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Können Sie den »inneren Schweinehund« 
besiegen? 

Der innere Schweinehund ist ein Phlegma, das jede Initiative im Keim erstickt. 

Kennen Sie das – die vielen Ausreden, all die Gründe, die dagegen sprechen? 

Können Sie dem etwas entgegensetzen?

Was ist aus Ihren letzten drei Vorsätzen, die Sie gefasst haben, ge-
worden?

●●   Ich habe doch tatsächlich zwei verwirklicht. (A)
●●   Ich konnte nur einen in die Tat umsetzen. (B)
●●   Ich halte nie etwas durch, auch wenn ich es mir fest vornehme. (C)

Sind Sie mit sich und Ihrem Lebensstil zufrieden?
●●   Im Großen und Ganzen ja. (A)
●●   Ein paar Kleinigkeiten sollte ich ändern. (B)
●●   Ich weiß nicht, wo ich anfangen soll. (C)

Wenn Sie etwas verändern wollen, erzählen Sie anderen davon?
●●   Ja, ich erzähle es Freunden und Kollegen. (C)
●●   Nein, ich behalte meine Pläne für mich. (A)
●●   Ich weihe maximal meinen besten Freund/meine beste Freundin 

ein. (B)

Wie würde Ihr Umfeld reagieren, wenn Sie Ihr Leben komplett 
umkrempeln?

●●   Ob die es überhaupt bemerken würden??? (C)
●●   Ich denke, man würde mich unterstützen. (B)
●●   Sie würden versuchen, es mir auszureden. (A)
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Wie wichtig ist es, dass sich Ihr Leben verändert? 
●●   Sehr wichtig. (B)
●●   Nicht so wichtig. (A)
●●   Schön wäre es schon. (C)

Welche Attribute, die hier aufgezählt werden, treffen am ehesten 
auf Sie zu?

●●   freundlich, rücksichtsvoll und zuverlässig (A)
●●   selbstständig, aktiv und spontan (B)
●●   optimistisch, aufgeschlossen und begeisterungsfähig (C)

Wenn Sie sich etwas vorgenommen haben, wie gehen Sie 
üblicherweise vor?

●●   Ich mache einen Plan, an den ich mich halte. (A)
●●   Ich mache keine Pläne, sondern verlasse mich auf meine hohe 

Motivation. (B)
●●   Ich nehme mir nichts vor, weil ich sowieso nicht durchhalte. (C)

Wie oft sagen Sie Sätze wie »Ich müsste mal ein paar Kilo 
abnehmen«, »Ich müsste mit dem Rauchen aufhören« oder 
»Ich müsste weniger arbeiten und mehr für meine Fitness tun«?

●●   Ziemlich oft. (A)
●●   Eigentlich nie. (B)
●●   Ab und zu kommt das schon vor. (C)
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Addieren Sie die Buchstabenwerte! 

A = ____ mal        B = ____ mal        C = ____ mal

Lesen Sie die Interpretation mit Ihrem höchsten Buchstabenwert, um zu erfah-

ren, wo Sie stehen.

DEN SCHWEINEHUND IM GRIFF 
Kontinuierliche Weiterentwicklung ist bereits Teil Ihres Lebens. Im Gro-

ßen und Ganzen kann es so bleiben, wie es ist. Zwischen Zielsetzung 

und Umsetzung beweisen Sie Geduld und können sich gut motivieren, 

wenn das Vorhaben auf der Stelle tritt. Den Erfolg haben Sie einer maß-

vollen Zielauswahl zu verdanken, der Politik der kleinen Schritte. Dass Sie Ihren 

»inneren Schweinehund« so gut im Griff haben, zeugt von Vernunft – was Ihnen 

dabei fehlt, ist jedoch der Mut, auch größere Veränderungen anzugehen.

ANGREIFEN – LOSLASSEN – ANGREIFEN … 
Sie würden ja gerne einiges verändern, wenn es bloß ein bisschen ein-

facher wäre, den richtigen Startzeitpunkt zu fi nden. Wahrscheinlich 

konzentrieren Sie sich ein bisschen zu sehr darauf, Ihre Projekte zum 

Erfolg zu bringen. Der Anfangskick, das Plus an Motivation und Energie 

reicht leider nicht besonders lang und Sie lassen sich gern von anderen von 

Ihren Plänen abbringen. Deshalb starten Sie immer wieder voll durch, nur um 

dann auf halber Strecke aufzugeben … Sie glauben, die Unterstützung des 

Umfelds zu brauchen, um überhaupt Veränderungen in Gang zu bringen.

NICHT GENUG POWER 
Wenn das kleine Wörtchen »wenn« nicht wäre … Es ist in Ihrem Wort-

schatz eine fatale Konstante, die Ihnen bereits im Vorfeld der Zielset-

zung den Mut zur Umsetzung raubt. Was also tun? Am besten treten Sie 

noch mal einen Schritt zurück und suchen sich ein leicht erreichbares 

Ziel, das Sie mit konsequenter Planung umsetzen. Die Meinung der anderen 

kann Ihnen egal sein, machen Sie sich frei von den Bedenkenträgern in Ihrer 

Umgebung. Ein kleiner Erfolg kann die Initialzündung sein, schon bald größere 

Veränderungen anzustoßen.
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Das Gesetz des Angriffs  

➜ ÜBUNG 16: VERSCHIEBETAKTIK

Haben Sie diese Übung gemacht?  ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht?  ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt? ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 17: TO-DO-LISTE I

Haben Sie diese Übung gemacht? ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht? ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt?  ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 18: TO-DO-LISTE II

Haben Sie diese Übung gemacht?  ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht?  ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt? ___ mal. 
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IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 19: TALK, TALK, TALK

Haben Sie diese Übung gemacht?  ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht?  ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt?  ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 20: QUICKIE

Haben Sie diese Übung gemacht? ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht?  ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt?  ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………
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