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TRAINER DES JAHRES

Die Erkenntnis

gentgt nicht!

Trainer des Jahres 2002: Dr. Marco Freiherr von Minchhausen

Dr. Marco Freiherr von Miinchhausen wurde mit seinem Buch ,So zéhmen Sie lhren

inneren Schweinehund” ber Nacht bekannt. Nun erklért er auch in Vortrégen

und Seminaren, wie man sich mit diesem ,Kerl” gekonnt anfreundet, und referiert

auch noch iiber andere essenzielle Dinge wie z.B. Work-Life-Balance und Stress-

management. Mit dem Trainer des Jahres 2002 sprach Christine Wirl.

r. Marce Freiherr ven

Minchhausen ist mit Leib
und Seele Redner, Trainer und
Schriftsteller. ,Was mich faszi-
niert, ist die anschauliche,
leicht verstéindliche und gleich-
zeitig kurzweilig-unterhaltsa-
me Vermitlung von Wissen,
inshesondere vom Know-how,
wie wir effektiver und erfiillier
leben kénnen. Urspri.ingﬁch
bin ich Jurist, zehn Jahre lang
habe ich an einem eigenen
privaten Schulungsinstitut Stu-
denten aub ihr juristisches
Staatsexamen vorbereitet,
Auch hier ging es mir darum,
den trockenen und komplexen
juristischen Lernstoff versténd-
lich und bildhalt zu vermitteln,
um den Studenten zu heifen,
in der Priifungsvorbereitung
ihren Schweinehund zu Gber-
winden. Spdter habe ich die
Inhalte meiner Seminare und
Trainings auf Themen des
Personlichkeitsmanagements
verlagert, inshesondere Work-
Life-Balance, Stressmanage-
ment, Selbstmanagement, Ge-
déchtnistraining und Selbst-
motivation. Und dobei geht es
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halt immer wieder um die
ﬂberwindung innerer  Wi-
derstande, um das Erkennen,
wie wir uns selber austricksen
und in die Tasche ligen - also
um den Umgang mit unserem
inneren Schweinehund.

Eine Froge, die jedem einfall,
der thren Namen hérl: Stam
men Sie vom .’ege?.-m‘a.r:-:-n Li

genbaran Minchhausen ab?

Gewissermallen ja. Er hatte
zwar keine eigenen Kinder,
doch stamme ich aus der Fa-
milie, von denen es heute
noch etwa fiinfzig Nachfahren
gibt. Mit der Frage nach dem
Mamen und der Kanenenku-
gel habe ich gelernt zu leben,
und auch hier tinden sich an-
schouliche Metaphern zum
Umgang mit uns selbst: Der

Flug auf der Kanonenkugel
kann dafir stehen, Hindernis-
se auf kreative Weise zu ilber-
winden, und im Alltag geht es
immer wieder darum, uns sel-
ber am eigenen Schopf aus
dem Sumpf unserer Emotionen
und Probleme zu ziehen. In
meiner Rolle als Trainer habe
ich allerdings die Aufgabe,
statt Ligenmarchen pragmati-
sche Lebenshilfen zu vermit-
teln, allenfalls hier und da in
Geschichten und Mérchen
verpackt — denn Stories und
Anekdoten zu erzihlen macht
auch mir viel Spal.

Woarum haben Sie sich gerade
dem Thema des Schweine
hundes verschrichen?

lch habe zunehmend festge-
stellt, dass es oft viel leichter
fallt, jo sogar Spall macht,
sich mit inneren Widerstinden
und sogenannten Schwiichen
in der Figur des Schweinehun-
des zu befassen. Das ist viel-
leicht der entscheidende As-
pekt: Der Humor! Humor in
eigener Angelegenheit ist eine
der starksten Ressourcen, um
mit sich und den eigenen

Strukturen klarzukommen und
um das Gleichgewicht auf
dem Surfbrett des persénli-
chen Lebens zu bewahren
oder wiederzugewinnen. So
hat die Beschaligung mit dem
inneren Schweinehund in mei-
nen Trainings immer mehr
Raum eingenommen. Da es zu
diesem Thema bislang noch
kaum Literatur gab, lag die
Entscheidung nahe, ein Buch
dariiber zu schreiben. Doch
ich kann nicht sagen, dass ich
mich dem Thema ,verschrie-
ben” hiitte. Ich habe wohl dar-
iber geschrieben und halte
viele Vortréige und Seminare
dariiber, aber es ist dennach
nur ein Teilaspekt der fir mich
zentralen Frage, wie wir leich-
ter, erfiillter und zugleich er-
folgreich unser Leben meistern
kénnen.

Welche anderen Seminarthe-
men haben Sie noch?
Zunachst das heute so wichfi-
ge Thema Work-Life-Balance,
wie wir es schaffen kénnen,
eine gasund& Balance zwi-
schen Berufs- und Privatleben
herzustellen. AuBerdem die
schon genannten Themen
Stress- und Selbstmanagement
und Aktivierung innerer Res-
sourcen.

Wias ist die Hauplaussage Ih-
rer Seminare?

Es geht mir darum, den Teil-
nehmerlnnen prﬂldisch wirksa-
me Hilfen zu vermitteln, wie
sie ihre Lebensbalance wie-
dergawinnen kénnen, wie sie



besser mit Stress umgehen und
sich taglich neu motivieren
kinnen. Doch die Erkenntnisse
allein geniigen nicht. Es geht
um die konkrete Umsetzung
im Alltag. Ja, das bildet einen
Schwerpunkt all meiner Semi-
nare: Ein Ristzeug und Stra-
tegien fir den Transfer ins per-
stnliche Berufs- und Privatle-
ben mitzugeben. Und natiir-
lich geht es dabei wieder da-
rum, den inneren Schweine-
hund zu zéhmen,

Hat wirklich jeder Mensch sei
nen Schweinehund?

Der Schweinehund ist eine
Metapher fir bestimmte Ei-
genschaften unserer Person-
lichkeitsstruktur und es bleibt
jedem selbst iberlassen, ob er
oder sie diese imagindre Figur
fir sich annehmen méchte.
Doch gloube ich, dass jeder
Mensch — wenn auch in unter-
schiedlichen Bereichen - mit
inneren Widerstinden, Schwi-
chen und einem gewissen
F|1|egmﬂ Zu ringen hat.

Was wollen Sie mit lhren Se-
minaren bewirken? Was isl
der U5P?

Es geht mir darum, dem be-
kannten Seminarsyndrom vor-
zubeugen: Nach der Riickkehr
von einem inspirierenden Se-
minar, angefillt mit vielen
neven Erkenntnissen und den
besten Vorsétzen bleibt dann
doch alles beim alten, und
einmal im Jahr, beim Abstau-
ben, nimmt man den Semi-
narordner mit einer Mischung
von Wehmut und schlechtem
Gewissen wieder in die Hand
.. und beschliel, bald wieder
auf ein Seminar zu gehen. Um

das zu vermeiden geht es in
all meinen Seminaren und
Vortréigen immer darum: Was
kénnen Sie hierven mimeh-
men? Wie kénnen Sie es um-
setzen? Welche Méglichkeiten
gibt es, lhre neven Vorsétze
zu realisieren, chne doss sie
von lhrem inneren Schweine-
hund sabetiert werden kén-
nen? = Das Motto: Nur wenn
sich im persénlichen Leben
etwas sichtbar verdéindert, hat
sich das Seminar gelohnt!

Wo liegt der Nutzen fiir den
Basucher?

Zum einen in einer sehr an-
schaulichen, leicht versténdli-
chen, lebendigen und humor-
vollen Wissensvermitilung, die
gleichzeitig fundiert und klar
strukturiert ist. Zum anderen in
aktiver Teilnahme und in prok-
tischer Anleitung zur Umset-
zung im persénlichen Leben,
thr Aufiraten ist sehr professio-
nell. Wo haben Sie dos ge-
lernt oder sind Sie ein Natur-
lalent? Seit wann hallen Sie
Seminare?

Vor anderen zu reden und
Wissen zu wvermitteln war
schon immer meine leiden-
schaft. Seminare und Vortréige
halte ich seit iber zwanzig
Jahren, zunéichst im deutsch-
sprachigen Raum, zunehmend
aber auch im Ausland. Eine
gewisse Begabung zum Reden
mag ich wohl mitgebracht
haben, aber als Maturtalent
wiirde ich mich eigaﬂl‘lich
nicht bezeichnen. lch habe
selber viele Seminare und
Trainings zu Rheterik, Pri-
sentationstechnik,  Kérper-
sprache und gehirn-gerechter
Wissensvermiltlung besucht.
Trainern wie Horst Riickle,
Gerhard Reichel und Vera F.
Birkenbihl verdanke ich viele
meiner heutigen Fahigkeiten.
Dazu kommt natirlich die jah-
relange Praxis.

Wo haben Sie denn lhren ei
genen Schweinehund?

Sie missten nur mal einen
Blick in mein Biro werfen.

Haouptaktionsbereich meines
Schweinehundes ist der Be-
reich Ordnung. Ich bin ein
eher kreulivar, spontaner und
emotionaler Mensch, dem es
nicht leicht fallt, immer wieder
oufzurdumen, die Ablage ab-
zuarbeiten, zu planen und zu
kentrellieren. Ich tue es Zwar,
sonst kénnte ich mein Leben
nicht in Balance halten, aber
hier muss ich mit meinem
Schweinehund am meisten rin-
gen. Dazu gehort auch das
bekannte Keller-Speicher-
Garagen-Syndrom®. Mit allen
Tricks und Taktiken versucht
mein kleiner Saboteur, die
jghrlich Falligen Entrimpe-
lungsaktionen zu verhindern.

Wias ist hnen im leben persdn-

lich am wichligsien?

Das deckt sich weitgehend mit
dem, was ich auch versuche,
anderen zu vermitteln: Erfil-
lung im Leben, innere Zufrie-
denheit und das wiederheolte
Auftanken-Kénnen der Seele.
Und das wirklt autematisch
auch nach aullen: Je erfiillter,
zufriedener und balancierter
ich bin, umse mehr kann ich
beruflich leisten und anderen
Menschen mitgeben, sei dies
nun der Familie, dem Freun-
deskreis eder in einer sozialen
Aufgabe. Die hichsten Werte
sind fiir mich die, die uns von
Jesus, Buddha, Lao-tse oder
heute dem Dalai-lama iber-
mittelt werden. Doch nicht als
ein dogmatischer Kanon, son-
dern als Emplehlungen und
Maglichkeiten fiir ein erfilltes
leben. MNach dem Prinzip:
Sorge zundichst fiir Dein eige-
nes (inneres und dulleres)
Wohlergehen, um damit best-
méglich fir andere da zu sein
und Dich fir eine  bessere”
Welt zu engagieren. Wer
nicht Fir sich selbst sorgen
kann, kann anderen nur
schwer eine Hilfe sein. Und
wer sich nur um sich selber
kiimmert, der verkimmert -
denn er wird nicht erfahren,
wie viel Erfillung und Freude
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es uns selber gibt, fir ondere

da zu sein und geben zu kén-

nen.

Wie gehen Sie mil den
Schweinehunden anderer um?e
Das Wichtigste im Umgang
mit den Schweinehunden an-
derer ist zunéichst Verstindnis.
Versténdnis dafir, dass auch

sie, trotz aller guten Vorsétze,

verwirklichen kénnen.

Was mdéchlen Sie im leben

unbedingt erreichen?

Beruflich habe ich die Vision,
in meinen Vortréigen, Semina-
ren und Biichern méglichst vie-
len Menschen pragmatische
Hilfestellungen und Wege zu

einem erfilllen Leben

Balance zu zeigen. Privat: Viel
Zeit mit meiner Familie und
meinen Freunden, Reisen, Le-
sen, aber auch Zeiten des
Michts-Tuns und des Lebens im

Augenblick. Letztlich die Vision

von einem erfilltlen Leben in
Balance. Und nicht nur als
Fernziel, sondern etwas, an

dem ich jeden Tag bastle:

Alleine, mit den Menschen, die
mich umgeben ... und natiidich
auch mit meinem Schweine-
hund. Denn wenn ich meine
Vision verwirklichen will, denn

nur mit und nicht gegen ihn![d
Infes
www. vonmuenchhausen.de
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nicht alles so ,auf die Reihe”
bekommen, wie sie wollen.
Wir kénnen nur unseren eige-
nen Schweinehund zéhmen -
nicht den der anderen. Mei-
nen Kindern kann ich allen-
falls versuchen zu vermitteln,
wie sie mit ihrem Schweine-
hund besser klarkemmen und
ihre Vorhaben trotz oder so-
gar |, Hand in Hand*) mit ihm



Der Wachter
lhrer Grenze

So zahmen Sie lhren inneren Schweinehund

Jeder hat ihn. Jeder schimpft auf ihn. Aber fast jeder unterliegt ihm in irgend-

einer Weise. Wem?2 Dem inneren Schweinehund natiirlich! Im Seminar von

und mit Dr. Marco von Minchhausen lernen Sie ihn néher kennen und

bekommen Tipps, wie Sie schlaver sind als er.

ch bin sportlich, glaube ich

zumindest. Und wenn ich auf
die Woage steige, bin ich es
gleich noch viel mehr. Laufen,
Joggen, Gymnastik, die Waa-
ge ist unbestechlich. Ich richte
abends die Laufschuhe her,
daos sportliche Gewand. In der
Frith léutet der Wecker eine
halbe Stunde friher als sonst,
ich schwinge mich ous dem
Bett...und da sitzt er: ER! Der
ekelhafte Kerl. Flatend. Stu-
selnd. ER — mein ureigenster
Sehweinehund., ,Geh nicht
weqg, draulen ist es kalt, reg-
nerisch, du wirst ausrutschen
und dich verletzen. Im Bett ist
es wohlig warm, schlaf noch
ein bilchen, dann bist du den
ganzen Tag umso fitter.”
Maja, Recht hat er ja bei die-
sem Wetter, der Regen, die
rutschige Straf3e usw., ich blei-
be |iegen. Mur um mich dann
den ganzen Tag dariiber zu
tirgern, dass ER wieder einmal
- gewonnen hat. So darf's nicht
weitergehen! Ich habe schon
= viel gehart, jetzt gehe ich aber
=wirklich hin. Zum Seminar:
© 50 zéhmen Sie lhren inneren
¢ Schweinehund®, veranstaltet
= von business bestseller semi-
© nare in Linz. Referent ist der
T Awtor des gleichnamigen Bu-

ches, Dr. Marco Freiherr von
Minchhausen, unser Trainer

des Johres 2002,

Schweinehundefestival

Miinchhausens Seminar (Ubri-
gens stammt er wirklich aus
dem Geschlecht derer von
Miinchhausen) ist gut struktu-
riert und effizient aufgebaut.
Gibt verwertbare und mit-
nehmbare Lésungen. Sein
Vorlrag ist brilliant, fesselnd
und gut versténdlich. Zuerst
zeigt er die Tricks des Schwei-
nehundes auf. Ubrigens ist
natiirlich Silvester und der
MNeujahrstag das Schweine-
hundefestival. Denn er lebt jo
von guten Vorséitzen. Es ist
interessant, dass jeder leichter
iber seinen inneren Schweine-

Von Christine Wirl

hund mit einem Schmunzeln
erziihlt als von seinen Schwii-
chen”, meint Minchhausen
und ldsst ein paar Schweine-
hunde, will sagen menschliche
Schwiichen, zu Wert kemmen,
So freunden wir uns mit dem
Schweinehund etwas an, denn
er will uns ja nichts Boses.
LGanz im Gegenteil”, meint
Minchhausen, ,er will haben,
dass es uns immer gut geht.”
(Ja,” ergiinze ich innerlich,
wund ich werde dabei immer
dicker. Und es geht mir gar
nicht qut dabei.”)

Wie gehen wir weiter vor? Vor-
satze fassen und zie|genuu
deffinieren. Wann ist was wie
erreicht?  Keine  Zukunfts-
verben: Morgen esse ich weni-
ger, am Sonntag laufe ich.
Keine Konjunktive: Hatte,
kénnte, wiirde. Kein ,ich ver-
suche, jeden Tag zu laufen...”
Es bleibt leider immer beim
Versuch! Dann kemmt die
Ausﬁ'.ihrung. Machen Sie es
sich am Anfang leicht, quélen
Sie sich nicht, denn dann hat
er schon wieder gewonnen.
«Bleiben Sie aber konsequent
bei dem einmal beschlossenen
Vorsatz®, sagt Minchhausen.
JBeim Loufen kénnen es am
Anfang auch nur 10 Minuten
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sein, aber bei jedem Wetter!
Immer. Wenn nicht morgens,
dann abends. Nur mit Regel-
maBigkeit kann man ihn btin-
digen. Und auf eines achten:
Der Satz  Einmal ist keinmal”
funktioniert so: Ausfallen las-
sen, schleifen lassen, sein las-
sen. Das ist eine der Formeln,
mit denen ER uns besiegt. Wie
wir ihn zdhmen und uns mit
ihm ausséhnen kénnen, das
erklért Miinchhausen auskihr-
lich am Seminar.

Und es funktioniert, wir sind
mittlerweile Freunde, ER, mein
Schweinehund und ich. Mal
darf er, aber meistens WILL
Ich! Und ich gehe wieder lau-
fen. Doher: Mix wie hin, am
1.04. 03 ist es in Wien so-
weit. Dann zéhmen Sie den

lhren! K
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