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			Das Buch

			Kennst du das, wenn dein Hund ständig  an der Leine zieht? Wenn du ihn nicht alleine lassen kannst? Oder er gestresst auf andere Hunde reagiert? Das muss nicht mehr so sein. Das ganzheitliche Konzept von Pawsitive Life Coaching® richtet den Fokus gleichermaßen auf Hund und Halter. Denn negative Glaubenssätze, energetische Blockaden und die eigene Stimmung können sich immer auch auf den Hund auswirken. Doch durch die eigene persönliche Weiterentwicklung und die individuelle Betrachtung des Hundes mit all seinen einzigartigen Charakterzügen kann jeder Halter endlich selbst zum Lösungsfinder  für sein Mensch-Hund-Team werden.

			Die Autorinnen

			Kirsten Mahne, geboren 1989, und Lisa Gunzenheimer, geboren 1992, sind ausgebildet in Hundetraining, Hundepsychologie und Hundeverhaltensberatung. Mit ihrer gemeinsamen Online-Hundeschule Pawsitive Life Coaching® haben sie es sich zur Aufgabe gemacht, Hund und Halter dabei zu unterstützen, wieder näher zueinanderzufinden und ein harmonisches  Zusammenleben zu erschaffen, das auf gegenseitigem Verständnis und Respekt beruht.
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			Wie du die Basis für eine glückliche Mensch-Hund-Bindung schaffst
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			Damit du die Workbook-Teile in diesem Buch bestmöglich nutzen kannst, leg dir am besten ein Notizbuch oder ein Blatt Papier neben dieses E-Book bereit.





		

	
		
			



			




			Wichtiger Hinweis

			Die Ratschläge in diesem Buch sind von den Autorinnen und dem Verlag sorgfältig erwogen und geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für medizinischen Rat oder psychologische Hilfe. Wir bitten dich also, bei Bedarf professionelle Hilfe bei einem Arzt, Heilpraktiker, Psychotherapeuten oder ausgebildeten Coach einzuholen.
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			EINLEITUNG

			Teamwork Makes the Dream Work

			KIKI & LISA

			Vor Kurzem fragte uns eine Kundin: »Was ist schon eine glückliche Mensch-Hund-Bindung? Definiert das nicht jeder anders für sich?« Ja und nein, die Basis ist immer dieselbe. Denn Bindung basiert auf gegenseitigem Vertrauen. Wir alle kommen im Leben einmal an den Punkt, an dem wir das Vertrauen in uns, unsere Fähigkeiten und vielleicht auch für einen kurzen Moment das Vertrauen zu unseren Hunden verlieren. Es werden immer wieder neue Probleme auftauchen, kleine oder große. Dein Hund wird dich vielleicht irgendwann wieder an den Rand des Wahnsinns bringen, wird dich und dein Handeln hinterfragen, wird dich und dein Verhalten spiegeln, und du wirst dir wünschen, dass einfach jemand mit einer Lösung um die Ecke kommt und deine Welt wieder in Ordnung bringt.

			Uns ist es auch schon oft so mit unseren Hunden und allgemein im Leben ergangen. Ob es nun gesundheitliche oder trainingsspezifische Themen betraf. Wir alle waren schon an einem solchen Tiefpunkt. Doch was wir dir mit diesem Buch an die Hand geben wollen, ist kein Leitfaden, der dir aufzeigt, wie du innerhalb kürzester Zeit alle Probleme mit deinem Hund löst. Nein, wir wollen tiefer gehen und die Ursache dieser Probleme finden. Wir möchten dein Inneres berühren und dich selbst zum Nachdenken und Reflektieren anregen. Leider gibt es die eine und richtige Lösung, die für alle Hundehalter passt, einfach nicht. Wir möchten dir aber helfen, eine individuelle Lösung für dein Mensch-Hund-Team zu finden, die zu euch passt.

			2017 begann unsere gemeinsame Reise von Pawsitive Life Coaching®. Zwei Freundinnen, die die Liebe zu ihren Hunden und zur Persönlichkeitsentwicklung teilten und Menschen mit ihren Hunden unterstützen wollten. In diesen vier Jahren ist viel passiert. Wir haben uns selbst enorm weiterentwickelt. Sowohl beruflich als auch persönlich. Wir sind zusammengewachsen und durften vielen Mensch-Hund-Teams zu einer stabilen Mensch-Hund-Bindung und zu einem entspannten Miteinander verhelfen. Heute wissen wir nach jahrelanger Erfahrung durch Beobachtungen, Coachings, Aus- und Weiterbildungen und Forschung, was es braucht, um Hund und Halter gemeinsam als Team in Training und Alltag zum Erfolg zu bringen – und zwar nachhaltig.

			Wir möchten dich dabei unterstützen, wie du erkennst, welche Bedürfnisse du und dein Hund haben und dir verschiedene Wege aufzeigen, wie du sie erfüllen kannst. Denn nur du allein bist für dein Glück und für eine harmonische Mensch-Hund-Bindung verantwortlich. Du darfst es nur nicht im Außen suchen. Kein Hundetrainer und kein Training der Welt kann dir dieses Glück geben. Es muss in dir entstehen. Und das wird es. Wenn du dich mit dir selbst und der Verbindung zu deinem Hund auseinandersetzt. Wenn du dir die Zeit für dich und deinen Hund nimmst. Dann wirst du erkennen, dass die Lösung schon immer in dir lag. Lass uns dir helfen, sie zum Vorschein zu bringen.

			Wir hören dich. Wir sehen dich. Wir wissen, wie es dir geht. Wir wissen, dass du bereits alles Erdenkliche für deinen Hund getan hast. Wir verstehen, dass man manchmal nicht weiß, wie es weitergehen soll, vielleicht sogar verzweifelt ist und daran denkt aufzugeben. Warum wir das so gut nachfühlen können? Weil wir selbst auch schon mal an diesem Punkt standen, an dem du dich vielleicht gerade befindest. Weil wir selbst genau die gleichen Situationen erlebt haben, die jeder Hundehalter kennt: Ziehen an der Leine, verurteilende Blicke oder abwertende Kommentare anderer Hundehalter, Bellen, Stress und Anspannung bei Hundebegegnungen. Been there, done that. Und deshalb sind wir hier und schreiben dieses Buch. Für dich, für deinen Hund, für euer Mensch-Hund-Team. Du bist nicht allein. Egal, mit welchen Themen ihr gerade als Team zu kämpfen habt, wir sind da. Wir begleiten dich und deinen Hund auf eurem Weg.

			Es ist Zeit, wieder Hoffnung zu schöpfen. Zeit für eine neue Sicht auf die Dinge. Zeit, woanders anzusetzen. Zeit, die Komfortzone zu verlassen. Zeit, das Bestmögliche für dich und deinen Hund herauszuholen. Danke, dass du dich dafür öffnest. Danke, dass du für dich und für deinen Hund losgehst. Danke für dein Vertrauen in uns und in dich selbst.

			Wir wünschen dir eine wundervolle Reise.

			Stay Pawsitive!

			Deine Kiki & Deine Lisa

		

	
		
			KAPITEL 1

			Werde selbst zum Experten für deinen Hund

			KIKI

			Als ich vor einigen Jahren mit Nala eine unserer üblichen Spazierrunden über Münsters wunderschöne Promenade drehte, fiel mir ein Mensch-Hund-Team auf der anderen Straßenseite auf. Eine Frau, die ganz entspannt und ohne Leine mit ihrem älteren Golden-Retriever-Rüden an Radfahrern, Fußgängern und anderen Hunden vorbeispazierte. Ihr Hund hörte wie eine Eins, machte keinerlei Anstalten, wegzurennen, war mit seiner Aufmerksamkeit ganz bei ihr und schien den Spaziergang mit Frauchen sichtlich zu genießen. Ich fühlte mich schlecht. Warum konnte ich meinem Hund diese Entspanntheit nicht vermitteln? Warum musste mein Hund immer an der Leine ziehen, während ihr Hund das alles so super meisterte? Neid stieg in mir hoch. Wie ungerecht das war!

			Als ich die beiden einige Wochen später auf der gleichen Runde wiedertraf, kamen wir ins Gespräch. Brunos Frauchen erzählte mir, dass sie große Schwierigkeiten damit habe, Bruno alleine zu Hause zu lassen, und sie dadurch extrem in ihrem Alltag eingeschränkt sei. Sie könne nicht mal kurz alleine einkaufen gehen, ohne Bruno vorher bei ihren Eltern vorbeizubringen. Abends mal ins Kino oder essen gehen sei schon seit Langem nicht mehr denkbar. Während sie mir das erzählte, konnte ich ihr ansehen, wie hoch ihr Leidensdruck war. Ich tröstete sie und gab ihr ein paar Ratschläge zum entspannten Alleinebleiben aus meinen eigenen Erfahrungen mit Nala. Auf dem Nachhauseweg ließ ich ihre Worte in meinem Kopf nachhallen. Also das hatte ich nicht erwartet! Nach außen machten Bruno und sein Frauchen einen so entspannten und ausgeglichenen Eindruck, dass ich niemals auf die Idee gekommen wäre, sie könnten ebenfalls mit den üblichen Alltagsproblemchen zu kämpfen haben. Doch das hatten sie. Sie waren genauso unvollkommen wie Nala und ich. In diesem Moment war ich sogar ziemlich dankbar, dass unser Thema nur die Leinenführigkeit und nicht das entspannte Alleinebleiben war!

			Die Sache ist die: Wir sehen immer nur einen Ausschnitt, wenn wir andere Menschen und Hunde beobachten, eine Momentaufnahme. Wir sehen niemals die ganze Geschichte, können nicht hinter die Kulissen blicken und kennen nicht die ganze Wahrheit. Bei keinem Mensch-Hund-Team läuft alles perfekt. Und das muss es auch gar nicht.

			Der Experte für deinen Hund

			Ähnlich verhält es sich mit Experten, an die wir uns wenden, wenn wir mit unseren Hunden nicht weiterwissen. Ob nun Tierarzt, Hundetrainer, Coach, Verhaltensberater oder Tierheilpraktiker – auch sie sehen lediglich einen kleinen Ausschnitt aus dem Leben unseres Hundes. Da Hunde kontextabhängig lernen, ihr Verhalten also auch jeweils von der aktuellen Situation abhängig ist und von äußeren Umständen beeinflusst wird, kann der Experte, so gut er auch sein mag, niemals das große Ganze sehen, sondern lediglich das Verhalten des Hundes im aktuellen Moment beurteilen. Doch um das Verhalten eines Hundes interpretieren und darauf folgend einen (Trainings-)Plan erstellen zu können, ist es am erfolgversprechendsten, wenn der Hund ganzheitlich betrachtet wird. Das bedeutet: sein Verhalten im gewohnten Umfeld in der entsprechenden, zu behandelnden Situation, sein gesundheitlicher Zustand, seine Vorerfahrungen, die Beziehung zum Halter, der Halter selbst, die Stimmung des Halters etc. – all das spielt eine Rolle. Bleiben wir mal beim Thema Leinenführigkeit, um ein Beispiel zu geben: Gehen wir davon aus, dein Hund zieht ständig an der Leine. An wen würdest du dich zuerst wenden? Vermutlich an den Hundetrainer deines Vertrauens. Als Hundetrainer sind wir natürlich darin geschult, den Hund aus »Trainingsaugen« zu betrachten. Der Trainer sieht sich also an, wie der Hund an der Leine läuft, beobachtet, welche Situationen das Ziehen hervorrufen oder wann es besonders intensiv ist. Anschließend arbeitet er oder sie mit den klassischen Techniken, bezieht moderne Lerntheorien mit ein. So weit alles richtig. Dennoch führt diese Trainingsmaßnahme in diesem Beispiel nicht zum Erfolg. Warum?

			Vielleicht hat der Hundetrainer nicht erkannt, dass dein Hund irgendwo Schmerzen hat und deshalb an der Leine nach vorne zieht, um dem unangenehmen Gefühl zu entgehen. Vielleicht ist dein Hund nicht ausreichend ausgelastet und hat so viel überschüssige Energie angesammelt, dass er die Bewegung während des Spaziergangs so sehr als Ventil benötigt, dass er gar nicht anders kann, als zu ziehen. Oder die Frustrationstoleranz deines Hundes ist so gering ausgeprägt, dass er von jedem Reiz überwältigt wird. Vielleicht bist du selbst auch so verunsichert, wenn du weißt, dass du gerade von deiner Hundetrainerin beobachtet und beurteilt wirst, dass dein Hund deine Unsicherheit spürt und zu seinem Vorteil nutzt. Oder du hast schon so häufig negative Erfahrungen mit der Leinenführung gemacht, dass der negative Glaubenssatz »Das schaffen wir doch eh nicht« mittlerweile fest in dir verankert ist.

			Ein Hundetrainer kann niemals all das nur anhand einer einzelnen Situation erkennen. Die Lösung des Problems kann also nur gelingen, wenn er dich als Halter in die Anamnese und Problemlösung mit einbezieht.

			Eine ganzheitliche Betrachtung und Behandlung im Komplettpaket hört sich natürlich toll an! Wer wünscht sich das nicht? Doch welcher Experte kennt sich gleich gut mit Training, Verhaltenstherapie, gesundheitlichen Aspekten, Medizin, Ernährung, Coaching, mentalem Training und Homöopathie aus? Richtig, keiner. Oder zumindest kaum jemand. Und das ist auch gut so! Denn zum einen wäre diese Person dann kein Experte mehr auf dem einen Gebiet. Zum anderen hätte es zur Folge, dass wir als Hundehalter schnell dazu bereit wären, die Verantwortung für unseren Hund abzugeben. Und das wäre fatal! Denn so gut dieser Experte auch geschult sein mag, es gibt eine Sache, die er niemals vollständig erfassen kann: die ganz individuelle und sehr persönliche Beziehung zwischen dir und deinem Hund – eure Mensch-Hund-Bindung. Denn die ist die Grundlage für alles!

			Unser ganzheitlicher Ansatz

			Auch wir versuchen mithilfe von Aus- und Weiterbildungen und Erfahrungen so nah wie möglich an das Konzept eines ganzheitlichen Experten heranzukommen. Dies umfasst Grundlagenwissen in vielen Bereichen wie Hundetraining, -psychologie, -verhalten, Ausdruck, Kommunikation, Homöopathie, Aromaöltherapie, Persönlichkeitsentwicklung, Spiritualität, Bachblüten, Vitalpilzen, Phytotherapie und spezifischem Wissen in unseren Fachgebieten. Während sich Lisa auf gesundheitliche Themen spezialisiert hat, beschäftige ich mich vor allem mit dem Einfluss des Halters auf seinen Hund und coache intensiv auf dieser Ebene. Bei mir stehst du als Halter also sehr im Fokus.

			Und obwohl wir zu zweit so viele Fachbereiche abdecken, wird es uns niemals möglich sein, ein unerwünschtes Verhalten, eine Situation oder ein Thema bei dir und deinem Hund zu lösen, ohne dass du uns mit deinem besonderen Fachwissen zuarbeitest. Denn weißt du, wer der wahre Experte ist? Das bist du. Du kennst die Vorlieben deines Hundes. Du weißt, in welchen Situationen er sich wohlfühlt, in welchen er unsicher ist oder wann er Angst hat. Du hast die Erfahrung, auf welche Hundetypen er mit Vorsicht reagiert und welche er im Gegenzug besonders gernhat. Du hast gelernt, bei welchem Futter dein Hund Bauchweh bekommt und welches Futter er besonders gut verträgt. Du siehst, welche Erlebnisse im Laufe des Tages dazu geführt haben, dass dein Hund unruhig schläft. Nur du kannst beurteilen, wann das Verhalten deines Hundes beginnt, sich zu verändern. Nur du bemerkst, wann sich dein Verhalten und deine Stimmung und die deines Hundes einander angleichen. All das sind Dinge, die nur du über deinen Hund weißt. All das sind Informationen, die für die nachhaltige und damit langfristige Lösung eines Problems wie der Leinenführigkeit, aber auch dem entspannten Alleinebleiben oder dem sicheren Rückruf, dem Autofahren, dem Begegnen anderer Hunde und so weiter von großer Bedeutung sein können. Kein Experte der Welt weiß so viel über deinen Hund wie du selbst.

			Trotzdem ist es verantwortungsvoll und oft auch notwendig, wenn du dich mit bestimmten Anliegen, wie zum Beispiel Krankheiten oder Verhaltensänderungen, an einen dafür ausgebildeten Experten wendest. Manchmal braucht es auch einen Blick von außen. Selbst wir als ausgebildete Hundetrainerinnen, Hundepsychologinnen und Verhaltensberaterinnen benötigen bei unseren Hunden hin und wieder die Einschätzung eines anderen Experten bei einer bestimmten Situation. Als Halter sieht man manchmal den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr.

			Wichtig ist aber, die Verantwortung nicht bei den ausgebildeten Profis abzugeben, sondern weiter mitzudenken, seine Expertise in Bezug auf seinen eigenen Hund mit einzubringen und nicht »Ja und Amen« zu sagen, wenn man sich mit einem Behandlungsvorschlag unwohl fühlt. Stattdessen sollte man sich immer fragen: »Passt diese Behandlung zu mir und meinem Hund? Würde ihm das guttun? Ist er vielleicht zu sensibel dafür? Bin ich als Halter bereit, die empfohlene Behandlung/ den empfohlenen Trainingsplan umzusetzen?« Du darfst hinterfragen! Du darfst Nein sagen! Trau dich, deine Meinung zu sagen und Zweifel zu äußern, wenn du welche hast. Es gibt fast immer eine Alternative. Denk dabei immer daran, für wen du das machst und wem du deine Stimme gibst. Unser Ziel sollte es immer sein, unsere Hunde im Ganzen zu verstehen. Ihnen das Beste zukommen zu lassen, was sie verdienen. Damit ist weder das teuerste Hundefutter gemeint, noch das funkelndste Halsband oder das ultimativ bequemste Hundebett. Letztendlich kommt es, wie bei uns Menschen auch, auf die wesentlichen Dinge an. Worauf du zurückschaust, wenn dein Hund älter und grauer wird und du weißt, dass euch nur noch eine begrenzte Anzahl an gemeinsamen Tagen auf dieser Erde bleibt. Woran du dann denkst, wird nicht sein: »Hätten wir die Leinenführigkeit doch besser hinbekommen.« Oder: »Hätte ich mal mehr Tricks mit meinem Hund geübt.« Stattdessen wirst du zurückblicken auf die Momente, in denen ihr gemeinsam glücklich wart. Was euch bleibt, ist, wie sehr ihr einander geliebt und dies durch gegenseitiges Verständnis zum Ausdruck gebracht habt.

			Was du selbst noch für deinen Hund tun kannst, schauen wir uns in den folgenden Kapiteln genauer an.

		

	
		
			KAPITEL 2

			Der ganzheitliche Ansatz: Ursachenforschung statt Symptombehandlung

			KIKI

			 »Nala, jetzt lauf doch endlich mal vernünftig an der Leine!«, schrie ich verzweifelt. Vor lauter Erschöpfung, Wut, Verzweiflung und Schmerz flossen mir die Tränen wie ein Wasserfall über das Gesicht. Meine Hand blutete und war angeschwollen. Ich hatte das Gefühl, schon alles vergeblich versucht zu haben. Zuletzt hatte ich probiert, Nala mit Leckerlis von dem ewigen Ziehen an der Leine abzulenken. Doch sie war auf unseren Spaziergängen so aufgeregt und überdreht, dass sie das Futter nur mit einem Schnappen aus meiner Hand in ihr Maul bekam. Mein letzter verzweifelter Versuch, das Thema Leinenführigkeit für uns zu lösen, endete damit, dass ich mich wieder mal frustriert von ihr zurück nach Hause ziehen ließ. Wieso wollte einfach nichts von dem, was ich ausprobierte, funktionieren? Und als ob die Situation nicht schon belastend genug gewesen wäre, zog am selben Tag »Clicker« in der Wohnung über uns ein.

			»Clicker« – so nannten wir den stark verunsicherten Mischlingsrüden, der von seiner noch verunsicherteren Halterin bei jeder Gelegenheit einem Klick-Geräusch ausgesetzt wurde. Sowohl in der Wohnung als auch im Treppenhaus sowie auf der Straße hörten wir mehrfach täglich ein durchgehendes klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick, klick. Vermutlich bist du jetzt schon allein vom Lesen genervt von diesem Geräusch. Du kannst dir vielleicht vorstellen, wie es Nala und mir dabei erging. Das monotone Klicken in den immer gleichbleibenden Abständen brannte sich wie ein Rhythmus in unser Gehirn ein und machte Nala wahnsinnig! Es war sogar so schlimm, dass es irgendwann ausreichte, den Nachbarshund nur von Weitem zu sehen, um in eine wilde Raserei zu verfallen. Nach einiger Zeit hatte sich diese Misere so weit hochgeschaukelt, dass ich schon vor dem Spaziergang mit Bauchschmerzen zu kämpfen hatte aus Angst, »Clicker« im Treppenhaus oder auf unserem Spaziergang zu begegnen. Die Qualität unserer Spaziergänge nahm immer weiter ab. Die Leinenführigkeit verschlimmerte sich von Tag zu Tag, und der Glaube an mich selbst war mittlerweile fast vollständig erloschen.

			Eines Tages kamen Nala und ich gerade von einem Spaziergang wieder nach Hause, als mich plötzlich ein heftiger Ruck nach vorne riss. Nala hatte »Clicker« im Visier! Ich wusste nicht, was ich tun sollte, und versuchte, das Schlimmste zu verhindern, indem ich Nala mit der Leine hielt, um sie am Weglaufen zu hindern. Wer schon mal probiert hat, einen 32 kg schweren Hund zu halten, der mit aller Willenskraft sein anvisiertes Ziel erreichen möchte, der weiß, wovon ich rede. Mit einem lauten Bellen und einem weiteren Satz nach vorne sprang Nala in die Leine. Ich hatte es satt. Ich konnte einfach nicht mehr, nach Monaten des Immer-wieder-Hinfallens, Immer-wieder-Aufstehens, des Sichaufraffens. Meine Kräfte hatten mich verlassen, sowohl körperlich als auch mental und emotional. Es war einfach keine Energie mehr da. Kein Kämpfen, kein Widerstand mehr. Der Punkt war nun erreicht: Ich gab innerlich auf.

			Plötzlich im gleichen Moment passierte etwas für mich vollkommen Unerwartetes: Nala blieb stehen! Sie blickte sich zu mir um – Clicker nur noch wenige Meter entfernt – und schaute mich verdutzt und sichtlich irritiert an. Irgendetwas war anders als sonst. Denn für wenige Sekunden war die Leine zwischen uns ohne Spannung, hing locker durch. Sie blickte zu Clicker hinüber, der ebenfalls mächtig erregt, angespannt und zum Angriff bereit auf der anderen Straßenseite an uns vorbeilief, bellte ihm noch einmal halbherzig hinterher – und ging dann einfach weiter! Was war das?! Vollkommen geschockt und überrascht von dem gerade Erlebten, nutzte ich die Gelegenheit, raufte meine letzten Energiereserven zusammen und brachte die mittlerweile wieder ansprechbare Nala schnell nach Hause. Ich setzte mich auf die Couch und versuchte zu verstehen, was da soeben passiert war.

			Es brauchte damals etwas Zeit, bis ich begriffen hatte – und es mir auch eingestehen konnte –, wie groß mein Einfluss auf das Verhalten meines Hundes war. Dass das unerwünschte Verhalten meines Hundes nicht ausschließlich an ihm lag, sondern dass auch meine innere Haltung mit hineinspielte. In dem Moment, als ich meinen Widerstand aufgegeben hatte, löste sich auch ein Teil der Anspannung bei Nala. Es ging plötzlich nicht mehr nur darum, was mein Hund für mich tun konnte (brav an der lockeren Leine laufen). Vielmehr wurde mir bewusst, dass es genauso darum ging, was ich für Nala tun, wie ich sie unterstützen konnte. Wie ich ihr dabei helfen konnte, im Alltag klarzukommen. Wie wir nicht mehr einer gegen den anderen, sondern endlich miteinander sein konnten. Und zwar als Team!

			Heute, mit sieben Jahren Abstand betrachtet, sehe ich meine Fehler. Ich sehe nicht nur die Themen meines Hundes, sondern auch meine eigenen. Ich verstehe, wie hoch der Druck war, den ich mir selbst und damit auch Nala gemacht hatte. Ich erkenne, wie stark mein Wunsch nach Leistung war. Und wie viel mehr ich auf die Bedürfnisse meines Hundes hätte eingehen müssen. Ich verstehe, dass Nala damals viel mehr Zeit benötigt hätte, um in ihrem neuen Zuhause anzukommen, sich einzugewöhnen und den Familien- und Ortswechsel zu verarbeiten, nachdem wir sie als ausgewachsene Hündin mit keiner leichten Vorgeschichte adoptiert hatten.

			Zum Glück habe ich damals noch rechtzeitig umgedacht, meinen Ansatz geändert und die uns noch verbleibende Zeit genutzt, um meine Fehler wiedergutzumachen.

			Ein Blick nach Innen

			»Geh du vor«, sagte die Seele zum Körper, »auf mich hört er nicht. Vielleicht hört er auf dich.« »Ich werde krank werden, dann wird er Zeit für dich haben«, sagte der Körper zur Seele. 1

			— Ulrich Schaffer

			Dieses berühmte Zitat bringt sehr gut auf den Punkt, womit so viele von uns im Laufe ihres Lebens zu kämpfen haben. Unbewältigte Themen, die immer wieder auftauchen und sich in unserem Körper manifestieren. In Form von Kopfschmerzen oder Migräne, als Magengeschwür, Hautausschlag oder Panikattacken. Wie häufig greifen wir dann zur Tablette, um den Schmerz zu unterdrücken. Ich kann gar nicht mehr zählen, wie viele Triptane ich mir über die Jahre schon gegen meine Migräne eingeworfen habe. Sofort, wenn sich der drückende, pochende und ziehende Schmerz in Kopf, Nacken und hinter den Augen anbahnte, griff ich zur Tablette. Ganz normal. Die Angst vor einer schlimmen Migräneattacke war einfach zu groß. Dazu kam der Leistungsdruck, trotzdem auf der Arbeit präsent zu bleiben, weiter seine Leistungen zu erbringen, sich nichts anmerken zu lassen und nicht die Schwache zu sein. Nur nicht schon wieder krankschreiben lassen!

			Oft ging es aber einfach nicht anders, und so lag ich an einem Mittwochnachmittag zu Hause in meinem Bett. Trotz Warnsignalen war ich am Morgen in die Arbeit gefahren. Mal wieder nicht auf meinen Körper gehört, und ich wurde prompt mit einer Migräneattacke bestraft. Ich übergab mich noch auf der Arbeit, als ich mich wie so oft in der Damentoilette einschloss. Gerade so schaffte ich es noch nach Hause und legte mich, so wie ich war – angezogen in voller Montur – , direkt ins Bett. Vorher zog ich noch die Vorhänge zu und stopfte ein Handtuch vor den unteren Türrahmen, damit auch ja kein Licht hereindrang. Nala lag neben mir – und ihre Anwesenheit und ihr beruhigendes Atmen fingen mich zumindest auf emotionaler Ebene etwas auf. Die Gedanken und mein Magen kreisten. Nach wenigen Minuten fielen mir vor lauter Erschöpfung vom Weinen und Erbrechen die Augen zu.

			Meine Geschichte zeigt, wie sehr wir aufgehört haben, auf unsere innere Stimme zu hören, unseren Blick nach innen zu richten und zu hinterfragen, woher solche immer wiederkehrenden Symptome eigentlich kommen und was sie uns mitteilen wollen. Was ist da eigentlich sonst noch los hinter der Fassade der 24/7 immer perfekt funktionierenden Kiki? Druck erzeugt Gegendruck. Doch warum ist der Druck so groß? Kommt er von außen, oder mache ich ihn mir selbst?

			Das ging damals eine ganze Weile so, bis ich irgendwann an dem Punkt angelangt war, an dem ich nicht mehr konnte – weder körperlich noch mental oder emotional. Meine Seele musste so laut schreien, bis mein Körper mir signalisierte: »Nein, so kann es definitiv nicht weitergehen.«

			An diesem Nachmittag döste ich mit Nala in meinen Armen ein. Schon im Halbschlaf, erinnerte ich mich plötzlich an das Erlebnis mit »Clicker«, unserem Nachbarshund, einige Zeit zuvor. Wie damals meine Gedanken, meine Gefühle und meine innere Haltung Einfluss auf Nalas Verhalten genommen hatten. Wenn es bei Nala funktioniert hatte, ihr Verhalten zu beeinflussen, wenn ich meine innere Haltung veränderte, könnte ich das doch auch mal bei mir selbst versuchen?

			Damals war ich noch nicht so tief vertraut mit Methoden und Techniken für das persönliche Wachstum, so wie ich es heute bin. Intuitiv wusste ich aber, was zu tun ist. Nach diesem Tag begann ich mit der inneren Arbeit.

			Deine innere Stimme

			Unsere Intuition wurde jedem von uns von Natur aus mitgegeben. Wir können unfassbar dankbar für sie sein, denn unsere Intuition weist uns immer den rechten Weg. Nun liegt es an uns, den Weg zu dieser inneren Stimme wiederzufinden und zu lernen, wieder auf sie zu hören. Denn diese Stimme ständig zu ignorieren führt dich irgendwann direkt dorthin, wo ich mich befand: kotzend auf der Damentoilette. Und ich gehe jetzt einfach mal davon aus, dass dies nicht der Weg ist, den du gerne einschlagen möchtest.

			Du hast jetzt also genau zwei Möglichkeiten: Entweder du begibst dich auf die Suche nach der Ursache für das ständige Wiederkehren deiner Migräne bzw. deines immer wiederkehrenden Symptoms und behebst die Ursache. Oder du betäubst dein Symptom und schaltest es für einen Moment lang aus. Doch auch, wenn es dir für den Moment etwas Erleichterung verschafft – die Ursache bleibt bei jeder dieser »Management-Maßnahmen« bestehen. Der Schmerz deiner Seele, die Gefühle und Gedanken und die Stimme ganz tief in deinem Herzen, die gehört werden will, werden dadurch nicht leiser. Und so wird die Seele abermals zum Körper schreien: »Geh du vor, auf mich hört er nicht.« Und der Körper wird lauter antworten als je zuvor.

			Hören wir nicht hin und wieder in uns hinein und achten auf das, was wir wirklich brauchen, um glücklich und gesund zu sein, tun sich Seele und Körper irgendwann zusammen, um dafür zu sorgen, ja dich sogar dazu zu zwingen, endlich genau hinzuhören, hinzusehen, hinzufühlen, um dir das zu geben, was du für ein gesundes und glückliches Leben brauchst.

			Dein Inneres sucht immer einen Weg, um sich im Außen zum Ausdruck zu bringen.
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