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Buch

Endlich wieder in Schwung kommen, das wiinschen sich viele. Die Ent-
scheidung fiir ein bewegtes Leben in die Tat umzusetzen gestaltet sich
aber meist schwierig. Warum? Weil der innere Schweinehund einen darin
bestdrkt, im gemditlichen, sicheren Alltag sitzen zu bleiben. Wie immer ist
das humorvolle Zwitterwesen dabei gleichzeitig listiger Saboteur und
kompetenter Ratgeber in einem. Ohne seine Unterstiitzung wird auch aus
den besten Vorsdtzen nichts. Um ihn auf die richtige Seite zu ziehen, wird
der Leser durch die fiinf Phasen der Verdnderung geleitet: Bewusst wer-
den (Ziele setzen), sich entscheiden, handeln, trotz Stolpersteinen durch-
halten und stabilisieren. Die Autoren Marco von Miinchhausen und Mi-
chael Spitzbarth geben dazu vergniiglichen und effektiven Rat. Aulerdem
vermitteln sie alles Wissenswerte iiber geeignete Sportarten, Fitness-Facts
und ein unwiderstehliches Programm der kleinen Schritte. So machen Sie
Sport auch fiir den inneren Schweinehund zu einer lieben Gewohnheit,
die Thnen beiden Spaf3 macht!

Autoren

Dr. Marco von Miinchhausen war urspriinglich Jurist und ist heute Trai-
ner, Speaker und Autor zahlreicher Bestseller. Seine Themen: Motivation,
Selbstmanagement und Work-Life-Balance.

Dr. Michael Spitzbart spezialisierte sich nach dem Medizinstudium auf
prdventive und orthomolekulare Medizin sowie Akupunktur. Er zdhlt zu
den bekanntesten Gesundheitsexperten Europas.

Von Marco von Miinchhausen aufserdem im Programm
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Ein besonderer
Schweinehundabend

Schweinehunde sind in der Regel voller
Schadenfreude, wenn sie mal wieder ganze
Sabotagearbeit geleistet haben. Aber es
gibt auch Tage in ihrem Leben, an denen
sie merken, dass sie iibers Ziel hinausge-
schossen sind — Tage, die verdammt diister

aussehen ...

Max trottete die Straf3e hinunter. Sein grof3es Schweinehundherz
zog sich schmerzlich zusammen, fast war ihm, als konne er nicht
mal mehr grunzen. Ein schrecklicher Gedanke. Warum musste
ihm das nur passieren? Er hatte doch nichts weiter getan, als es
sich mit seinem Herrchen gemiitlich zu machen.

Abend fiir Abend gemiitlich auf dem Sofa beieinander, mal
gab es dazu eine Pizza, mal ein deftiges Bauernomelett — und da-
zu ein paar Bierchen. Es hdtte so schén weitergehen konnen,
wenn nicht... Ein schwerer Seufzer entrang sich seiner rosigen
Kehle.

Nun hatte er das »Schweinske« erreicht, seine Lieblingskneipe.

10



Ein besonderer Schweinehundabend

Wie oft hatte er hier an langen Abenden mit seinem Herrchen ge-

sessen und Berge von leckeren Wiirstchen oder knusprigem Bra-
ten verdriickt. Nein, daran wollte er jetzt nicht denken. Er musste
in die Zukunft blicken, noch gab es eine Chance! Uli sollte ihm
helfen: Hatte dieser strahlende Held aller Schweinehunde nicht
immer einen Rat gewusst? Es wiirde schon weitergehen, da war
Max sich jetzt plotzlich ganz sicher.

Mit einem Schwung, den er sich vor wenigen Minuten noch
nicht zugetraut hatte, riss er die Tiir zum »Schweinske« auf.
Suchend schaute er sich um, Schweinehund Uli war noch nicht
da.
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Ein besonderer Schweinehundabend

Sofort sank Max’ Stimmung wieder auf den Nullpunkt. Er trot-
tete zu seinem Bierfass, das als Tisch diente, und kletterte miih-
sam auf den Barhocker.

... Ist nun alles zu Ende?

Nachdem er sein {ibliches Bier bestellt hatte, tippte ihm ein
Schweinefuf3 auf die Schulter. »Was ziehst du denn fiir einen
Flunsch?«

Mit diesen Worten begriifite ihn Uli, wahrend er leichtfiilig
und gelenkig auf einen freien Barhocker hopste.

»Ich hab kein Zuhause mehr«, jammerte Max, wahrend er nun
endgiiltig seinen Tranen freien Lauf lief3.

»Musst du jetzt zwischen Miilltonnen leben?« Uli konnte sich
kaum ein Lachen verbeif3en, wusste er doch, wie gern Max iiber-
trieb.

»Mein Herrchen ist heute Morgen ins Krankenhaus gekommen.
Verdacht auf einen Herzinfarkt. Was wird nur aus mir, wenn ihm
etwas zust6f3t?« Ein starkes Zittern erfasste Max’ properen Koérper,
samtliche Borsten standen ihm zu Berge.

Uli fiihlte sofort Mitleid mit seinem Freund: »Keine Angst, dein
Herrchen packt das schon! Und bis es aus der Klinik entlassen
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Ein besonderer Schweinehundabend

wird, kannst du bei mir bleiben. Aber nur, wenn du mir eines ver-
sprichst.«

»Was denn?«, fragte Max, der sich wieder ein wenig gefasst
hatte.

Nein! Es gibt eine
Chance!

»Es ist jetzt Schluss mit eurem Faulenzerdasein. Du und dein
Herrchen, ihr miisst beide auf Trab gebracht werden. Bewegung
lautet jetzt eure Devise. Schau mich an, ich bin fit wie ein Turn-
schuh, mein Herrchen ebenfalls. Wir sind ein unschlaghares
Team, zusammen bleiben wir ewig gesund und fit!«

»Klingt gut, aber irgendwie auch miihsam.«

»Klar, Veranderungen sind nicht einfach, das hat auch keiner
behauptet. Aber sie sind moglich! Ich bestell uns jetzt mal ‘ne
Weinschorle, dann erzahle ich dir, was ihr machen konnt, um aus
eurem alten Trott rauszukommen. Es lohnt sich, garantiert!«

Max bekam vor Aufregung ganz rote Ohren, schon fing er an,
mit seinen Fuf3spitzen zu wippen...
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Das grof3e
/ogern

Nein, so schlimm wie dem
Besitzer des Schweine-
hundes Max geht es lhnen
natirlich nicht! Und Ihr
innerer Schweinehund ist
der Meinung: Es ist doch
noch alles in Ordnung, nur
keinen Stress! Zugegeben,
Sie bewegen sich nicht so
viel, wie Sie sollten. Und
Sie wissen es selbst am
besten: Es ging Ihnen
schon mal besser...



wEigentlich« ist alles noch gut

An und fiir sich ist alles in Ordnung. Aber
trotzdem hatten Sie sich etwas vorgenommen.
Was war das nur? Nein, die Steuererklérung ist
endlich fertig. Und der alte Kiihlschrank ist
auch schon ldngst auf dem Recyclinghof. Aber
da lauerte noch etwas Ldstiges ... Richtig: Sie
wollten sich endlich mehr bewegen! Fit und
aktiver werden, einfach ein bisschen besser in
Form sein. Aber warum denn blof3? Ist nicht

alles gut, so wie es ist — eigentlich?

Der schénste Werbespruch, den Sie kennen, heif3t: »Ich will so
bleiben, wie ich bin.« Das schien eigentlich auch bisher ganz ein-
fach, weil Sie sich recht wohl in Ihrer Haut fiihlten. Nichts nervte
wirklich. Die richtigen Alkohol- und Rauchexzesse hatte man hin-
ter sich, der Partner oder andere wichtige Mitmenschen noérgelten
nur hin und wieder herum. Mal war man zu pingelig, mal zu we-
nig einfiihlsam, anderen dann wieder zu schlampig oder zu emp-
findlich. Das Fazit: Recht machen kann man es ohnehin nie allen,
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»Eigentlich« ist alles noch gut

und genau deshalb muss man sich fiir niemanden neu erfinden.
Also bleibt alles so, wie es ist. Und ein gesundes Selbstbewusst-
sein ist ja auch etwas wert.

Der innere Widerstreit

Trotzdem nagt da etwas an Thnen, das Thnen diese Idee mit der
»Mehrbewegung« eingegeben hat. Sie erinnern sich, einer Threr
besten Freunde sagte: »Ich trainiere seit einigen Wochen zweimal
in der Woche in einem Fitnessstudio. Das solltest du auch mal ver-
suchen. Du wirkst in letzter Zeit ein bisschen schlaff.«

Klar, da fliisterte Thnen Thr innerer Schweinehund sofort trotzig
zu: »Jetzt erst recht nicht!« Uberhaupt, was soll das ganze Gerede
iiber Thren Korper, dessen Motor angeblich nicht mehr rund 1auft?
Thnen geht es doch prachtig, oder? Und auflerdem hatten Sie
selbst schon mehrmals etwas fiir Thre Fitness getan: Sie haben
sich ein Fahrrad gekauft (das steht noch ungenutzt im Keller) und
ein Paar Hightech-Turnschuhe, in denen man wie von selbst lau-
fen soll (ist Ihnen allerdings nie passiert) ...

Und gerade solch fehlgeschlagene Anldufe motivieren so gar
nicht zum Weiterversuchen. Als Trost bleibt da nur, dass es vielen
so geht — Sie sind nicht allein: Immerhin 25 Prozent all derer, die
sich Verdnderungen vornehmen, scheitern innerhalb der ersten
drei Monate an ihrem Vorhaben. Zum Gliick haben Sie ja bisher
noch nicht laut herausposaunt, dass Sie ab morgen tdglich mit
dem Fahrrad zur Arbeit fahren oder in Kiirze zum Joggingtalent
mutieren wiirden.
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Das grofie Zogern

Dennoch lag Ihr Freund nicht so ganz falsch mit seiner Fest-
stellung. Etwas »schnurrt« nicht mehr so wie friiher. Sie fiihlen
sich erschopft. Ein paar Pfunde zu viel haben sich angesammelt.
Das ist zwar noch nicht richtig auffallig, aber iiberall kneift es ein
wenig. Sie sind nicht mehr so fit und unternehmungslustig: Allein
der Gedanke an einen Theaterbesuch — viel zu anstrengend. Noch
schlimmer ist es aber mit der »schonsten Nebensache der Welt«...
Alles klappt nicht mehr so einfach wie friiher.

Ja, friither: Da hatte man noch das Gefiihl, die Veranderungen
wiirden von selbst passieren. Nach Abschluss der Schule folgten
die verschiedenen beruflichen Anforderungen, wechselnde Part-
nerschaften hielten einen in Bewegung. Fand man am Ende die
oder den Richtige(n), musste man sich mit einem neuen Terrain
auseinandersetzen: dem Start als Familie. Die Wendepunkte im
Leben kamen vollig selbstverstandlich.

Doch dann erreicht man einen Punkt, an dem man merkt, dass
Verdanderungen nicht mehr von selbst geschehen: Damit sich et-
was wandelt, bedarf es einer bewussten Entscheidung. Das erfor-
dert Anstrengung und Aufmerksamkeit — und eine Menge Ener-
gie. Eine vollig neue Situation.

Immer mehr bewegen — was bringt mir das?

Sie konnten vitaler, beweglicher, agiler werden: eigentlich kein
schlechter Gedanke. Aber was fiir Vorteile hitte das? Die Nach-
teile sind schnell klar: Nach dem Job noch ins Fitnessstudio zu
gehen, das wiirde bedeuten, es wire vorbei mit der grof3en Ge-
miitlichkeit vor dem Fernseher. Die TV-Kommissare miissten nun
allein ermitteln. Und den abendlichen Telefonplausch mit den
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»Eigentlich« ist alles noch gut

Freundinnen miisste man auch einschranken. Alles keine ver-
gniiglichen Gedanken. Und Ihr innerer Schweinehund? Der besta-
tigt Sie: »Keiner aus der Familie war sportlich, und trotzdem sind
sie alle alt geworden. Und andere joggen und erndhren sich einzig
von Obst und Gemiise und kriegen doch mit fiinfzig ihren ersten
Herzinfarkt. Gegen die Gene kommt keiner an.« Fast scheint Wi-
derspruch sinnlos zu sein.

Doch das schlechte Gewissen ist ebenfalls nicht untatig. Stan-
dig erinnert es einen daran, wie schweinehiindisch faul man ist:
Vielleicht konnte man eine Verdnderung wenigstens mal auspro-
bieren, um zu sehen, wie es einem mit dem neuen Schwung geht?
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Das grofie Zogern

Gemeinsam ans Ziel: Sie und lhr innerer Schweinehund
Auch wenn Sie dauernd auf ihn schimpfen: Insgeheim denken Sie
doch, dass Sie und Ihr innerer Schweinehund ein »Superteam«
sind! Eintrachtig iiberblattern Sie beide in Zeitschriften die Seiten
mit den Fitness-Fahrpldnen und Trainingseinheiten. Einigkeit
herrscht auch, wenn Sie alle kérperlichen Warnsignale ignorie-
ren. Und auch die Idee, dass man sich bei einem konsequenten
Training schon nach wenigen Wochen wie ausgewechselt fiihlt,
wehren Sie beide ldssig ab. Klar, es scheint kaum etwas Schoneres
zu geben, als gemeinsam faul zu sein. Was bringt es schon, sich
die Welt mal aus einer anderen Perspektive anzusehen?

Das Tiickische dabei ist: Was wie eine Freundschaft oder zu-
mindest wie Kameradschaft zwischen IThnen und Threm inneren
Schweinehund wirkt, ist iiberhaupt keine gleichberechtigte Be-
ziehung! Ob Sie es wahrhaben wollen oder nicht, Ihr Schweine-
hund hat in Threm Miteinander das Sagen!

Kann es nur einen Sieger geben?

Wenn man es geschafft hat, sich die eigene Schwache einzuge-
stehen, versucht man in der Regel, seinerseits die Macht in der
Zweierkiste an sich zu reiflen und den Schweinehund zu unter-
jochen: Den inneren Schweinehund besiegen, bekdmpfen, klein-
kriegen ... Das sind die Strategien, die als Erstes eingesetzt wer-
den, wenn es ums Durchhalten geht. Auch wenn diese Taktik
kurzfristig helfen kann, auf Dauer hilt das kein Mensch durch.
Das Geheimnis des Erfolgs: Sie miissen Ihren Schweinehund an-
nehmen und zdhmen, ihn {iberzeugen, und ihn so schlief3lich zu
einem Freund machen. Das ist gar nicht so schwierig, wie es sich
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»Eigentlich« ist alles noch gut

Ja! Sie kennen Sportspal

Auch Sie hatten schon richtig gute Erlebnisse beim Sport,
beim Bewegen, beim Aktivsein: Fragen Sie Ihr Geddchtnis!
SchlieRen Sie die Augen und lassen Sie Ihre sportliche Er-
folgsgeschichte Revue passieren. Ja, es gibt sie! Erinnern Sie
sich an den Tanzmarathon mit Ihrem Partner? Und diese ro-
mantische, stundenlange Strandwanderung, frisch verliebt?
Die Bergwanderung mit der Clique damals? Oder dieses
spontane Segelwochenende im Urlaub! Sie hatten richtig
Spaf} dabei, aktiv zu sein! Und Ihr Schweinehund hatte gar
nichts dagegen. Klar, denn der will vor allem SpaB! Je haufi-
ger Sie also Bewegung mit schonen, aufregenden, lustvollen
Erinnerungen verkniipfen kénnen, umso begeisterter wird
auch thr Schweinehund mitmachen!

vielleicht fiir Sie anhort! Und es lohnt sich: Denn nur gemeinsam
schaffen Sie den Sprung in ein bewegteres, aktiveres — in ein scho-
neres Leben.

Was lhr Schweinehund mit lhnen vorhat

Wenn Sie Ihren Schweinehund als Freund gewinnen wollen, miis-
sen Sie sich zuerst einmal fragen: Wieso ist er oft so nervig? War-
um nur steht er Thren Verdnderungswiinschen dauernd im Weg,
sabotiert alles Neue und bringt Sie schliefilich zum Scheitern?
Ganz einfach: Thr Schweinehund will eigentlich nur, dass es Ih-
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