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Gunter ist dein innerer Schweinehund.
Er lebt in deinem Kopf und gibt dir oft
falsche Ratschlage.



1. Giinter, der innere Schweinehund

Das ist Giinter. Giinter ist dein innerer Schweine-
hund. Er lebt in deinem Kopf und bewahrt dich
vor allem Ubel dieser Welt. Immer wenn du etwas
Neues lernen willst oder dich mal anstrengen
musst, ist Guinter zur Stelle: »Lass das sein!«, sagt
er dann oder »Mach das doch spiter!«, rit er dir.
Und wenn du mal vor einer spannenden Heraus-
forderung stehst, erkldrt dir Gilinter gerne: »Das
schaffst du sowieso nichtl« Giinter ist ndmlich
furchtbar faul. Und weil er denkt, dass du genauso
schweinehundefaul bist wie er, will dich Giinter
vor unniitzer Miihe beschiitzen. Ist das nicht nett
von ihm?

Gunter gibt dir also den ganzen Tag lang Ratschla-
ge: »Leg dich aufs Sofa, das ist so gemiitlich!« oder
»Iss eine Pizza, die schmeckt so lecker!«. Dumm
nur, dass Giinter dabei nur kurzfristig denkt, denn
was langfristig gut ist, interessiert ihn nicht. Da-
her sind seine Tipps auch oft falsch — zum Beispiel
wenn du dich stindig schlapp fiihlst oder eigent-
lich zu dick bist. Also verhindern Giinters Rat-
schldge manchmal, dass du das Richtige tust: wie
etwa Sport treiben oder lieber einen Salat essen.
Schade!
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Gunters Ratschlage stammen oft
von anderen Leuten.



2. Giinters Gedanken

Gunter liegt dir stindig in den Ohren: »Streng
dich nicht an!«, »G6nn dir mal was!« oder »Mach
das doch morgen!«. Und schon bald nimmst du
lieber den Aufzug statt der Treppen, stapelt sich
auf deinem Schreibtisch uralter Papierkram und
schiebst du wichtige Entschliisse vor dir her: Rau-
chen aufhoren? »Jetzt noch nicht!« Ein klarendes
Gesprach fithren? »Warte noch ein bisschen!«
Schon wieder zu viel Geld ausgegeben? »Man
gonnt sich ja sonst nichts!« Giinter kann ganz
schon ldstig sein.

Vielleicht fragst du dich nun, woher Giinter eigent-
lich wissen will, was gut fir dich ist. Ganz einfach:
von anderen Leuten! Weil Schweinehunde nam-
lich zu faul zum Selber-Denken sind, plappern sie
gerne nach, was andere ihnen vorplappern. Und
es gibt sehr viele, die Guinter bereits mit ihren
Ansichten gefiittert haben: zum Beispiel Partner,
Kinder, Freunde und Kollegen. Oder Geschwister,
Grofeltern und Eltern, Tanten und Onkels. Oder
Lehrer, Vorgesetzte, Medien und die Werbung.
Also berdt dich Gilinter oft mit Spriichen, die ei-
gentlich von anderen stammen: »Sport ist Mord!«,
»Der Appetit kommt beim Essen!« oder »Morgen
ist auch noch ein Tag!«.



Glnter tut, was

er immer schon
tut. Neues lernt
er dabei nicht.



3. Giinters Gewohnheiten

Schweinehunde sind zudem Gewohnheitstiere.
Was sie sich einmal angewodhnt haben, wollen sie
nicht mehr verdndern. Also bist du oft so im Trott,
dass du andauernd das Gleiche tust: Du hiangst zu
hiufig vor der Glotze herum, bestellst immer das
gleiche Nudelgericht und verschiebst Sport grund-
sdtzlich auf den nachsten Tag. Dadurch ist dein
Leben so, wie Guinter es gerne haben will: sehr,
sehr gemiitlich. Und sobald du mal etwas anders
machen willst, protestiert dein innerer Schweine-
hund: »Ein Buch lesen? Du spinnst wohl!«, »Etwas
Unbekanntes essen? Schmeckt sowieso nicht!« und
»Bewegung? Nicht mit mirl«.

Auf diese Weise sammelst du kaum neue Erfah-
rungen und lernst nichts Wichtiges mehr dazu.
Dabei weifst du oft genau, was du eigentlich
besser machen konntest und welche neuen Ge-
wohnheiten dir ganz gut titen. Doch obwohl du
sehenden Auges in manches Problem hineinschlit-
terst, tibt sich Glinter gerne im Beschwichtigen:
»Den Schreibtisch aufraumen? Ja, sicher! Wenn
mal Zeit daftir ist ...«, »Offen sein fiir Neues? Klar!
Aber beim Alten weifdt du, was du hast ...« und
»Finf Kilo weniger? Das wire schon! Doch so dick
bist du auch wieder nicht ...«. Und schon wieder
hat Gilinter gewonnen ...
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4. Giinter isst gerne

Gunter ist also ein gutgldubiges Gewohnheitstier.
Und das bringt so manche Probleme mit sich.
Zum Beispiel beim Essen und Trinken. »Essen und
Trinken? Lecker!« Sofort fangt Giinter zu traumen
an: von prall gedeckten Tischen mit tippigen
Buffets. Von herrlichen Friihstiickscroissants und
Kaffee mit Milchschaum. Von saftigen Steaks mit
Folienkartoffeln. Von Keksen, Schokoriegeln und
Bonbons. Von Cola, Limonade oder Apfelschorle.
Von Currywurst mit Pommes frites und literweise
Bier. »Wunderbar!«, denkt Giinter — und irrt sich
gewaltig. Denn Essen und Trinken mag zwar Spafd
machen, ist aber oft alles andere als gut ...

»Wo ist das Problem?«, wundert sich Giinter. »Wer
gut und viel isst, wird grofd und stark!« Nicht ganz:
Denn wer »zu gut« und »zu viel« isst, wird weder
grofd noch stark, sondern nur dick und krank.
Weil Giinter aber tibers Essen schon viel Bloédsinn
gehort hat, nervt er dich gerne mit unsinnigen
Spriichen: »Man gonnt sich ja sonst nichts!«, »Was
auf den Tisch kommt, wird gegessen!« oder »Ein-
mal ist keinmall«. Und schon greifst du herzhaft
zu, obwohl du dich eigentlich 6fter zuriickhalten
solltest ...
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5. Giinters Gewicht

»Zurilickhaltung beim Essen? Ach was! Lieber etwas
auf den Rippen haben als ein Hungernagel sein.«

Ja, ja: Manche halten sogar Ubergewicht fiir normal.
»Es gibt Dickere als dich!«, erkldart ihnen Giinter dann
und maistet sich weiter. Andere wiederum, die sich
fiir zu dick halten, sind in Wirklichkeit zu diinn.
Trotzdem sind sie stindig am Hungern, denn Giinter
erzahlt ihnen: »Iss nicht so viell« Doch wann hat
Gtinter Recht und wann hat er Unrecht? Zum Gliick
kann man Schweinehunde-Ansichten manchmal
objektivieren, gerade beim Thema Erndhrung und
Gewicht! Denn dariiber haben sich schon viele Wis-
senschaftler schlaue Gedanken gemacht.

Also nimm dir erst mal Waage und Meterstab und
miss nach, wie grofy und wie schwer du bist. Und
dann rechne aus, ob dein Gewicht gut fiir dich ist.
Das geht mit einer kurzen mathematischen Formel,
die man »Body-Mass-Index« nennt — oder auch
einfach nur »BMI«. Deinen BMI erfahrst du, wenn
du dein Korpergewicht (in Kilogramm) durch das
Quadrat deiner Korpergrofle (in Metern) teilst: Also
angenommen, du bist 80 Kilo schwer und 1,75 Meter
grof3, dann rechnest du 1,75 mal 1,75 und teilst 80
durch das Ergebnis. Und schon erhiltst du deinen
personlichen BMI von 26,1! Rechnung klar? Noch
mal zum Mitschreiben: 80 : (1,75)% = 26,1.
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Frauen haben ihr Normalgewicht
bei einem BMI von 19 bis 25,
Manner bei 20 bis 24.
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6. Das Normalgewicht

»Pfui, Mathel«, motzt Giinter. »Wozu soll das gut
sein?« Ganz einfach: So kann man bestimmen, ob
das eigene Gewicht zu hoch, zu niedrig oder genau
richtig ist. Frauen haben ihr Normalgewicht zwischen
den BMI-Werten 19 und 25, ein leichtes Ubergewicht
zwischen 25 und 30 und ab 30 eine Fettsucht. Bei
Minnern liegt das Normalgewicht zwischen 20 und
24, ein leichtes Ubergewicht zwischen 24 und 30 und
dariiber beginnt ebenfalls die Fettsucht. Und wenn
der BMI unter 19 liegt, haben sowohl Manner als
auch Frauen Untergewicht! Alles klar?

»Kapiere ich nicht ...«, sagt Giinter. »Wie wire es

mit ein paar Beispielen?« Aber sicher: Eine Frau, die
1,70 Meter grofd ist, erreicht ihren minimalen BMI von
19 bei 55 Kilogramm (19 = 55 : [1,7]?) und ihren maxi-
malen BMI von 25 bei 72 Kilogramm (25 =72 : [1,7]?).
Also sollte sie minimal 55 und maximal 72 Kilogramm
wiegen. Darunter ist sie zu leicht, dariiber zu schwer.
Und ein Mann mit einer Grofle von 1,80 Metern sollte
etwa 65 bis 78 kg schwer sein.

Ubrigens: Bei uns in der westlichen Wohlstandswelt
ist etwa die Halfte aller Erwachsenen tibergewichtig
(BMI > 25) und mindestens jeder Zehnte sogar fett-

stichtig (BMI > 30). Fette Uberraschung!
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