"So Uberwinden Sie den
Inneren Schweinehund"

Arbeitsmaterial zum persénlichen Gebrauch

Menschen haben je nach Personlichkeit und Lebeasisih unterschiedliche Motive, sich
sportlich zu betatigen und bewegungsaktiv zu werBemken Sie bitte tber die fir Sie
zutreffenden personlichen Motive nach. Unterstigziimden Sie in der Liste

Meine Motive fliirSSportundBevweguing

Bitte denken Sie Uber Ihre personlichen Motive fir Sport und mehr Bewegung nach

Ich méchte
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und kreuzen Sie die fur Sie wesentlichen an:

korperlich fit und leistungsfahig bleiben bzw. werden
Kontakte zu anderen haben

korperlich/ geistig entspannen

mich mit anderen messen

Stress, Arger und Sorgen abbauen

mich anerkannt fuhlen

etwas nur fur mich und mein Wohlbefinden tun
mich kompetent und selbstsicher fluhlen

eine positive Lebenseinstellung bekommen
geistig leistungsfahig bleiben

andere Motive: (hier notieren)
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Sie sollten lhre Motive als Zielorientierung velrsta, als positiv orientiert&ug-
Motivation im Gegensatz zur Negativmotivation durhB. Leidenddruck. Wie bei
Wegweisern am Stral3enrand (ziiln oderBerlin und nichtweg von Bochum oder

weg von Nurnberg ) kbnnen Sie sich von ihren Zielen leiten lassed sich ausmalen

wie es ist, wenn Sie am Ziel angekommen sind.

Solche Zielvorstellungen und Visionen sind fur gddandeln wichtig, um nicht vor
geplanten Weg abzukommen. Besonders wenn der gnBehweinehund” Oberhar
gewinnt, kdnnen Sie Ihre Motivation durch bildha¥terstellungen, wie Sie lhre Zie
erfolgreich erreichen, starken.

Eine gute Methode dazu ist die

Erfolgsvision

Nutzen Sie einige Minuten der Ruhe und Entspannunfjir diese Ubung z.B. in
Kurzpausen oder wahrend Wachphasen im Bett.

Entspannen Sie sich, nehmen sie eine bequeme Ruhg&pon ein, schlie3en die Augen
und wenden den Blick nach innen.

Stellen Sie sich jetzt das Erreichen lhrer wichtigen Ziele vor: z.B. im Alter noch fit
und gesund zu sein, beim Sport Spal3 mit Anderen zuaben, Anerkennung zu erhalten
bei Kollegen und Bekannten usw.. Es geht darum, emoéglichst genaues inneres Bild
dieser Erfolgssituation zu erzeugen. Wie kdnnte donkret aussehen, welche beispiel-
haften Situationen fallen Ihnen dazu ein? EntwickelrSie eine Art Drehbuch einer
solchen Erfolgsgeschichte. Es kann ruhig tbertriebepositiv sein.

Versetzen Sie sich moéglichst intensiv in diese Sétion: Versuchen Sie sich den Ablauf
in Bildern vorzustellen. Beziehen Sie mdglichst alcdie anderen Sinne mit ein (Horen,
Riechen, Tasten...) und nehmen Sie so viele Detallie mdglich auf. Besonders wichtig:
Auch Ihre Stimmung und ihre Geflihle nehmen Sie wahrauRerdem wie Ihr Kérper
darauf reagiert.

Anfangs sollten Sie verschiedene Vorstellungen ausgpieren, bis Sie ein Drehbuch
gefunden haben, bei dem Sie — kdrperlich und psyclulk - deutlich Wohlbefinden
spuren. Spéter sollten Sie versuchen, immer den gitben Film abzuspielen
(Wiederholungs-/ Lern-/ Verstarkungseffekt).

Je genauer, intensiver und haufiger Sie daran denke desto mehr wird diese Vision lhr
Handeln beeinflussen und Sie werden automatisch meBinge tun, die Sie Ihrem Ziel
naher bringen.
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Im nachsten Schritt ist es wichtigwischenzielefir den langen Weg zum Ziel zu
setzen. Wer einen Berggipfel erklimmen will, winadf @em Weg dorthin mehrere Etappen
festlegen. Wenn Sie die Zwischenziele erreicht halveerden Sie positive Gefihle
erleben. lhre Zuversicht wird wachsen, den Gipfil, Ziel tatsédchlich zu erreichen.
Wichtig ist, dass Sie das Fernziel fest im Augediten.
Das ist gerade anfangs nicht leicht. Denn meistlast, was man neu einibt oder lange
nicht gemacht hat, zunachst weniger mit Spaf}, eheMihe und Unlust verbundep.
Spater dann werden erste Erfolge sichtbar; Spal3Fuedde stellen sich ein, und Sie
gewinnen immer mehr Vertrauen in Ihre Fahigkeiten.
Bis das vollbracht ist, sollten Sie sich spezi@kelohnungenuberlegen und sich etwas
Besonderes gbnnen, wenn Sie ein Zwischenziel atreaben.

Ihre Planung sollte also Ziel, Zwischenziele undloBrungen beinhalten wie im
folgenden Trainingsplan:

Y Verbesserte
\ Gesundheit & Fitness

Fernziele
im Auge
pehalten

30 Min. Joggen 3x/ Wo.
Hanteltraining 3x/Woche
11-12 Wochen

/ _—1 Belohnungen beim Erreichen der
At g 8 7 ischenziele 2.B.:

— T «allt&gliche Freuden auf danach verschieben
»,was ich immer schon machen/haben wollte
eein ,, Ich-génn-mir-was-Paket“ schn liren
*mit Angenehmen verbinden

*Vertr age mit sich abschlie Ren (wenn - dann)
evon Anderen R ickmeldungen einholen

30 Min. Joggen 3x/ Wo.
Hanteltraining 2x/Woche
9-10 Wochen

30 Min. Jogge
3x pro Woche
7-8 Wochen

25 Min. Joggen
3x pro Woche
5-6 Wochen

20 Min. Gehen/Joggen
3x pro Woche

3-4 Wochen b T

7 20 Min. Gehen
3x pro Woche
1-2 Wochen
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Auf dem langen Weg zum Ziel sind Zwischenziele seichtig. Damit die Zwischenzielg
Ihr Handeln tatsachlich leiten konnen, solltentastimmteKriterien erfillen.

Priufen Sie Ihre Zwischenziele. Denn diese solterM A R T sein.

SMART-Kriterien
fUr die Rlanung motivierendter Ziglerreichung

-

S — Spezifisch und selbstbestimmt . Ein Ziel soll selbst- und nicht
fremdbestimmt sein, aulRerdem konkret, eindeutig und prazise formuliert.

M — Messbar . Der Erreichungsgrad der Nah-/ Zwischenziele aufd ~ em Weg zu
Fernzielen muss erkennbar sein und Uberpruft werden kdnnen.

A — Annaherungsorientiert . Ein Ziel soll Ansatzpunkte fiir positive Veranderu  ngen
(Annéherung an Ziel) aufzeigen, statt Anweisungen, was vermieden werden soll

Belohnung, Stolz und Zufriedenheit haben dann optim al motivierende Wirkung.

%ﬁ — Realistisch : Ein Ziel soll zwar hoch gesteckt, aber erreichbar  sein (Herausforderung).
T-

erminierbar . Ein (Zwischen-)Ziel soll einen ausreichenden zeit  lichen Bezug mit
einem festen End(zeit)punkt haben.

Schauen Sie sich bitte die Bergmetapher im vorhergehenden Bild an:

Hier hat sich jemand entschieden (S), seine Gesundheit und Fitnessbessern. Um dieses Ziel zu
erreichen, hat er sich ,smarte” Zwischenzielen gesetzt una @irézisen Trainingsplan erstellt. Durch
klare Zeitvorgaben (T) und stufenweise Leistungssteigerung (Apeind Fortschritte auf dem Weg zym
Ziel immer erkennbar (M). Unabhéngig von seiner Sportlichkeit Eisk erahnen, dass es eine positive
Herausforderung (R) fur ihn darstellt, in dieser Kontinuitat dasnifrgsvorhaben umzusetzen. Auf jede
absolvierte Einheit kann er stolz sein und wird motiviert der nachsiégabe entgegensehen, besonders
wenn er sich zwischendurch zusatzlich belohnt.
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Also smarte Zwischenzielesetzen undelohnungennicht vergessen!

Planen Sie lhre Zwischenziele.

Wann und wie beginnen Sie den Weg?

In welchen Schritten kommen Sie dem Fernziel naher?
Wie belohnen Sie sich, wenn Sie einzelne Etappemcat haben?

Notieren Sie die einzelnen Schritte. Fangen Sieruah der Basis an.
Uberprifen und korrigieren Sie den Plan nach dsteerErfahrungen.

/]

-

Belohnungen: Wenn ich das schaffe, dann ...

2
f ZWisChenziel:

X
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Auch wenn Ziele und Zwischenziele geklart und ddmette Absichten und gute Vorsatze
formuliert sind, kann noch vieleslazwischenkommen;* bis man tatsachlich aktiv wird
und anfangt. Damit Sie die beabsichtigte sporligtktivitat tatsdchlich aufnehmen und
uber einen langeren Zeitraum auch aufrechterhalbetchten wir Sie mit weiteren
Ratschlagen unterstitzen.

Als erstes sollten Sieonkrete Ausfihrungsschritte planen und vorbereiten

Planungshilfe

Planen Sie im Detail, was zu tun ist:

Kreuzen Sie an: Hab ich vor Ist erledigt
Sportart wahlen ) CJ
evtl. arztlichen Rat einholen J CJ
im Kurs/Sportverein anmelden ) CJ
mehr Bewegung im Alltag planen (wann, wie, wo?) O J
Sportkleidung und evtl. Ausriistung besorgen/ bereit stellen O O
Trainingsplan mit Ziel & Zwischenzielen erstellen (  lassen) O J
Zeitplan erstellen (Tag/Zeit etc.) ) CJ
passende Mitmacher/-innen suchen und sich verabreden ) CJ
auReren Hindernissen vorbeugen  (Familie, Bekannte informieren) ) )

fr meine personliche Planung ist noch wichtig

D000D0
00000
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Wenn der Plan steht und der Tag der ,Wahrheit* konswllten Sie Ihre Wahrnehmung
und lhre Gedanken voll darauf lenken weh Tunnelblick nutzen.

., sich abschirmen
Tunnelblick:  Aplenkungen ausblenden

*Alles sollte gut vorbereitet sein (Zeit, Ort, Kleid “®ung, Abspréé_!

-.‘_ Il‘l.?li'l j
*Schirmen Sie sich ab. Handy aus! NEIN zu allen Anfres agen und}
Ablenkungen! Lassen Sie keine Zweifel an lhrem Vorh &n aufkommen,
weder bei Anderen noch bei sich selbst. Pl

-Pessimistische Gedanken-und erneutes Abwagenfion Si  nn undi Zweck
futtern den-inneren Schweinehund und macheh ihn sta rg. Geben Sie
en

ihm keine Chance. Ein Tunnelblick sehétZzt vor solch edanken.
Sagen Sie sich ,Das mach ICH je#zt!, sobald sich Z  weifel regen.

b
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Die Macht der Suggestion und des inneren Sprecheddm Hochleistungssport intensiy

genutzt. Wir wissen, dass im Sport negative Gedardiee Leistungssperre sind, so

genanntes positives Denken aber starke zuséatAtinkegien freisetzen kann. Das sollte
auch Sie nutzen.

Lernen Siesich selbst zu instruieren — Ilhre Gedanken zu steus

Wahlen Sie aus folgenden Beispielen die fir lhreobmgedanken passende

Instruktionen aus oder bilden Sie sich eigene. Berfkie an diese Formeln, wiederholen

Sie sie immer dann, wenn Zweifel aufkommen und Yoeséatze ins Wanken geraten.

Gedankensteuerung gegen
den inneren Schweinehund

Das bemerke/ denke ich So steuere ich dagegen
negativer Gedanke - positiver Gedanke

Zu mude; heute geht nur nhoch Couch & TV >Nach Spbrt ist Schiaf so richtig erholsam

Ich bin zu verargert und gereizt flr Sport x = Endlich kann.ich mich auspowern

Keine Zeit — noch soviel zu erledigen #Nach einer aktiven Pause geht alles leichter
Wozu Sport ? — mir geht’s ydoechsgut ~|ch.denke dann an meine Ziele und Motive
Mal wieder keine Lust - am"besten ganz aufgeberrEs gibt doch deutliche Fortschritte

Heute nicht — bei all den Sorgeq.una Konflikten™Beim Sport finde ich Abstand und Ruhe
Vielleicht sollte ich lieber erst (was'agde.ies) tun »Gedankenstopp: Ich wollte doch Sport treiben!
Bei dem Sauwetter? Nein Danke ! - Endlich mal frische Luft!

Heute muss ich mich zuerst um andere kimmern>Dass ich mal was fur mich tue, versteht jeder
Sport in meinem Alter: ich.mach mich lacherlich - Die anderen sind nur neidisch

Gegen meinen Schweinehund komm ich nicht an™ Schritt fir Schritt geht’s wie geplant voran
Der Aufwand ist mir jetzt zu grof3 —+Alles ist gut vorbereitet = auf geht’s!

Fur Sport bin jetzt viel zu angespannt - Langsam angehen, bald fihl ich mich wohler

Meine Parolen gegen den inneren Schweinehund:

pONPE

n
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Gewohnheitenhaben sich im Verlauf unseres Lebens ,eingesehliffiie Flisse ir
einen Berg“. Solche Schluchten und ausgetretenatieRhachen vieles leichter im Leb
indem sie uns langes Uberlegen und Planen erspdieihnen konnen wir das Richtig
tun, ohne lange nachzudenken.

Gewohnheiten und Rituale nutzen

Nutzen Sie alte Gewohnheiten, Routinen und Rituale, - tibernehmen Sie Teilé von inen z.B: 2 *
die Zeit,.den Ort, die'Umstande. Verbinden Sie sie m ‘it neuen In aItenigE)peln sie den
negativen Teil ab, ersetzen Sie ihn‘durch neue Akti - vitaten. Z. B.: : SAgl -

. > e

» nach der Arbeit statt der iblichen F;f“f I bendritual e (z.B. Schja&:hen Bier zum

Abschalten, Essen; TV 0.4.) spazierengehen oderspor  tlich-aktivwerden ~— 5
>regelma8|ge Wegstrecken statt mit Auto oder Bahn zu. Ful odgr mit dem: Fahrrad '
bewaltigen , : = A

>regelma8|ge Termine hinterfragen und durch die Alte rnative Sport’._un‘d Bewegung '
ersetzen
» Rituale einfiihren: ‘z.B. jeden Morgen vor dem Fruhst - Uck Morgengymnasnk \

z.B. jeden Abend vor dem Zu-Bett- Gehen einmal um cie n Block géﬁen
Alte Gewohnheiten kbnnen zéh sein. Es dauert, biss ie mlt posmven neuen Inhalten gefullt -
sind. Haben Sie Geduld. Irgendwann, wenn Sie mal ni  chtz.B. zum Laufen kommen, wird es-
Ihnen fehlen. Dann haben sie es erreicht: Die neuen Gequn ten ‘haben S|cnerfolgre|ch
~eingeschliffen®. 30
Meine neuen Rituale und Gewohnhelten;_-

s wN e
f
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Der innere Schweinehund schafft es manchmal segargine Art Zensurbehdrde Vor-
satze und Absichten aus unserem Gedachtnis zalstrei
Folge: Wir ,vergessen“ geplante Aktivitaten, Tenmiund Verabredungen.

Hier eine kleine Auswahl von

Erinnerungshilfen
zum Runterladen & Ausdrucken

Mal wieder den
Sport , vergessen “ ?

Beugen Sie vor:
» Termine in Kalender eintragen
» Andere um Erinnerung bitten

* Machen Sie sich
Merkzettel, Plakate,
Bildschirmschoner u.a.
(Vorlagen anklicken)

Mein Motto:

Jeden (rag UM (Uhrzeiy geht's los !
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Wenn man sich entschieden hat, dass Sport im Leben eine gréRere Rolle spielen
soll, ist es hilfreich, sich ,Gleichgesinnte” an die Seite zu holen. Diese Anderen
kdnnen dazu beitragen, dass Sie Ihre Vorsatze nicht so leicht Gber Bord werfen.

Nutzen Sie die motivierende Kraft der Anderen

»Suchen Sie sich Sportpartner oder schliel3en Sie sich bereits
bestehenden Gruppen (z. B. Kursangebote, Lauftreffs) an

»Verabreden Sie sich mit anderen zum Sporttreiben

»Vereinbaren Sie mit anderen sportliche Ziele

»Unterstltzen Sie sich gegenseitig (z.B. abholen lassen,
andere mitnehmen)

Auch wer lieber allein Sport treiben méchte, kann Andere als ,,Unterstitzer” heran-
ziehen, um Motivationstiefs und Durchhénger zu tberwinden.

Schaffen Sie soziale Verbindlichkeiten

>Teilen Sie Anderen mit, dass Sie (wieder) Sport treiben wollen £
»Schlie3en Sie Vertrage (z.B. eine Wette) mit anderen ab }u.
»Nehmen Sie die Hilfen von anderen an, damit Sie zum Sport .,

gehen kénnen :
»Ubernehmen Sie Vorbildfunktion anderen gegentiiber

O gesund e.V



Zur erfolgreichen Zielerreichung gehort auch, selbst regelméafig Ruickmeldungen zu
geben Uber Fortschritte, aber auch tber nicht uetgtesVorsatze und Absichten.

Sie sollterErfolgskontrollen durchfiihren und Rickschlage analysieren.

Ruckschlage: aufgeben oder durchhalten?

W Lassen Sie sich durch Ruckschlage nicht
aus der Bahn werfen. Wenn Sie sich was
vorgenommen haben und sie kommen
einige Male nicht dazu — was ist daran so
schlimm? Argern Sie sich nicht dariiber,
sehen Sie auf die vielen anderen Male, wo
= es geklappt hat. Schlie3lich Gberwiegt der
Erfolg doch deutlich (s. Erfolgsprotokoll).

0 agesund e.V



Tragen Sie in dakrfolgsprotokoll zunachst die Bewegungs- und Sportaktivitdtencke
Sie sich vorgenommen haben. Bewerten Sie diese @dawsaktivitaten, indem Sie in d

dazugehotrenden Wochentagspalte eine der folgendtm 1-5) eintragen:

1 =Alles ist optimal gelaufen — Ich habe keinen inneren Schweinehgaspiirt.

2 =Ich bin zufrieden, da ich meinen inneren Schweinehund unter Kamile hatte.

3 =Ich war zwar aktiv, aber mit vielen Ablenkungen und starkem innererdéfstand

4 =Nur einen Teil meines Vorhabens konnte ich umsetzen - Der Witderd war zu stark
5 =Ich habe nichts umgesetzt — Mein ,innerer Schweinehund“ war tiberrhég.

»>Erfolge anerkennen & belohnen
Erfolgsprotokoll:  »Ruckschlzigeanajysieren
»>Konsequenzen ziehen

Welche Sport -/ Bewegungsaktivit aten | Mo | Di [ Mi | Do | Fr | Sa | So | Womit waren Sie erfolgreich?
haben Sie sich vorgenommen? Bewdrten Sfe die gktiven|Tage it Nofen | Gab es Rickschl dge? Wodurch?

Sie kdnnen das Erfolgsprotokoll mehrfach ausdruckehkontinuierlich weiter fihren.
Wenn |hre Bewertungen im Laufe der Zeit positiverden, sind Sie auf dem richtiger
Weg. Am Ziel sind Sie, wenn Ihre neuen Bewegunga#kten zu festen Gewohnheite

geworden sind.
O gesund e.V
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In derCheckliste kdnnen Sie die einzelnen vorgeschlagenen Schngeres Ratgebers
noch mal nachvollziehen. Kreuzen Sie an, was Sipaditiv erledigt einschatzen und
woran Sie noch arbeiten kdnnten.

Checkliste

erneut ist f Ur mich
bearbeiten unpassend

Ich habe
meine Motive f Ur Sport & Bewegung gekl art
Erfolgsvisionen entwickelt
mir Ziele und smarte Zwischenziele gesetzt
mir Belohnungen geg 6nnt
das Vorgehen genau geplant und vorbereitet
mich mit dem Tunnelblick abgeschirmt
meine Gedanken gesteuert
neue Gewohnheiten und Rituale entwickelt
Erinnerungshilfen eingesetzt
soziale Ressourcen genutzt

g 0000000000
g 0000000000

)
)
)
)
)
)
)
)
)
)

Ich fUhre ein Erfolgsprotokoll

Wenn Sie die einzelnen Stationen auf der Checldidtdgreich abgearbeitet haben, halen
Sie Techniken der Selbstmotivierung kennen geleniitdenen Sie Ihren ,inneren
Schweinehund® kontrollieren kénnen.
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Wenn dienegativen Erfahrungenweiterhin Uberwiegen, obwohl Sie die Vorschlagse de
Ratgebers umgesetzt haben, empfehlen wir folgevidegehen:
Suchen Sie in Ihrem Protokoll Tage mit positivei®@ewertungen aus, auch wenn es
vielleicht nur wenige gibt. Uberlegen Sie, wie 8iese eher positiven Erlebnisse gestaltet
haben:

- Wie war die Situation an dem Tag?

- Welche Plane hatten Sie? Wie waren Sie vorbé&Peite

- Mit welchen Gedanken und Aktionen haben Sie deneren Schweinehund

kontrollieren kdnnen?

An diesen Erfolgen und positiven Ansatze solltee Sich in Zukunft orientieren.
Gestalten Sie die Situationen mdglichst ahnlichrsuehen Sie auch |hre Gedanken
genauso zu steuern. Immer nach dem Motto: mehmdavo

Wenn auch das nicht gelingt und Sie weiterhin mmiein Vorhaben scheitern, sollten Sie
sichgrundsatzlichere Fragenstellen:

Der ,innere Schweinehund® hat in Inrem bisherigaié&n wichtige Funktionen erfillt. Er
hat lhnen vielleicht geholfen, bequeme LebensgeWweiten beizubehalten, Anstren-
gungen und Aufwand fur Veranderungen zu vermeideer donflikten und unange-
nehmen Gefiihlen aus dem Weg zu gehen.

Versuchen Sie lhren ,inneren Schweinehund” als Tre#r Personlichkeit zu verstehen:
Was will er erreichen? Wovor mochte er Sie bewahren

Gedanken und Gesprache mit vertrauten Personeheatdiihren vielleicht dazu, dass Sie
sich neue Ziele und Zwischenziele setzen. Vielleishes sinnvoll, andere motivierende
Sportarten kennen zu lernen. Vielleicht sollten 8iee Erwartungen und Anspriche
reduzieren oder sich nicht an Anderen, sondern anor der eigenen aktuellen
Leistungsfahigkeit orientieren. Vielleicht entselfden Sie sich sogar, auch in anderen
Bereichen |hr Leben starker in den Griff zu nehmaem lhre Veranderungswinsche
konsequenter zu verfolgen.

Wir vom gesund e.V. hoffen, dass unser Ratgeber S@f Inrem Weg zu einem
bewegten Leben unterstitzt und winschen lhnen viétrfolg bei der Verwirklichung
Ihrer Vorhaben.

gesund e.V.
Hansaring 88
50670 KolIn
www.gesund-ev.de




