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Einleitung


Jedes Jahr wiederholt sich mit trauter Regelmäßigkeit zu Neujahr das gleiche Ritual: Man fasst viele gute Vorsätze und schon kurze Zeit später ist man wieder auf der alten Spur. Der "innere Schweinehund" hat dann mal wieder gesiegt.


Ob es darum geht das Rauchen aufzugeben, regelmäßig zu joggen oder ein Fernstudium anzufangen - ist es nicht erstaunlich, dass wir das eine wollen und doch etwas anderes tun. Wie kommt es, dass wir das klar als erstrebenswert Erkannte schlussendlich nicht durchhalten?


Schnell haben wir dafür einen Schuldigen gefunden: den inneren Saboteur, diesen machtvollen Spielverderber, der heimtückisch und gemein unsere schönsten Pläne und Wünsche vereitelt und dem wir uns hilflos ausgeliefert fühlen. Auf den lässt sich trefflich schimpfen. Und in unserem Zorn finden wir unschöne Bezeichnungen wie "Schwein" oder "Hund", am besten noch beides gleichzeitig.


Ja, wir stellen uns zum Kampf und manchmal siegen wir auch, aber dieser Sieg ist anstrengend und oft nur von kurzer Dauer.


Wäre es nicht schön, wenn das Zugehen auf unsere Lebensziele nicht gar so mühsam wäre, als bewegten wir uns durch Honig? Wäre es nicht schön, ohne Kraftanstrengung und fast mühelos den Sieg über uns selbst und unsere angeblichen "Schwächen" zu erringen?


Man sagt, "der Geist ist willig, doch das Fleisch ist schwach". Oft aber scheint es, dass das "Fleisch" viel mächtiger ist als unserer "Geist". Diese Stärke zu nutzen, das wäre was!


Wenn es um das Siegen mit weniger Gewalt und mehr Verstand geht, dann lohnt sich vielleicht ein Blick auf die Kampfkunst Judo. Nicht die Kraft, das Gewicht, die Körpergröße, das Heranstürmen und die Brutalität führen da zum Erfolg, sondern das Geschick, unter den Schwerpunkt des Gegners zu kommen und ihn damit ohne Anstrengung zu Fall zu bringen. So lässt er sich überwinden, ohne ihn völlig vernichten zu müssen.


Ließe sich mit einer vergleichbaren Vorgehensweise etwas gegen den "inneren Schweinehund" unternehmen? Und tun wir diesem armen Wesen nicht Unrecht, wenn wir es so schmähen und als Feind empfinden? Auf beide Fragen scheint mir "ja" die richtige Antwort.


Was habe ich im Folgenden vor?




	 Anfangen will ich mit der Beschreibung eines Modells, das jede beliebige Absicht in Beziehung setzt zu vielfältigen bewussten oder unbewussten Faktoren, die wir so in uns tragen und die dieses Vorhaben unterstützen oder ihm entgegenwirken.


	 Dann möchte ich dieses Modell verwenden, um den "inneren Schweinehund" durchschaubar zu machen.


	 Zudem ist mir wichtig, eine Lanze zu brechen für dieses "Wesen", denn es enthält außerordentlich wichtige Informationen zu dem, was für die Lebenszufriedenheit des Trägers hilfreich wäre.


	 Und abschließend will ich aus dem Modell Wege ableiten, den personifizierend als "inneren Schweinehund" bezeichneten Widerstand in Einzelfaktoren zu zerlegen und so bearbeitbar und überwindbar zu machen.







A) Das Vektoren-Modell


In der komplexen inneren und äußeren Lebenswirklichkeit jedes Menschen gibt es eine Vielzahl von Faktoren, die dazu führen, dass jedem unserer Wünsche auch widerstrebende Motive und Kräfte entgegenstehen. Um diese Situation klarer zu fassen, möchte ich hier ein multifaktorielles Vektoren-Modell vorstellen und näher beschreiben. Es handelt sich dabei um ein biopsychosoziales Modell, denn unsere Wünsche und Absichten sind üblicherweise eingebunden in ein teils begünstigendes und teils erschwerendes Netzwerk sowohl körperlicher wie psychischer und sozialer Einflüsse.


(Anders als im spezifischen „biopsychosoziales Modell“ betrachte ich dabei keine Wechselwirkungen zwischen den Inhalten.)


Auch "magnetische Vektoren"-Modell wäre als Name zutreffend, denn manche der Faktoren sind in ihrer Stärke und Richtung beeinflussbar durch äußere Gegebenheiten und Folgen, so als würden da magnetische Kräfte wirken.


Ich vergleiche die Situation des Menschen gerne mit einer "Kiste", die gefüllt ist mit einer Vielzahl biopsychosozialer Faktoren bezüglich sämtlicher denkbarer Motive und Strebungen.


Wählt man einen konkreten Wunsch aus, so kann man unterscheiden zwischen Einflüssen, die diesen Wunsch unterstützen und solche, die dem entgegenstehen. Das Ganze ist eingebettet in ein breites Gefüge von Wirkfaktoren anderer Thematik.


Die nebenstehend in der "Kiste" gezeigten Pfeile mit verschiedenen Richtungen, Formen und Stärken sollen "Vektoren" darstellen, hier Kräfte, die mit einer bestimmten Stärke in eine bestimmte Richtung wirken. Bedeutsam ist, dass sich entgegengesetzt wirkende Kräfte und Impulse nicht gegenseitig aufheben, sondern parallel existieren. Die eine konkrete Absicht (beispielsweise mit dem Zigaretten-Rauchen aufzuhören) fördernden oder behindernden Kräfte bleiben also nebeneinander bestehen.
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