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) Schwei-ne-hund,
Schweinhund

/ vainhunt,Schweinehund,Schweinhund/

Substantiv, maskulin [der]
DERB EMOTIONAL ABWERTEND - OFT ALS

SCHIMPFWORT
niedertrachtiger Kerl/Lump




Typisch...

e keine Lust

e keine Zeit

® zu mude

e zu viel Arbeit

e welche Griinde kennen Sie
noch?



schlagt den einfachen Weg vor

Fast Food ist einfacher als kochen

ist fur Prokrastination

ich kann auch morgen noch zum Sport

fokussiert schlechte Erfahrungen

hab ich versucht, kann ich nicht
gesund heiBt "nicht lecker"



Es mangelt ca. 54%

nicht an Wissen
ca.42 %

ca.24%

Rauchen

wir alle wissen, was "gesund" ist

zu viel Industriefutter
ZU wenig Bewegung



Wer

entscheidet
eigentlich?
selbststandig 7

rational )
unabhangi

WiIIenskrif?c I
Disziplin

By,

ewtp ] ibwa;

250

ernahrungsbedingte
Entscheidungen

£20.000

Blitz-Entscheidungen

wberngsl



die
NICHT ER, SONDERN SIE!

ochlechte

b IHRE VERHALTENSWEISEN
N W.‘LA/* IHRE THEMEN
u I[HRE SUCHTE

IHRE VERWANTWORTUNG

DER INNERE SCHWEINEHUND
EXISTIERT NICHT!



V,r?'PrV]/VL? Lernen durch Imitieren

Vorbildfunktion

unseres Verhaltens Lernen amModell

Lernen durch Leid &
Belohnung

Strafe, Belohnung, Ausbleiben der
Belohnung







Frust & Troawer gt resy

Eiscreme gegen Nervennahrung
Fressattacken

STRESSOREN Hepeskummer "jetzt ein Schnaps"
GEFUHLE

&
Krigengifuafioven  Ersafazveraaifen
STRATEGIEN oftmals aufhoéren zu rauchen -->

Verhaltensveranderung Essen
In extremen Situationen






. Hebbies
Was tun Sie Naher

Stricken
gerne? renzen wellues for die
Musik %@L@
Blicher
Was tut Ihnen sadewanne
heiller Tee
g Ut? » Gassirunde
%WWUZ@ Haustier kuscheln
im Folgenden Klemmbausteine bauen

= Ressourcey

Nur Sie konnen wissen, was Ihnen
gut tut!



Glaubenssatze

jeder hal gie
e der Kummer geht nur
weg, wenn ich esse
e ich bin gut so wie ich
bin
e ich muss den Teller
leer essen

werdew

1.notieren

2. hinterfragen

3.behalten, andern,
auflosen

e rorgepbor

e du bist nicht gut genug

e das schaffst du nicht

e das hat noch niemand
geschafft

e selten: du bist der
Knaller

posilue
Gehirvipche
neue Glaubenssatze
zum Mantra machen



Ressourcen
finden

Kraftquellen
schaffen

persevliche
Kesgeurcew,

Interessen
Fahigkeiten
Eigenschaften
Werte
Erfahrungen

Materielle
Kesgourcey,

Geld
Haus/Wohnung/Mdbel

SvZinfe
Kessvurcey,

Familie
Partnerschaft
Freunde
Nachbarn
Vereinskontakte

wfragtrakiurelle
Kesgourcey,

Organisationen
Freizeiteinrichtungen
Unternehmen/Arbeitsplatze
Ehrenamt

OPNV



Das Leben ist
(k)ein
Wunschkonzert

Welche Fahigkeiten
hatte ich gerne?

Was gibt mir Kraft?
In welchen
Momenten flhle ich
mich gut?

Was fallt mir leicht?
Wo bin ich
erfolgreich?



Das Leben ist
(k)ein
Wunschkonzert

Was begeistert
mich?

Was tue ich
besonders gerne?

wo habe ich in der
Vergangenheit
Starken gezeigt?



Verantwortung uibernehmen

Frzvt

wir sind unser Glaubenssatze erkennen
Schweinehund

Ressourcen finden/schaffen









