Der INNERE SCHWEINEHUND

"Meister der Ausreden”

"Heute kann ich nicht zum Sport, weil es regnet."”, "Jetzt ist kein guter Zeitpunkt zum Gewicht-
Abnehmen, weil mein Bruder auf Besuch ist.", "Ich sollte etwas fiir die Priifung lernen, aber
ich schau' zuerst auf Facebook, ob es etwas Neues gibt.", "Ich entriimple den Dachboden
doch besser erst ndchste Woche." ... Viele Menschen schieben unangenehme Tatigkeiten
lieber auf, als sie sofort zu erledigen. Wissenschaftliche Schatzungen sagen, dass 80 Prozent
der Europaer regelmallig aufschieben. Wenn dieses Verhalten jedoch Uberhandnimmt, spre-
chen Fachleute von Prokrastination.
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Die Prokrastination - die pathologische Form der "Aufschieberitis" - hat oft negative Kon-
sequenzen auf das private und berufliche Leben. Unter den Betroffenen zahlen haufig Stu-
denten. Eine Untersuchung an der Universitat Munster erklarte zehn Prozent der Studieren-
den zu chronischen Aufschiebern. Typisch ist, dass sie sich von unangenehmen Aufgaben
leicht durch etwas ablenken, das momentan mehr Spal® macht. Klassische Ablenker sind
Facebook, Instagram und Online-Spiele, sowie das unnotige Schreiben von WhatsApp- oder

SMS-Nachrichten.

Was ist ein "Schweinehund"?

Der Schweinehund war in friheren Zeiten
einerseits der Hund, der beim Hiten der
Schweine half, andererseits setzte man
Schweinehunde bei der Jagd ein. Ihre Auf-
gabe war, die Wildschweine so lange zu
hetzen, bis sie erschépft waren und leicht
gefangen werden konnten.

Anfang des 19. Jahrhunderts verwendete
man "Schweinehund" als Schimpfwort fiir
Menschen mit "bissigem" Charakter.

Die Charaktereigenschaften von Schwei-
nehunden wurden spater mit den von "bis-
sigen" Menschen verglichen, fir die man
das Wort "Schweinehund" oder "Sauhund"
als Schimpfwort benutzte.

Die Verbindung "innerer Schweinehund"
soll unter anderem bereits im Ersten Welt-
krieg in Gebrauch gewesen sein.

Am 26. Juli 1932 verwendete der Reichs-
wehrminister und spatere Reichskanzler
Kurt von Schleicher den Begriff bei einer
Rundfunkansprache im Zusammenhang
mit soldatischen Tugenden: "Mir wird so
oft gesagt, dass diese Passion, sich drillen
zu lassen, doch eigentlich unverstandlich
und beinahe unwirdig ware. Darauf kann
ich nur antworten, dass Menschen, die
dafir kein Verstandnis haben, nicht das
Hochgefiihl von jungen Burschen kennen,
die ihrem Korper etwas AulRerordentliches
abgewonnen und das erste Mal ihren inne-
ren Schweinehund ganz besiegt haben."

Im Zweiten Weltkrieg gehorte der Begriff
zur Standardsprache der Wehrmachts-
soldaten. Danach war er bei Trainern und
Turnlehrern noch lange als ,Besiegen des
inneren Schweinehundes®, also der Uber-
windung von Faulheit und mangelnder
Disziplin in Gebrauch.

Heute wird die Wendung "den inneren
Schweinehund (berwinden" verwendet,
wenn es darum geht, notwendige, aber
unangenehme Tatigkeiten anzupacken wie
z. B. Sport zu treiben, eine Diat zu machen
oder lastige Arbeiten auszufiihren. Der ent-
haltene Begriff "Schweinehund" hat inner-
halb dieser Wendung also einen weniger
beleidigenden Charakter als friiher.
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Was bedeutet Prokrastination?

Die genaue Begriffserklarung laut Wiki-
pedia lautet: "Prokrastination (lateinisch
procrastinare = vertagen), auch extremes
Aufschieben, ist eine Arbeitsstérung, die
durch ein nicht nétiges Vertagen des Ar-
beitsbeginns oder auch durch sehr hdu-
figes Unterbrechen des Arbeitens ge-
kennzeichnet ist, sodass ein Fertigstellen
der Aufgaben gar nicht oder nur unter
enormem Druck zustande kommt. Dies
geht fast immer mit einem betréchtlichen
Leidensdruck einher.”

Ublicherweise versucht jeder Mensch von
Natur aus Unangenehmes von sich fern
zu halten. Nicht jeder Versuch, sich einer
Aufgabe zu entziehen, deutet bereits auf
echte Prokrastination hin. Wenn es sich
jedoch um irrationales Aufschieben han-
delt - wenn beispielsweise jemand, der
nur noch wenig Zeit fir seine Prifungs-
vorbereitungen hat, plétzlich dem Drang
nachgibt, seine Wohnung unnétigerweise
vorher noch griindlich zu putzen - kénnten
wir bereits von Prokrastination sprechen.
- Vor allem, wenn solches Verhalten zur
Gewohnheit wird und unangenehme Kon-
sequenzen mit sich bringt.

Eric Hoover, international anerkannter Ex-
perte fir die Entwicklung von Hochschul-
zulassungstests, liefert eine interessante
Definition der Prokrastination in seinem
Artikel "Tomorrow, | love Ya!" (The Chroni-
cle of Higher Education, Volume 52, Issue
16, Seite A30):

"Eine Aufgabe auszuwéhlen, wéhrend
man gleichzeitig eine andere in Wartestel-
lung bringt, bedeutet Prioritdten setzten.
Dies ermdglicht den Menschen, eins nach
dem anderen die Punkte von der Aufga-
benliste zu streichen. Prokrastination ist
es, wenn man diese Liste stdndig umor-
ganisiert, sodass wenig oder (berhaupt
nichts von ihr erledigt wird."

(Choosing to do one task while tempora-
rily putting another on hold is simply set-
ting priorities, which allows people to cross
things off their to-do lists one at a time.
Procrastination is when one keeps reorga-
nizing that list so that little or nothing on it
gets done.)

Arten der Prokrastination

Der Nichtstuer: Er schiebt alles auf, so-
dass er letztendlich nichts Nutzliches ge-
tan hat. Er bricht Schulen und Schulungen
ab und verliert aufgrund seines Nichtstuns
jeden Job. Auch Freundschaften und Ehen
gehen in die Briiche.

Der Hyperaktive (Workoholic): Er ist im-
mer beschaftigt, wirkt ruhelos, génnt sich
keine Pausen, aber er macht nicht das,
was von ihm verlangt wird. Und er macht
nicht das, was flr ihn personlich tatsach-
lich wichtig ware. Eine solche Person kann
eine erfolgreiche berufliche Karriere in
leitenden Positionen bestreiten, aber sein
ganzes berufliches Schaffen ist letztend-
lich eine Ablenkung von seinem eigent-
lichen versteckten und verdrangten Ziel
bzw. seinen Zielen.

Der Vertroster: Er gibt nur vage und un-
verbindliche Terminvereinbarungen oder
vertrostet lieber sogar gleich auf den nach-
sten Termin, der letztlich dann auch wieder
nicht zustande kommt.

Der Eventualitats-Taktiker: Er macht die
eigentlich zu erbringende Arbeit oder Lei-
stung von einer anderen Handlung abhéan-
gig. - z. B. will sich jemand fir einen Job
bewerben, fir den Englisch-Kenntnisse
verlangt werden. Statt sich gleich zu be-
werben und herauszufinden, ob seine Eig-
nungen entsprechen, belegt er sicherheits-
halber vorher noch in der Volkshochschule
einen Englisch-Kurs. In der Zwischenzeit
ist naturlich der Job schon langst ander-
weitig vergeben ...

Der Catch 22er: Fir die Erledigung einer
Arbeit stellt er sich unerreichbare Vorbe-
dingungen.

Der Begriff "Catch 22" stammt von dem
sehr erfolgreichen Roman "Catch 22"
(deutscher Titel: "IKS-Haken") von Joseph
Heller. In diesem Buch wird die Absurditat
von Krieg und dem militdrischen Handeln
aufgedeckt. Die Hauptfigur Captain John
Yossarian, der im 2. Weltkrieg als Bom-
benschltze der US Air Force im Mittel-
meer seinen Dienst tut, will endlich nach
Hause. Eigentlich sollte er und andere
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automatisch nach der Sollerfiillung, d.h.
einer bestimmten Anzahl von Einsatzen
entlassen werden. Aber diese Anzahl wird
kontinuierlich erhoht, und bleibt deshalb
immer gleich unerreichbar fir ihn.

Der "Klassen-Kapserl": In jeder Schul-
klasse, Gruppe oder auch im Arbeitsum-
feld gibt es eine Person, die als Spal3-
macher hervorsticht. Sie belustigt alle mit
ihren Geschichten oder mit lustigen Hand-
lungen, die alle - egal, ob Lehrer, Schiler,
Arbeitskollegen, ... in den Bann ziehen.
Und schlieBlich ist eine Stunde wie im Nu
verflogen und die eigentliche Arbeit ist un-
erledigt geblieben ...

Der "Kiimmerer": Dieser Mensch hilft
jedem und uberall, ohne darum gebeten
worden zu sein. In Wirklichkeit dient sein
"Helfersyndrom" als perfekte Tarnung fiir
seine eigenen Missstande und als per-
fekte Ablenkung von seinem eigenen Auf-
schiebeverhalten.

Der Alleskonner und Perfektionist: Er
setzt sich zum Ziel, alles perfekt zu erledi-
gen und alles zu kénnen, was in der Reali-
tat jedoch unmdglich ist. Er gibt seine auf-
getragenen Arbeiten nicht termingerecht
ab, weil noch etliche "Verbesserungen"
ausgearbeitet werden miuissen, Korrek-
turen, Anderungen, .... Projekte scheinen,
nie fertig zu werden. Er ist dermafien auf
das 100%ige perfekte Arbeiten fixiert,
dass weitere Projekte zu einem anderen
Zeitpunkt verschoben werden missen.

Der Retter in der Not: Gerade in den letz-
ten Tagen und Stunden eines Projektes,
welches zu scheitern droht, findet sich
ein "Retter", der mit immensem person-
lichen Engagement und mit Uberstunden
im letzten Moment das Projekt fertigbringt.
- Eine gute Mdglichkeit, sich von den ei-
genen wichtigen Zielen fern zu halten. Am
Schluss Iasst er sich flr das fertig gestellte
gelungene Projekt feiern und erntet grof3-
en Dank. - Was die Kolleglnnen jedoch gar
nicht bemerkt haben: Genau jener "Retter"
hat mit seiner Prokrastination (Aufschie-
beritis) zu Beginn und in der Mittelphase
des Projektes dieses erst in die missliche
Lage gebracht.

Ursachen der Prokrastination

Dass sich die Prokrastination nicht um
ein modernes Verhalten unserer Zeit han-
delt, beweist ein altes Zitat des romischen
Schriftstellers und Philosophen Cicero:
"Tarditas et procratnatio odiosa est" (Lang-
samkeit und Aufbschieben ist widerlich!)

Das Aufschiebeverhalten unterliegt den
individuellen Erfahrungen und Glaubens-
mustern der Menschen. Jeder stellt sich

vor dem Beginn eines Projekts ublicher-
weise nachstehende Fragen:

e Wie hoch ist der Wert oder die Niitz-
lichkeit dieses Projekts (dieser Arbeit)?
Je hoher der Wert, desto hoher besteht
die Chance, dass die Arbeit in Angriff ge-
nommen wird

e Habe ich alle notwendigen Mittel und
Fahigkeiten, um die Arbeit erfolgreich zu
enden bringen zu kénnen?

o Wie viel Zeit wird mein Projet in An-
spruch nehmen? Zahlt es sich tberhaupt
aus, damit anzufangen? ...

e Interessieren mich die Inhalte des
Projektes und entsprechen die Anforde-
rungen meinen eigenen Vorstellungen?

e Bereitet mir die Arbeit Schmerzen? -
z. B. Blasenbildung auf den Handen bei
der Gartenarbeit.

e Entspricht die zu erwartende Be-
lohnung (Zuwendung) meinen Vorstel-
lungen? (finanzieller Anreiz, Beférderung,
Geschenke, Lob, ...)

Ganz klar, wenn ich empfinde, dass die
Erwartungen des Kunden zu hochge-
schraubt sind, wenn ich glaube, dass
die Fertigstellung zu lange dauert, wenn
ich das Gefiihl habe nicht entsprechend
fir meine Arbeit belohnt zu werden oder
wenn mich sogar das ganze Projekt nicht
interessiert, wird es schwierig sein, mich
dafir zu motivieren. Einige Punkte sind
verhandelbar - etwa die finanzielle Beloh-
nung. Das Zeitmanagement kdnnte man
so gestalten, dass man sich in kleineren
Schritten Ziele setzt, die bendtigten Mittel
kann ich mir besorgen. Schmerzen kon-
nen vermieden werden, wenn ich mir Ar-
beitshandschuhe anziehe ...

Etwas schwieriger wird es, wenn ich Pro-
jekte aus fadenscheinigen Griinden auf-
schiebe. Rechtfertigungen flr unerledigte
Tatigkeiten sind in Wirklichkeit nur Deck-
mantel fir Geflhle der Unzulénglichkeit:

e Unklarheit: "Ich habe das Projekt so-
wie die Arbeitsanforderungen nicht ver-
standen. Wenn ich nochmal nachfrage,
ist es mir peinlich. Ich komme mir dabei
dumm vor." (Wenn ich mir nicht klar bin,
was ich zu tun habe, werde ich abwarten,
ob sich etwas automatisch klart. Bis dahin
fange ich am besten gar nicht mit der Ar-
beit an.)

e Angst, zu versagen: "Ich glaube, mir
fehlen das nétige Wissen und die Fertig-
keiten." oder "Es wird nie gut genug sein!"
(Ich habe gelernt, dass man alles zu 100%

richtig machen muss, sonst ist es nichts
Wert. Oder bin es ich, der nichts Wert ist?)

e Angst vor Neuem, Angst vor Veran-
derung: "Das habe ich noch nie so ge-
macht. Weshalb etwas andern, was bis
jetzt gut funktioniert hat?"

(Anders wird es nicht funktionieren. Es ist
wohl besser. Vielleicht kann ich, bevor ich
das Projekt beginne, etwas erledigen, von
dem ich mir sicher bin, dass es klappen
wird, weil ich es in meiner gewohnten Wei-
se erledigen darf.)

e Angst vor Bestrafung (Angst vor
Schmerz): "Wenn ich das Projekt ver-
saue, schaut mich keiner der Mitarbeiter
mehr an." - oder: "Die Kritik meines Chefs
wird mich schmerzen."

(Wenn ich Angst vor negativen Konse-
quenzen habe, werde ich versuchen, die
Fertigstellung des Projekts unnaturlich in
die Lange zu ziehen.)

e Unfahigkeit, nein zu sagen: "Das will
ich nicht tun, aber ich sage lieber nichts,
sonst ist mein Chef beleidigt."

(Wenn ich in Aufgaben einwillige, die ich
innerlich ablehne, bleibt mir nur der Weg,
diese aufzuschieben.)

Beobachtungen haben gezeigt, dass
viele der vorher genannten Ursachen der
Prokrastination sehr haufig bereits in der
frihen Kindheit liegen kénnen. Dann sind
psychotherapeutische Malknahmen eine
Méglichkeit, um dem Ubel auf dem Grund
zu gehen und die Probleme in den Griff zu
bekommen.

Professionelle Hilfe wird dann nétig, wenn
es durch das Aufschieben aufféllig oft zu
ernsten Problemen in zwischenmensch-
lichen oder finanziellen Bereichen kommt
und sich in weiterer Folge Angste, Depres-
sionen oder korperliche Krankheitssym-
ptome einstellen.

Auch ein Mangel des Botenstoffes Do-
pamin kann fiir die "Aufschieberitis" ver-
antwortlich sein. Bei Dopamin handelt
es sich um einen Uberwiegend erregend
wirkender Neurotransmitter des zentralen
Nervensystems. Im Volksmund gilt er als
Gliickshormon. Die tatsachliche psycho-
trope Bedeutung des Dopamins wird al-
lerdings hauptsachlich im Bereich der An-
triebssteigerung und Motivation vermutet.
Die essentielle Aminosdure Phenylalanin
und das daraus gebildete Tyrosin tragen
zur Bildung des Dopamins im Korper bei.
Dabei wird Phenylalanin in der Leber zu
Tyrosin umgewandelt. Tyrosin wird da-
nach in andere Stoffe, Hormone und
Neurotransmitter, umgebaut. Bei starkem
Stress, beispielsweise durch Infektionen,
Traumen oder chronische Erkrankungen,
kann dieser Prozess gestort sein.
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Phenylalanin und Tyrosin sind in vielen
Lebensmitteln enthalten. Reichlich vor-
handen sind sie in Sojabohnen, Nissen,
Mandeln, Fisch und Fleisch.

Fir therapeutische Zwecke kdnnen Phe-
nylalanin und Tyrosin in Form von Nah-
rungserganzungsmitteln  eingenommen
werden. Dies sollte jedoch nur unter the-
rapeutischer Kontrolle erfolgen. Bei der
Ergadnzung von Tyrosin gibt es allgemein
keine Nebenwirkungen. Bei Phenylalanin
sind Nebenwirkungen in seltenen Fallen
mdglich. Dazu gehdren beispielsweise
Kopfschmerzen, Angste und Bluthoch-
druck. Bei bestimmten Krankheiten sollte
Phenylalanin nicht eingenommen werden,
das gilt beispielsweise fiir schwere Leber-
leiden, bei Einnahme bestimmter Antide-
pressiva (MAO-Hemmer) und bei Schi-
zophrenie, wenn der Dopamin-Spiegel
erhoht ist.

Beide Aminosauren sollten mdglichst nicht
gleichzeitig gegeben werden, da sich
die Risiken von Nebenwirkungen erho-
hen. Beide Aminosauren werden, wenn
sie nlichtern eingenommen werden, vom
Koérper gut aufgenommen. Phenylalanin
wird im Allgemeinen besser verwertet als
Tyrosin. Es kann nitzlich sein, zusatzlich
andere Nahrstoffe zu ergénzen. So unter-
stutzt beispielsweise Vitamin B6 die Um-
wandlung von Phenylalanin und Tyrosin in
Neurotransmitter.

Allerdings muss nicht gleich jede Aufschie-
berei als psychische Stérung oder als Do-
paminmangel angesehen werden. Es gibt
wohl kaum einen Menschen, der nicht in
irgendeiner Form davon betroffen ist. Je-
der schiebt hi und da eine unangenehme
Aufgabe vor sich her. In vielen Féllen |&sst
sich das Problem des Aufschiebens durch
Bewusstwerdung der Zusammenhange
I6sen. Mit Eigenmotivation und Disziplin
wird sich der gewlnschte Erfolg einstel-
len. Wichtig ist dabei, dem Projekt eine
Bedeutung zu geben. Man kénnte z. B.
eine Liste schreiben, mit all den positiven
Aspekten, die sich durch die Arbeit erge-
ben wirden. Auch ist es angenehmer, sich
in kleinen Schritten dem eigentlichen Ziel
zu nahern, also das Projekt in Einzelab-
schnitte mit kleinen Zielen einzuteilen. Fir
jedes erreichte Ziel erlaube ich mir, mich
selbst zu belohnen. Es sollte etwas sein,
das ich mir sonst nie goénne und worauf
ich mich freue. Zielflihrend ist auch, die
beabsichtigte Erledigung eines Projektes
klar und laut zu verkiinden - dhnlich einem
Versprechen am besten vor Freunden
oder in der Familie.

Es gibt eine Reihe kinesiologischer
Ubungen, die helfen, die Eigenmotivation
anzuregen. Eine davon nennt sich "Raum-
knopfe".

Ausflhrung:

Berlhre mit Zeige- und
Mittelfinger einer Hand die
Stelle oberhalb der Oberlippe,
wahrend du gleichzeitig mit
Zeige/Mittelfinger der anderen
Hand das Steif3bein berihrst.

Nach ca. %2 Minute die Hande
wechseln und die Punkte weiter
halten.

Info:

In der traditionellen chinesischen
Medizin hat der Zentralmeridian
(auch: Gouverneurmeridian, Len-
kergefal}) einen besonders wich-
tigen Bezug zur Wirbelsdule und
wird als der ,Grof3e Vater® bezeich-
net. Die Energie flie3t entlang der
hinteren Kérpermitte aufwarts. Der
Meridian verlauft vom SteilRbein bis
oberhalb der Oberlippe. Der freie
Energiefluss in diesem Bereich un-
terstiitzt die Stabilitat im Rickenbe-
reich und die Fédhigkeit, sich "auf-
zurichten”.

Was wir von der Ubung erwarten:

e Leichtere Entscheidungsfahigkeit

Kinesiologische Ubung:

Raumknopfe

e Bessere Fahigkeit zur Eigenmotivation

e Verbesserung der Ausrichtung der Wirbelsaule
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