Reinhards Ratgeber fur den Alltag

Dein ,,innerer Schweinehund“ - Vom Gegner zum Verbiindeten

(Deinen Schweinehund verstehen,
mit ihm zusammenarbeiten und

deine Dorsitze endlich umsetzen
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Reinhards Ratgeber fur den Alltag

Nutzen des Ratgebers

Der innere Schweinehund ist fur viele ein Gegner, der im Weg steht, wenn es um gute
Vorsatze und Ziele geht. Aber was, wenn er gar kein Feind ist, sondern ein stiller Helfer,
der nur falsch verstanden wird? In diesem Ratgeber lernst du, wie du den Kampf gegen
deinen inneren Schweinehund beendest, mit ihm ein Team wirst und endlich
nachhaltig und mit Leichtigkeit deine Vorhaben umsetzt.

Denn seien wir ehrlich:

e Esist frustrierend gegen deinen inneren Schweinehund zu kampfen:
Ergebnis: Dauerhafte Frustration, standige Selbstzweifel und der Kreislauf aus
neuen Vorsatzen und alten Enttauschungen.

e Esisteine Bereicherung, wenn du ihn als Verbilindeten gewinnst:
Ergebnis: Weniger Selbstsabotage, mehr Freude am Leben und das Erreichen
deiner Ziele, ohne standig gegen dich selbst zu kampfen.
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1. Warum du deinen inneren Schweinehund verstehen solltest

Viele sehen den inneren Schweinehund als Hindernis, das GUberwunden werden muss.
Doch in Wahrheit ist er eine wertvolle Stimme in dir, die dich vor Uberforderung
schitzen und dir helfen méchte, ein ausgeglichenes Leben zu fuhren. Wenn du standig
gegen ihn kampfst, wird er starker — und du fuhlst dich frustriert und blockiert. Arbeite

mit ihm zusammen und er wird dir dabei helfen, deine Ziele mit Leichtigkeit zu
erreichen.
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2. Schritt 1: Akzeptiere deinen Schweinehund - Er will dir helfen

Der erste Schritt ist, deinen Schweinehund nicht als Feind zu sehen. Stell dir vor, er ist
ein treuer Begleiter, der dir etwas Wichtiges sagen mdchte. Er versucht dich zu
schiitzen - vor Uberforderung, unnétigem Stress oder unrealistischen Erwartungen.
Akzeptiere, dass er ein Teil von dir ist, und 6ffne dich flur die Méglichkeit, mit ihm zu
arbeiten statt gegen ihn.

3. Schritt 2: Hore auf deinen Schweinehund — Was er dir sagen méchte
Dein Schweinehund spricht durch die Zweifel, die sich in dir regen:

e  Bist dusicher, dass du dir nicht zu viel vorgenommen hast?“
e  Vielleicht solltest du eine Pause einlegen, bevor du weitermachst.“

Seine Botschaften sind oft Hinweise darauf, dass du deine Ziele oder dein Tempo
anpassen solltest. Frag dich:

e _Warum bremst er mich gerade?“
® Was brauche ich wirklich in diesem Moment?“

Manchmal ist es eine Pause, manchmal eine Anpassung deiner Plane — und manchmal
nur der Wunsch, besser auf dich selbst zu achten.

4. Schritt 3: Verhandle neue Regeln - Ein Team entsteht

Dein Schweinehund braucht klare, zeitgemaBe Regeln, die zu deinem Leben passen.
Gemeinsam kénnt ihr Vereinbarungen treffen, die dir helfen, langfristig motiviert zu
bleiben. Zum Beispiel:

e Ich achte auf eine gesunde Ernahrung, aber gonne mir ohne schlechtes Gewissen
Ausnahmen bei besonderen Anlassen.”

e _lIch plane bewusste Pausen, statt mich bis zur Erschépfung zu treiben.”
e Ich wahle Bewegungen, die mir SpalB machen, statt mich zu zwingen, etwas zu tun,

das mir nicht guttut.”

Mit diesen Regeln schaffst du eine Basis fUr Zusammenarbeit — und wirst feststellen,
dass dein Schweinehund immer seltener Widerstand leistet.

Du ereichst mich unter: Reinhard Persdorf www.wingwave-persdorf.de/kontakt



Reinhards Ratgeber fur den Alltag

5. Schritt 4: Nutze die Starken deines Schweinehundes

Dein Schweinehund hat wertvolle Eigenschaften, die du zu deinem Vorteil nutzen
kannst:

e Achtsamkeit: Er warnt dich vor Uberforderung und zeigt dir, wo du Grenzen ziehen
solltest.

e Flexibilitat: Er erinnert dich daran, dass du Plane anpassen kannst, wenn sie nicht
funktionieren.

e Balance: Er sorgt dafur, dass du neben Leistung auch auf Genuss und Regeneration
achtest.

® Intuition: Oft weil3 er genau, was du gerade brauchst, um motiviert und
ausgeglichen zu bleiben.

Indem du diese Starken erkennst und einsetzt, wird dein Schweinehund zu einem
Verbindeten, der dich auf deinem Weg unterstitzt.

6. Schritt 5: Bleibe im taglichen Dialog — Zusammenarbeit statt Kampf

Die Zusammenarbeit mit deinem Schweinehund ist ein Prozess, der standige
Kommunikation erfordert. Nimm dir taglich ein paar Minuten Zeit, um in dich
hineinzuhoéren:

® _FUhle ich mich wohl mit meinen Zielen?“
e  Passt mein Plan noch zu meinen aktuellen Bedurfnissen?“

e Was brauche ich heute, um mich gut zu fihlen und motiviert zu bleiben?“

Diese kleinen Check-ins helfen dir, flexibel zu bleiben und deine Balance zu bewahren.
Und vergiss nicht: Feiere eure gemeinsamen Erfolge — auch die kleinen Schritte zahlen!

7. Dein Schweinehund als Schliissel zu einem ausgeglichenen Leben

Der innere Schweinehund ist kein Feind, den du bekampfen musst. Er ist ein
Verbundeter, der dir hilft, achtsam, flexibel und ausgeglichen zu bleiben. Wenn du
lernst, auf ihn zu héren und mit ihm zusammenzuarbeiten, wirst du nicht nur deine
Ziele erreichen, sondern auch mehr Freude und Leichtigkeit in deinem Leben spuren.

Du musst nicht perfekt sein — du musst nur auf dich selbst héren. Und dein innerer
Schweinehund wird dir helfen, genau das zu tun.

P.S.: Méchtest du mehr Uber den Umgang mit deinem Schweinehund erfahren? Ich
unterstutze dich gerne dabei, ihn besser zu verstehen und mit ihm ein unschlagbares
Team zu bilden. Weitere Geschichten Uber den Inneren Schweinehund findest du unter
meinem Blog www.wingwave-persdorf.de/blog
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