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Die Skulptur mit dem Titel
»,Mein Innerer Schweinehund“
stammt von einem Kunsthappe-
ning namens ,,Cogito“ — was frei
nach dem alten Philosophen
,»Cogito, ergo sum“ (Ich denke,
also bin ich) so viel hei3en
konnte wie: Ich denke, also kenne
ich den Schweinehund? Wie auch
immer, auf Englisch heit der
jedenfalls: ,,Mine Intrinsic Bas-
tard“. Fotos: Imago
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Das ist er: der innere Schweinehund
Und so konnen Sie ihn uberwinden

'

Die soziale Strategie

Motivation Ich tue etwas Gutes fiir andere
und auch fiir mich.

Beispiel Die Gruppe ,,GoodGym*“ bringt in
London Freizeitsportler und einsame Men-
schen zusammen. Die Idee dahinter: Ein
Sportler bekommt einen ,,Coach“, um den
er sich kiimmert. Zum Beispiel ,,joggt” er
eine Zeitung vorbei. Oder er kommt auf ei-
nen ,,tea“ und einen kleinen ,,chat* vorbei-
gelaufen. Die Win-win-Situation: Der
Sportler bleibt fit und der Coach ist weniger
allein. Mehr Infos: www.goodgym.org

Gegen wen
kampten wir
da eigentlich?

Sportpsychologe Kai Engbert
erklart, weshalb unsere Ziele und
der Spafsfaktor entscheidend sind
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Die brutale Strategie

Motivation Ich gehorche und lasse mich dis-
ziplinieren.

Beispiel Wieder England. In Londoner
Parks drillen ehemalige Militir-Instrukto-
ren nun auch Banker, Hausfrauen und Gra-
fikdesigner. Joggen mit schweren Ruckséi-
cken, Liegestiitze bis die Muckis brennen,
dazwischen ein kleiner ,,Anschiss®“ vom Ex-
Soldat. Drill und Gehorsam sind fiir manche
Zeitgenossen Werkzeuge der Selbstdiszipli-
nierung. ,,Die Konkurrenz schlift nicht“
kann da auch ein Antrieb sein.
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Die Gruppendynamik

Motivation Die anderen warten sonst oder
konnen ohne mich nicht weitermachen.
Beispiel Kennen Sie das? Sie liegen morgens
im Bett und wissen: Eigentlich wire es ganz
gut, wenn ich mal wieder laufen ginge. Aber
es ist kalt draufien oder es regnet oder das
Bett ist sooo gemiitlich oder ... Wenn man
aber weif3, dass die Freunde, mit denen man
sich zum Joggen verabredet hat, am Treff-
punkt warten und kein Handy dabeihaben,
dann verpuffen alle Bequemlichkeitsargu-
mente im Sportschuhanziehen.
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Die Belohnung

Motivation Ich erfiille mir einen Traum.
Beispiel Wer tut schon gerne Dinge, die ihm
keinen Spafi machen? Genau: niemand.
Aber das ist weniger schlimm, wenn man
eine gute Belohnung in Aussicht hat. Sie ha-
ben eine Traumhose in einer Traumgrofie
und mochten da hineinpassen? Dann kaufen
Sie sie einfach und héngen sie neben den
Kiihlschrank — Sie werden sehen: néchtliche
Naschattacken machen dann weniger Spafy
und der Fitnessstudiobesuch vielleicht umso
mehr — sie sehen ja jetzt, wofiir das alles.
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Das grofSe Ziel

Motivation Ich habe ein Ziel, das ich unbe-
dingt erreichen mdochte.

Beispiel Der Volksmund sagt: Wille versetzt
Berge — man muss nur wissen, wohin. Wer
sich ein Ziel setzt, auf das er hinarbeiten
kann, tut sich leichter. Konkreter: Wer bei-
spielsweise auf einen Langstreckenlauf hin-
trainiert und dabei auch eine gute Zeit ablie-
fern mochte, der weif}, weshalb er mehrmals
die Woche durch den Wald trabt und die ein
oder andere Zigarette lieber sein ldsst. Am
Ende gibt’s noch einen Selbstwert-Kick.

Der ,,innere Schweinehund®“ hat’s
auch nicht leicht. Allein der Name,
den landauf, landab so viele benut-
zen! Nicht nett. Und dann das
Image: Der innere Schweinehund
wird mit mangelnder Selbstdiszip-
lin, Unvernunft, Willensschwiche
und Faulheit gleichgesetzt. In einem
Land, in dem die preuflische Tugen-
den erfunden wurden, ein grofles
Bidh. Man mag ihn in der Regel also
nicht, versucht ihn zu iiberwinden,
zu iiberlisten oder gar zu bekdmp-
fen. Dabei ist am inneren Schweine-
hund nicht alles schlecht, findet der
Miinchner Diplom-Psychologe Kai

Engbert definiert den inneren
Schweinehund eher als ,,inneren
Zielkonflikt“. Und der liegt irgend-
wie in der Natur des Menschen. Wir
ticken ndmlich so: Ziele, die ndher
liegen, einfacher zu erreichen und
emotional belegt sind, ziehen wir in
der Regel denen vor, die rational
und weit entfernt sind und fiir die
man viel Willenskraft aufbringen
muss. Zum Beispiel: Einerseits hat
man das Ziel, seine Lieblingsserie zu
gucken und etwas zu knabbern, an-
dererseits aber auch, mehr Sport zu
treiben und fiinf Kilogramm abzu-
nehmen. Da sticht der Spafl beim

Experte fiir den
inneren Schwei-

dafiir, dass die Leute in ihrer freien
Zeit vor allem das tun, was sie gern
machen®, sagt Engbert. Anstatt
dauernd den inneren Schweinehund
zu bekdmpfen, sollten sie ihre Ziele
iiberdenken oder hinterfragen, rét
der Experte. Oder einen Weg fin-
den, wie sie einfacher zum Ziel
kommen. Zum Beispiel eine Sport-

Spafifaktor nicht grofi genug sein,
unterschiedliche Motivationsmdg-
lichkeiten — siehe oben. Auflerdem
rit Engbert: Die Ziele nicht zu hoch
stecken. ,,Unsere Willenskraft ist
nicht unbegrenzt. Wenn wir dau-
ernd etwas machen, worauf wir kei-
ne Lust haben, diirfen wir uns nicht
wundern, wenn wir keine Energie

Engbert, der Sportler berit und
gibt
(www.sportpsychologie-muc.de).

auch Tipps im Internet

Glotzen meist den verniinftigen Ge-

sundheitsgedanken. Spafi ist der
ideale Motivationsfaktor. ,,Jch bin

nehund: Der art, die Spafi macht und nicht blof mehr haben.“
Miinchner Kai ein ,,Um zu“-Sport ist. Denn es Tipp vom Experten: Mehr Spaf3
Engbert ist braucht viel Willenskraft, um sein im Leben zulassen und sich auch
Sportpsycholo- Gewicht zu reduzieren, wm fitter zu  einfach mal gut finden — auch ruhig
ge. Er berat un- werden, um einen Waschbrettbauch inklusive innerem Schweinehund.
ter anderem das zu bekommen. Und auflerdem: ,,Er schiitzt uns nidmlich auch vor
deutsche Olym- Braucht’s das iiberhaupt? gesellschaftlichen Suggestionen und
piateam. ,»Die Kunst ist es, die Motive an  iiberstrapazierten Idealen. Das
sich als Person anzupassen®, erkldrt macht ihn sogar sympathisch®, sagt
Engbert. Dafiir gibt es, sollte der Kai Engbert. Lea Thies
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Honduras oder Ecuador? Costa Rica
oder Griechenland? England oder
Italien? Der Spielplan einer Fufiball-Welt-
meisterschaft ist wie die Speisekarte eines
guten Restaurants. Ihr Reiz wichst aus der
richtigen Mischung von Bekanntem und
Neuem. So viele Mannschaften, so viele
mogliche Partien — wer will da vorher
ernsthaft sagen, welche Mann-
schaft ihm die erst-, zweit-,
dritt- und viertliebste ist? Das ist
das Eine. Das Andere: Fansein
ist eine Ersatzreligion, an die der
Mensch sich mit Haut und Haa-
ren hingibt. Der echte Fan weint
wie ein Kind, wenn seine
Mannschaft verliert. Er schimpft auf den
Schiedsrichter, wenn der ein Foul von ihr
mit Elfmeter bestraft. Und wenn er ihr ein
Tor wegen Abseitsstellung nicht aner-
kennt, schreit der Fan nach dem Fuf3ball-
gott. Kurz: Ihm zu erklidren, warum es
gut ist, wenn die bessere Mannschaft ge-
winnt, ist ungefédhr so aussichtslos wie
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Die Frage der Woche Soll der Bessere gewinnen?

Katrin Miiller-Hohenstein den Unter-
schied zwischen Journalismus und PR
verstdndlich zu machen.

Dabei ist Fufiballschauen doch nur Un-
terhaltung und die Fufiballweltmeister-
schaft die grofite Fernsehveranstaltung der
Welt. Genau da liegt der Schliissel: Wer
will denn einen Actionfilm sehen, bei dem
am Ende die Bésen gewinnen?
Eben. Beim Fufiball ist es dhn-
lich: Mit Verlingerung zwei
Stunden lang ein Spiel auf ein Tor
ansehen — und dann gewinnt die
schwichere Mannschaft im Elf-
meterschiefien? Das ist was fiir
Fans, die Fufiball nur auf der Ge-
fiihlsebene konsumieren. Wer sich beim
Fufiball am Wettkampf der Spielsysteme,
an der Vielfalt der Spielertypen, der Ath-
letik, den Tricks und Zaubereien erfreuen
will, muss sich wiinschen, dass es gerecht
zugeht. Darum: Der Bessere soll gewin-
nen... aufler vielleicht beim Deutsch-
landspiel.
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ieses ewige Fairer-Sportsmann-Getue,

diese grundsétzliche Distanz des ach
so objektiv abwégenden Betrachters, der
seine Gunst dem zukommen lisst, der es
sich doch verdient hat, womoglich wech-
selnd je nach Spielentwicklung — das ist
nicht nur langweilig, feige, pseudo-poli-
tisch-korrekt; es ist zudem Versiindigung
am wahren Sportsgeist. Wettbe-
werb ist ein ja auch hochemo-
tionales Gegeneinander von Cha-
rakteren und Systemen. Wer
keine Ahnung hat und sich halt
ein vergniigliches Schauspiel er-
hofft, kann natiirlich erst mal
neutral bleiben und dann ge-
schmicklerisch werden — sollte aber lieber
ins Museum gehen als ein WM-Spiel an-
gucken. Denn tote Dinge in Glasvitrinen
entsprechen ihm mehr als die gelebte
Leidenschaft eines Kampfes um den Sieg.
Wer sich auch nur ein bisschen interes-
siert und nicht nur aus Langeweile glotzt,
hat immer eine Priferenz, die dem gan-
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zen Land oder auch nur einem Spieler gel-
ten kann. Dieser im Mitfiebern und Mit-
leiden treu zu bleiben, obwohl der Gegner
dann stirker oder kunstvoller auftritt, ist
eine Charakterfrage: Haltung oder Fihn-
chen im Wind. Und eine Frage der Auf-
richtigkeit: auch die bodenlose Enttdu-
schung hinnehmen, auch den unverdien-
ten Sieg bejubeln, wie im Leben
eben. Das bedeutet auch nicht,
dass der Parteiische die Leistung
des Gegners nicht anerkennen
wiirde. Vielmehr im Gegenteil:
Nur der mit Haltung lernt das
ganze emotionale Spektrum die-
ses Wettkampfs kennen und
kann dieses beim anderen nachfiihlen und
respektieren. So entsteht auch der wahre
faire Sportsmann. Alles andere ist blof}
Theater. Und selbst da gilt: Das Erleben
ist viel intensiver, wenn es an eine eigene
Haltung gekniipft ist. Deshalb gilt: Ge-
winnen soll der, fiir den ich bin —und sei es
unverdient und iibergliicklich.



