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Vorwort

Mit diesem Buch ist Karin (wieder einmal) ein
slebendiger Schatz“ gelungen, den Sie, lieber
Leser, in Ihren Handen halten.

Wer Karin kennt, der weil® bereits, wie sie
einen mit ihrer wertschatzenden Art, ihrem hohen
Fachwissen und ihrer Leidenschaft zu ihrem Beruf
in ihren Bann ziehen kann. Alle diese wunderba-
ren Fahigkeiten finden Sie auch in ihrem neuen
Buch wieder.

Ein weiterer Bonus dieses Buches ist, dass
Karin als Diplom-Biologin seit mehreren Jahr-
zehnten sehr nah an der Wissenschaft ist und sich
immer wieder mit wissenschaftlichen, modernen
Methoden auseinandersetzt, gleichwohl aber
auch jeden Tag mit Tieren (... und wir meinen mit
verschiedensten Tieren!) arbeitet und sich so als
Frau der Praxis etabliert hat.

Wir haben das groRe Gliick, schon mehrere
Jahre mit Karin zusammenarbeiten zu dirfen,
und bei jedem Treffen, bei jedem Seminar, selbst
beim Telefonat ist sie nicht allein, sondern hat
Eichhdrnchen, Schweine, Katzenbabys u. v. m.im
Schlepptau. Karin ohne tierischen Anhang?
Unvorstellbar ... Meistens sitzt man auch in Pla-
nungsgesprachen mit ihr auf dem Boden, direkt
bei den Tieren, oder wir flittern gemeinsam Eich-
hérnchenbabys mit der Flasche, wahrend wir
neue Ideen spinnen - und genau von dieser Art
profitieren Sie als Leser. Karin kann enormes
Fachwissen mit Alltagsnahe paaren und findet
individuell die richtigen Worte, Touches und
Anwendungen.

Karin verpackt die Theorie auch in diesem
Buch so verstandlich, dass sie weder langweilt

noch ldhmt, und gibt auRerdem zahlreiche Praxis-
tipps, die direkt Lust aufs Ausprobieren machen.
Durch ihre eigenen (Lebens-)Erfahrungen, die sie
gerne mit uns teilt, flhlt man sich als Leser ver-
standen und angenommen, so als sei man unmit-
telbar im Dialog mit der Autorin. Dank der aus-
fiihrlichen Beschreibungen werden Sie die Tipps
und Ubungen zu N.A.B., Tellington Touch® und
der Arbeit mit Olen, die Rezepte u. v. m. direkt und
unkompliziert bei Ihrem Hund ausprobieren und
umsetzen kdnnen.

Jeder Hundehalter weil3, dass das Leben mit
einem Hund wunderschon und komplex ist. Ein
Schema F gibt es nicht. Durch einen ganzheitli-
chen Blick auf den Hund in seiner einzigartigen
Individualitat und Personlichkeit schafft es Karin,
mehrere Moglichkeiten zur Umsetzung fiir Sie in
petto zu halten, sodass sich dieses Buch sicher-
lich ab Beginn des Lesens, aber auch durch spate-
res Nachschlagen als ,,Schatz“ in lhrem Alltag eta-
blieren wird. Es ist fiir jeden etwas dabei.

Sie werden dieses Buch mehrfach lesen und
lieben, darin stobern und sich immer wieder dar-
Uber freuen, dass es in Ihrem Biicherregal steht
und genutzt wird. Es wird lhnen ein guter Weg-
begleiter sein!

Alles Liebe fiir Sie
und viel Spal beim Lesen!

g 'r?/ /}:Wr
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(Mensch + Hund)
X
(Gliick + Freude +
Gesundheit)
X

Foto-Archiv Freiling/Bafich

Liebe Leser...

... es ist Sommer und ich genieRBe die Gesell-
schaft unserer sechs Hunde, die mir immer wie-
der ein Lacheln ins Gesicht zaubern, sowie Licht,
Luft und Sonne in unserem paradiesischen Gar-
ten. Die Puten geben gurrende Gerausche von
sich, die Schweinchen suhlen sich voller Wonne
im Matsch, das Zwergkaninchen Lily, das mit
gebrochenem Riickgrat und gelahmt zu mir kam,
erfreut mein Herz, indem es libermiitige und
freudige Hoppelspriinge durch sein Gehege
macht. Scooby, der Kakadu, trallert frohlich sein
Lieblingslied, und die frisch ausgewilderten Eich-
hérnchen spielen Fangen in den Baumen um
mich herum und freuen sich Gber die fiir sie aus-
gelegten Leckereien. Die 15-jahrige Golden-Ret-
riever-Hiindin Laila, die sich kaum bewegen
konnte, als sie vor drei Wochen zu uns kam, lauft
koordiniert zu dem Kaninchen, um es zu begrii-
Ren. Sie liebt dieses Kaninchen und liegt ver-
tradumt vor dem Gehege. Franz, der rumanische
Mischling, der im Marz nach zwolfwochigem Kli-
nikaufenthalt mit schweren Verletzungen zu uns
kam, lauftinzwischen auf allen Beinen und seine
Augen haben von triib und entstellt zu klar und
voller Lebensfreude strahlend gewechselt.

Ich sitze hier und bin einfach nur dankbar fuir
ALLES und besonders fiir meinen Beruf - meine
Berufung -, der es mir erlaubt, so wunderbare
Geschichten zu erleben, Erfahrungen zu sammeln
und so kostbare Seelen zu begleiten. Es ist mir ein
groRes Herzensanliegen, dass sich Menschen und
Tiere wohlfiihlen und gliicklich, gesund und vol-
ler Freude ihr Leben geniefen.

Es macht mich sehr froh, dass Sie nun dieses
Buch in den Handen halten, denn das zeigt, dass
Ihr Liebling lhnen ganz besonders am Herzen
liegt. Im Lauf der Jahre hatte ich das grof3e Gliick,
zahlreiche Hunde ein Stiick auf ihrem Weg beglei-
ten zu dirfen. Durch mein Bestreben, deren
Bediirfnisse zu erfiillen, lernte ich groRartige
Lehrer/-innen und Methoden kennen. So fand ich
meinen eigenen Weg, aus dem ich mittlerweile
die N.A.B. (Natirlich. Aktiv. Beriihren.) Methode
nach Karin Petra Freiling entwickelt habe.

In diesem Buch stelle ich lhnen Elemente vor,
die die Gesundheit und das Lebensgliick lhres
Hundes verbessern kdnnen. Ein gliicklicher, aus-
geglichener Hund bleibt lange jung und beweg-
lich, sowohl korperlich als auch im Geist. Wir sind
fiir unseren Hund das Zentrum. Er wiinscht sich
nichts mehr, als dass es uns gut geht. Er spiegelt
uns. Das heilt, wenn Sie sich selbst toll fiihlen,
tun Sie gleichzeitig etwas fir Ihren Hund. Darum
werden Sie im Folgenden auch einige Ubungen
und Tipps fiir sich selbst finden.

Suchen Sie sich das heraus, was zu Ihnen und
Ihrem Hund passt, und gehen Sie gern einmal
unbekannte Wege, um sich lberraschen zu las-
sen: Mit der individuell richtigen Mischung kreie-
ren Sie gemeinsame Magic Moments. Und genau
diese wiinsche ich Ihnen und lhrem Hund zuhauf.

Und nun viel Freude beim Lesen,
Anwenden und GenieRen!

/C“»n'k W‘ 4 %@.&{\\7
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PHYSISCHE GESUNDHEIT

Erspiiren Sie, ob die Muskulatur angespannt
ist oder locker. Achten Sie auf Temperaturunter-
schiede und auf verschiedene Texturen in der
Fellstruktur. Ist die Haut rosig und sauber oder
finden Sie verfarbte Stellen, fettige Stellen oder
Schuppen? Streichen Sie auch einmal mit
gespreizten Fingern von hinten nach vorn durch
das Fell. Sammeln Sie alles ab, was nicht zum
Hund gehort.

SCHRITT 2:
INSPEKTION DER PFOTEN
(PYTHONHEBER-TTOUCH)

Flhren Sie, bevor Sie die Pfoten genauer unter-
suchen, den Pythonheber-TTouch aus. Dazu
legen Sie die Hand (beim kleinen Hund die fla-
chen Finger) auf Ellbogenhéhe um das Bein,
heben die Haut sehr sanft an, halten kurz inne
und lassen sie dann doppelt so langsam wieder
absinken. Wiederholen Sie diese Ubung noch
dreimal, wobei Sie mit der Hand jedes Mal ein
Stiick tiefer gehen - bei Minihunden geniigt ein
Fingerbreit und bei groflen Hunden eine Hand-
breit. Wenn Sie oberhalb der Pfote angelangt
sind, heben Sie die Haut zunachst an und war-
ten, bis der Hund sein Gewicht auf die anderen
drei Beine verteilt hat. Erst dann heben Sie die
Pfote an. Nun konnen Sie die ganze Pfote samt
den Zehenzwischenrdaumen und den Ballen
kontrollieren.

Streichen Sie sanft mit den Fingern tber die
jeweiligen Gebiete und fiihren Sie mit Ihrem
Daumen einige Eineinviertel-Basiskreise auf
und zwischen den Ballen aus. Nehmen Sie jede
einzelne Kralle zwischen die Finger und
beschreiben Sie auch damit einen Eineinvier-
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tel-Basiskreis. Stiitzen Sie die Kralle danach
seitlich und bewegen Sie sie in ihrer normalen
Bewegungsrichtung auf und ab. Stiitzen Sie
anschlieflend das Fuligelenk und bewegen Sie
die gesamte Pfote in Laufbewegung durch,
ebenso den Ellbogen und das Knie. Achten Sie
darauf, in der funktionalen Bewegungslinie zu
bleiben, damit keine Scherkrafte auf die Gelen-
ke wirken. Verfahren Sie so mit allen Beinen
und Pfoten.

SCHRITT 3:
INSPEKTION DER SCHNAUZE/DES
MAULS (MAUL-TTOUCH)

Fiihren Sie mit flachen Fingern einen Eineinvier-
tel-Basiskreis an der Wange unterhalb der
Ohren aus. Bewegen Sie die Finger nun kreisend
immer ein kleines Stiick weiter nach vorn
Richtung Fang. Kreisen Sie erst auBerhalb des
Mauls und gleiten Sie danach sanft lber das
Zahnfleisch. Gehen Sie in kleinen Schritten vor
und Uberfordern Sie lhren Hund nicht. Oft
klappt es noch besser, wenn Sie ein Leckerli zu
Hilfe nehmen. Mit etwas Frischkase oder Leber-
wurst am Finger wird die Inspektion zum
Kinderspiel.

Achten Sie auf Folgendes:

« Ist der Nasenspiegel feucht und kiihl?

« Ist das Zahnfleisch rosig und glatt?

« Sind die Zahne und Zahnzwischenrdume
sauber?

Falls das Maul trocken ist, befeuchten Sie lhre
Finger mit Wasser und bieten Sie Ihrem Liebling
Wasser zum Trinken an.

Das tagliche Inspektionsritual

Dank der TTouches wird Ihr Hund die Inspektion sicher schon bald geniefen. (Foto: Archiv Freiling/Barich)

SCHRITT 4:
INSPEKTION DER OHREN
(OHREN-TTOUCH)

Streichen Sie sanft die Ohren aus. Nehmen Sie
dazu jeweils ein Ohr zwischen Daumen und Zei-
gefinger und streichen Sie in mehreren Linien
von der Ohrbasis bis zur Ohrspitze. Achten Sie
darauf, moglichst jeden Punkt des Ohrs zu beriih-
ren. Gehen Sie dabei so behutsam vor, als wiir-
den Sie ein Rosenbliitenblatt ausstreichen. Klap-
pen Sie das Ohr vorsichtig um und kontrollieren
Sie die Ohrmuschel. Wie stark behaart ist der
Gehorgang? Ist das Fell dort sauber oder ver-
schmutzt? Oft hilft es, die Haare in diesem
Bereich etwas zu kiirzen. Die Ohrmuschel sollte
sauber und rosig sein und angenehm riechen.

SCHRITT 5:
INSPEKTION DES HINTERTEILS

Streichen Sie noch mal an der Wirbelsaule ent-
lang und kontrollieren Sie die Sauberkeit des
Pos. Hier ist Hygiene besonders wichtig. Sollten
sich Kotreste im Fell befinden, entfernen Sie
diese umgehend mit warmem Wasser, in das
Sie einen Spritzer Essig und optional einen
Tropfen Lavendeldl oder Purification Ol gege-
ben haben. Die Ole und der Essig wirken pfle-
gend und vertreiben Ungeziefer.

Schauen Sie sich auch den Genitalbereich
an. Dieser sollte ebenfalls blitzsauber sein. Ist
dies nicht der Fall, hilft auch hier warmes Was-
ser mit etwas Essig und gegebenenfalls Laven-
deldl oder Purification OL.
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ACHTSAMKEIT ERLEBEN

Das Bodyblessing ist eine erdende Ubung, die das Kérperbewusstsein verbessert.

Durch diese Ubung stellt sich Herzkoharenz
ein. Sie sind ausgeglichen und strahlen genau das
auch aus. lhr Hund spdrt das, was nicht nur an
seiner feinen Beobachtungsgabe liegt, sondern
auch an dem messbaren elektromagnetischen
Feld, das Ihr Herz umgibt.

MIND WALK PLUS

Der Mind Walk ist eine Ubung, um jeden einzel-
nen unserer flinf Sinne - Sehen, Horen, Fihlen,
Riechen und Schmecken - zu starken und alle
harmonisch zusammenarbeiten zu lassen. Dazu
kommt die Propriozeption. Sie wird oft als sechs-
ter Sinn bezeichnet und beschreibt die Raum-
wahrnehmung. Machen Sie einen Spaziergangin
der Natur, bei dem Sie sich ganz auf sich selbst
konzentrieren. Nehmen Sie sich insgesamt
20 Minuten Zeit und legen Sie den Fokus jeweils
drei Minuten auf einen bestimmten Sinn. Stellen
Sie sich dazu einen Timer.
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Sehen: Schauen Sie sich um und sagen Sie zu
sich selbst: ,,Ich sehe...

...einen Baum, ... eine Wiese, ... eine Blume, ...
die Sonne, ... den blauen Himmel .. .“ Es kann
sein, dass die Objekte, die Sie sehen, in sehr
schneller Abfolge erscheinen. Das ist okay.
Achten Sie darauf, ruhig zu bleiben und alles blof}
wahrzunehmen.

Horen: Sagen Sie zu sich selbst: Ich hore ...

... meine Schritte auf dem Weg, ... das Rauschen
des Windes, ... ein Auto in der Ferne, ... einen
Vogel zwitschern ...

Fiihlen (Korpergefiihl und Emotionen):

Ich fiihle ...

...die warmende Sonne auf meiner Haut, ...
mich ruhig und entspannt, ... die Kleidung auf
meinem Korper, ... mich groRartig ...

Riechen: Ichrieche. ...

... frische Luft, ... frisch gemahtes Gras, ... mein
Parfum, ... den Duft dieser Blume, ... Mittagessen
(welche Zutaten?), ... mein liebstes Aromaol
(6ffnen und tief einatmen) ...

(Fotos: Archiv Freiling/Barich)

(Fotos: Archiv Freiling/Barich)

Schmecken: Ich schmecke ...

(durch Vorstellung oder aktives Essen)

... Schokolade, ... Krduter, ... Kase, ... Brot, ...
einen Apfel ...

Raum- und Korperwahrnehmung:

Legen Sie Karins Schulterband an: Nehmen Sie
hierfiir eine elastische Bandage, zentrieren Sie
diese auf Ihrem Riicken und fiihren Sie beide
Enden unter den Achseln durch nach vorn.
Werfen Sie nun die Enden (iber die Schultern
nach hinten und lGberkreuzen Sie sie dort.
Nehmen Sie die Enden unter den Achseln wieder
nach vorn und verknoten Sie das Band unter der
Brust. Spiiren Sie im Stehen, Laufen und Sitzen,
was dieses Korperband mit lhrer Kérperwahr-
nehmung macht. Fiihlen sich Schultern und
Riicken aufrechter an?

Fiihren Sie nach der Ubung einen Herz-TTouch
aus und nehmen Sie sich Zeit fiir die Verarbei-
tung des Erlebten. Gehen Sie dann noch ein biss-
chen weiter spazieren und geniel3en Sie lhre

Wege zur Achtsamkeit

gescharften Sinne, die nun im Einklang miteinan-
der arbeiten. Nehmen Sie jetzt Dinge wahr, die
vorher scheinbar nicht da waren? Das liegt dar-
an, dass Sie gerade lhre Achtsamkeit trainiert
haben.

Bieten Sie diese Ubung in dhnlicher Form
Ihrem Hund an, indem Sie mitihm durch den Sen-
sorischen Garten gehen (beschrieben im
Abschnitt Giber den Vitalparcours).

Die Ole Present Time, Live with Passion, Stress
Away und Peace and Calming unterstiitzen den
Mind Walk ausgezeichnet.

ACHTSAMKEITSARMBAND

Wenn Sie mehr Achtsamkeit in Ihrem Leben etab-
lieren mochten, ist dies eine effektive Ubung.
Suchen Sie sich ein elastisches Armband aus. Gon-
nen Sie sich etwas Schones.

Ziehen Sie das Armbandchen morgens an
ein Handgelenk und sagen Sie sich eine schone
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ACHTSAMKEIT ERLEBEN

Affirmation, etwa: ,Ich bin immer achtsamer
und achtsamer.”

Wenn Sie im Lauf des Tages merken, dass lhre
Gedanken nichtim Hier und Jetzt sind, dann freu-
en Sie sich dartiber, dass Sie das gemerkt haben,
denn lhr Unterbewusstsein hilft lhnen und zeigt
Ihnen, dass Sie eigentlich andere Plane haben.
Wechseln Sie lachelnd das Bandchen auf das
andere Handgelenk, bedanken Sie sich bei ihrem
Unterbewusstsein dafiir, dass es so aufmerksam
war, und wiederholen Sie lhre Affirmation. Wenn
Sie dieses Spiel drei Wochen lang durchfiihren,
werden Sie merken, dass Sie insgesamt ruhiger,
entspannter und voller Lebensfreude sind.

Natiirlich konnen Sie diese Ubung an Ihren
Alltag mit lhrem Hund anpassen. Legen Sie das
Bandchen morgens an und sagen Sie die Affirma-
tion: ,Ich gehe vorausschauend spazieren und
kreiere schéne Momente fiir meinen Hund und
mich.“ Oder: ,,Ich achte auf die feinen Kommuni-
kationssignale meines Hundes und verbinde
mich mitihm.“ Passen Sie den Satz so an, dass er
fiir Sie stimmig ist.

Affirmationen (lateinisch affirmare = bekrafti-
gen, starken) sollen Ihnen Riickenstarkung geben
und verdeutlichen, was genau lhr Ziel ist. Formu-
lieren Sie sie immer positiv, in der Gegenwart und
in der Ichform. Lassen Sie sich darauf ein. Sie wer-
den erstaunt sein, wie unglaublich effektiv Affir-
mationen wirken kdnnen.

Spiegeln

Die Spiegeliibung ist eine tolle Ubung, um die
Achtsamkeit zu férdern und den Blick zu schulen.
Fiihren Sie vorher den Herz-TTouch aus und stel-
len Sie eine innere Verbindung zu Ihrem Hund her.

40

Beobachten Sie ihn, wenn erin einer seiner Ruhe-
phasen ist, aber nicht schlaft, und spiegeln Sie sei-
ne Bewegungen. Halten Sie sich dabei an einem
Ort auf, wo er Sie sehen kann. Drehen Sie den
Kopf, wenn er den Kopf dreht; lecken Sie sich liber
die Lippen, wenn Ihr Hund sich lber die Nase
schleckt; blinzeln Sie, wenn er blinzelt. Spiegeln
Sie auch tiefes Ausatmen, Seufzen und die Atmung
insgesamt.

Irgendwann wird Ihr Liebling, vermutlich ver-
dutzt, auf Sie aufmerksam. Spiegeln Sie dann
noch zwei bis drei Dinge. AnschlieRend konnen
Sie beginnen, im Spiegelspiel die Fiihrung zu
libernehmen. Erwarten Sie nichts, aber lassen Sie
sich Giberraschen. Legen Sie beispielsweise, wah-

Do as | do - Mach’s wie ich

Diese von Claudia Fugazza etablierte
Lernmethode ist fir alle Beteiligten eine
Bereicherung. Sie fordert auf faszinierende
Weise die Bindung. Lassen Sie lhren Hund
absitzen und machen Sie ihn mit einem
Wort wie ,Schau“ aufmerksam, damit er
sich auf Sie konzentriert. Jetzt flihren Sie
etwas aus, zu dem auch Ihr Hund in der
Lage ist. Idealerweise etwas, das Sie schon
mit ihm gelibt haben. Sie konnen sich
beispielsweise hinlegen oder um die
eigene Achse drehen. Anschliefend
schauen Sie Ihren Hund an und sagen:
,Mach es nach.“ Wenn Ihr Hund Sie nun
tatsachlich nachahmt, loben Sie ihn
ausgiebig und bestatigen ihn am besten
mit einem Click oder Markerwort und der
nachfolgenden Belohnung. Mein kleiner
Aloha war Meister in diesem Spiel, als er
noch nicht erblindet war.

Und dann braucht man
auch noch Zeit, um einfach
dazusitzen und vor sich
hin zu starren.

Aus ,Pippi Langstrumpf“von Astrid Lindgren

rend Sie vor ihm auf dem Boden sitzen, einen Arm
Uber den anderen. Neigen Sie den Kopf zu einer
Seite. Nehmen Sie die Spielhaltung ein mit vorge-
streckten Armen und dem Po in der Luft. Machen
Sie irgendetwas, das lhr Hund gern tut und das
Sie fordern mochten. Haben Sie viel Spalt mitein-
ander. Wenn Ihr Hund sie nun tatsachlich nach-
ahmt, loben Sie ihn ausgiebig.

Je ofter Sie dieses Spiel miteinander spielen,
desto mehr wird Ihr Hund auf Sie achten und des-
to besser werden Sie seine Zeichen lesen kdnnen.
Hunde konnen sehr gut lernen, indem sie uns
nachahmen. Dies ist eine Form des sozialen Ler-
nens. Hunde verfligen genau wie wir Menschen
Uber Spiegelneuronen. Diese Nervenzellen er-
moglichen das Imitieren des Gegenlibers und sie
steuern unter anderem die Empathie.

Gemeinsames Nichtstun

Setzen Sie sich doch einfach mal ins Gras neben
Ihren Hund und tun Sie ... nichts. Achten Sie auf
Ihren Atem. Genielden Sie das Hier und Jetzt und
das Zusammensein mit lhrem Liebling. Fiihren Sie
einen Herz-TTouch aus. Legen Sie danach zart lhre
Hand auf das Fell Ihres Hundes und spiiren Sie
genau hin. Stellen Sie sich vor, dass lhr Herz in
Ihrer Hand liegt und die Hand lhre gesamte Liebe
und Zuneigung auf lhren Hund (ibertragt. Strei-

Genussvoller Start in den Tag

chen Sie mit zartem Kontakt Uber sein Fell und
geniellen Sie diesen magischen Moment.

Legen Sie sich ins Gras, beobachten Sie die
Wolken und freuen Sie sich daran, einfach da zu
sein mit Ihrem besten Freund auf vier Pfoten.

Genussvoller Start in den Tag

Beginnen Sie den Tag mit dem Herz-TTouch, fiih-
ren Sie einige Bodyblessings aus, spliren Sie
genau hin und horen Sie auf lhren Korper. Fragen
Sie sich, ob Sie hungrig sind oder ob ein warmes
Getrank fir Ihren Kérper momentan ausreicht.
Konzentrieren Sie sich beim Essen auf lhre Nah-
rung und geniellen Sie jeden Bissen. Denken Sie
dariiber nach, wie diese Nahrung entstanden und
zu lhnen gekommen ist, und seien Sie jedem
dankbar, der an diesem Prozess beteiligt war.
Seien Sie dankbar dafiir, dass Sie etwas zu essen
haben und dass Sie Ihr Essen genielRen diirfen.

Ich liebe es, daraus eine Doppelgenuss-Ubung
zu machen. Das heilst, ich bereite auch meinen
sechs Lieblingen etwas Leckeres zu. Morgens
bekommen sie meist Quark mit Leindl und gerie-
benem Apfel oder zerdriickter Banane in einer
Schleckmatte oder einem Kong® serviert.

Ich genielde es so sehr, wenn sie ihren Gau-
menschmaus mit Hochgenuss wegschlecken und
ich mir sicher sein kann, dass sie gesund in den
Tag starten. Sie benutzen dabei Nase und Zunge
und ihr gesamter Korper ist in Bewegung. Das
macht sie zufrieden und ausgeglichen. Hunde
sind tolle Vorbilder in Sachen Achtsamkeit. Sie
gehen formlich darin auf. Wahrend ich diese tol-
len Lehrer beobachte, genieRe ich mein Essen
und den gemeinsamen, verbindenden Moment.
Welch ein wunderbarer Start in den Tag!
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NAHRUNG BEDEUTET GENUSS

eine vitalisierende Zutat in Hundemenis. Durch
die enthaltenen Antioxidantien raumen sie den
Organismus auf und schiitzen die Zellen vor
schadlichen Einflussen. Fligen Sie die Mischung
dem Gericht hinzu, wenn alles abgekiihlt ist.

FRUHSTUCKCHEN
1 Banane

4 EL Quark

1TL Honig

4 EL Haferflocken
1TL Leinél

Einfach alles vermischen und servieren. Gern in
einem Kong.

ONEPOT-SCHMACKOFATZ

1 kg Reis oder Kartoffeln

1 kg Gemiise, z. B. gefrorenes Kaisergemiise
500 g Hiihnerklein

Geben Sie die Zutaten in einen Schnellkochtopf,
fullen Sie die Mischung mit Wasser auf, bis sie
bedeckt ist, und lassen Sie alles 15 Minuten lang
kochen. Diese Menge kdnnte eine Wochenration
fur einen mittelgroRen, etwa 20 Kilo schweren
Hund sein. Im Kiihlschrank halt sich das Gericht
vier bis fiinf Tage, Sie kdnnen es auch portions-
weise einfrieren. Dadurch, dass bei den Onepot-
Gerichten alles zusammen gekocht wird,
schmecken der Reis und das Gemuse lecker
nach Fleisch. Das verhindert, dass makelige
Hunde sich nur das Fleisch rauspicken und Reis
und Gemiise verschmahen.

JUNIOR-VITALMENU

100 g Kartoffeln
100 g Méhren und/oder Gemiise nach Wahl
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Das Junior-Vitalmeni kommt offensichtlich gut
an. (Foto: Archiv Freiling/Barich)

100 g Putenhackfleisch
Anticox-HD
Velcote Ol

Hackseln Sie die Kartoffeln und das Gemise
klein, geben Sie alle Zutaten bis auf die Zusatze
in den Schnellkochtopf und lassen Sie die
Mischung 15 Minuten kochen. Fligen Sie nach
dem Abkiihlen Aticox-HD und Velcote Ol hinzu.

PORRIDGE FUR EINE GESUNDE VERDAUUNG
50 g feine Haferflocken

200 ml Ziegenmilch

1 Prise Steinsalz

1 Prise Vanille
1TL Leinsamen, geschrotet

Dazu:

1 zerdriickte Banane

1 geriebener Apfel

1 Messerspitze gemahlene Kurkuma

Oder auch herzhaft:

1 Babygldschen Karotte oder Pastinake
1 EL Thunfisch

1TL Leberwurst

20 g Harzer Kdse

Bringen Sie die Haferflocken - alternativ kdnnen
Sie auch Amaranth-, Hirse-, Quinoa- oder Buch-
weizenflocken verwenden - mit der Ziegenmilch,
dem Salz, der Vanille und dem Leinsamen unter
Rihren zum Kochen.

Flugen Sie dann die weiteren Zutaten nach
Belieben hinzu. Der Porridge liefert viele Vitami-
ne, wertvolle, leicht verdauliche EiweilRe und Bal-
laststoffe. Zudem ist er auRerst magenschonend
und liefert schnelle Energie. Wenn er mit Quinoa
zubereitet wird, enthalt er viele essenzielle Ami-
nosduren und Mineralien.

BLITZWRAPS

1 Vollkornwrap

1 Handvoll Feldsalat

2 EL Kidneybohnen

4 EL Hiittenkdse

2 EL Thunfisch

Ein Spritzer Kokosaminos
Eine Prise Steinsalz

Alle Zutaten auf den Wrap geben, zusammen-
rollen und zerteilen.

Gemeinsam genieflien

1 Vollkornwrap
Mandelmus

1 Handvoll Rucola

2 EL Ziegenfrischkdse

1 Birne, geraspelt

1 Spritzer Kokosaminos

Den Wrap mit dem Mandelmus bestreichen,
dann die restlichen Zutaten daraufgeben, alles
zusammenrollen und zerteilen.

LECKERLI

Zum Abschluss des Rezeptteils habe ich noch
einige unwiderstehliche Leckereien fir lhren
Hund zusammengestellt.

LEBERLAUNE BACKMATTEN-LECKERLI
200 g Leberwurst

200 g Hiittenkdse

200 g Haferflocken

50 g Parmesan

30 g Kokosél

3 Eier

Verriihren Sie alles im Mixer, fiillen Sie es in eine
Backmatte und backen Sie es bei 160 Grad 30 bis
40 Minuten lang.

PARMESANLECKERLI

90 g Parmesan

3 Eier

1EL Leberwurst (optional)

Verriihren Sie alles im Mixer, fiillen Sie es in eine

Backmatte und backen Sie es bei 160 Grad etwa
30 Minuten lang.
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MENSCH-HUND-INTERAKTION

und Belohnung. Voila, Ihr Hund winkt. Das ist
beeindruckend fiir Zuschauer. Auch hierfir
kénnen Sie, wie bei den anderen Ubungen
beschrieben, ein Signal einfiihren.

Diese Ubung macht die Schultern des Hundes
beweglich, kraftigt die Rickenmuskulatur und
fordert die Koordination.

RUND

Der Hund soll sich um seine eigene Achse
drehen.

Schritt 1 a, b ... Halten Sie Ihr Handtarget auf
Riickenhéhe lhres Hundes, vorn in der Nahe
seiner Nase beginnend Stiick fiir Stlick immer
weiter nach hinten in Richtung Schwanzwurzel.
Fiir jede Drehung zur Hand - Click und Beloh-
nung. Er wird sich so immer ein Stiick mehr dre-
hen, bis die Drehung komplett ist.

Schritt 2: Nun sagen Sie ,Rund“ und bieten
dann seitlich das Handtarget an, um das Signal
einzufiihren.

Schritt 3: Nun schleichen Sie nach und nach
das Handtarget aus, indem Sie die Hand immer
hoher halten.

Diese Ubung dehnt die Rippenmuskulatur und
vertieft die Atmung. Bitte Giben Sie die Drehung
zu beiden Seiten.

MITTE UND TAXI

Auf das Signal ,Mitte“ hin soll Ihr Hund von hin-
ten zwischen Ihre Beine laufen. Daraus konnen
Sie spater das ,Taxi“ entwickeln, bei dem lhr
Hund seine FiiRe auf lhre stellt und auf diesen
mitlauft.
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Schritt 1: Fiihren Sie Ihren Hund mit dem Hand-
target von hinten zwischen lhre Beine, sodass
seine Pfoten auf Hohe Ihrer FuRspitzen stehen >
Click und Belohnung.

Schritt 2: Fuhren Sie hierfiir das Signal ,Mitte®
ein.

Schritt 3 a, b ... Lassen Sie |hren Hund wie
gewohnt zwischen lhre Beine laufen, stellen Sie
nun aber die FiiRe Schritt fir Schritt immer
enger zusammen, wobei lhre FuRspitzen v-for-
mig zueinanderzeigen sollten. Wenn lhr Hund
zunachst mit einer Pfote einen Ihrer Fiifte
beriihrt = Click und Belohnung. Das bauen Sie
nun weiter aus, bis Ihr Hund mit der rechten Pfo-
te auf lhrem rechten und mit der linken auf
Ihrem linken Ful steht.

Schritt 4 a, b ... Nun beginnen Sie, die FiiRe zu
bewegen. Erst nur ein wenig und dafiir sofort >
Click und Belohnung. Dann beginnen Sie, Mini-
schritte zu gehen = anfangs Click und Beloh-
nung fiir jeden Schritt.

Schritt5a, b ... Jetzt kdnnen Sie das Wortsignal
Taxi“ auf die schon bekannte Weise einfiihren.

Beide Ubungen férdern die Koordination und die
Geschicklichkeit. AuRerdem kraftigen sie die
Riickenmuskulatur.

SPRUNG UBER DAS BEIN

Der Hund soll lernen, liber Ihr ausgestrecktes
Bein zu springen.

Schritt 1 a, b ... Strecken Sie lhr Bein aus und
stlitzen Sie es an der Wand ab. Fiihren Sie lhren
Hund mithilfe des Handtargets dariiber. Begin-
nen Sie flach, sodass der Hund noch lauft, und
erhohen Sie schrittweise. = Click und Beloh-
nung fiir das Berlihren des Handtargets.

Das Winken ist ein eigentlich einfacher Trick, der
bei vielen Menschen gut ankommt.
(Foto: Archiv Freiling/Barich)

Schritt 2: Halten Sie lhr Bein nun so hoch,
dass Ihr Hund springen muss, und halten Sie
auch das Handtarget hinter dem Bein entspre-
chend hoher = Click und Belohnung fiir den
Sprung, nicht mehr fiir das Berlihren des
Handtargets.

Diese Ubung kraftigt die Hinterhandmuskulatur
und lockert den Korper. Die Gelenke werden
geschmeidiger.

Hundezoga

Wie ware es mit ein paar Yogatibungen fiir Ihren
Hund? Sie eignen sich hervorragend zum Deh-
nen und zur Kraftigung. Kombinieren Sie sie fir
ein kleines Wellnessprogramm mit TTouches.

Hundeyoga

Der Hiipfer liber das Bein lockert und kraftigt die
Muskulatur des Hundes.
(Foto: Archiv Freiling/Barich)

HERABSCHAUENDER HUND

Hierbei geht der Hund in die Vorderkorpertiefstel-
lung, das heilt, die Vorderbeine sind nach vorn
ausgestreckt, das Brustbein beriihrt meistens den
Boden und der Po ist nach oben gestreckt. Stellen
Sie lhren Hund anfangs jeweils mit den Vorder-
und Hinterbeinen auf ein 5 bis 10 Zentimeter
hohes Podest.

Fuhren Sie mit dem Handtarget den Kopf des
Hundes in gerader Linie Stiick fiir Stiick immer
eine Nasenldnge weiter nach unten Richtung Pfo-
te. Klappt das gut, flihren Sie das Handtarget cir-
ca 5 Zentimeter zwischen den Vorderpfoten nach
hinten, sodass Ihr Hund den Kopf neigen muss,
um es zu erreichen. Dazu streckt er die Vorder-
beine nach vorn aus und legt sie auf dem
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MENSCH-HUND-INTERAKTION

Das Podest hilft, den Hund auf die richtige Idee zu bringen. (Foto: Archiv Freiling/Barich)

Podest ab. Wenn lhr Hund die Ubung verstan-
den hat, entfernen Sie zunachst das hintere
Podest und spater auch das vordere.

Danach ist der entlastende Python-TTouch
eine Wohltat flr die Schultern und die Beine.

VITALE WIRBELSAULE

Bei dieser Ubung dreht der stehende Hund sei-
nen Kopf seitwarts und fiihrt das Kinntarget
aus, zuerst an der Schulter, am Ellbogen und am
VorderfulBwurzelgelenk und dann an Hiifte, Knie
und Sprunggelenk, jeweils zu beiden Seiten.
Wiederholen Sie zur Einstimmung das Kinn-
target auf die gewohnte Weise. Dann bieten Sie
es nacheinander an den unterschiedlichen Stel-
len an und clicken und belohnen jeweils, wenn
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Ihr Hund sein Kinn tatsachlich in Ihre Hand legt.
Arbeiten Sie langsam und achtsam. Wenn lhr
Hund an einer Stelle Schwierigkeiten hat, zwin-
gen Sie ihn bitte nicht. Es kann sein, dass er die
Ubung verspannungsbedingt nicht ausfiihren
kann. Arbeiten Sie deshalb bitte ausschlief3lich
mit dem Kinntarget und verwenden Sie kein
Futter, um lhren Hund in die gewilinschte
Position zu locken. Dann bestiinde die Gefahr,
dass Ihr Hund die Ubung ausfiihrt, um an das
Leckerchen zu kommen, obwohl sie ihm unan-
genehm ist.

Bei dieser Ubung dehnt sich der Hund und
bewegt gleichzeitig die Wirbelsaule durch. Ein
lockerer Riicken und eine bewegliche Wirbel-
sdule sind wichtig fir die Vitalitat. Der Wasch-
bar-TTouch neben der Wirbelsadule erganzt die
Ubung ausgezeichnet.

JUMP

Bei dieser Ubung springt der sitzende Hund
gleichzeitig mit beiden Vorderpfoten auf ein
Podest.

Wiederholen Sie zur Einstimmung das Hand-
target. Setzen Sie lhren Hund direkt vor dem
Podest ab, Sie selbst stehen gegenliiber. Bieten Sie
nun das Handtarget in Nasenhohe an. Clicken
und belohnen Sie, wenn er es anstupst. Klappt
das gut, bieten Sie das Handtarget Schritt fiir
Schritt immer eine Nasenlange hoher und etwas
naher bei lhnen an, bis der Hund springen muss,
um es zu beriihren, und danach mit seinen Vor-
derpfoten auf dem Podest landet. Clicken und
belohnen Sie fiir das Beriihren des Podests mit
den Vorderpfoten. Wenn das gut funktioniert,

konnen Sie ein Wortsignal dafiir einfiihren.

g T !

In der Katzenhaltung wird die Wirbelsaule des
Hundes gedehnt. (Foto Archiv Freiling/Barich)

Korperagility

Diese anspruchsvolle Ubung kraftigt die
Rickenmuskulatur. Beginnen Sie mit einem
niedrigen Podest. Im Lauf der Zeit kdnnen Sie es
erhdhen.

Der Bauchheber-TTouch eignet sich ergan-
zend zum Lockern und um den Effekt der Ubung
zu intensivieren.

KATZE UND KUH

Bei dieser Ubung streckt der Hund seinen Kopf
zunachst zwischen seinen Vorderbeinen nach
hinten (Katze) und hebt ihn anschliefend nach
oben und hinten tber die Wirbelsaule (Kuh). Dies
dehnt und komprimiert die Wirbelsaule abwech-
selnd und halt sie so beweglich.

Fuhren Sie den Kopf Ihres Hundes schrittwei-
se mit dem Handtarget zwischen den Vorder-
pfoten hindurch zu seinem Brustbein und dann
ebenfalls schrittweise gerade nach oben und
hinten liber den Riicken. Zusatzlich konnen Sie
die Zwischenrippenrdaume ausstreichen.

Korperagility

Benutzen Sie doch mal lhren eigenen Korper
oder den von Familienmitgliedern und Freunden
als Hindernisse. Setzen Sie sich beispielsweise
auf den Boden und lassen Sie lhren Hund unter
Ihren angewinkelten Beinen hindurchkriechen
oder Uber lhre ausgestreckten Beine steigen oder
springen. Mit mehreren Menschen kdnnen Sie
auch einen langen Tunnel bilden oder Ihren
Hund wie beim schon beschriebenen Cavaletti-
training Uber mehrere ausgestreckte Beine lau-
fen lassen. Werden Sie kreativ!
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Wir wissen, dass die Zeit
mit dem geliebten Vier-
beiner begrenzt ist - umso
wichtiger ist es, dass wir
das Beste aus ihr raus-
holen! Karin Petra Freiling
gibt praxisnahe Tipps, um
das Wohlbefinden von Hunden
zu verbessern, Krankheiten und
Verhaltensproblemen vorzubeugen
sowie die Beziehungsqualitat fiir Mensch
und Hund zu erhdhen. Sie zeigt wie auch
bei Hunden Lebensstil und Gesundheit zu-
sammenhangen und mit welchem Wissen
Hunde gesund alt werden und dabei geistig
fit bleiben konnen.
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Aus dem Inhalt

+ Gesundheit
« Nahrung

» Bewegung
+ Achtsamkeit

« Soziale
Interaktion

» Entspannung

o Atmen

Karin Petra Freiling
ist Diplom-Biologin, Heil-
praktikerin flir Psychotherapie,
NLP-Master, TTouch-Instructor, Hunde-
Physiotherapeutin und Gesundheits-
beraterin. Sie widmet ihr gesamtes
Leben der Tierschutzarbeit und ist
bekannt dafiir, hoffnungslose Falle
wieder aufzupappeln. Die Hunde
in ihrer Obhut erreichen meist ein
ungewohnlich hohes Alter und sind
dabei stets gut drauf und tiefenent-
spannt. Karin Petra Freiling arbei-
tet auRerdem seit vielen Jahren mit
schwierigen Hunden, gibt Seminare fur
Hundebesitzer und Nichthundehalter
im gesamten deutschsprachigen Raum
und hat mehrere Hundefachblicher
geschrieben.





