fir mehr Leichtigkeit in deinem
Mensch-Hund-Team



Achtsame Pfoten | Schon, dass du da bist

Ich bin Ann-Christin,
Hundemama, zertifizierte Pawsitive Life® Coachin
und Hundetrainerin

Mit diesem E-Book, mochte ich dir ein paar Impulse
und Ideen fur dein Mensch-Hund-Team mitgeben, um
achtsamer in eurem Alltag zu sein, zusammen Spal3

zu haben und somit die gemeinsame Zeit in
Leichtigkeit zu geniel3en.
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Derre Arrn-Christin

Disclaimer: Die Tipps und Anregungen in diesem E-Book ersetzen kein
Hundetraining, sondern schaffen lediglich eine Basis flr euer gemeinsames
Training und Zusammenleben. Solltest du also ein konkretes Thema haben,

welches dich in eurem Alltag beschaftigt, zogere nicht, dir Hilfe zu holen.
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Achtsame Pfoten | Meine Gedanken

lch merke immer wieder, dass viele Hundehalter*innen sich oft viel

zu sehr darauf konzentrieren, inren Hund perfekt zu trainieren, ihm

moglichst viele Kommandos beizubringen und darauf bedacht sind,
die Erwartungen anderer zu erftllen.

Dabel vergessen sie aber letztendlich das Allerwichtigste.
Namlich, dass die gemeinsame Zeit, die sie mit ihrem Hund haben,
viel zu kurz ist.

Naturlich ist Training ein wichtiger Bestandtell im Leben mit unseren
Hunden und aufgrund der hohen Anzahl der bei uns lebenden
Hunde einfach unumganglich.

Aber es kommt darauf, an wie wir trainieren!

Denn Training darf leicht sein und Spald machen!
Fur dich UND deinen Hund!
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Achtsame Pfoten | Was bedeutet Achtsamkeit?

Was heif3t Achtsamkeit?

“Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu

sein: bewusst Im gegenwartigen Augenblick und ohne zu urteilen.

Sie macht uns die Tatsache bewusst, dass unser Leben aus einer
Folge von Augenblicken bestent.

Wenn wir in vielen dieser Augenblicke nicht vollig gegenwartig sind,
tubersehen wir nicht nur das, was in unserem Leben am wertvollsten
Ist, sondern wir erkennen auch nicht den Reichtum der uns bereits
umgibt”

Jon Kabat-Zinn
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Warum ist Achtsamkeit wichtig?
Vielleicht kennst du Gedanken wie...

... wenn ich Urlaub habe, dann kann ich entspannen
... wenn ich eine andere Wohnung habe, dann bin ich gltcklich
... Wenn ich endlich mit meinem Hund an anderen Hunden
entspannt vorbeigehen kann, dann bin ich zufrieden und stolz
... Wenn mein Hund endlich nicht mehr an der Leine zieht, dann
machen die Spaziergange Spal3
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Achtsame Pfoten | Was bedeutet Achtsamkeit?

In dieser schnelllebigen Welt voller Erwartungen und Social Media,
wo wir zu haufig die vermeintlich “perfekte” Welt anderer sehen,
sind wir mit unseren Gedanken standig in der Zukunft oder
Vergangenheit.

Wir denken dartber nach, was ware wenn oder argern uns uber
das, was passiert ist. Wir wunschen uns ein erfulltes und perfektes
Leben und rennen einem Ideal hinterher.

Dabel vergessen wir aber unser reales Leben und Ubersehen
letztendlich all das, was wir bereits an Fulle in unserem Leben
haben.

Was ist, wenn da unzahlig viele schone Momente in deinem Leben
sind, auf die du stolz sein kannst oder die dich glucklich machen?
Was ist, wenn dein Hund dir ein Lacheln ins Gesicht zaubert und ihr
die gemeinsamen Spaziergange geniel3en konnt?

Das klingt fur dich jetzt auch wie Zukunft und Traumerei?

lch sage dir, all das ist bereits jetzt in deiner Gegenwart!
All das hast du bereits jetzt in deinem Leben!
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Achtsame Pfoten | Was bedeutet Achtsamkeit?
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Achtsame Pfoten | Lerne von und mit deinem Hund

Was du von deinem Hund lernen kannst:

Achtsamkelit bedeutet den jetzigen Moment bewusst
wahrzunehmen und zu geniefl3en! All das Gute zu sehen, was
bereits in unserem Leben ist und daftr dankbar zu sein, ohne mit
den Gedanken noch in der Vergangenheit oder schon in der Zukunft
ZU sein.

Ich bin ehrlich, ich erwische mich auch immer wieder dabel, wie ich

mit meinen Gedanken in der Vergangenheit oder Zukunft festhange.

Aber der erste Schritt ist, das wahrzunehmen. Denn dann kann ich
es auch bewusst verandern.

In diesen Momenten kann unser grofdter Lehrer unser Hund sein!

Er denkt nicht daran, dass gestern der Nachbarshund den grol3en
Stock nach Hause getragen hat, den er eigentlich haben wollte und
Ist beim nachsten Treffen noch nachtragend.

Nein! Stattdessen freut er sich riesig, wenn er nach dem
Spaziergang mit uns auf der Couch kuscheln kann.

Er macht sich auch keine Sorgen dartber, ob es morgen wohl
regnet, stattdessen genieldt er es einfach heute in der Sonne zu
liegen.
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Achtsame Pfoten | Lerne von und mit deinem Hund

Genau das durfen wir von unseren Hunden lernen. Wir durfen uns
durch sie daran erinnern, aus dem Gedankenkarussell tGber die
Vergangenheit oder Zukunft auszusteigen.

Das ist wie Hundetraining ein Prozess, in welchem wir stetig
wachsen durfen.

Achtsamkeit ist nichts, was man sich allein durch die Uberzeugung,
dass sie nutzlich sein konnte, aneignen kann. Es bedarf der
Entschlossenheit und der Disziplin, sich jeden Tag erneut die Zeit
daflr zu nehmen und sie in kleinen Schritten zu Uben.

Pause machen

Nur wer Pause macht und sich ausruht, hat wieder Kraft, um
weiterzumachen oder Neues zu lernen.
Mache mit deinem Hund zusammen Pause.
Auf dem Spaziergang, vom Training, vom Alltag.

Schneckentempo
Statt mit deinem Hund die Gassirunde geflhlt in einem Sprint zu
absolvieren, nimm mal ganz bewusst das Tempo raus und lasse dir
so viel Zeit wie maoglich.

Lass deinen Hund in aller Ruhe schnuffeln und Dinge anschauen so
lange er mochte. Du darfst dabei entspannen und selbst die Natur
und deinen Hund beobachten.

Was nimmst du alles um euch herum wahr?
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Achtsame Pfoten | Lerne von und mit deinem Hund

Blick verandern
Manchmal hilft es, aus einer anderen Sicht auf die Dinge zu
schauen.

Versuche doch mal, den Blick deines Hundes einzunehmen.
Warum konnte er z.B. in der letzten Hundebegegnung kein Sitz
machen?

War es vielleicht einfach zu schwierig fur ihn, well er sich gar nicht
darauf konzentrieren konnte?

Und schon bekommt die Situation eine ganz andere Bedeutung und
auch deine Gedanken & Gefluhle gegentber der Situation
verandern sich.

Atmen
Dir wird manchmal alles zu viel?
Du verfallst schnell in Stress oder wirst ungeduldig?
Dann atme einfach tief ein und wieder aus, bevor du weitermachst.

Stelle dir fur diese Ubung ein Quadrat vor.
Entlang dieses Quadrates atmest du nun.
Fur jede Seite lasst du dir 4 Sekunden Zeilt.
Atme 4 Sekunden lang ein, halte dann fur 4 Sekunden die Luft an -
atme 4 Sekunden lang aus, halte wieder 4 Sekunden lang die Luft
an, bevor du wieder von Vorne anfangst.

Wiederhole diese Ubung so lange, bis du merkst, dass du wieder
etwas entspannen kannst.
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Achtsame Pfoten | Lerne von und mit deinem Hund
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Achtsame Pfoten | Die Sache mit der Leichtigkeit

Leichtigkeit, die
Substantiv, feminin
Leich|tig|keit

Ungezwungenheit, Unbekimmertheit, Muhelosigkeit

FUr mich bedeutet Leichtigkeit, dass wir den (Leistungs-) Druck und
den Stress (sowohl von innen als auch von aulf3en) loslassen.
Wir durfen den Rucksack voller Gedanken und Sorgen ablegen, der
uns sonst taglich herunterzieht.

Zwar Ist es wichtig, dass wir uns die Dinge im Rucksack anschauen
und uns ihnen stellen, aber sie durfen uns nicht daran hindern,
glucklich zu sein und die schonen Dinge im Leben zu geniel3en
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Achtsame Pfoten | Die Sache mit der Leichtigkeit

Gib euch Zeit um eure Ziele zu erreichen
Das Leben mit deinem Hund ist kein WettbewerDb.
lhr dirft eurer ganz eigenes Tempo gehen

Hab SpalR mit deinem Hund

Nimm auch mal seine Spielaufforderung an oder geht

einem gemeinsamen "Hobby" nach (z.B. Dummysuche, Mantrailing - bitte
aber nur just for fun, ohne Wettkampfgedanke und Perfektionismus)

Feiere jeden noch so kleinen Erfolg mit deinem Hund
Aus jedem kleinen Erfolg wachst der Nachste und der Nachste und bald
wirst auch du grol3e Erfolge feiern kbnnen.

Lege dir ein Glucksglas an
Schreibe schone Momente mit deinem Hund auf einen Zettel und sammile
sie In diesem Glas.

Vergleiche dich nicht mit anderen
Du bist einzigartig.
Dein Hund ist einzigartig.

o
a ‘/\/ Du kennst die Geschichte der anderen nicht.

Lass dich nicht von Ruckschlagen herunterziehen
Sie durfen passieren und lassen dich nur weiter wachsen.

Hore auf, perfekt sein zu wollen
Perfektion ist eine lllusion.

Du musst nicht die Erwartungen anderer erfiillen

Schaue stattdessen darauf, was fur dich im Zusammenleben mit
deinem Hund wichtig ist, denn es ist EUER Leben, nicht das der
anderen.
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Achtsame Pfoten | Die Sache mit der Leichtigkeit
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Achtsame Pfoten | Dankbarkeit

Ein weiteres Werkzeug, um achtsamer und leichter mit deinem
Hund zusammen zu leben, ist die Dankbarkeitspraxis.

"Dankbarkeit beschreibt einen Zustand, in dem man anerkennt bzw.
ZU schatzen well3, dass einem jemand oder etwas ein positives [...]
Gefuhl geschenkt hat"

Wahrnehmung und Wertschatzung

Wie auch beim feiern eurer Erfolge oder beim Fullen des
Glucksglases legst du deinen Fokus auf die schonen Dinge, die dir
taglich begegnen und weil3t sie zu schatzen.

Anstatt dich also dartuber zu argern, dass die eine
Hundebegegnung nicht entspannt war und dich deshalb den
ganzen weiteren Tag zu argern, kannst du dankbar daflr sein, dass
du mit deinem Hund gemeinsam Zeit verbringen konntest oder fur
die Sonnenstrahlen, die du auf dem Spaziergang geniel3en durftest.

Um dich darin zu tben und dir diese Momente bewusst zu machen,
kannst du zum Beispiel jeden Morgen oder Abend eine Sache
aufschreiben, fur die du dankbar bist.

Je mehr du dich daran ubst, umso mehr veranderst du deinen Blick
und wirst all die Momente mit deinem Hund bewusster wahrnehmen
und dich daran erfreuen.
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Achtsame Pfoten | Dankbarkeit

Tony Robbins
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Achtsame Pfoten | Meine Unterstutzung
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Das klingt fur dich alles total verstandlich und logisch und
du mochtest es auch in deinem Mensch-Hund-Team
etablieren?

Du well3t aber noch nicht so richtig, wie oder wo du
anfangen sollst?

Oder hast du ein anderes Thema mit deinem Hund und
wunscht dir dabei Unterstitzung?
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In einem 1:1 Coaching finden wir gemeinsam den richtigen
Weg fur dich und deinen Hund zu mehr Leichtigkeit.

Ann-Christin Pantleon
zertifizierte Hundetrainerin mit Erlaubnis nach 811
zertifizierte Pawsitive Life® Coachin

achtsamepfoten@gmail.com
@achtsamepfoten
www.achtsame-pfoten.de
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Achtsame Pfoten | Gedanken und Notizen
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