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ENTSPANNUNG
IST LEBENS-
WICHTIG

Stress begegnet uns im Alltag iiberall und
jederzeit. Das gilt fiir den Menschen ebenso
wie fiir seinen geliebten Vierbeiner.

\'5,

Sorgen wir also gemeinsam fiir die grofSitmogliche

Entspannung auf beiden Seiten.




ENTSPANNUNG IST LEBENSWICHTIG

Hunde sind heute weitaus mehr als nur Freizeitpartner. Sie
iibernehmen heroische Aufgaben, wie blinde Menschen zu geleiten
oder totkranken Kindern ein Licheln auf die Lippen zu zaubern.
Sie werden als Helden gefeiert, solange sie gut funktionieren ...

SCHULD-
KOMPLEXE
ABBAUEN

Der gemeine Canis lupus familiaris — im Allgemeinen »Hund«
genannt - ist allerdings eher ein Tier, das am Gartenzaun kl&fft,
friedliche Passanten anspringt und ableckt, die Wurst vom Brot klaut
oder die wertvolle Einrichtung im Urlaubsdomizil zerlegt. Und wer ist
schuld? Sie natirlich! Ihr Hund ist hyperaktiv? Ganz klar, es liegt an

lhrer eigenen inneren Unruhe. |hr Hund hat Probleme mit Artgenos-



SCHULDKOMPLEXE ABBAUEN

sen? Wahrscheinlich sind Sie auch nicht gerade der vertraglichste
Zeitgenosse. lhr Hund ist angstlich? Ziemlich sicher sind Sie getrieben
von Zweifeln und unbewussten Traumata. Wie auch immer, Sie sollten
das laut Wissenschaftlern und Hundetrainern schleunigst &ndern. Die
Frage ist nur, wie.

Frust und Anspannung sind h&ufige Begleiter von Hundehaltern.
Auch wenn es Ihnen schon sehr gut gelingt, im Gleichgewicht zu blei-
ben, gibt es vielleicht trotzdem Situationen, in denen Sie am liebsten
laut schreien wollen. Ein Blick zu Ihrem Hund l&sst den Wunsch meist
im Keim ersticken, denn Sie haben ja gelernt, sich zu méaBigen. Dem
Tier zuliebe. Auch die bekannte These »Zeige mir deinen Hund, und
ich sage dir, wer du bist« beruhigt hier nur wenig und wird eine harmo-
nische, verstandnisvolle Beziehung zum eigenen Tier nicht unbedingt
férdern. Doch die Annahme, das Befinden lhres Vierbeiners hange mit
dem lhrigen zusammen, ist nicht aus der Luft gegriffen. Studien von
Wiener Verhaltensbiologen belegen, dass Hunde in der Lage sind,
emotionale Informationen ihrer Halter aufzunehmen und sich diesen
anzupassen.

Auch Belege iiber die optische Ahnlichkeit von »Herr und Gescherr
sind hinlanglich bekannt und weit Uber die amerikanischen Grenzen
hinaus erforscht. Gleich und Gleich gesellt sich eben gern.

Schon erstaunlich, was unsere Hunde alles auf sich nehmen, um sich
an unser Leben anzugleichen. Darum haben sie es ebenso verdient,
von ihren Menschen gesehen und wahrgenommen zu werden. Als Indi-
viduen mit auch der einen oder anderen Eigenschaft, die vielleicht
nicht so zu lhnen passt oder momentan in der Gesellschaft nicht als



ENTSPANNUNG IST LEBENSWICHTIG
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320 Whats-App-Nachrichten senden. Das alles ist selbst gemachter

Stress, den es zu Uberdenken gilt.

HEUTE SCHON GLUCK GEHABT?

Haben Sie schon einmal griindlich Gberlegt, was Sie alles tun, um sich
selbst und Ihren Vierbeiner gesund zu halten? Sollte Ihre Antwort »ein-

mal jahrlich zum Arzt gehen« sein, ist dies entscheidend zu wenig. Die

‘w Ubung fiir Sie
LOVE-LETTERS

Nehmen Sie einen Zettel und schreiben Sie alle
liebenswiirdigen Kleinigkeiten auf, die Sie an Ihrem
Hund finden konnen. Beispielsweise den Ausdruck
kompletter Hingabe kurz nachdem er bemerkt hat,
wie Sie morgens die Augen iffnen, sein lachendes Ge-
sicht, nachdem er einen Essensrest gestohlen hat, oder
die nach Walnuss riechenden Pfoten, die Ihnen stolz
beim Kuscheln prisentiert werden. Schreiben Sie alles
auf, was Ihnen in den Sinn kommt, und iiberlegen Sie
nicht zu lange. Was mogen Sie an IThrem Hund, wann
geraten Sie so richtig ins Schwirmen? Diese Ubung
dient auch dazu, gut durch etwas schlechtere Zeiten
zu kommen. Sollten Sie sich also wieder einmal tiber
Ihren Vierbeiner drgern, besinnen Sie sich all der
liebenswerten Kleinigkeiten, die Sie in Zeiten grofier
Liebe iiber ihn notiert haben. Gern kénnen Sie die
kleinen Zettel auch in einem schionen Glas sammeln.

beste Gesundheitsprophylaxe ist, sub-
jektiv glicklich zu sein. Was ist subjek-
tives Glicklichsein? Sie werden den-
ken, dass Glick fir jeden etwas anderes
ist. Genau darum geht es. Manche
Menschen sind gliicklich, wenn sie in
einer Wohnung oder einem Haus le-
ben, in dem sie sich wohl und ganz pri-
vat fihlen. Andere reisen fir ihr Leben
gern. Alles Sein hat seine Berechti-
gung. Sie mdissen nur herausfinden,
was Sie wirklich gliicklich macht. Jetzt
werden Sie fragen: »Toll, das weil3 ich
schon, aber wie werde ich glicklich?«
Und die Antwort darauf ist: »Gliick ist
selbst gemacht und wird von jedem In-
dividuum anders erlebt.« Wahrend Psy-
chologen das Glick friher als extrem
starke positive Emotion und einen voll-

kommenen, dauerhaften Zustand tiefs-

ter Zufriedenheit definierten, wird heute mehr auf die kleinen, kirzeren
Glicksmomente gesetzt. Lang anhaltendes Gliick — also Lebenszufrie-
denheit — werden Sie nur dann finden, wenn Sie aktiv zu lhrem Glick
beitragen. Selbstversténdlich ist die Vorstellung vom Lotto-6er oder
einer Uberraschenden Erbschaft aus den USA verlockend. Waren Sie
allerdings vorher nicht bei sich und lhren Glicksauslésern, werden Sie
auch damit nicht glicklich werden. Beginnen Sie mit bewussten Mo-
menten der Entspannung, denn das bringt Sie auch nebenbei ndher zu
lhrem Hund und er6ffnet lhnen neue Perspektiven der Beziehung.



» \
f Sieh Deinem Hund in die \
Augen und versuche zu sagen,
dass Tiere keine Seele haben.

«

VICTOR HUGO
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STRESS AUFLOSEN

Die schlechte Nachricht ist: Kein noch so guter Hundetrainer wird
ohne lhre Mithilfe und Ihr Zutun Verédnderungen herbeifihren kénnen.
Selbstverstandlich kénnen Sie lhren Hund in die Obhut von Trainern
geben und hoffen, dass er nach einem Trainingscamp so nach Hause
kommt, wie Sie ihn sich wiinschen. So ein Bootcamp hat nur leider
nichts mit lhrem Alltag und lhren Lebensumstanden zu tun. Der Punkt

ist: Sie sollen zum Team werden, Sie sollen sich miteinander auseinan-

Wﬂ- Ubung fiir Sie und Ihren Hund
SPIEGELKABINETT

Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, in
welcher Weise Sie Ihr Hund spiegelt? Notieren Sie
sich alle Verhaltensweisen und Emotionen Ihres
Vierbeiners, die Ihnen in den Sinn kommen. Vom
Anspringen Fremder bis hin zu Problemen mit dem
Alleinsein. Uberlegen Sie nun, in welchen Situatio-
nen Sie dhnliche Verhaltensweisen und Emotionen
zeigen. Was bringt Sie in Rage, was tun Sie dann?
Welche Stresssignale zeigen Sie? Meist ist es so, dass
Hund und Halter dhnliche Probleme haben. Ein Tier,
das nicht allein sein kann, hat oft auch einen Halter,
der sich stindig Sorgen macht, ob der Hund an seiner
Einsamkeit leidet. Arbeiten Sie an Ihren Emotionen.
Hunde spiiren unsere Unsicherheiten iiber weite
Distanzen hinweg. Gleich, ob Sie sich im Dunkeln vor
nahenden Schritten fiirchten oder bei einem lauten
Gerdusch zusammenzucken. Versuchen Sie, die Situ-
ation emotional neu zu firben. Uben Sie den Gedan-
ken, dass ein Gerdusch lustig sein kann. Sie werden
merken, auch Ihr Hund beginnt umzudenken.

dersetzen. Das ist die Quintessenz je-
der Beziehung. Niemand anderer kann
den Stress mit Hund fur Sie aufldsen,
wenn Sie nicht bereit sind, das Gespie-
gelte anzusehen und zu reflektieren.
Kaum ein Zeitalter war derart von Ge-
nusssucht und Materialismus gepragt
wie dieses. Das Motto lautet: Alles ha-
ben und noch viel mehr wollen. Wer an
360 Tagen im Jahr beruflich wie privat
Vollgas gibt, wird sich in finf Tagen
Wellness nicht glicklich fihlen. Viele
Menschen geben Unmengen an Geld
daflir aus, dass jemand sie entspannt.
Ob Masseur, Friseur oder Hundetrainer
— Hauptsache, ein anderer erledigt es,
und Sie muissen nicht selbst ran. Die
Quintessenz ist allerdings, dass Gliick
selbst gemacht ist. Kimmern Sie sich
etwa nur an 20 Tagen im Jahr um lhr
Haar, wird ein einmaliger Friseurbesuch
nicht zu einer gepflegten Starfrisur fih-
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ren. Treiben Sie an 300 von 365 Tagen Raubbau an lhrem Kérper, wird
der Masseur zweimal jahrlich auch keine Wunder bewirken. Genauso
kann lhnen ein Hundetrainer nur Input geben und Wissen vermitteln -
umsetzen mussen Sie es selbst im Alltag. Und genau genommen geht
es vor allem um das Selbst-Tun und Selbst-Erleben, das Sie lhrem Tier
naherbringen wird. Beginnen Sie mit dem Selbst-Tun besser heute als
morgen, und Sie kommen lhrem Gliick naher und naher. Versprochen!



DER ALLTAG MIT HUND

Der Einzug eines
Hundes bringt immer
Verdnderungen mit
sich — auch solche, die
durchaus mal stressig
sein konnen.

DER ALLTAG MIT HUND

Alles in allem wird das Leben ab dem Moment, in dem lhr kleiner haa-

riger Freund einzieht, nicht mehr so sein wie zuvor. Stress in der Arbeit,
Stress im Beziehungsleben — und dann auch noch Stress mit dem Hund!
Wer einen angenehmen Tag im Berufsleben hatte, kann rasch wieder
von Wolke sieben fallen, wenn der Hund wieder mal die Wohnung als
Klo benitzt oder die Couch demoliert hat. Neben allem, was Sie sonst
noch so um die Ohren haben, gibt es jetzt auch noch Stress mit dem
Hund. Es gibt vielfaltige Mdglichkeiten, den Vierbeiner als Krise zu er-
leben, denn

+ das Tier fordert Veranderungen ein.

* Sie gehen durch seine Adoption Verantwortung ein.

* der Hund fihrt Sie zu sich selbst (zurlck).

In diesem Buch finden Sie immer wieder Ubungen fiir zwischendurch,
die Ihnen den Alltag erleichtern sollen. Wichtig ist, diverse Argernisse
so rasch wie moglich zu verdauen und dann wieder zuversichtlich vo-
rauszuschauen.
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STRESS AUFLOSEN

»Energievampire« rauben Kraft

Die Schutzfahigkeit schwankt je nach Situationen, Stimmungen, Ernéh-
rung und Umgebungen. Vielleicht konnen Sie ab und zu richtig sptiren,
wie etwas an lhnen saugt und lhnen dadurch Energie raubt. Haufig
wird dann von Ausgelaugtsein, Keine-Energie-mehr-Verspliren oder
sogar von sogenannten Energievampiren gesprochen. Diese kleinen
»Draculas« finden sich Gberall im Leben. Sei es die Arbeitskollegin, die

Wﬂ- Ubung fiir Sie und Ihren Hund
DIE SCHUTZBLASE

Dieses Ritual ist besonders ratsam, wenn Sie kurz
davor sind, das Haus zu verlassen. Stellen Sie sich
hiiftbreit hin und atmen Sie ein paarmal tief ein

und wieder aus. SchliefSen Sie nun die Augen und
stellen Sie sich einen magischen, starken Schutzschild
vor. Welche Qualitit kann man ihm zuschreiben?

Ist er wie eine starke, dichte, schillernde Seifenblase
beschaffen, oder besteht er vielleicht eher aus einem
seidenartigen Stoff? Welche Farbe hat er? Verstromt
er irgendeinen Geruch? Haben Sie Ihren Schutz-
schild visualisiert, aktivieren Sie ihn nun. Strecken
Sie Ihre Arme iiber Ihren Kopf und ziehen Sie ihn in
kreisenden Bewegungen tiber Ihren ganzen Korper.
Vom Kopf bis zu den Beinen und weiter, bis Sie ihn
iitber Threm Kopf wieder schliefSfen. Wenn Sie darin
ein wenig Ubung bekommen haben, kinnen Sie gern
auch Ihren Vierbeiner damit einhiillen. Sie beide sind
dann bei gemeinsamen Unternehmungen gut gegen
dufSere Einfliisse und kleine Energierduber geschiitzt.
Wenden Sie das Ritual so oft an, wie Sie es brauchen.

schon seit Jahren genauestens Uber
ihre Krankheiten berichtet, der Nach-
bar, der Sie gern anspricht, um Sie Gber
lhren Hund zu belehren, oder das blofRe
Existieren von Situationen, in denen Sie
sich nicht wohlfihlen. Schuld daran sind
kleine oder gréBere Schwachstellen,
die andere Menschen bewusst oder un-
bewusst ausnutzen. Schiitzen Sie sich
nicht, kénnen solche »Krater« in lhrer
Aura leicht chronisch werden und Sie
sich immer mehr in eine Opferrolle ein-
figen. Stehen Sie mit beiden Beinen
fest im Leben, oder kann Sie schon eine

Kleinigkeit véllig aus der Bahn werfen?

Schutzblase statt Mauer

Viele Menschen haben Uber die Jahre
und aufgrund so mancher psychischen
Verletzung durch andere Menschen
Mauern aufgebaut. Der Unterschied
zwischen einer Schutzblase und einer
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Mauer ist, dass die Blase Sie schitzen soll, um wertvoll zu leben. Die
Mauer hingegen schiitzt Sie davor zu leben. Empathische, hochsensib-
le und tierfreundliche Menschen sind in der heutigen Zeit besonders
oft von negativen Einflissen betroffen, da sie sich nicht ausreichend
abgrenzen kdnnen. Angst, Wut und Frust sind haufig die Folge. Welt-
weite Nachrichten, wie mit Tieren umgegangen wird — sei es die ewige

Suche nach einem liebevollen Zuhause oder das Dahinvegetieren in



Ubung step by step fiir Sie und Ihren Hund
DAS BALLE-WERFEN-SPIEL

War Ihr Tag von Argernissen durchzogen, probieren Sie diese Entspannungsiibung.

1.
ReifSen Sie ein paar leere Papierbogen in handgrofie Stiicke. Nun schreiben Sie auf
jeden dieser Schnipsel den Namen einer Person, die Sie gedrgert hat, oder eine Situation,

die heute besonders intensiv an Ihnen genagt hat.

2.

Nehmen Sie nun die Schnipsel nacheinander her und streichen Sie das Aufgeschriebene

so fest und oft Sie nur koénnen durch. Legen Sie dabei alle aufwiihlenden Emotionen hinein.

Atmen Sie tief durch und machen Sie eine kurze Pause. Drehen Sie die beschrifteten
Schnipsel um und schreiben Sie nun anstelle der Argernisse die Namen von Menschen,

die Sie mdgen, schone Erlebnisse oder gute Gefiihle auf.

4.
Legen Sie jetzt ein bis zwei Leckerchen auf jeden Schnipsel. Kniillen Sie das Papier

zu einem kleinen Ball zusammen.

5.
Je nach Umfang Ihres heutigen Argers wird die Ernte nun vereinzelt auf dem Tisch oder
vielleicht auch gehduft in einer Schachtel liegen. Ihr Hund darf jetzt ein Leckerli-Bdllchen
nach dem anderen auspacken und die kleine Kostlichkeit naschen. Vielleicht freut er

sich ja auch iiber das nette Wort, dass Sie hineingeschrieben haben. Wer weifs.
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