitslo-
sen Sachbearbeiter priifen, lassen Sie
sich vom Kettenraucher erklaren, wie
man mit dem Rauchen aufhért oder
vom Angsthasen, wie man mutig wird!
Lassen Sie sich einreden, dass Sie auch
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nicht schaffen, woran bereits andere
vor lhnen gescheitert sind! Also: Stren-
gen Sie sich bloR nicht an, Sie haben es
sowieso nicht drauf! Und falls doch eine
gewisse Erfolgsgefahr besteht, dann
lassen Sie sich wenigstens vor den un-
kalkulierbaren Risiken warnen! Wie sol-
len Sie schon alleine absehen, was alles
passieren kann? Besser, Sie vertrauen
lhren falschen Vorbilder. Loser leben
immerhin verlasslich risikolos.

Ge?en Sie sich
niemals
selbst dic

Schuld!

Etwas ist nicht so gelaufen, wie beab-
sichtigt? Dann suchen Sie rasch nach
einem Schuldigen! Sie selbst freilich
haben mit lhrem Misserfolg nichts zu
tun. Nein, nein, daran sind immer nur
die anderen schuld. Oder irgendwel-
che widrigen Umstdnde. SchlieBlich
weill man ja, wie das so lauft: Erfolg
ist Glickssache, weil man nie wissen
kann, ob einem die Umstande gewo-
gen sind. Deshalb kénnen Sie auch gu-
ten Gewissens neidisch sein auf diese
verdammten Erfolgreichen! Die haben
alle nur Glick gehabt — ihnen ist For-
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tuna gewissermallen auf den Schof
gesprungen wie ein zutraulicher Pudel.
Aber egal: Warten Sie einfach weiter ab
und versuchen Sie nicht, lhre Fehler zu
analysieren oder sich sogar zu verbes-
sern — eines Tages ist das Gliick auch
lhnen hold!

Spielen Sie
° »AII.es Oder
Nichts«!

lhnen ist nattrlich klar: Erfolg ist eine
Alles-oder-nichts-Sache! Entweder hat
man ihn, oder man hat ihn nicht. So wie
bei einer Klippe: Es gibt oben. Und es
gibt unten. Dass Erfolg eher einem Ge-
falle gleicht, also einer Summe mehre-
rer richtiger Faktoren, die unterm Strich
in den nachsten Level fiihren, halten Sie
flr esoterischen Schwachsinn. Deshalb
seien Sie ungeduldig und drangen Sie,
was das Zeug halt! Dass sich gute Sys-
teme entwickeln und in ihren Effekten
erst kumulieren missen, ist theoreti-
scher Blodsinn. Auch dass es dabei oft
auf die Zwischenténe ankommt, wie
etwa Kommunikation oder menschli-
che Beziehungen, ist natiirlich Quatsch
— es zahlen schlielich nur die Fakten
und Ergebnisse! Seien Sie also jeder-



zeit bereit, alles von einem Tag auf den
anderen Uber den Haufen zu werfen!
Seien Sie dabei absolut unflexibel und
opfern Sie selbst lange gewachsene Be-
ziehungen auf dem Altar Ihrer taglich
wechselnden

Impulse! Irgendwann

wird die Konstellation schon stimmen.

Bringen Sle

garantiert keinen

* Nutzen!

Konzentrieren Sie sich bei all lhren
Handlungen unbedingt nur auf sich
und lhre eigene Perspektive! Denken
Sie dabei niemals daran, was andere
Menschen von |hnen und lhren Ideen
haben konnten — solche Sentimen-
talitaten gehoren in psychologische
Jammergruppen und platte Marketing-
kurse! Sie hingegen sind genial — auf
Ilhre ganz eigene Art. Anderen mit |h-
rem Handeln einen Nutzen zu bringen,
kdme lhnen nicht in den Sinn. Wozu
auch? Jederist sich schlieflich selbst der
Néachste — leben wir nicht in einer vollig
egozentrischen Welt? Und denken Sie
natiirlich auch niemals facheriibergrei-
fend! Sie haben schlieflich jahrelanges
hartes Wahrnehmungstraining hinter
sich gebracht, um lhren Tunnelblick zu

perfektionieren. Nein, nein, Perspekti-
venwechsel kann man von Ihnen nicht
verlangen. Das ware ja fast so, als sollte
sich ein Handwerker auch mit Service
und Verlasslichkeit oder ein Compu-
terspezialist mit dem Vermitteln von
Basiswissen auskennen! Lacherlich ...
Ubersehen Sie einfach groRziigig die
Bedirfnisse anderer Menschen! Sie
werden auf lhrem Weg schon alleine
zurechtkommen.

Nehmen Sie

stets m Eh I'

als Sie geben!

Und wo wir schon mal bei der Igno-
ranz sind: Behandeln Sie unbedingt die
Menschen schlecht, die gut zu Ihnen
sind! Freunde? Loyale Kunden? Verlass-
liche Mitarbeiter? Stabile Beziehungen?
Geliebte Familie? Braucht doch kein
Mensch! Oder besser: Wenn die Bezie-
hungen ohnehin schon stehen, mus-
sen sie nicht extra gepflegt werden.
Zeigen Sie |hren Liebsten einfach, dass
Sie fir Hoheres berufen sind: fir all die
Kunden, die Sie noch nicht gewonnen
haben, oder all die tollen Freunde, die
andere haben! Die Kirschen in Nach-
bars Garten sind schlieRlich immer
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besonders lecker. Es ist Ihr gutes Recht,
immer mehr zu wollen und dabei von
denen zu nehmen, die lhnen etwas ge-
ben. Dankbarkeit? Etwas zurtickgeben?
Oder sogar ein Gleichgewicht zwischen
Geben und Nehmen anstreben? Das ist
doch nur etwas fiir hoffnungslose Ro-
mantiker!

1 O Geben Sie
stets

* mehr

aIS Sle nehmen!

Andererseits: Manchmal miussen Sie
im Leben einfach Dreck fressen! Vor
allem, wenn Sie die Sympathien der
Menschen gewinnen wollen, denen
Sie total egal sind, oder die Sie sogar
wie einen Dreckklumpen am Schuh
behandeln. Nun missen Sie sich natir-
lich ins Zeug legen: Geben Sie solchen
Menschen stets mehr, als Sie zurtickbe-
kommen — das sind diese Menschen so
gewohnt! Vor allem, wenn andere Sie
schlecht behandeln, miissen Sie beson-
ders nett sein. Was sollen die anderen
auch sonst von lhnen denken? Etwa,
dass Sie sich selbst auch wichtig sind?
Gott bewahre, bloR nicht! Denn erst
wenn Sie lhre Personlichkeit aufgeben
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und sich komplett nach deren Bediirf-
nissen richten, erhalten Sie das Privileg,
ihnen dienen zu dirfen. Dass dabei lhr
eigenes Leben auf der Strecke bleibt, ist
nicht so schlimm — schlieBlich haben
Sie sich ohnehin noch nie viel daraus

gemacht.
Konzentrieren
Sie sich auf

11 * |lhre

Schwachen!

Mit seinen Stdrken gewinnen, kann
jeder: Der Sturmer schiet Tore, der
Tiftler tuftelt und der Kommunikator
kommuniziert — wie langweilig! Sie
hingegen haben derlei Unterforderung
nicht ndétig. Nein, stattdessen haben
Sie sich heroisch auf die Fahnen ge-
schrieben, gegen lhre eigene Natur zu
handeln und sich konsequent in dem
zu Uben, was Sie weniger gut kdnnen:
Nun sind Sie woméglich ein super Tor-
wart, der in den Sturm wechselt. Oder
ein Tuftler, der sich fur den Job im Au-
Rendienst bewirbt. Oder vielleicht ein
Top-AuBendienstler, der unbedingt ins
Controlling will. So erleben Sie immer
wieder |hre eigenen Grenzen und rau-
ben sich Mut und Energie, bravo! Sol-



len doch die langweiligen Erfolgreichen
scheinbar mihelos ihre billigen Siege
davontragen!

Lernen Sie

, hichts
aus
Erfahrungen!

Zum Schluss noch eine ganz besonders
wichtige Voraussetzung fiir lhren per-
sonlichen Misserfolg: Verstehen Sie das
Leben unbedingt als ein starres Gebil-
de, in dem Sie rein gar nichts beeinflus-
sen konnen! Lernen Sie also keinesfalls
aus Feedback, sondern machen Sie alles
immer so wie schon zuvor — wozu sich
auch verandern, wenn alles ohnehin so
bleibt, wie es ist? Und sollten Sie den-
noch einmal Uber offensichtliche Ver-
anderungen stolpern, dann ignorieren
Sie sie, so lange es geht. Ganz wichtig:
Gehen Sie Veranderungen konsequent
aus dem Weg! Tun Sie alles, um lhre
unheile alte Welt méglichst fiir immer
aufrechtzuerhalten! Und erst wenn Sie
nicht mehr anders kénnen, stellen Sie
sich dem Unausweichlichen — dann
natiirlich motzend, jammernd und flei-
Rig auf die Nachteile der Veranderun-
gen hinweisend.
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Unser inneres Selbstgesprach

Beginnen wir unsere Schweinehundedressur mal mitten in un-
serem Kopf. Genauer gesagt in unseren Gedanken. Da quasseln
innere Schweinehunde ndmlich gerne munter drauflos — ob-
wohl es uns dabei so vorkommt, als redeten wir mit uns selbst.
Sie merken: Ich rede vom inneren Selbstgesprach. Von unserem
standigen inneren Dialog. Von den permanenten Kommentaren,
mit denen wir uns selbst begleiten oder beldstigen — und somit
motivieren (»Ja, das machst du super!«) oder demotivieren (»Das
schaffst du niel«). Denn im inneren Selbstgespréach zeigt sich ganz
schnell, wie konstruktiv und niitzlich Giinter fiir uns ist. Oder
eben nicht ist.

Ubrigens: Falls Sie sich fragen sollten, ob es normal ist, dass Sie in
Gedanken mit sich reden - keine Sorge! Das ist vollig normal. Ob-
wohl — auch das ist mir zum ersten Mal aufgefallen, als ich noch
in der Psychiatrie gearbeitet habe ... Egal, normal ist es trotzdem.
Wir »horen« quasi Stimmen, ganz ohne psychotisch zu sein. Bei-
spiel: Es ist sechs Uhr morgens, der We-
cker klingelt. Der Wecker sagt: »Leg
losl« Glinter wird wach und sagt:
»Los, leg ... dich wieder hin!«
Und jetzt kommt die erste
Amtshandlung des inneren
Schweinehundes: Zack -
Wecker wieder aus! In
zehn Minuten wird neu
verhandelt. Kennen Sie

das? Klar.




Es ist schon erstaunlich, wie sich man-
che Menschen in Gedanken selbst fer-
tigmachen. »Dies kannst du nichtl« und
»Jenes kannst du nichtl«, heillt es dabei
oft. Oder sogar: »Das schaffst du niel«,
»Dafir bist du viel zu bléd!« und »Du
hast es nicht anders verdientl«. Kein
Wunder also, dass wir uns manche Din-
ge nicht trauen, wenn wir so destruktiv
mit uns selbst reden.

Obwohl — mit guten Freunden wiirden
wir niemals so reden, wenn sie uns in
einer wichtigen Sache um Rat fragten!
Guten Freunden wiirden wir héflich
Mut machen: »Das kriegst du schon
hin, keine Sorge!« Warum also sind wir
oft so schnell bereit, uns selbst klein
zu halten? Meist ist ein destruktives
inneres Selbstgesprach Resultat der fal-
schen Gedankenumgebung, vor allem
in jungeren Jahren. Immerhin gilt es

bei uns als sozial akzeptiert, sein Licht
unter den Scheffel zu stellen und sich
vornehm zuriickzuhalten. Eigenlob?

»Stinkt! Was glaubst du, wer du bist!?«

Kein Wunder also, dass eine standige
Kleinmachdressur mit der Zeit in unser
Selbstbild diffundiert — und dann Arger
macht, wenn es zur Sache geht: Sei-
ne Meinung offen sagen? »Mach dich
nicht lacherlichl« Ein Risiko eingehen?
»Lieber der Spatz in der Hand ...!« Sich
selbst Uberwinden? »Viel zu schwie-
rigl« Besonders perfide wird es, wenn
Giinter scheinbar rationale Griinde
anfiihrt, warum wir besser untatig blei-
ben, anstatt einfach zu tun, was wir ei-
gentlich fir richtig halten: »Dafiir bist
du zu jung, zu alt, zu reich, zu arm,
zu gut ausgebildet, noch nicht genug
ausgebildet, zu dick, zu diinn, zu gut
bezahlt, zu schlecht bezahlt, zu ...«

25



26

1.

Sprechen Sie in Gedanken
nur so mit sich selbst, wie
Sie auch mit einem guten

Freund sprechen wiirden!

Streichen Sie dabei unbe-
dingt samtliche Beschimp-
fungen, Beleidigungen und
Entmutigungen aus lhrem

inneren Selbstgesprach!

Formulieren Sie lhr inneres
Selbstgesprach stattdessen
stets freundschaftlich, kons-

truktiv und zuversichtlich!



UBUNG

Achten Sie
auf lhre Gedanken!

Meine destruktiven Schweine- Stattdessen konstruktiv um-
hundekommentare: formulierte Schweinehunde-
kommentare:
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o
Lernen Sie

[ rGehlrn

kennen!

Unterm Strich ist der innere Schweinehund ja nichts anderes als
eine Metapher fiir die Programme, die in unserem Gehirn laufen.
»Gehirn« ist Ihnen ein Begriff, oder? 1,3 Kilogramm Schwabbel-
masse zwischen unseren Ohren. Jeder hat eines, ob man es glaubt
oder nicht. Apropos »glauben«: Das Gehirn ist auch das Organ,
mit dem wir glauben, dass wir denken. Obwohl es meist genau
andersherum ist: Das Gehirn denkt uns! Und zwar vollautoma-
tisch, ohne dass wir es bewusst wahrnehmen. Ja sogar ohne dass
wir daran glauben miissten. Wie das?

Das Glinter-Gehirn: unser Autopilot

Stellen wir uns Gehirne mal vereinfachend wie Zentralcomputer
vor. Alles, was wir denken oder tun, findet erst mal im Gehirn
statt — in Form von elektrischen und biochemischen Impulsen
und Schaltkreisen, in den unterschiedlichsten Strukturen. Damit
wir hier jetzt aber keinen Kurs tiber E-Technik, Informatik und
Neurowissenschaften machen miissen, gestatten Sie mir sicher
folgende Vereinfachung: Unser Gehirn besitzt zwei Betriebssyste-
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me - wie etwa Apple Macintosh oder Microsoft
Windows. Und auf denen laufen unzéhli-

ge Programme — wie zum Beispiel Word,

Excel oder Keynote. Beziehungsweise
wie das Programm »Gflinter«.

Das eine Betriebssystem unseres

Gehirns will uns im Leben voran-

bringen - es ist unser Antrieb nach

vorne: Es sorgt dafiir, dass wir ler-

nen, uns weiterentwickeln, Risiken
eingehen, Neues ausprobieren, uns

durchsetzen, uns Fortschritte zutrauen,

uns gut unterhalten und insgesamt un-

seren eigenen Weg gehen. Nennen wir dieses

Betriebssystem mal System »Abenteuer«. Giinter will die Welt ent-
decken und erobern.

Das andere Betriebssystem hingegen tickt vollig anders — es wirkt
oft wie eine Bremse. Denn es will in erster Linie, dass bei uns alles
moglichst sicher ist und wir in Ruhe und Ordnung leben. Risiken
scheut es genauso sehr wie Anstrengungen oder Abenteuer. Wozu
sollen diese auch gut sein? Besser das Bekannte bewahren als das
Unbekannte ausprobieren. Klare Sache: Dieses Betriebssystem will
eher verwalten statt gestalten. Es will den Weg gehen, der schon
da ist - und keinen neuen schaffen. Nennen wir es mal das Be-
triebssystem »Sicherheit«, »Verwaltung«, »Routine«.

Sie merken: Das mit den beiden Betriebssystemen ist wie bei
Apple Macintosh und Microsoft Windows. Das eine ist cooler und
progressiver, das andere aber hat den grof3eren Marktanteil. Denn
Gilinter lduft besonders hdufig auf Betriebssystem Nummer zwei.
Und das duflert sich meist in zwei Ausprdgungen - in Routinen
und in Gleichgewichtszustinden.

29




