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1. Günter, der innere Schweinehund

Das ist Günter. Günter ist dein innerer Schweine-

hund. Er lebt in deinem Kopf und bewahrt dich 

vor allem Übel dieser Welt. Immer, wenn du etwas 

Neues lernen oder dich mal anstrengen musst, ist 

Günter zur Stelle: »Lass das sein!«, sagt er dann, 

»Das ist viel zu mühsam!« oder »Das schaffst du 

sowieso nicht!«. Innere Schweinehunde sind näm-

lich furchtbar faul. Und weil Günter denkt, dass 

du genauso schweinehundefaul bist wie er, will er 

dich mit seinen Ratschlägen vor unnützer Mühe 

beschützen. Ist das nicht nett von ihm?

Dumm nur, dass Günters Faulheit oft Ärger macht. 

Dann streitest du dich zum Beispiel mit deinen 

Freunden, weil Günter dir erzählt: »Du bist immer 

im Recht!« Oder du hast keine Lust aufs Lernen, 

weil Günter dich ablenkt: »Ist das langweilig! Ich 

will lieber fernsehen …« Oder du traust dich nicht, 

deine Meinung zu sagen, weil Günter dir einre-

det: »Du hast sowieso keine Ahnung!« Und das ist 

dann weniger nett.

Günter ist dein innerer 
Schweinehund. Er lebt in 
deinem Kopf und gibt dir 
manchmal falsche Ratschläge.
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Günter ist 
dein Freund. Er will, dass 
es dir gut geht. Nur 

weiß er oft nicht, was 
wirklich gut für dich ist.

2. Günter ist dein Freund

Seitdem du auf der Welt bist, ist Günter bei dir. 

Früher war er noch ein Ferkelwelpe. Und während 

eurer gemeinsamen Jahre habt ihr einiges zusam-

men erlebt: Ihr hattet viel Spaß, habt so manches 

Mal etwas angestellt und seid zusammen in die 

Schule gekommen. Bei alldem war Günter mit 

dabei. So wurde er über die Jahre zu einem sehr 

guten Freund.

Günter meint es also gut mit dir. Deswegen gibt er 

dir den ganzen Tag lang Ratschläge: »Schnell zum 

Handy, eine wichtige SMS!« oder »Lernen? Lieber 

morgen!«. Günter will nämlich, dass es dir gut 

geht, denn dann geht es auch Günter gut. Doch 

manchmal sind seine Ratschläge falsch – zum Bei-

spiel wenn dich die SMS eigentlich ablenkt oder 

du dringend lernen müsstest. Und wenn du etwas 

tun willst, was er noch nicht kennt oder ihm zu 

anstrengend erscheint, motzt Günter gerne: »Vor-

sicht, Arbeit!« So ist er eben.
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3. Günters Vorbilder

Vielleicht fragst du dich, woher Günter wissen 

will, was gut für dich ist. Ganz einfach: von ande-

ren Leuten! Weil Schweinehunde nämlich zu faul 

zum Selberdenken sind, plappern sie gerne nach, 

was andere ihnen vorplappern. Und es gibt sehr 

viele, die Günter mit ihren Ansichten gefüttert 

haben: deine Eltern und Geschwister, deine Groß-

eltern, Tanten und Onkel, deine Freunde und Leh-

rer, das Fernsehen, Radio, Kino und die Werbung. 

Also berät dich Günter mit schlauen Sprüchen, die 

gar nicht von ihm selbst stammen: »Erwachsene 

haben immer Recht!«, »Andrea ist doof!«, »Mathe 

ist wichtig!« und »Saufen ist cool!«.

Dumm nur, dass die anderen Leute nicht immer 

wissen können, was für dich richtig ist. Denn 

auch Erwachsene haben mal Unrecht, Andrea ist 

vielleicht sehr nett, anstatt Mathe magst du lieber 

Englisch und Alkohol macht blöd. Weil Günter 

aber so leicht zu beeinfl ussen ist, wirst du manch-

mal unsicher: Was ist richtig, was ist falsch? Und 

wem sollst du glauben: dir selbst oder deinen 

 Vorbildern? 

Günter plappert gerne nach, was andere ihm vorplappern. Nur: 

Deine Vorbilder 
haben nicht 
immer Recht!
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4. Die Welt ist für jeden anders

Menschen glauben an das, was man ihnen  erzählt 

oder was sie selbst immer wieder erleben: Der 

FC Bayern ist besser als Schalke 04, Hip-Hop klingt 

besser als Rock und du isst vielleicht lieber Pizza 

als Sauerbraten – denn deine Kumpels sind  Bayern-

Fans, deine ältere Schwester feiert gerne in Hip-

Hop-Clubs und deine Eltern gehen mit dir zum 

Italiener. So weit, so gut. Andere Menschen aber 

glauben genau das Gegenteil: Sie lieben Schalke, 

Rock und Sauerbraten. Warum nur? Weil man ih-

ren inneren Schweinehunden etwas ganz anderes 

erzählt hat! 

Da jeder Mensch unterschiedliche Erfahrungen 

macht, erlebt jeder die Welt auf seine eigene Wei-

se – und jeder hat mit seiner eigenen Weltsicht 

Recht. Also musst du nicht immer stur auf Günter 

hören! Denn wenn du dich auf das konzentrierst, 

was wirklich gut für dich ist, bestimmst du dein 

Leben selbst – und überlässt das nicht falschen 

Vorbildern. Oder Günter.
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5. Ein paar gute Tipps …

Wahrscheinlich fragst du dich, woher du immer 

wissen sollst, was gut für dich ist. Eine clevere 

Möglichkeit ist es, einfach die richtigen Leute zu 

fragen! Es gibt schließlich sehr viele Menschen auf 

der Welt, die es zu etwas gebracht haben. Sie sind 

glücklich, gesund und erfolgreich. Anscheinend 

wissen sie also, wie man mit inneren Schweine-

hunden umgeht. Bestimmt haben sie auch für 

Günter ein paar gute Tipps.

In diesem Buch stehen lauter solche guten Tipps. 

Sie stammen von Leuten, die sich damit ausken-

nen. Wenn du einige Tipps in die Tat umsetzt, 

wirst du bald lauter Erfolge feiern können: bessere 

Schulnoten, weniger Stress, mehr Selbstbewusst-

sein, friedliche Eltern und mehr Spaß mit deinen 

Freundinnen und Freunden. Und auch Günter 

wird dann sehr zufrieden sein.

Viele Menschen sind glücklich, 
gesund und erfolgreich. Sie 
können Günter gute Tipps geben.

Tipps
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Wenn 
Günter ein paar 
dieser Tipps umsetzt, 
wird dein Leben viel 

besser laufen.

6. Alles wird besser

»Glücklich? Gesund? Erfolgreich?«, fragt sich 

Günter. »Aber warum denn?« Nun, wäre es nicht 

schön, wenn dein Leben jeden Tag ein bisschen 

besser würde? Stell dir mal vor: weniger streiten, 

mehr Zeit haben, schneller lernen können, wirk-

lich gute Freunde haben … Bestimmt gibt es viele 

gute Ideen, die du noch nicht kennst und die dir 

das Leben erleichtern.

»Ach, ich weiß nicht …« Typisch Günter! Er wit-

tert neue Erkenntnisse. Und das ist ihm nicht 

geheuer. Doch zum Glück ist Günter noch ein 

ziemlich junger Schweinehund – obwohl er längst 

kein kleiner Ferkelwelpe mehr ist. Denn wenn 

sie ausgewachsen sind, werden innere Schweine-

hunde oft dick und fett und faul und träge. Besser 

also, man bringt ihnen die richtigen Tipps so früh 

wie möglich bei. Dann muss man später nicht 

mühsam gegen sie kämpfen, sondern kann prima 

mit ihnen zusammenarbeiten.
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7. Die vier wichtigen Lebensbereiche

»Wo soll sich dein Leben denn verbessern?«, fragt 

Günter nun. Ganz einfach, in deinen vier wich-

tigen Lebensbereichen: im Umgang mit dir selbst, 

im Umgang mit anderen Menschen, bei deinen 

Pfl ichten und in deiner Freizeit. 

Also erstens: Wer bist du? Wie siehst du die Welt? 

Was kannst du besonders gut? Und was willst du 

in deinem Leben erreichen? Zweitens: Wie gehst 

du mit anderen Menschen um? Hast du gute 

Freunde? Wie verhältst du dich bei Konfl ikten? 

Und wie bekommst du von anderen, was du 

willst? Drittens: Wie gehst du deine Pfl ichten an? 

Was kannst du tun, damit dir zum Beispiel das 

Lernen leichter fällt, du mehr Zeit hast und dei-

ne Ziele erreichst? Und viertens: Wie verbringst 

du deine Freizeit? Was hilft dir dabei, dich gut 

zu fühlen? Wie bleibst du gesund? Und wie wirst 

du nicht zum Konsum-Trottel oder zur Drogen-

Dumpf backe? Wenn Günter darüber Bescheid 

weiß, hast du dein Leben im Griff. Und nicht das 

Leben dich.

  Die vier wichtigen Lebensbereiche: 

1) Wie gehst du mit dir selbst um? 

 2) Wie gehst du mit anderen um? 

  3) Wie erledigst du deine Pflichten? 

 4) Wie verbringst du deine Freizeit?


