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Abstract 

Die vorliegende Arbeit beschäftigt sich mit Resilienz und Stressmanagement von Mensch-

Hund-Teams, mit Schwerpunkt auf Arbeitshunden wie Therapiebegleithunden, 

Assistenzhunden, Rettungshunden und ähnlichen Hunden mit »Beruf«. 

Es wird davon ausgegangen, dass diese Hunde eine höhere Belastung als Familienhunde haben. 

Ebenso werden Mensch-Hund-Teams, die nicht in Einsätze gehen, in die Untersuchung 

miteinbezogen. 

Es wird gezeigt, dass Menschen und Hunde durch stetig steigende Anforderungen 

mannigfaltigem Stress unterliegen, der sich negativ auf die Gesundheit auswirken kann. 

Neben einer Klärung der Begriffe Gesundheit, Stress, Resilienz, Psychohygiene und Weiterer, 

wird im ersten Teil der Arbeit der aktuelle Forschungsstand der Stress- und Resilienzforschung 

sowohl beim Menschen als auch beim Hund dargelegt. 

Im zweiten Teil erfolgt die Auswertung eines Fragebogens. Dieser wurde eigens für die 

Zielgruppe erstellt, um einerseits Informationen über die alltäglichen Belastungen von 

Arbeitshunde-Teams zu erhalten und um andererseits den Bedarf einer 12-Wochen-Detox-Kur 

zur Stressreduktion zu ermitteln. Zudem wird erforscht, ob Bedarf für ein Programm zur 

Reduktion von Stress und zur Verbesserung der individuellen Resilienz besteht und eine 12-

Wochen-Detox-Kur zum Stressmanagement und zum Resilienzaufbau in groben Zügen 

erläutert. 
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Einleitung 

Weniger Stress und mehr Zeit für die wichtigen Dinge des Lebens. Das wünschen sich laut 

einer repräsentativen Forsa-Umfrage 67% der Deutschen.  

Der Kern dieses Wunsches scheint im hohen individuellen Stressaufkommen zu liegen. In 

unserer schnelllebigen Zeit, in der wir immer und überall erreichbar sind, bleibt nur selten Zeit, 

um abzuschalten und tief durchzuatmen. Stress und seine Folgen scheinen ein ernstes Problem 

für unsere Gesundheit zu sein, das den Großteil der Bevölkerung betrifft. 

So gaben bei einer repräsentativen Umfrage der Versicherung Swiss Life vom August 2020 

80% der Bundesbürger an, gestresst zu sein. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) 

bezeichnet Stress sogar als „die Gesundheitsepidemie des 21. Jahrhunderts“. 

Doch ist das nur bei uns Menschen so oder betrifft das auch unsere Hunde? Und haben 

diejenigen von ihnen, die einen Job als Therapiebegleit-, Assistenz- oder Rettungshund haben 

mehr oder weniger davon? 

Sie sind alltäglich einer Vielzahl an unterschiedlichen Belastungen ausgesetzt. So werden sie 

beispielsweise nicht nur von uns in Einsätze gebracht, in die sie ohne uns nicht gehen würden, 

sondern sie müssen zusätzlich auch noch mit dem Stress des eigenen Menschen 

zurechtkommen. 

Auch lässt sich die Frage stellen, worin genau die Ursachen der Stressbelastungen liegen und 

viel wichtiger, was man dagegen tun kann. 

Seit Jahren gibt es einen stetigen Zuwachs an Achtsamkeits-Ratgebern und der Ruf nach 

Entschleunigung wird immer lauter. Menschen gehen „Waldbaden“, um frische Luft, 

Bewegung und die positiven Energien des Waldes auf sich wirken zu lassen. Sie erleben, was 

die meisten Hundebesitzerinnen längst wissen: Der Aufenthalt in der Natur tut gut. 

Es wäre wünschenswert, wenn man mit kleinen Veränderungen im Alltag, das eigene Leben 

nachhaltig stressfreier gestalten könnte und die wenige freie Zeit gemeinsam mit dem eigenen 

Hund genießen könnte. 
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Im Rahmen dieser Arbeit werden zuerst relevante Begriffe definiert und in die Fachliteratur 

eingeordnet. Ebenso werden aktuelle Forschungsergebnisse der genannten Themengebiete im 

Zusammenhang mit Mensch und Hund untersucht. Im Anschluss wird mittels einer Umfrage 

einerseits festgestellt, ob bei den Befragten eine Stressbelastung vorliegt und andererseits der 

Wunsch nach einer nachhaltigen Veränderung vorhanden ist. Darüber hinaus soll geklärt 

werden, ob Bedarf an einem Programm zum Stressmanagement und Resilienzaufbau besteht, 

dass speziell auf die Bedürfnisse der Hundehalterinnen und deren Hunde, genauer deren 

Therapiebegleit- Assistenz- und Rettungshunde, zugeschnitten ist. 

Nach dem Motto „Weniger ist mehr“ soll in dem Rahmen des Programms sowohl der Stress 

reduziert als auch ein kritischer Blick auf die alltäglichen Belastungen geworfen werden. 
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I. Theorie-Teil 

Im ersten Teil der vorliegenden Arbeit erfolgen Begriffsklärungen, die für den zweiten Teil 

relevant sind, und ihre Einordnung in die Fachliteratur. Dabei wird sichtbar, dass die meisten 

der Begriffe eng miteinander zusammenhängen und dass ihr Verständnis eminent wichtig für 

das Verständnis der im zweiten Teil geplanten Änderungen und Anpassungen ist. 

1. Gesundheit 

Wenn man nach einer Definition des Begriffs »Gesundheit« sucht, stößt man auf viele 

unterschiedliche. Eine einheitliche Definition scheint es nicht zu geben. 

Das liegt einerseits daran, dass zwischen körperlicher und psychischer Gesundheit 

unterschieden werden kann, andererseits ist nicht klar, ob »Gesundheit« lediglich die bloße 

Abwesenheit von Krankheiten oder Gebrechen bedeutet oder ob sie weit mehr ist. 

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bezeichnet Gesundheit in ihrer Konstitution von 1946 

als „Zustand vollständigen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur 

das Freisein von Krankheit oder Gebrechen. […] Der Genuss des höchstmöglichen 

Gesundheitsstandards ist eines der Grundrechte jedes Menschen, ohne Unterschied von Rasse, 

Religion, politischer Überzeugung, wirtschaftlicher oder sozialer Lage. Die Gesundheit aller 

Völker ist von grundlegender Bedeutung für die Erlangung von Frieden und Sicherheit und 

hängt von der umfassendsten Zusammenarbeit von Einzelpersonen und Staaten ab.“ (Vgl. 

WHO 1946) 

Bemerkenswert ist zum einen, dass Wohlbefinden damals als Grundvoraussetzung für Frieden 

erachtet wurde und dass es zum anderen nicht nur um Krankheit oder Gesundheit geht, sondern 

der Fokus auf das Wohlbefinden gelegt wird, welches weit über das bloße körperliche 

Gesundsein hinausgeht.  

Nichtsdestotrotz lag der Schwerpunkt der Gesundheit und Gesundheitsförderung lange Zeit auf 

der bloßen Behandlung von Symptomen und dem Reduzieren von Krankheit, der sogenannten 

Pathogenese. In den 1980er Jahren hat dann ein Paradigmenwechsel von der Pathogenese hin 

zur Salutogenese stattgefunden (vgl. LIEB 2014). Pathogenese kommt von altgriechisch pathos 
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= Leiden/Krankheit, genese = Entstehung. Darunter versteht man sowohl die Entstehung als 

auch die Entwicklung von körperlichen und psychischen Erkrankungen mit allen daran 

beteiligten Faktoren aus Krankheitsursachen. Salutogenese hingegen, abgeleitet von lateinisch 

salus ‚Gesundheit‘, ‚Wohlbefinden‘, und altgriechisch genesis ‚Geburt‘/‚Entstehung‘ 

bezeichnet ein wissenschaftliches Modell, dass die Entstehung und Erhaltung von Gesundheit 

untersucht (vgl. BREITENBERGER 2011). 

Der israelisch-amerikanische Medizinsoziologe Aaron ANTONOVSKY (1923–1994) prägte 

den Begriff in den 1970er Jahren als komplementären Begriff zu Pathogenese und stellte den 

Sense of Coherence (SOC), das Kohärenzgefühl, und dessen Komponenten Verstehbarkeit, 

Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit/Sinnhaftigkeit in den Mittelpunkt der Entstehung von 

Gesundheit. Für ihn bewegt sich der Mensch auf einem Kontinuum zwischen Gesundheit und 

Krankheit – ease, dis-ease, disease – und je höher der SOC, also je besser das Leben verstanden, 

handhabbar und sinnhaft ist, desto gesünder ist der Mensch. Demnach ist im Salutogenese-

Modell Gesundheit nicht als fixer Zustand, sondern als Ziel eines komplexen Prozesses zu 

verstehen. Risiko- und Schutzfaktoren stehen hierbei in einer Wechselwirkung (vgl. 

ANTONOWSKY 1997).  

 

Abb. 1: Dimensionen und Einflussfaktoren nach ANTONOWSKY 

https://de.wikipedia.org/wiki/Latein
https://de.wikipedia.org/wiki/Altgriechische_Sprache
https://de.wikipedia.org/wiki/Gesundheit
https://de.wikipedia.org/wiki/Aaron_Antonovsky
https://de.wikipedia.org/wiki/Komplementarit%C3%A4t
https://de.wikipedia.org/wiki/Pathogenese
https://de.wikipedia.org/wiki/Salutogenese#cite_note-2
https://de.wikipedia.org/wiki/Salutogenese#cite_note-2
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Die drei Faktoren Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit werden im weiteren 

Verlauf der Arbeit erneut von Bedeutung sein, da sie in den Resilienz-Schutzfaktoren 

wiederzufinden sind. Sind sie gegeben, können wir besser mit belastenden Situationen umgehen 

und kommen besser mit unserem stressigen Alltag zurecht. 

Alle Faktoren, die Einfluss auf unsere Gesundheit haben können, zeigt das Regenbogen-Modell 

nach Dahlgren-Whitehead. Es bestimmt gesundheitliche Ungleichheiten und beschreibt die 

Beziehungen zwischen dem Individuum, seiner Umwelt und seiner Gesundheit. Es wurde 1991 

von Göran Dahlgren und Margaret Whitehead entwickelt. Das Modell stellt das Individuum ins 

Zentrum der Betrachtung, umgeben von den unterschiedlichen Schichten, welche die 

Gesundheit beeinflussen. Zu nennen sind hier individuelle Faktoren der Verhaltens- und 

Lebensweise (lifestyle factors), gesellschaftliche Einflüsse (community influences) und 

Arbeitsbedingungen (working conditions) sowie generelle soziale Bedingungen (social 

conditions) (vgl. DAHLGREN u. WHITEHEAD 1991). Diese Faktoren werden auch als 

Determinanten der Gesundheit bezeichnet.  

Es zeigt sich, dass mannigfaltige Einflüsse auf unsere Gesundheit existieren, die weit über das 

Körperliche hinausgehen. 

 

Abb. 2: Regenbogen-Modell der Gesundheit nach DAHLGREN und WHITEHEAD 
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Wichtige Aspekte der Gesunderhaltung eines Organismus sind ausreichend Schlaf und 

Bewegung, eine gesunde, ausgewogene Ernährung, ein bewusster Lebensstil sowie ausreichend 

Pausen und kreative Auszeiten. Dies bezieht sich ausdrücklich nicht nur auf den Menschen 

sondern ist auf Säugetiere allgemein anwendbar. Somit trifft es sowohl auf uns Menschen, als 

auch auf Hunde zu. Was aber unsere Gesundheit negativ beeinflussen kann, ist Stress. 

2. Stress 

Stress ist fester Bestandteil unseres Lebens. Er tritt mal stärker, mal schwächer auf, doch ganz 

ohne geht es nicht. Wir erzählen unseren Freunden, „wie gestresst“ wir sind, weil wir so viele 

Termine haben und wie „stressig“ unser Job ist. Stress scheint ein nerviger Alltagsbegleiter zu 

sein, aber was genau er ist und wodurch er ausgelöst wird, ist uns häufig gar nicht bewusst. 

2.1. Stress: Vom Schutzfaktor zur Volkskrankheit 

„Stress“ kommt aus dem Englischen für „Druck“ und „Anspannung“ und wird vom 

Lateinischen „stringere“ für „anpassen“ abgeleitet. In der Werkstoffkunde bezeichnet „Stress“ 

die Veränderung eines Materials durch äußere Krafteinwirkung gefolgt von Anpassung, 

Verzerrung und Verbiegung.  

Spricht man physiologisch von »Stress«, bezeichnet man damit eine durch äußere Reize 

hervorgerufene Reaktion bei Lebewesen, die zur Bewältigung von besonderen Anforderungen 

befähigen sowie die dadurch hervorgerufene psychische und physische Belastung.  

 

Der österreichisch-kanadische Stressforscher Hans SELYE, der als Vater der Stressforschung 

gilt, bezeichnet Stress als die „unspezifische Reaktion des Körpers auf jede Anforderung, die 

an ihn gestellt wird“ (vgl. SALYE 1974, S.58). 

Die Ursachen für Stress können vielfältig sein, jedoch sind die Prozesse, die in unserem Körper 

stattfinden, dabei stets die Gleichen. Im Gehirn wird eine Alarmreaktion ausgelöst, die im 

Hypothalamus beginnt. Er ist unter anderem für die Steuerung von Hunger, Durst und unserer 

Energie verantwortlich. Die Hypophyse sendet dann ein Signal an die Nebennierenrinde, in der 

dann das Stresshormon Cortisol freigesetzt wird. Des Weiteren aktiviert der Hypothalamus über 

das Nebennierenmark die Ausschüttung von Adrenalin und Noradrenalin. Dadurch steigen die 
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Herzfrequenz, der Blutdruck und der Blutzuckerspiegel, die Atmung beschleunigt sich, die 

Bronchien weiten sich und die Muskulatur wird verstärkt mit Nährstoffen versorgt. Zusätzlich 

wird das Immunsystem bei einer akuten Stressreaktion kurzzeitig aktiviert (vgl. O’HEARE 

2009, S. 32 ff und MEHL 2021, S. 204 ff). 

Gleichzeitig werden Körperprozesse zurückgefahren, die für die Alarmbereitschaft des Körpers 

nicht benötigt werden. Hier sind insbesondere die Magen-, Darm- und Blasentätigkeit sowie 

die Sexualfunktion zu nennen. 

Diese Stressreaktion versetzt uns in Handlungsbereitschaft. Der Organismus ist bereit, eine von 

drei Reaktionen zu zeigen: Kampf, Flucht, Erstarren.  

Abhängig vom Auslöser, empfinden wir Wut und einen Kampfwunsch, Angst und einen 

Fluchtimpuls oder ein Gefühl der Hilflosigkeit und des Ausgeliefertseins, welches sich in 

Erstarren äußert. 

Es handelt sich hierbei um einen Schutzmechanismus des Körpers, um blitzschnell auf 

Bedrohungen zu reagieren und so das eigene Überleben zu sichern (vgl. HERZ 2017). 

 

Wir kennen diese Mechanismen auch aus der Arbeit mit  Hunden. Hier bezieht man sich stets 

auf die 4 Fs: Fight, Flight, Freeze und Fiddle about.  

Die ersten drei sind allen Säugetieren eigen, wohingegen Fiddle about ausschließlich bei 

Hunden vorkommt (vgl. WISCHALL-WAGNER 2019, S.25). 

Wenn man allerdings genau hinsieht, so kann meines Erachtens das Fiddle about auch bei 

manchen Menschen festgestellt werden. 

 

Wenn Stress also nur ein Schutzmechanismus des Köpers ist, dann sollten wir eigentlich kein 

Problem mit Stress beziehungsweise der Stressreaktion des Körpers haben. Warum Stress 

dennoch ein Problem darstellt und welche Lösungsansätze es gibt, wird im weiteren Verlauf 

der Arbeit deutlich. 
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2.2. Intrinsischer und extrinsischer Stress 

Es wird zwischen intrinsischem und extrinsischem Stress unterschieden. Intrinsischer Stress 

kommt aus dem Inneren eines Organismus. Er kann die Folge einer Disharmonie im Körper, 

von Nahrungs-, Wasser- oder Schlafentzug sein. Auch das Fehlen von Ruhe oder ausreichend 

Bewegung oder das Vorhandensein von Schmerzen, oder psychischen Stressoren wie 

Ängstlichkeit, Erwartungsunsicherheit, inneren Konflikten, Frustration und (erlernter) 

Hilflosigkeit, können Ursachen von intrinsischem Stress sein. 

Extrinsischer Stress ist eine Reaktion auf Außenreize und kann seine Ursachen in einer 

Reizüberflutung oder –deprivation oder durch Bedrohung und Gefahren haben, wobei es 

ausreicht, wenn diese subjektiv wahrgenommen werden. Weitere Ursachen können 

Leistungsstressoren wie Unter- oder Überforderung, Versagensangst oder Strafe und soziale 

Stressoren wie Kontaktarmut, Isolation oder einem feindseligen Umfeld sein (vgl. 

WEINZIGER 2020, S. 45). 

2.3. Eustress und Distress 

SALYE (1956) unterscheidet zwischen positivem und negativem Stress, die er als Eustress und 

Distress bezeichnet.  

Er geht davon aus, dass Eustress meistens nur kurzfristig anhält und beflügelnd, vitalisierend 

und aktivierend wirkt. Dieser kurzfristige Stress kann dabei helfen, neue Fähigkeiten zu 

erlernen und Herausforderungen zu meistern. Ein Beispiel ist die Aufregung vor einem 

Wettkampf, die dafür sorgt, dass wir absolut leistungsbereit sind und unsere Bestleistung geben 

können. 

Distress hingegen hält länger an und wird als unangenehm empfunden. Tritt er häufig oder gar 

dauerhaft auf und kann nicht kompensiert werden, dann hat er einen negativen Einfluss auf die 

physische und psychische Gesundheit. Mögliche Auswirkungen sind mangelnde Belastbarkeit 

und beginnende Krankheit (vgl. MERKLE 2022).  

Da die Prozesse, die im Körper stattfinden, bei beiden Stressarten identisch sind und nur die 

subjektive Bewertung den Unterschied macht, ob ein Ereignis als positiv oder negativ 

empfunden wird, diskutiert man mittlerweile darüber, ob diese Unterscheidung überhaupt noch 

zeitgemäß ist (MINDLINK und KLINIK-FRIEDENWEILER). SALYE selbst betont, dass es 
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eine untergeordnete Rolle spielt, ob die Situation oder der Stressor angenehm oder unangenehm 

ist. Wichtig ist nur die Tatsache, dass in beiden Fällen der Stressor identisch sein kann (vgl. 

SALYE 1974, S. 59). 

Als Beispiel für die verheerenden Folgen von Eustress können die plötzlichen Herztode von 

etlichen relativ jungen Fußballspielern im Alter von 20 bis 35 genannt werden. Ebenso sind 

einige Dirigenten während des Konzertes, das sie dirigiert haben, mit plötzlichem Herzversagen 

tot zusammengebrochen. Beiden Berufsgruppen ist gemein, dass sie den stressauslösenden 

Faktor – also Fußballspiel oder das Dirigieren eines Konzertes – nicht als negativen Stress 

empfunden haben, sondern eine freudige Aufregung verspürt hatten (Vgl. BAUMGARTNER 

2022; ATZINGER 2018; PERREVOORT 2022; FUßBALLFIEBER 2022; WURMDOBLER 

2007). 

Aufgrund der gehäuften Vorkommnisse werden Fußballspieler der Ersten und Zweiten 

Bundesliga in Deutschland seit 1999 einmal jährlich kardiologisch untersucht, wodurch 

Vorerkrankungen als Ursache weitgehend ausgeschlossen werden können (vgl. MEYER 2007).  

2.4. Die Phasen von Stress 

Stress als kurzfristige Anpassungsreaktion ist für den Organismus unproblematisch, ja sogar 

überlebensnotwendig, anhaltender Stress, egal ob negativ oder positiv, ist schädlich und führt 

langfristig zu gesundheitlichen Beschwerden. 

Man unterscheidet drei Phasen.  

1. Die Alarmreaktionsphase, die durch die Ausschüttung von Stresshormonen volle 

Leistungsbereitschaft herstellen soll.  

2. Die Widerstandsphase, in der der Organismus versucht, sich an eine länger anhaltende 

Stresssituation, also chronischen Stress, anzupassen und den fortbestehenden Druck zu 

bewältigen. In dieser Phase treten oft typische Stresssymptome auf, wie zum Beispiel 

Bluthochdruck oder Verspannungen.  

3. Die dritte und letzte Phase ist die Erschöpfungsphase, in welcher sich die Überforderung 

zeigt. Die Leistungsbereitschaft nimmt ab und das Immunsystem funktioniert nicht mehr so 

gut, weswegen man anfälliger für Krankheitserreger ist und folglich schneller krank wird.  

https://gesund.bund.de/bluthochdruck
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In dieser Phase steigt auch das Risiko für das Auftreten von psychischen Erkrankungen wie 

Angststörungen oder Depressionen (vgl. BERGMANN und LIND 2015, S. 256 f). 

2.5. Stand der Forschung 

Mittlerweile existieren viele unterschiedliche Stress-Modelle. Grob unterscheidet man 

zwischen biologischen, psychologischen, soziologischen und biopsychosozialen 

Stressmodellen, deren genaue Unterscheidung für die vorliegende Arbeit nicht relevant ist. 

Aufgrund ihrer anhaltenden Wichtigkeit sind hier das transaktionale Stressmodel nach Lazarus 

und das biologische Stressmodell nach Salye zu nennen (vgl. ERNST et al.). 

2.6. Mensch 

Laut einer aktuellen Umfrage fühlen sich 80% der Deutschen gestresst (vgl. SWISS LIFE 

2019). Mehr als Viertel leidet sogar häufig unter Stress (vgl. TECHNIKER KRANKENKASSE 

2021). Viele Menschen sind mit den Anforderungen ihres Alltags sogar so überfordert, dass sie 

ein Burnout entwickeln und arbeitsunfähig werden.  

Der Fehlzeiten-Report 2022 der AOK hat ermittelt, dass 12 Prozent der Krankschreibungen auf 

psychische Erkrankungen zurückgehen (vgl. BADURA et al. (Hrsg.) 2022). 

Die Krankenkasse DAK gibt jedes Jahr eine Forsa-Umfrage in Auftrag und lässt dabei nach 

den Wünschen der Bürger für das nächste Jahr fragen. Die Umfrage wird immer im November 

des Vorjahres durchgeführt. Seit Jahren steht an erster Stelle der Wunschliste „Stress vermeiden 

oder abbauen“. Vergleicht man die Zahlen der letzten Jahre miteinander, so fällt auf, dass der 

Prozentsatz der Menschen, die sich das wünschen, steigt.  

Waren es 2017 57% Befragte, die angaben, im kommenden Jahr weniger Stress haben zu 

wollen, so waren es 2018 schon 62%, gefolgt von 64 % (platzgleich mit „Mehr Zeit für Familie 

/ Freunde“ und „Umwelt- bzw. klimafreundlicher verhalten“) in 2019. In 2020 stieg diese Zahl 

sogar auf 65%. 2021 waren es wieder 64% (platzgleich mit „Mehr Zeit für Familie / Freunde“) 

und 2022 sogar schon 67%, die sich für das Jahr 2023 weniger Stress wünschen. 

Betrachtet man die Altersgruppe der Menschen zwischen 30 und 44 Jahren, so sind es sogar 

77% der Frauen und 76% der Männer, die sich wünschen, weniger Stress zu haben (vgl. DAK 

Ergebnisbericht der Forsa-Umfrage 2022). 
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Zusammenfassend lässt sich sagen, dass sich ein Großteil der deutschen Bevölkerung gestresst 

fühlt und sich weniger Stress wünscht. Thomas Baumann weist in seinem Buch 

„Entschleunigung von Mensch und Hund“ ausdrücklich darauf hin, dass die Menschen unter 

Stress leiden (vgl. Baumann 2021, S. 33). 

2.7. Hund 

Die Stressreaktion im Organismus des Hundes ist identisch zu der des Menschen.  

Auch hier werden Stresshormone ausgeschüttet. In der Natur können diese in der Regel auch 

problemlos wieder abgebaut werden, da der Hund auf eine unmittelbare Situation reagiert. In 

unserer Obhut muss er seinen Tagesablauf und seine Reaktionen aber an uns anpassen und kann 

nicht immer das tun, was er möchte. Dies allein erzeugt bereits Stress. 

Für Hundehalterinnen ist es wichtig zu wissen, dass das Cortisol nach einem stressigen Ereignis 

erst nach zwei bis sechs Stunden seinen Höchststand erreicht hat und zwei bis sechs Tage 

benötigt, um wieder abgebaut zu werden (vgl. FREILING 2016a, S. 38). Das bedeutet, dass der 

Hund häufig noch tagelang unter den Nachwirkungen leidet, auch wenn die Besitzerinnen das 

auslösende Ereignis schon gar nicht mehr im Gedächtnis haben. Es kann also sein, dass er sich 

– für Außenstehende überhaupt nicht nachvollziehbar – anders verhält, als gedacht. Hunde 

können sogar so viel Stress haben, dass MEISTER und MEISTER sogar über ein „animalisches 

Burnout“ schreiben (vgl. MEISTER und MEISTER in GANSLOßER (Hrsg.) 2017, S. 103 ff). 

Zur Stressthematik und den damit einhergehenden Verhaltensproblemen sind mittlerweile viele 

Bücher veröffentlicht worden. Zu nennen sind unter anderem „Was tu ich nur mit diesem 

Hund?“ (ADLINGTON 1994), „How to right a dog gone wrong“ (DENNISON 2005), „Der 

ängstliche Hund“ (WILDE 2009), „Impulskontrolle – Wie Hunde sich beherrschen lernen“ 

(ULLRICH 2011), „Stressfrei über alle Hürden“ (MCDEVITT 2014), „Teaching the Reactive 

Dog Class“ (PARSONS 2014), „Der hyperaktive Hund“ (HENSE 2016) und „Konzentration –

jetzt! (DEL AMO 2017). 

Bei den genannten Büchern ist auffallend, dass sie sich hauptsächlich mit der Bekämpfung der 

Folgen von Stress und Überforderung unserer Hunde auseinandersetzen. Es wurde von den 

Autorinnen festgestellt, dass das Fehlverhalten der Hunde in unserer Gesellschaft zunimmt und 

dass dies auch an den geänderten Lebensumständen liegt. ADLINGTON (1994, S. 12) schreibt 
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dazu: „ Für den heutigen Hund ist vielmehr, […] sein urgeigenstes [sic!] »Weltbild« oft 

geradezu auf den Kopf gestellt. Sein angeborenes, instinktives Verhaltensrepertoire, das sich 

in Jahrtausenden bereits beim Wolf in dessen Auseinandersetzung mit Umwelt und 

Überlebensstrategien als außerordentlich erfolgreich erwiesen und somit gefestigt hat, erweist 

sich heute, in der modernen Umwelt, als Quelle für Verhaltensprobleme.“  

Es wurden bereits bestimmte Schlüssel-Elemente identifiziert, die für eine positive 

Entwicklung günstig sind. Zu nennen sind hier das Erkennen und Umgehen mit Stress (vgl. 

MCDEVITT 2007, S. 210 ff.), das Wohlbefinden des Hundes und Erfolgserlebnisse (vgl. DEL 

AMO 2012, S. 17 und 29), Impulskontrolle (vgl. ULLRICH 2011 und SCHNEPPER 2017), die 

Wichtigkeit von Regeneration und Pausen (vgl. DEL AMO 2017, S. 45 und SCHNEPPER 

2017, S. 26 f und S. 34 f). 

In „Der hyperaktive Hund“ nennt die Autorin Maria HENSE im Teilkapitel zum Stress-

Management folgende Schlüsselfaktoren: Erstens die Erfüllung von hundetypischen 

Bedürfnissen, wie Sicherheit, Ruhe, Schlaf, die geistige und körperliche Beschäftigung und 

Sozialkontakte, zweitens die sensorisch Diät, bei der die Menge an Erlebnissen, also alles was 

über die Sinnesorgane aufgenommen wird, reduziert und drittens Entspannung durch schlafen, 

träumen und kontaktliegen (vgl. HENSE 2016, S. 66 ff). 

Selbstverständlich gehören die genannten Punkte auch zum Stressmanagement, jedoch gehen 

sie teilweise darüber hinaus, weil sie – konsequent angewendet – einige Stressfaktoren 

überhaupt nicht aufkommen lassen. Bemerkenswert an dem Buch ist überdies, dass es eines der 

wenigen ist, das sich auch mit Präventionsmaßnahmen beschäftigt (vgl. HENSE 2016, S.166 

ff). Des Weiteren kann man einen ganzheitlichen Ansatz feststellen, da außer auf die bereits 

genannten Punkte, auch auf die Rolle des zugehörigen Menschen, die richtige Ernährung und 

vieles Weitere eingegangen wird. 

Unter anderem wird auf die Wichtigkeit von ausreichend Schlaf und Ruhe hingewiesen (vgl. 

HENSE 2016, S. 68 f). 

Normalerweise schläft ein Hund bis zu 20 Stunden am Tag (vgl. WEINZIGER; S. 45 und 48, 

BAUMANN 2021, S. 8 und 25 f.). Häufig kommen Ruhephasen aber viel zu kurz, sodass 

Erholungszeiten fehlen und der Hund sich nicht ausreichend regenerieren kann. 
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GANSLOßER beschreibt neben dem Schlafverhalten auch das allgemeine Ruheverhalten von 

Hunden sehr detailliert. Er schreibt, dass ungefähr die Hälfte des Tages mit Ruhen und Dösen 

verbracht wird und dass dies bei älteren Hunden 70% des 24-Stunden Tages ausmachen kann 

(vgl. GANSLOßER in GANSLOßER (Hrsg.) 2018, S. 5 f). Unser menschliches Bedürfnis, den 

Hund tagtäglich körperlich stundenlang auszulasten, läuft also dem natürlichen Tagesrhythmus 

des Hundes zu wider. Weiter sagt er: „Schlaf ist einerseits für Hunde sehr wichtig, nimmt einen 

großen Teil ihrer täglichen 24 Sunden Periodik ein […] und jegliche Beeinträchtigung des 

natürlichen Schlaf-Wach-Rhythmus äußert sich in verändertem hormonellen, elektrischen und 

sogar anatomischen Risiken. Schlafende Hunde soll man also wirklich nicht wecken und für 

einen ausreichenden Schlaf soll man sorgen, wenn einem das Wohl des Vierbeiners am Herzen 

liegt.“ (vgl. ebd., S.10). 

Für Hundebesitzerinnen ist dieses Wissen unerlässlich, da ausreichend Schlaf das Wohl der 

Hunde direkt beeinflusst. Darüber hinaus kann es auch der Halterin Entspannung verschaffen, 

da sie kein schlechtes Gewissen zu haben braucht, wenn an manchen Tagen der Spaziergang 

etwas kürzer ausfällt oder die Zeit fehlt, um zum Hundetraining zu gehen. 

Generell muss die Rolle des Menschen im Stressgeschehen des Hundes näher betrachtet 

werden, da der Hund ohne ihn viele Stressauslöser gar nicht in seinem Leben hätte.  

Auch kann der Mensch an sich ein Stressauslöser für den eigenen Hund sein, da der Hund seine 

Besitzerin »spiegelt«. Ist diese aufgeregt oder gestresst, so durchlebt der Hund die gleiche 

körperliche Reaktion. Nur kann er selbst meist nicht für den richtigen Ausgleich sorgen. Hat 

die Besitzerin nicht im Blick, dass der Hund zum Beispiel ausreichend geistige Auslastung, 

Bewegung und Erholungsphasen hat, kann auch er anfälliger für Krankheiten werden oder 

Verhaltensfälligkeiten entwickeln. Bei diesen Folgeerscheinungen werden dann häufig nur die 

Symptome behandelt, aber es wird nicht nach den Ursachen, also den Stressoren, gesucht. 

2.8. Ganzheitlicher Ansatz: Der Faktor Mensch 

In einigen Fällen ist es so, dass der Hund an sich gar nicht gestresst ist, sondern nur auf seine 

Besitzerin und ihren Stress reagiert. Er zeigt dann auch Stressreaktionen und ist tatsächlich 

selbst gestresst. Das liegt daran, dass er uns »spiegelt«. Es gibt sogar Autorinnen, die so weit 

gehen zu sagen, dass unsere Hunde uns nicht nur spiegeln, sondern stellvertretend für uns auch 
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Krankheiten bekommen können (vgl. DAHLEKE u. BAUMGARTNER 2016; MÜLLER 2019 

und STAFFA 2020). 

In diesem Kontext muss ein genauerer Blick auf die grundlegenden Voraussetzungen für 

Stimmungsübertragung und Empathie gelegt werden. 

2.9. Empathie, Spiegelneuronen und Stimmungsübertragung 

In der Primatenforschung hat man sogenannte Spiegelneuronen entdeckt. Das sind 

Nervenzellen, die im Gehirn von Primaten beim „Betrachten“ eines Vorgangs das gleiche 

Aktivitätsmuster zeigen wie bei der eigenen Ausführung des Vorgangs.  

Diese Forschungsergebnisse wurden auf den Menschen übertragen und es wird angenommen, 

dass Spiegelneuronen auch dafür verantwortlich sind, dass Gefühlslagen übertragen werden, 

was Empathie ermöglicht.  

Ein bekanntes Beispiel für Stimmungsübertragung ist das Gähnen. Wenn eine Person gähnt, 

gähnen andere Anwesende auch (vgl. FRANCK u. FRANCK 2013, S. 45 f; JULIUS et al, S. 

37 ff; BECK 2020, S. 32 ff; BAUMANN 2021, S. 27 ff und S.55; BAUMANN in 

GANSLOßER (Hrsg.) 2017, S. 42 ff). 

Man geht davon aus, dass auch Hunde Spiegelneurone besitzen.  

Es gibt eine Vielzahl an Studien, die das im Zusammenhang mit dem Gähnen bei Mensch und 

Hund untersuchen (vgl. JOACHIM 2013). 

Darüber hinaus kennen vermutlich alle Hundebesitzerinnen folgendes Phänomen: Man selbst 

hat schlechte Laune und ist gereizt und der Hund bekommt dann auch eine schlechte Stimmung 

und fängt beim Spazierengehen an, andere Hunde anzupöbeln. 

Oder man kommt gestresst von der Arbeit, hetzt zum Hundeplatz und dort klappt einfach nichts. 

Als Gegenstrategie reicht es, tief durchzuatmen und etwas zur Ruhe zu kommen und plötzlich 

funktionieren alle Übungen. Es lag nicht am Hund, sondern an unserer Gemütsverfassung, die 

der Hund aufgenommen hat.  

Diese Stimmungsübertragung ist eine Form der Handlungsangleichung und gehört zum 

allelomimetischen Verhalten (vgl. GROTE). 



 

15 

 

Im Zusammenhang damit ist es wichtig, beim gestressten Hund nach den tatsächlichen 

Stressursachen zu forschen. Ist der Hund wirklich aus bestimmten Gründen gestresst oder 

spiegelt er nur den menschlichen Stress? 

Jedoch löst auch der gespiegelte Stress eine Stressreaktion im Körper aus und der Effekt auf 

die Gesundheit ist der Gleiche, wie bei „eigenem“ Stress.  

Was kann also getan werden, um den Stress des Hundes zu reduzieren oder ihn allgemein 

weniger anfällig gegenüber stressauslösenden Faktoren zu machen? 

2.10. Stressmanagement-Maßnahmen 

Zum Stressmanagement gehören einige ganz einfach umsetzbare Maßnahmen, wie ausreichend 

zu schlafen, körperliche und geistige Belastungen zu reduzieren, tägliche Achtsamkeitsübungen 

zu machen oder zu meditieren, sich gesund zu ernähren und Sport zu treiben. Die Maßnahmen 

sind zum größten Teil bei Mensch und Hund identisch und haben auf beide gleichermaßen 

positive Auswirkungen. Im zweiten Teil der vorliegenden Arbeit soll betrachtet werden, was 

im Detail getan werden kann (vgl. DILLENBERGER u. NAU 2020). Ein wichtiger Aspekt 

hierfür ist eine gute Resilienz. 

3. Resilienz 

Das Wort „Resilienz“ kommt aus dem Lateinischen. Hier bedeutet „resilire“ abprallen oder 

zurückspringen. 

In der Physik, genauer Materialkunde bezeichnet Resilienz die Spannkraft und 

Strapazierfähigkeit hochelastischer Werkstoffe, die nach jeder Verformung oder 

Krafteinwirkung wieder in ihre Ausgangsform zurückkehren. 

Unter „Resilienz“ im psychologisch-medizinischen Sinne versteht man eine dem Menschen 

innewohnende psychische Widerstandskraft, also die Fähigkeit zur Aufrechterhaltung bzw. zur 

Rückgewinnung der psychischen Gesundheit während oder nach widrigen Lebensumständen. 

Was widrige Lebensumstände sind, ist rein subjektiv. Ein Ereignis erscheint der einen Person 

als schwerwiegend, während es eine andere als Bagatelle abtut. Mehr noch: Ein und dieselbe 

Person kann ein Ereignis in einem Moment als nicht belastend, in einem anderen Moment aber 
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als traumatisierend empfinden. Es hängt von der jeweiligen subjektiven Bewertung durch diese 

Person ab. Diese fällt - je nach Allgemeinzustand, Vorerfahrungen und aktueller Belastung – 

anders aus (vgl. RÖNNAU-BÖSE et al. 2022). 

Je besser es einer Person im Allgemeinen geht, umso besser kommt sie mit Stress und 

belastenden Situationen klar. Je schlechter die allgemeine Ausgangslage, desto 

wahrscheinlicher ist es, dass eine belastende Situation eine massive Stressreaktion hervorruft 

und nachhaltig beeindruckt oder sogar langanhaltend traumatisiert.  

Nach objektiv betrachteten extrem belastenden Ereignissen wie Naturkatastrophen, massiven 

Gewalterfahrungen oder gravierenden persönlichen Verlusten, schafft es eine Gruppe von 

Menschen diese Ereignisse gut zu verarbeiten und hinterher ein normales Leben zu führen, 

währende eine andere Gruppe von Menschen komplett aus der Bahn geworfen wird und sich 

vielleicht nie wieder davon erholt. 

Doch warum ist das so? Und kann man etwas tun, um selbst „resilienter“ zu werden? 

Dass die Frage überhaupt in dieser Form gestellt wird, hängt mit dem bereits angesprochenen 

Paradigmenwechsel von Pathogenese hin zu Salutogenese zusammen, der nicht nur in der 

Medizin, sondern generell in der Human- und Sozialwissenschaft vollzogen wird.  

Es geht also nicht mehr darum, wann man krank ist, sondern darum, was man aktiv tun kann, 

um gesund zu bleiben oder es zu werden. 

Im Zusammenhang damit wurde untersucht, ob es spezielle Schutz- bzw. Risikofaktoren gibt, 

die den Erhalt der physischen und psychischen Gesundheit beeinflussen. Diese Frage stellten 

sich bereits Mitte des letzten Jahrhunderts einige Wissenschaftlerinnen. Die bekannteste Studie 

dazu ist die Kauai-Studie von Emmy WERNER und Ruth SMITH. 

3.1. Die Kauai-Studie 

Bei der Kauai-Studie handelt es sich um eine Längsschnitt-Studie des gesamten 

Geburtsjahrgangs der Insel Kauai des Jahres 1955 (vgl. WERNER et al. 1971). 

3.1.1. Besonderheit 

Das Besondere an dieser Studie ist, dass sie schon damals als multiprofessionelle Studie 

angelegt war. Es wirkten Ärztinnen, Krankenschwestern, Hebammen, Sozialarbeiterinnen, 

Psychologinnen und Lehrerinnen mit. Ebenso wurden Persönlichkeits- und Leistungstests 
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sowie Informationen von Gesundheits- und Sozialdiensten, Familiengerichten und 

Polizeibehörden in die Studie miteinbezogen. 

Begonnen mit der Datenerhebung wurde bereits pränatal, also bevor die Kinder überhaupt 

geboren wurden. Weitere Daten wurden im Alter von einem, zwei, zehn, 18, 32 und 40 Jahren 

erfasst (vgl. WERNER u. SMITH 1977, 1989 und 1992). 

3.1.2. Ziel 

Hauptziel war die Feststellung der Langzeitfolgen von prä- und perinataler Risikobedingungen 

sowie die Feststellung der Auswirkungen ungünstiger Lebensumstände in der frühen Kindheit 

auf die physische, kognitive und psychische Entwicklung der insgesamt 698 Kinder des 

Geburtsjahrgangs 1955. 

3.1.3. Ausgangssituation 

Zwei Drittel der Kinder, also ca. 465, kamen aus normalen oder guten Familienverhältnissen. 

Ein Drittel, also ungefähr 233 der Kinder, gehörten einer Hochrisikogruppe an. Das heißt sie 

wuchsen unter besonders belastenden Bedingungen auf (z. B. Armut, Vernachlässigung, 

Misshandlungen, Psychopathologie der Eltern). 

Genau dieser Gruppe galt das Interesse von Emmy WERNER. 

Zwei Drittel der Kinder (ca.155 Kinder) aus der Hochrisikogruppe entwickelten sich, wie man 

es erwartet hatte: Sie wiesen ein negatives Entwicklungsergebnis mit ausgeprägten Lern- und 

Verhaltensdefiziten auf. Das verbleibende Drittel (knapp 78 Kinder) jedoch wuchs trotz 

gravierender Risikofaktoren zu gesunden und erfolgreichen Erwachsenen heran. 

Das Team um WERNER stellte fest, dass diese Kinder über bestimmte persönliche und soziale 

Ressourcen verfügten, welche die Auswirkungen der negativen Entwicklungsbedingungen 

abmilderten. Die Kinder waren resilient. Zu diesen Ressourcen gehörten einerseits individuelle 

Faktoren und andererseits Faktoren, die aus dem Umfeld der Kinder kamen.  

Als individuelle Faktoren sind ein positives Temperament mit guter Impulskontrolle, hohe 

soziale Kompetenz, ein aktives (Problembewältigungs-)Verhalten, die Übernahme von 

Verantwortung – zu Beispiel für Geschwister oder ein Haustier – und eine positive 

Selbstwirksamkeitserwartung zu nennen. 
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Zu den Umfeldfaktoren zählen die enge und stabile Bindung zu einer Bezugsperson, ein 

unterstützendes soziales Umfeld und Religiosität (vgl. WERNER u. SMITH 1977, 1989 und 

1992). 

3.1.4. Die 10 Resilienzfaktoren nach WERNER und SMITH 

Insgesamt konnten zehn Resilienzfaktoren identifiziert werden: 

•Soziale Unterstützung 

•Aktives Coping (Bewältigen oder Zurechtkommen mit Situationen) 

•Kohärenzgefühl 

•Kognitive Flexibilität 

•Hardiness (Widerstandsfähigkeit) 

•Positive Emotionen 

•Realistischer Optimismus 

•Selbstwirksamkeitserwartung 

•Selbstwertgefühl 

•Religiosität/Spiritualität 

3.1.5. Stand der Forschung 

Außer der Kauai-Studie sind zum Thema Resilienz noch die Mannheimer Risikokinderstudie 

(vgl. ESSER u. SCHMIDT 2017), die Bielefelder Invulnerabilitätsstudie (LÖSEL et al. 1990) 

und „Resilienz: Längsschnittliche Betrachtung von Kindern mit Risikofaktoren“ (JOB et al. 

2020) zu nennen. Alle Studien bestätigen die Ergebnisse der Kauai-Studie und sind mit ihr 

zusammen wegweisend für die heutige Resilienzforschung. 

Mittlerweile entwickeln sich die Begrifflichkeiten weiter es wird davon ausgegangen, dass 

Resilienzfaktoren nicht angeboren sind, sondern einen prozesshaften Charakter haben (vgl. 

KUNZLER et al. 2016, S. 265 f). 

Es gibt einige neuere Langzeit-Längsschnitt-Studien und Forschungsprojekte zu dem Thema, 

auf die hier nicht weiter eingegangen wird. Als aktuelle Projekte sind das Collaborative 

Research Center (CRC 1080 und 1193) der Deutschen Forschungsgesellschaft, das Mainzer 

Resilienz-Projekt (MARP 2018) zu nennen. Eine der neusten Publikationen ist das Buch „Der 

resiliente Mensch“ von Raffael KALISCH (2020). 
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3.2. Resilienz beim Hund 

Auch unsere Hunde können mehr oder weniger resilient sein. Und wie bei uns Menschen, kann 

man auch beim eigenen Hund Resilienzaufbau betreiben. 

Wie bei Kindern spielt die frühe Kindheit der Hund eine wichtige Rolle. Wie ist es der 

Mutterhündin während der Tragzeit ergangen? Hatte sie Stress oder war sie widrigen 

Umweltfaktoren ausgesetzt? Oder ist sie wohlbehütet und gut ernährt durch diese Zeit 

gekommen? Hatten die Welpen ausreichend Muttermilch und dann Nahrung zur Verfügung? 

Konnten sie ein gesundes Explorationsverhalten aufbauen? Haben sie Geschwister oder sind 

sie Einzelwelpen? (Vgl. BLOCH 2004, S. 64) 

Alles Faktoren, die Einfluss auf die Entwicklung und die Resilienz des jungen Hundes haben. 

Dies verdeutlicht, dass eine gute Züchterin einen grundlegenden Unterschied machen kann. Im 

Idealfall hat man eine gesunde, stressresistente Hündin. Dadurch sollten auch die meisten der 

Welpen einen stabilen Charakter haben (vgl. BLOCH 2004, S. 69).  

Wenn die Kleinen dann dosiert unterschiedlichen Umweltreizen ausgesetzt werden und noch 

etwas zum Resilienzaufbau getan wird, können sogar eher zurückhaltende, unsichere Welpen 

eine enorme Entwicklung erfahren und werden zu stabilen, gesunden Hunden, die weitgehend 

stressfrei durchs Leben kommen. 

Mittlerweile wird Züchterinnen beispielsweise empfohlen, die wenigen Tage alten Welpen 

unterschiedlichen Geräuschen, Temperaturen und Veränderungen in ihrer direkten Umgebung 

auszusetzen. Dies muss zwar unbedingt wohldosiert passieren, aber es hat einen 

nachgewiesenen Effekt auf ihre Frustrationstoleranz und ihr späteres Stressmanagement.  

Auch sollten sie zum Beispiel in die Hand genommen und hochgehoben werden, sodass sie 

unterschiedliche Raum-Lage-Veränderungen erleben. Alleine das Festgehaltenwerden hat 

bereits einen Effekt (vgl. KRIVY in GANSLOßER (Hrsg.) 2017, S.88 ff; BAUMANN 2012, 

S. 119).  

Genau wie bei uns Menschen, sind für Hunde eine gut ausgeprägte Impulskontrolle, eine hohe 

soziale Kompetenz, ein aktives Problembewältigungsverhalten und eine stabile Bezugsperson 

wichtig. Diese Faktoren kann ich als Hundehalterin beeinflussen und stärken. Ich kann großen 

Wert auf Übungen zur Impulskontrolle legen, indem der Hund beispielsweise vor dem vollen 
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Futternapf absitzen und warten muss, bis er ein Freigabesignal bekommt. Oder er muss warten 

während ich ein Objekt -wie z.B. Futterbeutel, Dummy, Ball- werfe und er erst losrennen darf, 

wenn er wiederum eine Freigabe erhalten hat. Auch gesittetes Aussteigen aus dem Auto oder 

aus dem Hausgehen ist hier zu nennen.  

Durch kleine Übungen können wir unseren Hunden Impulskontrolle vermitteln, diese festigen 

und soweit ausbauen, dass Bewegungsreize, die unter normalen Umständen Jagdverhalten 

auslösen würden, gut ausgehalten werden können und der Hund sich lieber uns zuwendet (vgl. 

SCHNEPPER 2017 und ULLRICH 2011). 

Eine hohe Sozialkompetenz kann er gemeinsam mit anderen Hunden lernen. Hierbei ist wichtig, 

dass erfahrene Trainerinnen und aufmerksame Halterinnen ein Auge auf die Hunde haben und 

Mobbing und andere Verhaltensweisen, die nicht erwünscht sind, konsequent unterbunden 

werden (vgl. BAUMANN 2021, S.131). Ebenso ist darauf zu achten, dass es Regeln gibt, die 

eingehalten werden und dass die Einheit beendet wird, bevor alle müde und überdreht sind. 

Erfahrungsgemäß kommt es sonst häufig zu Auseinandersetzungen und Reibereien. Nicht 

umsonst gibt es die Redensart „Nach müd kommt blöd“, die der ein oder anderen auch von den 

eigenen Kindern wohlbekannt sein dürfte. 

Auch aktives Problembewältigungsverhalten kann mit dem Hund trainiert werden, indem man 

ihm eine Aufgabe stellt, die er alleine lösen soll. 

Eine Übung hierzu sind vier Autoreifen, die man aufeinanderstapelt, sodass in der Mitte ein 

Loch ist. Der Hund sitzt in einigem Abstand, wartet und schaut dabei zu, wie sein 

Lieblingsspielzeug oder eine Leckerei in den Reifenturm gelegt wird. Nach Freigabe kann er 

versuchen, an das Objekt der Begierde zu kommen. Um den Schwierigkeitsgrad zu erhöhen, 

legt man einen Holzdeckel zuerst oben auf den Stapel, im weiteren Verlauf dann auf den dritten 

Reifen und fixiert ihn mit dem Vierten. Der Hund sieht zu und darf nach Freigabe versuchen, 

die Aufgabe zu lösen. 

Hunde mit einem guten Problembewältigungsverhalten probieren alle möglichen Dinge aus, 

um an das Objekt unten im Reifenstapel zu kommen. Ohne ein solches Verhalten sehen sie uns 

an und „bitten um Hilfe“. Ich kann dem Hund also beibringen, sich auszuprobieren und 

selbstständig nach Lösungen zu suchen. 
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Bei der genannten Übung kann man gleichzeitig auch Impulskontrolle üben: Der Hund muss 

sitzen und warten bis die Freigabe kommt. Ebenso kann die Frustrationstoleranz ausgebaut 

werden, da der Hund nicht immer gleich beim ersten Versuch zum Erfolg kommt. Er lernt so 

spielerisch, mit Misserfolgen umzugehen und sich nicht entmutigen zu lassen. 

Auch kann der Hund so Selbstwirksamkeitserfahrungen sammeln. Er tut etwas und kann durch 

sein Handeln etwas bewirken. Des Weiteren kann er die Erfahrung machen, dass er Situationen 

kontrollieren und selbständig zum gewünschten Ergebnis kommen kann. So kann er 

Erfolgserlebnisse für sich verbuchen, was sein Selbstbewusstsein positiv beeinflusst. 

Die stabile Bezugsperson des Hundes sollte die eigene Halterin sein, die ihm in 

herausfordernden Situationen Ruhe und Sicherheit vermitteln kann. 

3.3. Stand der Forschung 

Hier hat sich in den letzten Jahren erfreulicherweise vieles getan. Die Themen Stress, 

Entspannung und Resilienz beim Hund scheinen mittlerweile an Bedeutung gewonnen zu 

haben. 

Zu nennen sind hier beispielsweise die Bücher „Anti-Stress-Programm für Hunde“ (FISHER 

2007), in dem auch sehr detailliert die Stress-Signale des Hundes beschrieben werden, 

„Stressfrei über alle Hürden“ (MCDEVITT 2012), „Resilienz bei Hunden“ (ENGELSTÄDTER 

2022), „Gehorsam – Gelassen - Glücklich“ (EMMERSTORFER 2022), „Impulskontrolle und 

Frustrationstoleranz bei Hunden“ (SOMMER 2023) und „Hund im Stress? Entspannter Hund - 

Entspannter Alltag“ (BOTH 2022) zu nennen.  

Interessanterweise stammen die meisten der genannten Bücher, abgesehen vom „Anti-Stress-

Programm für Hunde“ und „Stressfrei über alle Hürden“, aus den Jahren 2022 und 2023. 

Es scheint also eine vermehrte Auseinandersetzung mit dem Thema zu geben. Daraus lässt sich 

schließen, dass es einen erhöhten Bedarf gibt, weil es vermehrt Hunde gibt, die durch 

Stresssymptomatik und Problemverhalten mehr Resilienz benötigen, um besser durch ihr 

alltägliches Leben zu kommen. Wie viel davon und in welcher Form der Corona-Pandemie 

geschuldet ist, sei dahingestellt. 

https://www.amazon.de/Impulskontrolle-Frustrationstoleranz-bei-Hunden-Zusammenleben/dp/3982467705/ref=sr_1_8?adgrpid=70638037586&gclid=EAIaIQobChMIsJz48rWh_QIVBdiyCh3qawD2EAMYASAAEgLO1_D_BwE&hvadid=606743942107&hvdev=c&hvlocphy=9068393&hvnetw=g&hvqmt=b&hvrand=8027557747159781063&hvtargid=kwd-1742223756389&hydadcr=16112_2309119&keywords=hund+resilienz&qid=1676804565&sr=8-8
https://www.amazon.de/Impulskontrolle-Frustrationstoleranz-bei-Hunden-Zusammenleben/dp/3982467705/ref=sr_1_8?adgrpid=70638037586&gclid=EAIaIQobChMIsJz48rWh_QIVBdiyCh3qawD2EAMYASAAEgLO1_D_BwE&hvadid=606743942107&hvdev=c&hvlocphy=9068393&hvnetw=g&hvqmt=b&hvrand=8027557747159781063&hvtargid=kwd-1742223756389&hydadcr=16112_2309119&keywords=hund+resilienz&qid=1676804565&sr=8-8
https://www.amazon.de/Miriam-Sommer/e/B0BG926813?ref=sr_ntt_srch_lnk_8&qid=1676804565&sr=8-8
https://www.amazon.de/sspa/click?ie=UTF8&spc=MTo4MDQ2NDIxMDYxNTM4NzI2OjE2NzY4MDQ1NjU6c3BfYnRmOjIwMDk2OTIxNDE3Njk4OjowOjo&url=%2FHund-Stress-Entspannter-Alltag%2Fdp%2F3910256007%2Fref%3Dsr_1_22_sspa%3Fadgrpid%3D70638037586%26gclid%3DEAIaIQobChMIsJz48rWh_QIVBdiyCh3qawD2EAMYASAAEgLO1_D_BwE%26hvadid%3D606743942107%26hvdev%3Dc%26hvlocphy%3D9068393%26hvnetw%3Dg%26hvqmt%3Db%26hvrand%3D8027557747159781063%26hvtargid%3Dkwd-1742223756389%26hydadcr%3D16112_2309119%26keywords%3Dhund%2Bresilienz%26qid%3D1676804565%26sr%3D8-22-spons%26sp_csd%3Dd2lkZ2V0TmFtZT1zcF9idGY%26psc%3D1
https://www.amazon.de/sspa/click?ie=UTF8&spc=MTo4MDQ2NDIxMDYxNTM4NzI2OjE2NzY4MDQ1NjU6c3BfYnRmOjIwMDk2OTIxNDE3Njk4OjowOjo&url=%2FHund-Stress-Entspannter-Alltag%2Fdp%2F3910256007%2Fref%3Dsr_1_22_sspa%3Fadgrpid%3D70638037586%26gclid%3DEAIaIQobChMIsJz48rWh_QIVBdiyCh3qawD2EAMYASAAEgLO1_D_BwE%26hvadid%3D606743942107%26hvdev%3Dc%26hvlocphy%3D9068393%26hvnetw%3Dg%26hvqmt%3Db%26hvrand%3D8027557747159781063%26hvtargid%3Dkwd-1742223756389%26hydadcr%3D16112_2309119%26keywords%3Dhund%2Bresilienz%26qid%3D1676804565%26sr%3D8-22-spons%26sp_csd%3Dd2lkZ2V0TmFtZT1zcF9idGY%26psc%3D1
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Abb. 3: Akku des Hundes nach respekTIERt.at 

Eine besondere Stellung hat das Buch „Der Wau-Effekt: Mit tierischer Unterstützung zu mehr 

innerer Stärke und Gelassenheit“ von Michaela KNABE (2020). Es geht darum, als Mensch 

mehr innere Stärke zu entwickeln mit Unterstützung des Co-Trainers Hund. Auch wird hier 

Resilienz sowohl aus menschlicher und hündischer Perspektive beschrieben. 

3.4. Übertragung der Forschungsergebnisse auf den Hund 

Wenn man sich die jüngst erschienene Literatur sowie deren Titel anschaut, so lässt sich 

durchaus feststellen, dass die Ergebnisse aus der Resilienz-Forschung des Menschen bereits 

Einzug in den Hundealltag gefunden haben.  

Es wurde erkannt, dass Impulskontrolle, Frustrationstoleranz, Gelassenheit, Selbstwirksamkeit 

wichtig für einen ausgeglichenen Hund sind. Diese können gezielt geschult und verbessert 

werden (vgl. BAUMANN 2021, S. 83 ff). Ebenso gibt es unter unseren Hunden Optimisten und 

Pessimisten, sodass wir sie unterstützen können, eine optimistische Weltsicht zu haben (vgl. 

MOCKER 2014 und MITCHELL 2017, S. 8). Lediglich bei Religiosität/Spiritualität können 

wir nicht sagen, ob unsere Hunde diese überhaupt haben.  

Es zeigt sich, dass die Übertragung der Ergebnisse der menschlichen Resilienzforschung 

problemlos möglich ist und bereits vielfach stattgefunden hat. 
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3.4.1. Sinnvoll?  

Auf Grund der Ähnlichkeiten „in der sozialen Organisation von Menschen und anderen Tieren 

aufgrund vergleichbarer evolutionärer Bedingungen“ (vgl. KOTRSCHAL in GRIMM u. 

OTTERSTEDT 2012, S.143) und den identisch ablaufenden physiologischen Abläufen ist die 

Übertragung der Ergebnisse nicht nur möglich, sondern sinnvoll.  

Die Ergebnisse lassen sich nicht nur auf den Hund, sondern auch auf viele andere Säugetiere 

übertragen. Auch dies wird teilweise bereits gemacht. So hat man festgestellt, dass es vorteilhaft 

ist, mit Zootieren Medical Training zu machen, da die Tiere dann unter Schmerzen bereits an 

das Procedere gewöhnt sind und der Vorgang für alle stressfreier und somit auch ungefährlicher 

ist. 

4. Psychohygiene 

Bereits 1893 definierte Isaac RAY die Psychohygiene als „die Kunst, den Geist vor allen 

Vorfällen und Einflüssen zu schützen, die dazu führen können, seine Qualitäten zu 

verschlechtern, seine Energien zu beeinträchtigen oder seine Bewegungen zu stören. Das 

Management in Bezug aus Bewegung, Ruhe, Nahrung, Kleidung und Klima, die Gesetze der 

Fortpflanzung, die Regierung der Leidenschaften, die Sympathie mit den gegenwärtigen 

Emotionen und Meinungen, die Disziplin des Intellekts – all dies kommt in den Bereich der 

geistigen Hygiene.“ (vgl. RAY zitiert nach SCHERM 2020, S. 4). 

Das Bundesministerium für Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BSGPK) 

versteht unter Psychohygiene alle Maßnahmen, zum Erhalt und Schutz der psychischen 

Gesundheit. Sie beinhaltet alle Verhaltensweisen und Lebensgewohnheiten, die eine Person 

dabei unterstützen, mit Belastungen wie Stress umzugehen sowie tägliche „Pflegemaßnahmen“ 

für die Seele (vgl. BSGKP 2023). 

Das Wort Psychohygiene leitet sich ab aus dem griechischen Wort für ‚Hauch‘, ‚Seele‘, Gemüt‘ 

sowie „der Gesundheit dienenden [Kunst]“, abgeleitet von „Gesundheit“ und wird auch 

psychische Hygiene genannt. Es ist die Lehre vom Schutz und dem Erlangen der psychischen 

Gesundheit (vgl. SCHERM 2020). 

https://de.wikipedia.org/wiki/Seele
https://de.wikipedia.org/wiki/Hygiene
https://de.wikipedia.org/wiki/Psyche
https://de.wikipedia.org/wiki/Gesundheit
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Die erste Verwendung des Begriffs ist bei dem US-amerikanischen Mediziner William 

Sweetzer unter den Ausdruck mental hygiene zu finden (vgl. MANDELL 1995). 

Geht man davon aus, dass Körper, Seele und Geist eine Einheit bilden, so ist die Psychohygiene 

für den Geist und die Seele das, was die tägliche Hygiene für den Körper ist. 

 

Abb. 4: Die drei Pyramiden der Hygiene nach Mag. Irene GALLER 

Im Idealfall haben wir eine umfassende Hygiene, die alle drei Teilbereiche beinhaltet. Wird 

einer der Bereich vernachlässigt, kann das Auswirkungen auf die anderen beiden haben. 

„Psychische Störungen sind gemessen an ihrer Prävalenz sowie ihrem Anteil an Krank- 

heitslast und Behinderungen eine der größten Herausforderungen für die öffentliche 

Gesundheit in der Europäischen Region der WHO.“ (Vgl. WHO 2013) 

5. Maslow und die erweiterten Bedürfnisse 

Der US-amerikanische Psychologe Abraham Maslow beschrieb 1943 mithilfe der bekannten 

Bedürfnispyramide die fünf Ebenen der menschlichen Bedürfnisse und Motivationen. Diese 

haben eine hierarchische Struktur. Das bedeutet, dass einige Bedürfnisse schwerer wiegen als 

andere und dass man sich um die jeweils höherliegende Ebene erst kümmern kann, wenn die 

Elemente der darunterliegenden befriedigt wurden (vgl. MASLOW 1943). 

Die ersten drei Ebenen sind Defizitbedürfnisse. Dazu zählen die physiologischen Bedürfnisse, 

Sicherheitsbedürfnisse und soziale Bedürfnisse. Wenn diese nicht befriedigt sind, nimmt der 

Mensch psychischen oder physischen Schaden.  
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Darüber stehen die sogenannten Wachstumsbedürfnisse, zu denen Individualbedürfnisse und 

die Selbstverwirklichung zählen. Diese beiden Bedürfnisse lassen sich nie ganz befriedigen, da 

sie mit zunehmendem Erfüllungsgrad stetig wachsen. Auch werden sie laut Maslow erst dann 

wichtig, wenn die drei Defizitbedürfnisse zum größten Teil gedeckt sind (vgl. KREIZIGER 

2021). 

Maslow erweiterte die Pyramide kurz vor seinem Lebensende um eine weitere Stufe, die über 

der Ebene der Selbstverwirklichung liegt. Er nennt sie die Stufe der Transzendenz. Gemeint 

sind damit Themen wie Religion, Spiritualität oder Erleuchtung. Ebenso kamen zwei weitere 

Bedürfnisse hinzu, die über den Individualbedürfnissen angesiedelt sind: Es handelt sich 

einerseits um die kognitiven Bedürfnisse, die im Zusammenhang mit Meinungsbildung, 

Erwartungen und Einstellungen stehen, andererseits die ästhetischen Bedürfnisse, die Elemente 

wie Natur, Kunst, Musik und Aussehen beinhalten (vgl. MASLOW 1993). 

Mit diesen zusätzlichen Ebenen ergibt sich folgendes Bild: 

 

Abb. 5: Erweiterte Bedürfnis-Pyramide nach MASLOW von Philipp GUTTMANN 

Es kann festgehalten werden, dass die Nichtbefriedigung der Defizitbedürfnisse, wie bereits 

gesagt wurde, negativen Einfluss auf die körperliche und geistige Gesundheit haben kann. 

Ebenso kann davon ausgegangen werden, dass bei unseren Hunden die gleichen 

Bedürfnisstufen vorliegen. Zumindest die der ersten Version von 1943 lassen sich problemlos 

auf unsere Hunde übertragen (vgl. MÜLLER 2019 S.17 f). 
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Es ist festzuhalten: Menschen und Hunde haben Bedürfnisse. Teilweise sind diese sehr ähnlich, 

wenn es sich zum Beispiel um psychologische Bedürfnisse, Sicherheitsbedürfnisse und soziale 

Bedürfnisse, also die Defizitbedürfnisse handelt. Werden diese nicht befriedigt, bekommt der 

Organismus Stress. Ob dieser kurz oder längerfristig andauert, hängt davon ab, ob und wie 

schnell das entsprechende Bedürfnis befriedigt werden kann. 

Die Individualbedürfnisse und die Selbstverwirklichung von Mensch und Hund können weit 

auseinanderliegen, was zu Konflikten in der Mensch-Hund-Beziehung führen kann. So kann es 

ein Bedürfnis des Hundes sein, sich auf einem frisch gegüllten Acker zu wälzen, das des 

Menschen aber, einen wohlriechenden Hund zu haben. Dass der Hund sich mit diesem 

„Parfüm“ vielleicht als „wohlriechend“ empfindet, wird dabei völlig außer Acht gelassen. Auch 

kann es sein, dass es ein Bedürfnis des Menschen ist, den Hund überall mithin nehmen zu 

können, der Hund aber eine ruhige Umgebung vorzieht. Klaffen die Bedürfnisse des einzelnen 

Menschen und des zugehörigen Hundes zu weit auseinander, entsteht im Alltag ein großes 

Stress- und Konfliktpotenzial. 

Im Zusammenhang mit den Bedürfnissen von Hund und Mensch lohnt sich ein Blick auf die 

artgerechten Bedürfnisse der beiden Spezies. 

5.1. Wider die Natur als Auslöser für Stress 

Wenn wir gegen unsere eigentliche, evolutionär geprägte Natur leben, erzeugt dies Stress. Beim 

Menschen genauso wie beim Hund. Deshalb lohnt es sich, den Ausdruck „artgerecht“ genauer 

zu betrachten. 

Im Zusammenhang mit (Nutz-)Tierhaltung spricht man von „artgerechter Tierhaltung“. Was 

genau ist damit gemeint? Der Versuch, eine offizielle Definition des Begriffes zu finden, bleibt 

vergebens. Auf der Internetseite des Bundesministeriums für Ernährung und Landwirtschaft 

(BMEL) findet sich unter „Tiere“ zu „artgerechter Tierhaltung“ Folgendes: 

„Für die Haltung von Nutztieren hat der Gesetzgeber zahlreiche Vorgaben an die Züchtung, 

Haltung, medizinische Behandlung, Transport und Schlachtung von Tieren gemacht. Sie zielen 

darauf ab, dass ein Tier seinen Bedürfnissen entsprechend gehalten und unnötiges Leid sowie 

Umweltbelastungen vermieden werden.“ (vgl. BMEL 2020). 
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Diese sehr weitgefasste Definition zielt folglich ausschließlich auf Nutztierhaltung ab. Man 

kann darunter aber im Wesentlichen verstehen, dass mit „artgerechter Tierhaltung“ gemeint ist, 

dass die Haltung der Tiere so nah wie möglich an die natürlichen Lebensbedingungen der 

jeweiligen Tierart angepasst ist. 

Damit scheidet eine Haltung von Tieren in Gefangenschaft eigentlich aus. 

Selbstverständlich muss der Aspekt der Domestikation berücksichtigt werden und die Tatsache, 

dass viele Tierarten mittlerweile so eng mit dem Menschen zusammenleben, dass sie ohne uns 

gar nicht lebensfähig wären. Das liegt teilweise auch daran, dass der Mensch durch Selektion 

und Züchtung gravierend in das Aussehen und die Bedürfnisse der Tiere eingegriffen hat (vgl. 

LEDER 2022). 

Der Mensch hat somit eine Verantwortung gegenüber den Tieren und ihrer Haltung, die er sich 

zu Nutze gemacht und in deren Ursprung, Verbreitung und Aussehen er so drastisch 

eingegriffen hat. Er hat folglich die Verantwortung dafür, dass die Tiere jetzt „artgerecht“ 

gehalten werden (vgl. OTTERSTEDT in OLBRICH u. OTTERSTEDT (Hrsg.) 2003, S. 30). 

Es darf dabei nicht ausschließlich um die Gesundheit und das körperliche Wohlbefinden der 

Tiere gehen, sondern muss weit darüber hinaus gedacht werden. Es muss also auch um das 

psychologische Wohlbefinden gehen und darum, dass die Tiere die Möglichkeit haben, ihre 

natürlichen Verhaltensweisen auszuleben. Es geht um die vom einzelnen Tier erlebte 

Lebensqualität. Dazu müssen bestimmte Aspekte auf das jeweilige Individuum abgestimmt 

werden (vgl. HEIDENBERGER 2005, S.154 ff). 

Hierzu gehören unterschiedliche Aspekte. Zum einen der Umweltaspekt: Wie sieht der 

natürliche Lebensraum der Tiere aus und welchen Stellenwert nehmen Platz und 

Bewegungsfreiheit ein. Des Weiteren ist das Futterangebot zu betrachten: Was frisst das Tier 

in freier Wildbahn und wie gelangt es an sein Fressen. Als letztes ist der Gruppenaspekt zu 

nennen: Ist das Tier Einzelgänger oder Herdentier, gibt es innerhalb seines natürlichen 

Verbandes eine Rangordnung und wie sieht das Sozialverhalten aus? (Vgl. GAIRING 2019) 

Diese Aspekte lassen sich auch auf Tiere übertragen, die keine Nutztiere sind.  

Was bedeutet beispielsweise artgerechte Haltung für unsere Hunde? Was sind ihre natürlichen 

Bedürfnisse und wie können sie diese im gemeinsamen Leben mit uns ausleben? 
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Durch die Abstammung vom Wolf spielt die Jagd auch für unsere Haushunde nach wie vor eine 

Rolle. Man spricht von selbstbelohnendem Verhalten. Allerdings ist dieses in unserer modernen 

Welt nicht erwünscht und der Hund – es sei denn er wird vom Jäger als Jagdhund gehalten – 

darf diesem Bedürfnis nicht mehr nachkommen. 

Hier kommt wieder der Mensch mit seiner Verantwortung gegenüber domestizierten Tieren ins 

Spiel. Was können wir dem Hund als Ausgleich für die Jagd bieten? 

Was wissen wir als „normale“ Hundehalterinnen eigentlich über die natürlichen Bedürfnisse 

unserer Gefährten? 

Welches Schlaf- und Bewegungsbedürfnis haben sie? Wie ernähre ich meinen Hund richtig? 

Hier scheiden sich die Geister erheblich: Die einen schwören auf BARF (biologisch artgerechte 

Rohfütterung), die anderen auf Trockenfutter. Die nächsten verteufeln Kohlenhydrate in Form 

von Getreide in der Hundeernährung, wieder andere sagen, dass Hunde im 

Domestikationsprozess schon immer Getreidebrei vom Menschen erhalten hätten, wodurch 

auch die Fähigkeit, vermehrt Stärke zu verwerten erklärt wäre, was ein wichtiges 

Unterscheidungsmerkmal zwischen Wolf und Hund ist (vgl. KOTRSCHAL 2017, S. 177 f und 

LEDER 2022). 

Welche Fütterung die Richtige ist, soll hier nicht geklärt werden. Letztlich muss das – wie bei 

der eigenen Ernährung – jede selbst für sich entscheiden. 

Allerdings können wir auch noch einen Schritt weitergehen und uns anschauen, was denn für 

den  Menschen eine „artgerechte Haltung“ ist. 

Es ist relativ eindeutig, dass unser moderner Lebensstil nichts mehr mit der Lebensweise 

unserer Vorfahren zu tun hat. Unsere angeborenen und natürlichen Bedürfnisse nach aktiver 

Bewegung, guter Ernährung und persönlicher Entfaltung werden häufig nicht berücksichtigt 

oder zugunsten von anderen Aktivitäten ausgesetzt (vgl. SCHIMITZEK 2022). 

6. Angewohnheiten annehmen und ablegen 

In den bisherigen Kapiteln wurde aufgezeigt, dass unser eigenes Verhalten oft Ursache für den 

Stress bei uns selbst und beim eigenen Hund ist. Wenn wir  »nicht artgerecht« leben, weil wir 
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beispielsweise nicht das Richtige essen, uns zu wenig bewegen oder uns keine ausreichenden 

Pausen gönnen. 

Es überrascht nicht, dass die meisten von uns wissen, dass wir nicht gesund leben. Dazu kann 

man einen genaueren Blick in den Ergebnisbericht der Forsa-Umfrage der DAK von 2022 

werfen. Die Wünsche oder guten Vorsätze, die genannt wurden: 

1. Stress vermeiden oder abbauen (67%) 

2. Mehr Zeit für Familie/Freunde (64%) 

3. Umwelt bzw. klimafreundlicher verhalten (64%) 

4. Mehr bewegen/Sport (61%) 

5. Mehr Zeit für sich selbst (54%) 

6. Gesünder ernähren (53%) 

7. Sparsamer sein (40%) 

8. Weniger Fleisch essen (34%) 

9. Abnehmen (33%) 

10. Weniger Computer, Handy, Internet (31%) 

11. Weniger fernsehen (20%) 

12. Weniger Alkohol trinken (16%) 

13. Rauchen aufgeben (9%) 

Folglich kann festgestellt werden, dass sich die Mehrheit der Befragten Personen ein 

gesünderes, bewussteres Leben wünscht und auch relativ klar sagen kann, was dafür zu tun 

wäre (vgl. FORSA 2022). 

Bleibt die Frage, wenn wir wissen, dass es so wie es ist, nicht gut ist und wir auch wissen, was 

wir stattdessen tun müssten, warum fällt es uns dann so schwer, unser Verhalten zu ändern? 

Dazu muss man sich anschauen, wie Gewohnheiten – gute wie schlechte – überhaupt entstehen. 

In „The Science of Making and Breaking Habits“ wird erklärt, dass der Mensch ein 

»Gewohnheitstier« ist und dass es, um zu vertehen, wie wir Angewohnheiten ablegen oder neue 

annehmen, wichtig ist, zu wissen, wie sie entstehen (vgl. GRAY u. GRAY 2022). 

Grundsätzlich muss zwischen Reflexen und Routinen unterschieden werden. Sowohl Reflexe, 

als auch Routinen sind Handlungen oder Handlungsmuster, die wiederholt werden und meist 

immer gleich ablaufen. Routinen wiederholen sich in zeitlichen Zusammenhängen, zum 

Beispiel immer morgens nach dem Aufstehen, wohingegen Reflexe von einem Reiz ausgelöst 

werden und nicht an einen zeitlichen Rhythmus gebunden sind. Hierzu gehören die 

Körperhaltung, die Art und Weise wie man spricht, das Besteck hält, aber auch 
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Stressreaktionsverhalten wie rauchen, übermäßiges essen und das Verschlingen von 

Schokolade gehören dazu 

Vereinfacht kann man sagen, dass Reflexe an die Fragen »Was tue ich gerade?« und |»Wie tue 

ich es?« wohingegen Routinen an die Fragen »Welche Uhrzeit ist es?« und »Wo bin ich?« 

gekoppelt sind. 

6.1. Routinen ändern 

Da Routinen maßgeblich von den Lebensumständen und den Anforderungen an uns beeinflusst 

werden, können sie als Teil unserer Biographie verstanden werden. Daraus ergibt sich, dass es 

verhältnismäßig leicht ist, sich neue Routinen anzugewöhnen. Am einfachsten gelingt das, 

wenn man eine neue Routine im Tagesablauf mit bereits vorhandenen Routinen kombiniert. 

Wenn man beispielsweise eine neue Arbeitsstelle antritt oder eine Wohnung bezieht, kann man 

seine Routinen an die veränderten Situationen leicht anpassen, um einige der früheren Routinen 

abzulegen und dafür neue anzunehmen (vgl. GRAY u. GRAY 2022, S. 14 ff). 

6.2. Reflexe ändern 

Reflexe müssen einzeln und mit großer Achtsamkeit geändert werden. Zur Veränderung eines 

einzelnen Reflexes ist ungefähr eine Woche notwendig, innerhalb derer man sich ausschließlich 

auf den einen, zu ändernden Reflex konzentriert. So kann man zum Beispiel seinen 

Standardgang oder seine Körperhaltung verändern. Dies gelingt nur, wenn man sich 

ausschließlich darauf konzentriert. Durch bewusst anderes Ausführen wird eine Änderung des 

Verhaltens erreicht (ebd., S. 18 ff). 

6.3. Gewohnheiten in den Neurowissenschaften 

Neurowissenschaftlerinnen verwenden das Konzept der Neuroplastizität, um die Plastizität und 

Veränderbarkeit des Gehirns zu charakterisieren. Die ungeheure Komplexität unseres Gehirns 

mit seinen Abermillionen Neuronen und Billionen Synapsen, die miteinander kommunizieren, 

ermöglicht die Speicherung und Verarbeitung ungeheurer Menge von Daten für jede einzelne 

Situation und alle Umstände unseres Lebens. Durch diese Automatisierung können sowohl 

unsere unterbewussten Körperfunktionen, als auch unsere gesunden Verhaltensweisen präzise 

gesteuert werden. Leider aber auch die, der tief verwurzelten schlechten Gewohnheiten und 

Überzeugungen. An diesem Punkt ist ein hohes Maß an Selbstwahrnehmung und 
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Selbstdisziplin notwendig, um diese tief vergrabenen, unbewussten Gewohnheiten zu bemerken 

und unser Gehirn dahingehend neu zu verdrahten, dass es zukünftig anders denkt und handelt. 

Der Umstand, dass unsere Gewohnheiten ununterbrochen in unserem Unterbewusstsein im 

Hintergrund ablaufen, macht es so schwer, sie zu ändern und leider auch sehr leicht, sie wieder 

aufzunehmen. 

Die gute Nachricht ist, dass neue Ergebnisse der Neurowissenschaften belegen, dass genauso 

wie schlechte Angewohnheiten in unsere Synapsen eingebettet werden können, die Synapsen 

auch wieder umstrukturiert werden können, um sich gute Gewohnheiten anzueignen. Dazu sind 

lediglich Selbstdisziplin und die Anwendung selbstgesteuerter Methoden, die die 

Neuroplastizität betreffen, nötig (vgl. GRAY u. GRAY 2022, S. 32 ff). 

Dazu muss man nur den Auslöser erkennen. Einmal erkannt, kann das Verhalten bewusst 

verändert werden und eine neue, gute Gewohnheit mit dem Auslöser verbunden werden. Mit 

vielen Wiederholungen und großer Selbstdisziplin wird das neue Verhalten dann irgendwann 

automatisiert. 

Der Sachverhalt wird anhand eines Beispiels verdeutlicht: Immer wenn Person A Stress hat, 

isst sie Schokolade. Wir erinnern uns, dass Stressempfinden eine rein subjektive Wahrnehmung 

ist und dass sich 80% der deutschen Bevölkerung gestresst fühlen. Folglich isst Person A oft 

Schokolade. Dadurch nimmt sie stark zu, was noch mehr Stress erzeugt, da sie sich in ihrem 

Körper nicht mehr wohl fühlt, neue Kleidung kaufen muss, was Zeit und Geld kostet und zu 

mehr Stress führt, wodurch sie mehr Schokolade isst. Ein Teufelskreis. Wenn Person A sich 

nun bewusst entscheidet, statt Schokolade zu essen, beispielsweise Sport zu machen, bedarf es 

anfänglich eines hohen Maßes an Selbstdisziplin. Wenn Person A sich gestresst fühlt, muss sie 

aktiv gegen das Bedürfnis, Schokolade zu essen ankämpfen und stattdessen Sport machen. Die 

Erfolgserlebnisse beim Sport werden über kurz oder lang in unserem Belohnungssystem im 

Gehirn eine ähnliche Reaktion auslösen, wie das Schokolade essen. Auch werden 

Glückshormone ausgeschüttet und durch die Bewegung aktiv Stress abgebaut. Darüber hinaus 

wird sich durch die ungewohnte, zusätzliche Bewegung und den Verzicht auf Schokolade das 

Gewicht reduzieren und Person A wird sich wohler fühlen. Langfristig kann Person A an den 

Punkt gelangen, an dem sie zu den Sportschuhen statt zur Schokolade greift. Das ist ein langer 
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Weg, der sehr viel Selbstdisziplin bedarf und es ist allzu leicht wieder in das alte, 

tiefverwurzelte Muster zurückzufallen, aber Person A kann das schaffen. 

6.4. Wie lange es dauert, eine Gewohnheit zu entwickeln 

Man liest immer wieder davon, dass es 21 Tage dauert, bis man eine Gewohnheit entwickelt 

hat. Wenn man betrachtet, woher diese Zahl kommt, stößt man auf Maxwell MALTZ, einen 

plastischen Chirurgen, der in den 1950ern bei seinen Patientinnen feststellte, dass es ungefähr 

21 Tage dauert, bis sie sich nach einer Operation an ihr neues, verändertes Aussehen, 

gewöhnten. Auch nach Amputationen dauerte es ungefähr 21 Tage, bis die Patientin ihre 

Gliedmaße nicht mehr als Phantomgliedmaße wahrnahm und sich an die veränderte Situation 

gewöhnte. Im Vorwort zu „Psycho-Cybernetics“ schreibt er: „ It usualy requires a minimum of 

21 days to effect any perceptible change in a mental image. […] These, and many other 

rcommonly observed phenomena tend to show that it requires a minimum of 21 days for an old 

mental image to dissolve and a new one to jell. “ (vgl. MALTZ 1989, S. XV). 

Durch sein Buch wurde die Ära der Selbsthilfe-Ratgeber begründet, die in den vergangenen 

Jahren mit der Achtsamkeits-Bewegung einen neuen Höhepunkt erreicht hat. 

MALTZ‘ Aussage, dass es mindestens ungefähr 21 Tage dauern würde, wurde im Laufe der 

Zeit reduziert zu der Aussage, dass es exakt 21 Tage dauert. Der Aussage liegen aber keinerlei 

wissenschaftliche Auswertungen zugrunde, da MALTZ lediglich seine Beobachtungen 

festgehalten hatte. 

In einem Versuch wurden 96 Personen über 12 Wochen hinweg von Wissenschaftlerinnen 

bezüglich ihrer Routinen beobachtet. In den nächsten zwölf Wochen wurden die 

Teilnehmerinnen bei der Bildung einer neuen Gewohnheit begleitet. Sie mussten jeden Tag 

berichten, ob sie die neue Gewohnheit ausgeführt hatten und wie automatisch ihnen die 

Handlung vorkam. 

Da die selbstgewählten Ziele zwischen einfachen Gewohnheiten, wie ein Glas Wasser zum 

Mittagessen zu trinken, und schwierigeren, wie täglich 30 Minuten vor dem Abendessen zu 

joggen, variierten, variierte die Dauer, bis sich das Verhalten gefestigt hatte, entsprechend. Im 

Durchschnitt waren es 66 Tage, wobei die Ergebnisse zwischen 18 und 254 Tagen lagen. Somit 

ist mit einer Zeit von zwei bis acht Monaten zu rechnen, bis sich eine neue Gewohnheit 
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tatsächlich manifestiert hat. Ebenso wurde festgestellt, dass es wenig Einfluss auf die 

Gewöhnungsdauer hatte, wenn die Teilnehmerinnen die neue Gewohnheit gelegentlich 

aussetzten (vgl. GRAY u. GRAY, S. 48 f). 

Aus diesen Ergebnissen lassen sich drei wichtige Erkenntnisse ziehen: 

1. Es dauert länger als 21 Tage, um sich eine neue Gewohnheit anzueignen. Das 

Durchhalten lohnt sich und das Ausbleiben eines kurzfristigen Erfolges ist kein Zeichen 

dafür, dass es nicht klappt. 

2. Man darf gelegentlich Fehler machen. Man kann aus ihnen lernen und sie das nächste 

Mal vermeiden. 

3. Wenn man von vornhinein von einer längeren Zeitspanne ausgeht, ist es leichter 

anzuerkennen, dass Gewohnheiten auszubilden ein Prozess ist und kein Ereignis ist im 

Sinne von »ich mach das jetzt einmal und dann ist’s erledigt«. 

Meines Erachtens ist es wichtig, das zu wissen und zu verstehen, da es dabei unterstützt, eine 

realistische Erwartung an sich selbst zu stellen und schrittweise kleine Veränderungen 

vorzunehmen. Im Nachhinein spielt es keine Rolle, wie lange es gedauert hat. Wichtig ist, dass 

man durchhält und dranbleibt. Dazu muss man erst einmal anfangen. 

„Eine Reise von tausend Meilen beginnt mit dem ersten Schritt.“  Chinesisches Sprichwort 

6.5. Wie man eine Gewohnheit formt 

Bei GRAY u. GRAY (2022, S. 53 ff) kann man ein eine einfache und effektive Methode finden, 

um eine Gewohnheit zu formen: 

1. Triff eine Wahl. Entscheide Dich eindeutig dafür, etwas 100% der Zeit auszuführen. 

2. Mach keine Ausnahmen. Besonders in der ersten Phase der Gewohnheitsbildung darf 

es keine Ausreden oder ein Überdenken geben. 

3. Erzähl anderen von deiner neuen Gewohnheit. 

4. Stell Dir Deine neue Gewohnheit vor. Die Vorstellung, bereits wie gewünscht zu 

handeln, hilft dem Unterbewusstsein, die Gewohnheit anzunehmen. 

5. Arbeite mit Affirmationen. Sage Dir immer und immer und immer wieder, was Du tun 

wirst. 
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6. Triff eine Entscheidung. Schwöre Dir selbst, so lange dran zu bleiben, bis es so 

automatisch und ohne jegliche Anstrengung gelingt und Du Dich unwohl fühlst, wenn 

Du nicht tust, was Du Dir vorgenommen hast. 

7. Belohne Dich selbst dafür, dass Du die neue Gewohnheit ausgeführt hast. Bald schon 

wird die Freude über die Belohnung zur Freude an der Gewohnheit. Wir verstärken das 

gewünschte Verhalten also so lange positiv, bis es automatisiert ist. 

6.6. Schlechte Gewohnheiten ablegen 

Das Ablegen schlechter Gewohnheiten ist eigentlich noch leichter, als das Angewöhnen neuer 

Gewohnheiten. 

1. Reduziere Dein Stress-Level. Schlechte Gewohnheiten sprechen kurzzeitig das 

Belohnungssystem im Gehirn an und es reagiert mit Dopamin-Ausschüttung, wodurch 

sich erst die Muster schlechter Gewohnheiten manifestieren. Wenn wir Stress haben, 

wird es wahrscheinlicher, dass wir Gewohnheiten nachgeben, die wir eigentlich 

aufgeben wollten. 

2. Erkenne Deine Signale. Gewohnheiten bestehen aus drei Kategorien: Auslöser oder 

Trigger, Routine und Belohnung (vgl. DUHIGG 2022, S. 335 f). DUHIGG spricht dort 

auch von der Gewohnheitsschleife aus den drei genannten Elementen. Wenn man den 

Auslöser kennt und die Belohnung identifiziert hat, kann man die bisherige Routine 

einfach durch eine andere austauschen. 

DUHIGG gibt hierfür ein eindrückliches Beispiel: Er geht immer nachmittags in die Cafeteria 

und kauft sich einen Schokoladenkeks. Er beobachtet mehrere Tage lang sein Verhalten und 

kann daraufhin ziemlich genau sagen, was seine Gewohnheit auslöst:  

Jeden Nachmittag zwischen 15 und 16 Uhr verspürte er den Drang, etwas zu naschen und ging 

in die Cafeteria um sich einen Schokoladenkeks zu kaufen. Sein Verhalten war nicht von 

Hunger angetrieben. Die Belohnung, um die es eigentlich ging, war eine vorübergehende 

Zerstreuung. Nachdem die Gewohnheitsschleife identifiziert war, entschied er sich, die Routine 

(Keks kaufen und essen) durch eine kurze Pause mit einem Gespräch mit einen Kollegen zu 

ersetzen. Er betont, dass es sich um eine bewusste Entscheidung handelt und dass darin zugleich 

ein Problem liegt, da wir in der Regel nicht noch mehr in unserem Leben entscheiden wollen 
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und uns lieber von unseren Gewohnheiten und Automatismen steuern lassen (vgl. DUHIGG 

2022, S.338 ff). 

GRAY u. GRAY (2022) empfehlen zum Einstieg in die Gewohnheitsänderungen sogenannte 

»30-Tag-Challenges«. Sie nennen die 30 Tage als einen überschaubaren Zeitraum der ideal sei, 

um einen Einstieg in die Gewohnheitsänderung zu gewährleisten. Als eindrückliche Beispiele 

werden unter anderem die 30-Tage-Schlaf-Challenge, bei der es darum geht, 30 Tage lang 

ausreichend Schlaf zu bekommen, die 30-Tage- Social-Media-Cleanup-Challenge, bei der es 

um den 30tägigen Verzicht auf Social Media geht und die 30-Tage-Quit-Challenge, bei der es 

darum geht, eine schlechte Angewohnheit loszuwerden, genannt (ebd., S. 69 ff). 

7. Zusammenfassung Theorie-Teil 

Nachdem relevante Grundbegriffe erörtert und in den fachliterarischen Kontext eingeordnet 

wurden sowie betrachtet wurde, welche Bedürfnisse wir Menschen und unsere Arbeitshunde 

haben, wenden wir uns im nächsten Teil der Erarbeitung der 12-Wochen-Detox-Kur zu. Diese 

soll dazu beitragen, den individuellen Stress bei Mensch und Hund zu reduzieren, nachhaltige 

Stressmanagement-Maßnahmen zu vermitteln und eine Anleitung zum Resilienz-Aufbau zu 

geben. 
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II. Praxisteil 

8. Spezifizierung auf Therapiebegleit- Assistenz- und 

Rettungshunde 

Die Grundvoraussetzungen für diese Tiere sind identisch, auch wenn sie in unterschiedlichen 

Bereichen arbeiten.  

Die genannten Hunde gehen – mit Ausnahme des Assistenzhundes - mit ihren Menschen 

ehrenamtlich, gelegentlich auch gegen Bezahlung in Einsätze. Die Menschen wollen mit ihrem 

Tier etwas Gutes tun und anderen helfen. Dabei werden im Eifer des Gefechtes zu leicht sowohl 

die Grenzen des Tieres als auch die eigenen Grenzen übersehen. Bei Assistenzhunden ist die 

Lage etwas anders, denn der Hund ist wichtiger Bestandteil des Alltags der Hundeführerin. Im 

Gegensatz dazu kann ein Team, das ehrenamtlich in den Einsatz geht, im Normalfall jederzeit 

sagen, dass es einen Einsatz nicht macht.  

Aufgrund meiner langjährigen persönlichen Erfahrung konnte ich feststellen, dass die meisten 

Menschen, die auf diesem Gebiet arbeiten, großes Augenmerk auf das Wohl ihres Hundes 

richten. Darüber hinaus achtet eine Mehrheit auch auf das persönliche Wohl und ist dafür 

sensibilisiert, die eigenen Grenzen zu erkennen (vgl. KAHLISCH 2014, S. 16 ff). Das Thema 

Wohlergehen ist in den Fokus gerückt und bei den meisten kein blinder Fleck mehr. Allerdings 

wird man mit der Zeit gegenüber des eigenen Lebens »betriebsblind« und lässt sich von den 

eigenen alltäglichen Routinen treiben. Bewusstes Ausspannen und Abschalten ist oft nicht 

möglich, da der gesamte Alltag präzise durchstrukturiert ist. Wir sind gefangen zwischen 

Arbeit, um Geld zu verdienen, unseren Hobbies, den artgerechten Beschäftigungen, die wir 

unserem Vierbeiner bieten wollen und dem Training und der Übung, die wir für die Einsätze 

brauchen, sodass für bewusstes Ausruhen und Nichtstun oft gar keine Zeit mehr bleibt. 

Auch kommen wir uns oft schlecht und unproduktiv vor, wenn wir nichts tun. Wir selbst und 

gelegentlich auch andere, bezeichnen uns als faul. Dabei ist längst wissenschaftlich erwiesen, 

dass gelegentliche Langeweile und bewusstes Ausruhen sehr wichtig für unser physisches und 

psychisches Wohlbefinden sind. Wir sollten uns gelegentlich selbst erlauben, nichts zu tun und 

dadurch zur Ruhe zu kommen. Ganz ohne schlechtes Gewissen, weil wir dies oder jenes nicht 
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gemacht haben oder weil wir keinen weiteren Einsatz im Altenheim übernommen haben. (Vgl. 

PASSIG u. LOBO 2011 und SMART 2014). 

9. Bestmögliche Grundvoraussetzungen schaffen 

9.1. Auswahl, Herkunft, Eignung 

Bei der Auswahl des »Arbeitshundes« – hier sind Assistenz-, Therapiebegleit- und 

Rettungshunde gemeint – gilt es bereits im Vorfeld auf einige wichtige Kriterien zu achten. 

So sollte man sich frühzeitig klar darüber sein, woher man einen Hund haben möchte: Von der 

Züchterin oder aus dem Tierschutz.  

Hier lassen sich häufig zwei Fraktionen erkennen: Die einen, die sagen, dass ein Tier, dass für 

solche Einsatzzwecke bestimmt ist, unbedingt von der Züchterin kommen muss, da es dann die 

bestmöglichen Startbedingungen hat und man von Anfang an eine Beziehung zu diesem Tier 

aufbauen kann und genau weiß, was es alles erlebt hat. Im Guten wie im Schlechten. Und die 

anderen, die aus Prinzip und Überzeugung nur Hunde aus dem Tierschutz nehmen, weil sie 

diesen Tieren ein schönes Leben ermöglichen wollen und der Ansicht sind, es sei unmoralisch, 

ein Tier von einer Züchterin zu kaufen, da diese auf Wunsch „produziert“ werden und Geld 

damit verdient wird (vgl. SCHILLING 2016). 

Dieses Thema soll hier aber nicht besprochen werden, da diese Entscheidung individuell 

getroffen werden muss. Ich möchte aber darauf hinweisen, dass Züchterin nicht gleich 

Züchterin ist und dass man als Welpenkäuferin eine Verantwortung dafür hat, bei wem man 

einen Hund kauft. Es gibt sehr gewissenhafte Züchterinnen, die sich gut um die Welpen 

kümmern und bereits bei der Auswahl der Elterntiere großes Augenmerk auf Gesundheit, 

Wesensfestigkeit und rassetypische Eigenschaften legen.  

Und es gibt „Vermehrerinnen“. Diese züchten nicht im klassischen Sinne. Sie gehören in der 

Regel keinem Rassezucht-Verein an und halten sich an keinerlei Standards. Bei ihnen steht der 

Profit im Vordergrund und oft sind Tiere von solchen Vermehrerinnen nicht gesund. Das Geld, 

das man vermeintlich beim Welpenkauf spart, zahlt man später um ein Vielfaches bei der 

Tierärztin (vgl. BLOCH 2004, S. 69 und KOTRSCHAL 2017. S. 192 ff). 
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Man kann davon ausgehen, dass es für die Arbeit sinnvoll ist, ein Tier zu haben, das gesund ist 

und darüber hinaus noch andere Eigenschaften mitbringt: 

Geeignet sind Tiere, die wesensfest sind und in sich ruhen. Nervenbündel, die bei jedem 

Geräusch und jeder Berührung zusammenzucken, eignen sich eher nicht. Die Tiere sollten auch 

neugierig sein und eine gute Frustrationstoleranz und Impulskontrolle haben. Bei der Eignung 

konnte in der Fachliteratur kein Unterschied in den Voraussetzungen zwischen Therapiebegleit-

, Assistenz- und Rettungshunden festgestellt werden (vgl. MÜLLER u. LEHARI 2021, S. 25 

ff; BUDDENBROCK, 2003, S. 20 ff; RÖTHIG 2012, S. 18 ff; HALGREN 2005, S. 17 ff; 

BEETZ, 2014, S. 25 ff; VERNOOIJ u. SCHNEIDER 2018, S. 105 ff; OTTERSTEDT 2017, S. 

64 f). 

Einige der Voraussetzungen kann man erarbeiten, trainieren und festigen, andere sind aber 

Wesens- oder Charaktereigenschaften, die das Tier mitbringt. Oder eben nicht. 

Generell ist bei diesen Arten von Arbeit die Freiwilligkeit ein sehr hohes Gut. Die Tiere sollen 

nicht dazu gezwungen werden, eine Aufgabe zu erledigen, sie sollen dieses freiwillig und mit 

Freude tun. Ein Tier, das keine Freude an dieser Arbeit hat oder gar Meideverhalten zeigt, sollte 

nicht eingesetzt werden. 

9.2. Der Idealzustand 

Wir haben einen gesunden, motivierten und ausgeruhten Menschen mit einem gesunden, 

motivierten und ausgeruhten Hund, die zusammen in Einsätze gehen beziehungsweise im Fall 

des Assistenzhunde-Teams, den Tag über miteinander arbeiten. Beide haben einen psychisch 

stabilen Charakter, verfügen über eine gute Impulskontrolle und haben in ihrer Freizeit einen 

Ausgleich zur Einsatztätigkeit. 

9.3. Der Ist-Zustand  Alltag 

Der Alltag stellt uns und unsere Vierbeiner immer wieder vor Herausforderungen und häufig 

sind wir gezwungen Dinge zu tun, die wir nicht oder nicht zu diesem Zeitpunkt tun wollen. 

Dadurch kann Stress entstehen, in dessen Folge wir uns erschöpft oder sogar ausgebrannt 

fühlen. Es können negative Charakterzüge und Verhaltensweisen zum Vorschein kommen und 

wir sind nicht mehr so belastbar wie bisher und können folglich auch unsere täglichen Aufgaben 

nicht mehr effektiv erledigen. 
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Die Hunde sind in einer ähnlichen Situation. Sie haben häufig einen vollgepackten Terminplan: 

Morgens und mittags Gassi, abends joggen oder Radfahren, dazwischen Hundeplatz mit 

Gehorsam, Agility, Rally Obedience, Mantrailing und dann noch liebevoller, zugewandter 

Alltagsbegleiter in der Familie sein. Zusätzlich noch ehrenamtliche Einsätze, die sie mit und 

häufig auch für uns absolvieren.  

Seit der Corona-Krise häufen sich Fälle von Menschen mit psychischen Problemen und 

chronischen Erschöpfungszuständen – hier sind nicht die Fälle gemeint, die aufgrund einer 

Corona-Infektion ein Fatigue-Syndrom entwickelt haben, sondern die, die mit ihrem Leben 

überfordert sind und aufgrund der äußeren Umstände keine Energie mehr haben (vgl. 

BADURA et al. (Hrsg.) 2022). 

Bereits vor Corona und den weitreichenden Folgen für uns, sind in den letzten Jahren immer 

häufiger die Begriffe »Work-Life-Balance« und »Entschleunigung« zu hören gewesen. Einen 

Beitrag dazu soll die 12-Wochen-Detox-Kur leisten. 

10. Die 12-Wochen-Detox-Kur 

Hierzu soll ein Programm erarbeitet werden, das langfristig zu einem harmonischeren Leben 

und mehr Achtsamkeit führen soll. Im weiteren Verlauf werden die Ausdrücke „Programm“, 

„12-Wochen-Detox-Kur“ und „Kur“ synonym verwendet. 

Bei der 12-Wochen-Kur sollen die Durchführenden zuerst ihr individuelles Stresslevel 

erkennen und reduzieren und im weiteren Verlauf durch angeleitete, wiederkehrende Übungen 

und Rituale, Achtsamkeit in ihren Alltag installieren, die auch nach der Kur durch den Effekt 

der Gewöhnung beibehalten bleiben. Darüber hinaus werden Resilienzübungen zur 

Verbesserung des Allgemeinbefindens und zur Erhöhung der persönlichen Resilienz trainiert. 

Diese wirken sich auf das weitere Leben von Mensch und Hund aus. 

Dabei wird großer Wert auf einen ganzheitlichen Ansatz gelegt. Das bedeutet, dass das Mensch-

Hund-Team in seiner Gesamtheit von Subjektivität und Individualität betrachtet werden soll. 

Hier ist herauszustellen, dass dies relativ kompliziert ist, da es schon schwierig ist, den Mensch 

beziehungsweise den Hund alleine ganzheitlich zu betrachten. Im Team als Einheit betrachtet, 

ist dies noch komplexer. 

https://de.wikipedia.org/wiki/Subjektivit%C3%A4t
https://de.wikipedia.org/wiki/Individualit%C3%A4t


 

40 

 

Der Fokus soll gelegt werden auf: Gesundheit, Bewegung, Ernährung, Atmung und Resilienz. 

Zuerst wird eine Bestandsaufnahme mit den potentiellen Teams gemacht. Dazu wird ein 

Fragebogen zur Erhebung des Ist-Stands erstellt, den alle interessierten Teilnehmerinnen 

ausfüllen müssen. 

Angedacht ist, weitere Fragebögen zur Abfrage der Verbesserung des Allgemeinbefindens zu 

erstellen, um die Wirkung der 12-Wochen-Detox-Kur zu dokumentieren und um von den 

Teilnehmerinnen Rückmeldung zu Durchführbarkeit, Alltagstauglichkeit und subjektivem 

Empfinden vor, während und nach des Programms zu erheben. 

10.1. Erstellung des Eingangsfragebogens 

10.1.1. Zielsetzung  

Ziel des Fragebogens ist einerseits die Gewinnung von demographischen Werten, andererseits 

das Finden von Anhaltspunkten dafür, ob die Person sich und ihren Hund selbst als gestresst 

wahrnimmt, wie viel Kenntnis sie auf dem Gebiet von Resilienz und Stressmanagement hat und 

ob sie bereit ist, an der 12-Wochen-Detox-Kur zu Stressmanagement und Resilienz beim 

Arbeitshund teilzunehmen. Hierbei zeigte sich relativ früh, dass eine Ausweitung auf 

Familienhunde nützlich ist, da dadurch eine höhere Rücklaufquote erreicht werden kann. Dies 

führt zu einer größeren Stichprobe, wodurch die Umfrage mehr Validität erhält. 

10.1.2. Vorgehensweise 

Zur Erstellung eines Fragebogens, der generellen Auswertbarkeit und dem allgemeinen 

Vorgehen wurde Fachliteratur hinzugezogen (vgl. FAULBAUM 2019 und HÄDLER 2019). 

Auf Grundlage dessen wurden Fragen formuliert, ein Fragebogen erstellt und an 17 

Hundehalterinnen gesandt, die alle fachlich vertieftes Wissen auf unterschiedlichen 

Sachgebieten haben. Befragt wurden insgesamt 15 Personen, von denen 10 eine Rückmeldung 

gaben, wobei die meisten der Befragten (alle bis auf vier) auf mehr als einem der genannten 

Gebiete Sachkenntnis oder berufliche Vorbildung haben. 

10.1.3. Gruppen der befragte Personen: 

 7 Therapiebegleithundeteams 

 1 Assistenzhunde-Team 

 4 Rettungshundeteams 

 1 Schulhunde-Team 
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 6 Hundetrainerinnen 

 4 Pädagoginnen 

 2 Rettungshunde-Ausbilderinnen 

 2 Fachkräfte für tiergestützte Therapie und Tiergestützte Intervention 

 1 Psychologin 

Die Personen wurden gebeten, den Fragebogen auszufüllen, dabei auf Klarheit der 

Fragestellung, Tippfehler und Ausfülldauer zu achten, beim Ausfüllen explizit ihre fachliche 

Qualifikation und ihr Wissen einfließen zu lassen und Rückmeldung zu geben, ob die Fragen 

verständlich sind oder ob ihrer Ansicht nach Fragen fehlen. 

Die Fragen wurden als demographische Fragen, Bewertungs- und Verhaltensfragen formuliert. 

Erhoben werden sollten einerseits demographische Werte wie Alter, Geschlecht und Beruf des 

Menschen und des Hundes, deren Erstellung keine Schwierigkeiten in der Formulierung 

darstellten. Die Fragen zum konkreten Tagesablauf und der damit verbundenen Stressbelastung 

gestalteten sich schwieriger. In der ersten Version wurde darum gebeten, den Tagesablauf zu 

beschreiben und zu dokumentieren. Das war zu zeitaufwändig und die Antworten in dieser 

Form nicht auswertbar, sodass dieser Teil komplett überarbeitet werden musste. 

Die überarbeitete Version ist deutlich vereinfacht mit mehr vorgegebenen 

Antwortmöglichkeiten, die nur angekreuzt werden müssen. Hierbei wurden dichotome und 

polytomische Fragen verwendet. Also Fragen, die zwei (meist ja oder nein) oder mehr als drei 

Antwortmöglichkeiten habe. Auch wurden sowohl Single als auch Multiple Choice Fragen 

gestellt. Das sind Fragen, bei denen entweder nur eine oder mehrere Antworten gegeben werden 

dürfen. 

Die überarbeitete, zweite Version wurde wiederum an fünf der ursprünglich 17 Personen 

geschickt, die überprüfen sollten, ob es nun einfacher ist, den Fragebogen auszufüllen.  

Drei Personen gaben Rückmeldungen, die in die finale Version miteinflossen. 

10.2. Verteilung der Fragebögen 

Im nächsten Schritt wurde der Fragebogen in unterschiedlichen sozialen Medien und über 

verschiedene Kanäle verteilt. Dies soll eine breite Streuung und eine hohe Rücklaufmenge 

sicherstellen, führt allerdings zu dem Problem, dass nicht gesagt werden kann, wie hoch die 

Rücklaufquote ist, da die Zahl der Personen, die den Fragebogen insgesamt erhalten haben, 

nicht exakt nachvollziehbar ist. Verteilt wurde der Fragebogen bei Hundesportverein 1 mit 102 
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Mitgliedern, Hundesportverein 2 mit 60 Mitgliedern, einem Verein, der Therapiebegleit- und 

Assistenzhunde ausbildet, mit 94 Mitgliedern, einem Tierschutzverein mit 214 Mitgliedern, 

einem Tierschutzverein mit 6 Mitgliedern, Rettungshundestaffel 1 mit 10 Mitgliedern, 

Rettungshundestaffel 2 mit 12 Mitgliedern, Rettungshundestaffel 3 mit 21 Mitgliedern und 

Rettungshundestaffel 4 mit 16 Mitgliedern sowie über eine Tierarztpraxis, eine Hundeschule 

und privat über WhatsApp an 65 Personen mit der Bitte, den Fragebogen auszufüllen und im 

Freundes-und Bekanntenkreis weiterzuverbreiten.  

Es kann also von gesicherten 594 Personen ausgegangen werden, die den Fragebogen erhalten 

haben. Die eingegangenen Fragebögen wurden anonymisiert und die gegebenen Antworten 

mittels einer Excel- Tabelle erfasst und ausgewertet. Der gesamte Fragebogen ist im Anhang 

ab Seite 75 zu finden. 

10.3. Auswertung des Fragebogens 

Insgesamt liegen 75 ausgefüllte Fragebögen zur Auswertung vor. Dies entspricht einer 

Rücklaufquote von 12,63%, was durchschnittlich ist, da die Standard-Rücklaufquote in der 

Regel bei 10 bis 20 Prozent liegt (vgl. PAULUSRESULT 2023).  

21 Personen gaben an, einen Arbeitshund nach unserer Definition, also Therapiebegleit-, 

Assistenz-, Schul- oder Rettungshund, zu haben. Das entspricht 28%. Diese teilen sich wie folgt 

auf: 11 Therapiebegleithunde, 1 Assistenzhund, 1 Schulhund und 8 Rettungshunde. 

Das Alter der Menschen beträgt durchschnittlich 43,87 Jahre, das der Hunde 5,35 Jahre. Die 

größte Gruppe der Befragten (18 Personen) sind zwischen 40 und 46 Jahre alt, die meisten 

Hunde (22 Individuen) sind zwischen 2 und 3 Jahre alt. 

Von den insgesamt 75 Befragten waren 66 Frauen (88%) und 9 Männer (12%).  

Anmerkung: Bei der Frage nach dem Geschlecht wurde beim Erstellen bewusst auf eine 

Vorgabe der gängigen Antwortmöglichkeiten (männlich, weiblich, divers) verzichtet, um 

eigenständige Eintragungen, die dem persönlichen Empfinden entsprechen, zu ermöglichen.  

Bei den Hunden gibt es 47 Hündinnen (26 davon kastriert) und 27 Rüden (12 davon kastriert). 

Das entspricht einer Verteilung von 62,67% Hündinnen zu 36% Rüden. Eine Person macht hier 

keine Angabe (1,33%). 
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Bei den Hunden gibt es 49 Rassehunde (65,33%) und 26 Mischlinge (34,66%).  

Bei den Rassen macht der Labrador Retriever mit 15 reinrassigen Exemplaren (20%) und 6 

Labrador-Mix-Hunden (8%) den größten Anteil mit 28% aus. Die angegebenen Rassen und 

Mischlinge verteilen sich über alle FCI-Gruppen. 

Die Herkunft der Hunde teilt sich folgendermaßen auf: 29 Individuen kommen von einer 

Züchterin (38,66%), 3 aus dem Tierheim (4%), 23 aus dem Tierschutz (30,66%), 17 aus privater 

Aufzucht (22,66), einer wurde auf Sardinien im Straßengraben gefunden (1,33%), 2 Personen 

machten keine Angaben (2,67%). 

Der überwiegende Teil der Hunde kam mit 8 bis 10 Wochen zur Halterin (34 Individuen, das 

entspricht 45,33%). 12 Hunde kamen im Alter von 11 bis 16 Wochen (16%), 6 im Alter 

zwischen 17 Wochen und 5 Monaten (8%), 9 Hunde zwischen 6 und 12 Monaten (12%), 7 

Hunde zwischen ein und zwei Jahren (9,33%) und 6 Hunde waren bereits über 2 Jahre alt (8%). 

Eine Person macht hierzu keine Angabe (1,33%). 

Der größte Teil der Hunde wird mit Trockenfutter ernährt (47 Hunde, entspricht 62,66%). Mit 

Nassfutter werden 34,66%, also 26 Hunde, ernährt. 21 Hunde werden gebarft, das entspricht 

29,33%. Auf die anderen Fütterungsarten (vegetarisch, vegan und sonstiges) entfallen 8 Hunde 

oder 10,66%. Da hier Mehrfachnennungen möglich waren, liegt die Gesamtprozentzahl über 

100.  

12 der Hunde (16%) haben Unverträglichkeiten oder Allergien. Darunter sind Getreide-

Unverträglichkeiten, Gräser- und Pollenallergien und Allergien gegenüber unterschiedlichen 

Fleischsorten. 
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33 Hunde zeigen Verhaltensauffälligkeiten (44%), 40 tun dies nicht (53,33%). 2 Personen 

machen hierzu keine Angaben (2,66%). Als Auffälligkeiten werden hauptsächlich Angst 

(spezifisch und unspezifisch), Unsicherheit und Artgenossen-Aggression genannt. 

Die Frage, ob der Hund regelmäßig tierärztlich untersucht wird, beantworten 72 Personen 

(96%) mit ja. Lediglich 2 Personen (2,66%) lassen den Hund nicht regelmäßig untersuchen. 

Eine Person machte hierzu keine Angabe (1,33%). 54 Hunde werden ein- bis zweimal pro Jahr 

bei einer Tierärztin vorstellig. Das entspricht einem Prozentsatz von 72%. 

56 Hunde (74,67%) haben keine bstehenden Diagnosen. 17 Hunde ( 22,67%) haben eine solche, 

zwei Personen machen hierzu keine Angabe (2,66%). Bei den bestehenden Diagnosen des 

Hundes werden genannt: Arthrose, Rheuma, Hüft- und Ellenbogendysplasie, Epilepsie, 

Lymphom, Schilddrüsenprobleme, chronische Magen-Darm-Probleme, Giardienbefall, 

Pankreas-Insuffizienz, Harnsteine und allgemeine Beschwerden des Bewegungsapparates. 

Bei den Besitzerinnen zeichnet sich ein sehr ähnliches Bild ab: 55 Personen haben keine 

Vorerkrankungen (73,33%). 19 Personen haben eine solche (25,33%), eine Person macht dazu 

keine Angabe (1,33%). Als Vorerkrankungen werden genannt: Autoimmunerkrankungen, 

Colitis Ulcerosa, Rheuma, künstliche Gelenke, Skoliose, Bluthochdruck, Depression, 

Schilddrüsenfunktionsstörungen, Asthma, Tinnitus, Posttraumatische Belastungsstörung 

(PTBS), Hautkrebs, Gallensteine, chronische Gastritis, Endometriose und Schuppenflechte. 

53,33 %

44 %

9. Zeigt Ihr Hund Verhaltensauffälligkeiten? 

Nein

Ja
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Bei der Frage, ob es Baustellen oder Probleme im Alltag mit dem Hund gibt, geben 52 Personen 

69,33% an, dass es solche gibt. 22 Personen, 29.33% verneinen dies. Eine Person macht hierzu 

keine Angabe (1,33%). 

Bei der Art der Baustellen werden aufgeführt: Bellen, fehlende Geduld, mangelnde 

Frustrationstoleranz, Probleme beim Ruhehalten, Hundebegegnungen, Leinenführigkeit 

ausgeprägter Jagdtreib, Hund kann nicht allein bleiben, forderndes Verhalten, Rückruf, 

unkontrolliertes Fressen, ausgeprägter Beschützerinstinkt, Berührungsangst und übermäßige 

Freude. 

Anmerkung: Viele der genannten Baustellen erzeugen einerseits Stress im Alltag und lassen 

sich andererseits mit gezieltem Training in den Griff bekommen, sodass davon ausgegangen 

werden kann, dass bei Programmteilnahem eine deutliche Verbesserung und dadurch auch eine 

Stressreduktion stattfinden kann. 

Bei der Frage nach bekannten Stressoren einer Person oder des Hundes gaben 19 Personen 

(25,33%) an, dass ihnen hierzu spontan nichts einfiele. Eine Person macht keine Angabe 

(1,33%). 55 Personen und damit 73,33% konnten spontan Stressoren nennen. Zu diesen zählen 

beim Menschen: Die eigene Gesundheit, Prüfungen, zu viel Arbeit, Zeitdruck, beruflicher 

Stress, den Anforderungen des Hundes/der Rasse nicht gerecht werden zu können, 

Menschenansammlungen, Arztbesuche, laute, langanhaltende Geräusche, schreiende Kinder, 

Reizüberflutung, Hundebegegnungen, schnelle Erregbarkeit, allgemeine Überforderung und 

29,33%

69,33%

12. Gibt es in Ihrem Alltag mit Hund bestimmte 

„Baustellen“ oder Probleme? 

Nein

Ja
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Krankheit des Tieres. Zu den genannten Stressoren des Hundes zählen: Neue Umgebungen, 

Reizüberflutung, sich übertragender Stress der Halterin, geschäftlicher Stress, 

Hundebegegnungen, Feuerwerk, Schussgeräusche, schreiende Kinder, Wildtiere, Katzen, Lärm 

allgemein, fremde Menschen, konkrete Hunderassen. 

Die durchschnittliche wöchentliche Arbeitszeit der befragten Personen beträgt 27,19 Stunden. 

Es wird im Durchschnitt an 4,09 Tagen pro Woche gearbeitet. Einen Nebenjob haben 9 

Personen (12 %). 

26 Hunde begleiten die Halterin zur Arbeit. Das entspricht 34,67%. 47 Hunde gehen nicht mit 

zur Arbeit (62,67%), 2 Personen machen keine Angabe (2,67%). 

Die meisten Personen gehen dreimal täglich mit ihrem Hund Gassi (38 Personen / 50,67%). 11 

Personen (14,67%) gehen öfter als dreimal täglich Gassi. 18 Personen gehen zweimal täglich 

(24%), 6 Personen gehen einmal täglich (8%) und eine Person geht gar nicht Gassi (1,33%). 

Eine weitere Person macht dazu keine Angabe (1,33%). 

 

Die durchschnittliche Dauer der Gassigänge pro Tag beträgt 47,9 Minuten. 40% der Befragten 

liegen mit 45 Minuten knapp darunter. Zwei Personen gehen im Schnitt unter 15 Minuten 

(2,67%), eine Person geht 15 Minuten (1,33%), 19 Personen gehen 30 Minuten (25,33%), 17 

Personen gehen 60 Minuten ( 22,67%), vier Personen gehen 90 Minuten (5,33%) und eine 

Person geht länger als 180 Minuten (1,33%). Eine Person macht keine Angabe (1,33%). 

Anmerkung: Mit »Gassi« wird ein Spaziergang mit dem Hund zum Zweck der Entleerung von 

Blase und Darm bezeichnet. Es geht dabei nicht primär ums Spazierengehen, sondern darum, 

den Tieren eine Möglichkeit zum Entleeren zu geben. In den meisten Fällen ist der Gassigang 

2,67% 1,33%

25,33%

40,00%

22,67%

5,33%
0,00% 1,33%

0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

< 15
min

15 min 30 min 45 min 60 min 90 min 180 min >180
min

14 f. Durchschnittliche Gassidauer in Minuten
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länger als das bloße Entleeren und wird häufig mit Beschäftigungsangeboten an den Hund 

verbunden. 

Hundetrainig/Hundeschule/Hundesport wird von 34 Teams (45,33%) nicht betrieben. 13 Teams 

(17,33%) gehen einmal pro Woche, 15 Teams (20%) zweimal und 12 Teams (16%) dreimal 

wöchentlich. Häufiger geht keines der Teams. Eine Person macht keine Angabe (1,33%). 

Als ausgeübte Beschäftigungen werden genannt: Rettungshundearbeit, Mantrailing, Agility, 

Rally Obedience, Dummyarbeit, Canicross, Turnierhundesport, Obedience, Parcours, 

Schutzdienst und Besuch des Hundeplatzes allgemein, teilweise mit Vorbereitung auf die 

Begleithundeprüfung oder den Teamtest. 

15 Personen sind mit ihren Hunden bei Social Media aktiv, das entspricht 20% der Befragten, 

die meisten sind bei Facebook und Instagram. 59 Personen (78,66%) geben an, nicht auf Social 

Media Plattformen aktiv zu sein. Eine Person macht hierzu keine Angabe (1,33%). 

Die Dauer, die der Hund an Arbeitstagen durchschnittlich allein sein muss, verteilt sich 

folgendermaßen: 24 Hunde sind nie allein (32%), 5 Hunde sind eine Stunde allein (6,66%), 10 

Hunde sind 2 Stunden allein (13,33%), 6 Hunde sind 3 Stunden allein (8%), 11 Hunde sind 4 

Stunden allein (14,66%), 9 Hunde sind 5 Stunden allein (12%) und weitere 9 sind 6 Stunden 

allein (12%). Mehr als 6 Stunden ist kein Hund allein, eine Person macht hierzu keine Angabe. 

 

Die durchschnittliche Schlafdauer der Halterinnen pro Nacht liegt im Normalbereich von sechs 

bis acht Stunden. In diesem Bereich liegen 57 Personen, das entspricht 76% der Personen.  

1,33%

13,33%

37,33% 38,67%

6,67%

1,33%

0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

< 5h 5 - 6 h 6 - 7 h 7 - 8 h 8 - 9 h > 9 h

14 k. Durchschnitt. Schlafdauer der  Halterin 
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Eine Person schläft unter 5 Stunden (1,33%), 10 Personen schlafen zwischen fünf und sechs 

Stunden (13,33%), 5 Personen schlafen zwischen acht und neun Stunden (6,67%), eine Person 

schläft über neun Stunden (,33%) und eine Person macht dazu keine Angabe (1,33%). 

 

Betrachtet man die Angaben zur durchschnittlichen Schlafdauer des Hundes, so liegt diese mit 

15 bis 20 Stunden pro Tag im Normalbereich. 43 Hunde haben diese Schlafdauer (57,33%). 23 

Hunde schlafen zwischen 10 und 15 Stunden (30,67%), 4 zwischen 5 und 10 Stunden (5,33%), 

23 zwischen 10 und 15 Stunden (30,67%), ein Hund schläft über 20 Stunden (1,33%) und ein 

weiterer schläft weniger als 1 bis 5 Stunden (1,33%). Eine Person macht keine Angabe (1,33%). 

 

Gefragt nach der Häufigkeit, mit der Sport betrieben wird, ergibt sich folgendes Bild: 20 

Personen betreiben überhaupt keinen Sport (26,67%), 21 Personen einmal pro Woche (28%), 

17 Personen zweimal pro Woche (22,67%), 9 Personen dreimal pro Woche (12%), 5 Personen 

0,00%
4,00% 5,33%

30,67%

57,33%

1,33%
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0 h 1 - 5 h 5-10 h 10-15 h 15-20 h > 20 h

14 l. Durchschnittliche Schlaffdauer des  Hundes
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viermal pro Woche (6,67%) und 2 Personen fünfmal pro Woche (2,67%). Öfters als fünfmal 

betreibt keine der Befragten Sport. Eine Person macht hierzu keine Angabe (1,33%). 

Die Arten der ausgeübten Sportarten sind: Joggen, Schwimmen, Fahrradfahren/Mountainbiken, 

Fitness, Crossfit, High Intensity Training, Pound Fitness, Zumba, Aquafitness, Reiten, 

Krafttraining, Handball, Walken, Gymnastik, Yoga, CaniCross, Trampolinspringen und 

Gesundheitssport wie Rückenfitness und Ortho-Training. 

Die Häufigkeit der Fütterung pro Tag setzt sich folgendermaßen zusammen: Der überwiegende 

Teil der Hunde – nämlich 59 - wird zweimal täglich gefüttert (78,67%). 8 Hunde (10,66%) 

werden einmal täglich gefüttert und 7 Hunde (9,33%) dreimal täglich. Eine Person macht keine 

Angabe (1,33%). 

Die wöchentliche Einsatzhäufigkeit der Hunde ergibt folgendes Bild: 33 Hunde werden gar 

nicht eingesetzt (44%), 8 Hunde einmal wöchentlich (10,67%), 10 Hunde zweimal wöchentlich 

(13,33%), 5 Hunde dreimal wöchentlich (6,67%) und 13 Hunde werden öfters als dreimal pro 

Woche eingesetzt (17,33%). 6 Personen machen hierzu keine Angabe. 

Anmerkung: Da hier auch die Personen Einsatzhäufigkeiten angegeben haben, die den Hund 

mit zur Arbeit nehmen, ergibt sich ein verzerrtes Bild. Therapiebegleit-, Rettungs- und 

Schulhunde werden zwei- bis dreimal wöchentlich eingesetzt. Häufiger wird nur der 

Assistenzhund eingesetzt. 

 

Auf die Frage, wie oft pro Woche eine Person sich bewusst Zeit für sich nimmt, ergibt sich 

folgende Verteilung: 17 Personen nehmen sich gar eine Zeit (22,67%), 23 Personen tun dies 
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einmal wöchentlich (30,67%), 20 Personen mehrmals wöchentlich (26,67%), 3 Personen tun 

dies täglich (4%) und 8 Personen mehrmals am Tag 10,67%). Eine Person macht keine Angabe 

(1,33%). 

 

Auf die Frage, wie oft pro Woche eine Person sich gestresst fühlt, erhält man folgende 

Verteilung: 1 Person ist nie gestresst (1,33%), 24 sind es selten (32%), 14 einmal wöchentlich 

18,67%), 18 mehrmals wöchentlich (24%), 9 Personen täglich (12%), 5 Personen mehrmals 

täglich (6,67%) und 2 Personen dauerhaft (2,67%). 2 weitere Personen machen dazu keine 

Angabe 2,67%). Insgesamt geben 72 Personen an, mehr oder weniger oft gestresst zu sein, das 

entspricht 96%. Betrachtet man nur die Personen, die sich zwischen einmal wöchentlich und 

immer gestresst fühlen, so kommt man auf 64%. 

Auf die Frage, ob Interesse daran besteht, an der 12-Wochen-Detox-Kur teilzunehmen, auch 

wenn man dazu das Leben etwas verändern muss, antworten 43 Personen mit ja (57,33%), 27 

mit nein (36%) und 5 Personen machen dazu keine Angabe (6,67%). 

Alle Befragten, die an der Durchführung der Kur teilnehmen wollen, stimmen der persönlichen 

Kontaktaufnahme zu. Die Kontaktaufnahme erfolgt über die angegebenen Kanäle. Alle 75 

Befragten stimmen der Nutzung der gemachten Angaben zu. 
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10.4. Interpretation 

Nach der allgemeinen Auswertung der Umfrage werden nun unterschiedliche Aspekte 

miteinander in Beziehung gesetzt und einige der erhobenen Daten genauer betrachtet. 

Blickt man auf die Antworten auf Frage 11 „Haben Sie Vorerkrankungen oder gesundheitliche 

Beschwerden?“ genauer, so lässt sich feststellen, dass die Symptome einiger der genannten 

Erkrankungen - abhängig vom Stresslevel – mehr oder weniger ausgeprägt sein können. Auch 

lassen sich bei einigen der Erkrankungen deutliche Verbesserungen durch ausgewogene 

Ernährung und moderate Bewegung erzielen. Es kann also davon ausgegangen werden, dass 

bei Programm-Teilnahme eine Verbesserung des Allgemeinzustands und somit der 

Lebensqualität erreicht werden kann. 

Bei Frage 13 nach den Stressoren fällt auf, dass es Überschneidungen der Stressoren von 

Mensch und Hund gibt (laute Geräusche/schreiende Kinder, fremde Menschen, 

Menschenmassen, Hundebegegnungen, Türklingel, geschäftlicher Stress sowie große 

Veränderungen und Reizüberflutung). Es kann davon ausgegangen werden, dass es bei einigen 

der genannten Stressoren eine Stimmungsübertragung zwischen Mensch und Hund gibt. Auch 

können einige der gennanten Stressoren durchaus zu den Verhaltensauffälligkeiten oder 

Baustellen zählen, wurden aber teilweise von den Halterinnen an der entsprechenden Stelle 

nicht genannt. Durch kompetent angeleitetes Training lassen sich die meisten der genannten 

Stressoren eliminieren. Durch ihren Wegfall erhöht sich wiederum die Lebensqualität. 
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Vergleicht man die Ergebnisse der Frage 1 nach dem Job des Hundes mit denen der Frage 9 

nach den Verhaltensauffälligkeiten und Frage 12 nach den Baustellen, so lässt sich untersuchen 

ob es einen Unterschied bei den Verhaltensauffälligkeiten der Hunde mit und ohne Job gibt. 

Hier zeigt sich, dass 9 der 29 Hunde mit Job Verhaltensauffälligkeiten aufweisen (38,10). Ihnen 

gegenüber stehen 23 der insgesamt 42 Hunde ohne Job (48,08%). Bei den Baustellen zeichnet 

sich ein ähnliches Bild ab. Zwar gaben 57,14 % an, dass ihr Hund mit Job Baustellen hat, bei 

denen ohne Job waren es aber 75,47%. 

Daraus lässt sich folgern, dass Hunde mit Job generell weniger Verhaltensauffälligkeiten und 

Baustellen haben als die Hunde ohne Job. 

Ob das an der Vorauswahl liegt, bei der bereits auf Wesensfestigkeit geachtet wird oder daran, 

dass die Hund-Mensch-Teams während der Ausbildung von Trainerinnen betreut werden und 

dadurch im Vorfeld Probleme gar nicht erst auftreten, kann abschließend nicht geklärt werden. 

Es könnten auch ganz andere Ursachen für dieses Ergebnis  

vorliegen. 
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Untersucht man nun den Zusammenhang zwischen Verhaltensauffälligkeiten und der Herkunft 

eines Hundes von der Züchterin oder aus dem Tierschutz, so lässt sich hier keine Abhängigkeit 

feststellen. So haben 10 von 24 Tierschutzhunden Verhaltensauffälligkeiten (41,67%), 

demgegenüber stehen 12 von 29 Hunden von Züchterinnen (41,38%). Lediglich bei den 

Hunden von Privat kann eine höhere Quote an Verhaltensauffälligkeiten festgestellt werden. 9 

von 17 Hunden zeigen Auffälligkeiten, was 52,93% entspricht. 

 

Betrachtet man den Zusammenhang zwischen Baustellen des Hundes und seiner Herkunft, lässt 

sich feststellen, dass die Tierschutzhunde mit 19 von 25 Tieren den höchsten Wert mit 76% 

aufweisen. Die Hunde von Privat liegen  mit 12 von 17 Hunden bei 70,59%. Bei den 

Züchterhunden haben 19 von 29 und damit 65,52% Baustellen. 
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Untersucht man den Zusammenhang zwischen Baustellen und Schlafdauer, so zeigt sich, dass 

ein Zusammenhang zwischen vorhandenen Baustellen und Schlafmangel nicht nachweisbar ist. 

Das Gleiche gilt für den Zusammenhang zwischen Verhaltensauffälligkeiten und 

Schlafmangel. 
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Untersucht man den Zusammenhang zwischen Gassidauer und –häufigkeit pro Tag, stellt man 

fest, dass eine Person zweimal täglich weniger als 15 Minuten und eine weitere dreimaltäglich 

weniger als 15 Minuten Gassi geht. Eine Person geht öfter als dreimal täglich durchschnittlich 

15 Minuten.     

Drei Personen gehen zweimal täglich durchschnittlich 30 Minuten, zehn Personen gehen 

dreimal täglich 30 Minuten und sechs weitere Personen geben an, häufiger als dreimal täglich 

durchschnittlich 30 Minuten mit dem Hund Gassi zu gehen.    

Zwei Personen gehen einmal täglich 45 Minuten, sechs gehen zweimal täglich und 19 Personen 

dreimaltäglich durchschnittlich 45 Minuten mit dem Hund Gassi. Drei Personen gehen häufiger 

als dreimal täglich Gassi.    

Eine Person geht einmal täglich 60 Minuten, jeweils sieben Personen gehen zwei- 

beziehungsweise dreimal täglich durchschnittlich 45 Minuten Gassi. Eine weitere Person geht 

im Schnitt häufiger als dreimal täglich 60 Minuten Gassi.    

Eine Person geht einmal täglich für 90 Minuten Gassi und zwei gehen jeweils zwei- 

beziehungsweise dreimal täglich durchschnittlich 90 Minuten. Ein Sonderfall stellt die eine 

Person dar, die angibt, gar nicht mit dem Hund Gassi zu gehen, aber zugleich eine 

durchschnittliche Gassidauer von über 180 Minuten angibt. Bei Überprüfung des Datensatzes 

stellt sich heraus, dass es sich hierbei um den Hofhund handelt, der den ganzen Tag um Haus 

und Hof frei herumläuft und dessen Besitzerin eine andere Definition von Gassi zu haben 

scheint. Zum Thema Gassigänge und –dauer soll an dieser Stelle an HIELSCHER u. HOPPE 

verwiesen werden (vgl. HIELSCHER u. HOPPE in GANSLOßER (Hrsg.) 2018, S.35 ff). 
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10.5. Weiteres Vorgehen 

10.5.1.  Persönliche Kontaktaufnahme und individueller Rahmen 

Die Teilnehmerinnen, die Interesse an der Teilnahme an dem Programm haben, werden 

kontaktiert. Die Kontakt-Kanäle sind durch die Auswahl im Fragebogen vorgegeben. 

Es werden vertiefende Fragen gestellt, die zum Beispiel die Gesundheit, den Tagesablauf, die 

Familienkonstellation und die Ernährung betreffen.  

Ebenfalls wird erfragt, ob die Person in der Vergangenheit bereits Möglichkeiten der 

Entspannung und des Stressabbaus ausprobiert hat und ob dies effektiv war oder nicht und 

warum dies nicht weiterbetrieben wurde. Hier ist es sinnvoll, einen standardisierten 

Gesprächsleitfaden zu entwerfen. Die gestellten Fragen sollen sich auf den Eingangsfragebogen 

beziehen und die dort gestellten Fragen vertiefen, um Informationen über Tagesablauf, Freizeit 

und deren Gestaltung, Ernährungsgewohnheiten, Allergien und Unverträglichkeiten – falls 

diese nicht bei Vorerkrankungen genannt wurden - und familiäre Umstände zu erhalten.  

Anhand der Aussagen wird im Rahmen der zeitlichen, finanziellen, körperlichen und geistigen 

Möglichkeiten der Person und ihres Hundes ein persönliches Detox-Programm erstellt.  

Dieses besteht aus drei Phasen. 

10.6. Die drei Phasen der 12-Wochen-Detox-Kur 

Phase 1: Das bewusste Herunterfahren von Stress. 

Phase 2: Der gezielte Aufbau der individuellen Resilienz und unterschiedliche Möglichkeiten 

von Stressmanagement. 

Phase 3: Wiederaufnahme von reduzierten Tätigkeiten und des alltäglichen Lebens unter 

Beibehaltung von bestimmten Ritualen zur langanhaltenden Stressreduktion. 

In der ersten Phase sollen alle Stress-Faktoren so weit wie möglich reduziert werden. Dazu 

gehören unter anderem, dass der Freizeitstress von Mensch und Hund weitgehend 

heruntergefahren wird, dass der Schlaf-Wach-Rhythmus von beiden geregelt wird, dass bei 

Bedarf eine Ärztin oder Tierärztin aufgesucht wird und die Ernährung angepasst wird.  

In Phase zwei werden tägliche oder wöchentliche Einheiten zur Achtsamkeit durchgeführt und 

es wird auf ausreichend Bewegung an der frischen Luft geachtet. Die Ernährung bleibt 



 

57 

 

angepasst, die Personen werden einerseits ermutigt neue Methoden zu Stressreduktion und zur 

Entspannung auszuprobieren und andererseits dazu angehalten mit ihren Hunden neue 

Ausgleichstätigkeiten auszuprobieren.  

Ziel ist hier, dass beide etwas finden, das ihnen Freude bringt und das sie langfristig 

weiterbetreiben wollen. Hier wird auch das Erkennen von Stress-Signalen von Mensch und 

Hund thematisiert. Der Mensch wird in die Lage versetzt, die Stress-Signale des eigenen 

Hundes zu erkennen und adäquat darauf  zu reagieren, sodass der Stress-Level im minimalen 

Bereich bleibt oder, wenn das nicht möglich ist, der Stress zeitnah und artgerecht abgebaut 

werden kann. Ebenso soll der Mensch seinen eigenen Stress im Frühstadium wahrnehmen und 

gezielt Gegenmaßnahmen einleiten können, um so möglichst wenig Stress zu haben. 

In der dritten Phase soll die Person nach Selbstreflektion entscheiden, ob tatsächlich alles, was 

vor Beginn des Programms gemacht wurde, wieder aufgenommen werden soll oder ob 

bestimmte Beschäftigungen mittlerweile als stressauslösend und somit überflüssig bewertet 

werden. Im Anschluss sollen ausgewählte Aktivitäten wieder aufgenommen werden. Dabei soll 

weiterhin auf Ernährung, Bewegung und die individuellen Stress-Signale geachtet werden 

sowie die täglichen oder wöchentlichen Achtsamkeitsrituale beibehalten werden. 

Wie lange die einzelnen Phasen dauern, ist absolut individuell und hängt von unterschiedlichen 

Faktoren ab. Zu nennen sind hier der Grad des Gestresstseins vor der Detox-Kur, der 

gesundheitliche Allgemeinzustand von Mensch und Hund, die individuelle Resilienz und wie 

häufig die Achtsamkeits-Rituale durchgeführt werden. 

10.6.1. Zeitliche Aufteilung der drei Phasen 

Grob ist folgende zeitliche Verteilung gegeben: 

Phase 1: 2 bis 3 Wochen. 

Phase 2: 4 bis 6 Wochen. 

Phase 3: 2 bis 3 Wochen. 

Somit kann von einer Dauer zwischen 8 und 12 Wochen ausgegangen werden.  

Auch ist es möglich, dass Hund und Mensch nicht unbedingt gleichzeitig von der einen in die 

nächste Phase wechseln. Da individuell auf jedes Mitglied des Teams eingegangen wird und 
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jede Person und jeder Hund im eigenen Tempo arbeiten darf, ist hier eine hohe Varianz zu 

erwarten. 

Wichtig ist zu betonen, dass eine regelmäßige Kontaktaufnahme zum Zweck der Nachfrage und 

Sicherstellung des Wohlbefindens aller Beteiligten erfolgt und dass eine intensive Betreuung 

während dieser Zeit gegeben ist, sollte dies von den teilnehmenden Personen gewünscht sein. 

Es ist auch geplant, die Betreuung über die Dauer der Kur hinaus beizubehalten.  

Angedacht sind Kontaktaufnahmen nach 14 Tagen, einem Monat, drei Monaten, sechs Monaten 

und nach einem Jahr. Wie diese stattfinden soll – telefonisch, persönlich oder durch 

standardisierte Fragebögen - ist zum jetzigen Zeitpunkt noch nicht klar und hängt maßgeblich 

von den Wünschen der Teilnehmerinnen ab. 

10.7. Einzelne Bestandteile der 12-Wochen-Detox-Kur 

10.7.1. Verhalten und Achtsamkeit 

Hier soll auf Stressoren und –Auslöser hingewiesen werden und die Teilnehmerinnen sollen 

gezielt Stress reduzieren.  

Dabei bewegen wir uns noch nicht im Bereich der Verhaltenstherapie. Es kann aber sein, dass 

im Verlauf des Programms klar wird, dass eine solche anzuraten ist.  

Es sollen Übungen zur Resilienz durchgeführt und in den Alltag integriert werden sowie einige 

Handlungen ritualisiert werden. So kann zum Beispiel mindestens ein täglicher Spaziergang 

mit dem Hund bewusst zur Entspannung und Stressreduktion genutzt werden. 

Langfristig sollen durch den Effekt der Gewöhnung Handlungen und Rituale in den Alltag 

übergehen und selbstverständlich werden. Ebenso soll ein Bewusstsein für Achtsamkeit 

geschaffen werden. Des Weiteren sollen die Teilnehmerinnen gezielt bei Resilienzübungen 

angeleitet werden (vgl. KIRSCHNER 2000, COUḖ 2002, KLEIN 2002, WATZLAWICK 

2002, KÜSTENMACHER 2008, PAUSCH 2008, HANDTKE u. GÖRGES 2019 SCHERMER 

2020, BECK 2020). 

Der Hund soll in Phase eins erst einmal zur Ruhe kommen. Diese Stufe ist vergleichbar mit 

„Stufe 1 – Ruhe reinbringen“ des Erfolgssystems von Birgid WEINZIGER 2020 (ebd. S. 41 
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ff). Auch ist anzuraten, das „Entspannungstagebuch für Dich und Deinen Hund“ zu führen (vgl. 

BOTH, 2021). 

10.7.2. Ernährung 

Hier soll sowohl beim Hund als auch beim Menschen bei Bedarf eingegriffen werden. Ziel soll 

eine gesunde, individuell angemessene, regionale und saisonale Ernährung sein. 

In der ersten Phase des Programms kann der Eingriff massiv sein, denn der Mensch muss seine 

Essgewohnheiten unter Umständen komplett ändern. Wie diese Änderung konkret aussieht, 

wird mit den Teilnehmerinnen individuell besprochen. Thematisiert werden hierbei Häufigkeit 

der Nahrungsaufnahme, Zubereitungsmethoden, verwendete Lebensmittel und Einschränkung 

bei Sucht-und Genussmitteln wie Alkohol, Kaffee, Tee und vor allem Zucker.  

Diese soll auch in der zweiten Phase beibehalten werden.  

In der dritten Phase kann hier weniger restriktiv vorgegangen werden, aber es sollte weiterhin 

auf eine gesunde, ausgewogene Ernährung geachtet werden (vgl. DESPEGHEL-SCHÖNE 

2004). 

Die Ernährung des Hundes soll in den ersten zwei Wochen auf „Entgiftung“ umgestellt werden. 

Dazu soll nach Möglichkeit alles selbst zubereitet werden.  

Der Hund soll in dieser Zeit fleischlos, aber mit tierischen Eiweißquellen, mit Haferflocken, 

Pseudogetreide, Obst und Gemüse ernährt werden. Das Futter soll sich aus 1/5 Eiweiß, 2/5 

Kohlehydrate und 2/5 Obst und Gemüse zusammensetzen. Dies gemeinsam mit der Reduktion 

von stressverursachenden Tätigkeiten soll den Hund entspannen und den Stress-Level senken, 

sodass effektives Arbeiten und Lernen in der zweiten Phase möglich ist (vgl. FREILING 2017a, 

S. 27 ff und FREILING 2017b S. 47 ff). 

10.7.3. Bewegung 

Abhängig vom bisherigen Pensum an Bewegung und Sport, sollen die Teilnehmerinnen in 

Phase zwei selbstgewählte Aktivitäten und Sportarten ausprobieren und sehen, ob Sport und 

mehr Bewegung einen Einfluss auf ihr Allgemeinbefinden hat.  

Es kann ein Ideenkatalog mit unterschiedlichen Sportarten, Kooperationspartnern, Institutionen 

und Sportstätten zur Verfügung gestellt werden, welcher noch erstellt werden muss.  
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Es wäre wünschenswert, wenn zukünftig Zuschüsse zur 12-Wochen-Detox-Kur bei den 

Krankenkassen beantragt werden könnten und die Kur in deren Bonusprogramme 

aufgenommen werden würde. 

Auch der Hund soll nach der ersten Phase des Herunterfahrens zusammen mit der Kur-

Teilnehmerin mehr Bewegung erhalten.  

Fahrradfahren, moderates Joggen, längere Spaziergänge und eine Vielzahl an weiteren 

körperlichen Betätigungen wie Boden- und Gerätearbeit (vgl. HERITIER u. RUTZ 2018 und 

SCHAAL u. RAMMELSPERGER 2019, RUMPF 2017), Hunde-Yoga (vgl. HAFENDEN 

2015) und Treibball (JAKOB 2013) sind denkbar. 

Zur Gerätearbeit ist zu sagen, dass sie auf jeden Fall langsam und präzise ausgeführt wird.  

Es geht nicht um Agility. Der Hund soll die Geräte bewusst Schritt für Schritt machen und den 

eigenen Körper wahrnehmen.  

Hierbei können gleich mehrere Aspekte trainiert werden: Kommunikation mit dem Hund, die 

Koordination des Hundes und seine Kondition, da einzelne Übungen auf unterschiedliche 

Muskelgruppen gehen und durchaus anfänglich Muskelkater verursachen können. 

Bei Treibball ist darauf zu achten, dass der Hund stets unter Kontrolle ist und genau auf seine 

Impulskontrolle und Ansprechbarkeit geachtet wird. Für „Ball-Junkies“ ist Treibball weniger 

geeignet (vgl. WEINZIGER 2020, S. 45 ff). 

10.7.4. Atmung 

Atmung? Das ist doch etwas, das automatisch passiert. Warum soll hier eine Veränderung 

herbeigeführt werden? Die Wichtigkeit von Atmung wird weitgehend unterschätzt. Auch gibt 

es einen Unterschied zwischen atmen allgemein und bewusster Atmung.  

In den letzten Jahren sind auf dem Gebiet der Atem-Forschung in der Medizin bedeutende 

Erkenntnisse errungen worden und die Bedeutung der Atmung und der Atemwege rückt stärker 

in den Fokus (vgl. LAMBERG 2020, NESROR 2021, KAHN u. EHRLICH 2021). 

10.7.5. Artgerechte Auslastung 

Hier ist zu klären, was der Hund gerne macht, was das Team bereits ausprobiert hat, was es 

regelmäßig macht und wogegen es vielleicht sogar eine Abneigung hat. Anzudenken ist Kopf- 

und Nasenarbeit (vgl. NAU 2010, THEBY 2003, THEBY 2013, KVAM 2016) und mehr 
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gemeinsame Bewegung. Mögliche Unternehmungen könnten sein: Mantrailing (vgl. HORST 

2022), Dummy-Arbeit (vgl. THEBY u. PEITZ 2007 und SCHNATZ 2018), Zughundesport 

(vgl. RADANT u. SCHÖNIG 2018) und vieles mehr.  

Allerdings ist zu beachten, dass unkontrolliertes Rennen und Ballspiele kontraproduktiv sind. 

Auch soll es hier bewusst darum gehen, etwas Schönes gemeinsam zu machen. 

Hier braucht der Mensch etwas Fingerspitzengefühl und gegebenenfalls gute Trainerinnen, die 

ihn dabei unterstützen zu erkennen, ob der Hund das gerne macht oder ob er etwas uns zu Liebe 

macht. Im Idealfall wird etwas gefunden, das beiden Spaß macht.  

10.8. Umsetzung und Schwierigkeiten der Durchführung 

Es stellt sich heraus, dass die Erstellung der 12-Wochen-Detox-Kur an sich kein Problem 

darstellt. Da das Programm individuell auf die einzelnen Teilnehmerinnen und ihre Hunde 

zugeschnitten wird, kann es kein Patentrezept geben und das genaue Vorgehen muss mit den 

Teilnehmerinnen einzeln geklärt werden. Hier zeigt sich direkt das Hauptproblem: Für die 

konkrete Durchführung bedarf es – ähnlich wie bei der Kauai-Studie – eines 

multiprofessionellen Teams.  

Wollte man dies tatsächlich alles wie geplant umsetzen, so wären Verhaltenstherapeutinnen für 

Mensch und Hund, Psychologinnen, Ärztinnen, Tierärztinnen, Ernährungsberaterinnen für 

Menschen und Hunde, Logopädinnen, Physiotherapeutinnen und Osteopathinnen für Menschen 

und Hunde sowie Hundetrainerinnen nötig. 

Ein weiteres Problem ist die Zeit. Selbst mit einem entsprechenden Team muss mindestens eine 

Person in Vollzeit für die Betreuung der Teilnehmerinnen zur Verfügung stehen und es muss 

für Wochenenden und nach Feierabend einen Bereitschaftsdienst geben, damit sich die 

Teilnehmerinnen bei Problemen oder Sorgen melden können. Es hat sich bereits in den 

Anfängen gezeigt, dass die Menschen ein sehr großes Bedürfnis nach engmaschiger Betreuung 

haben. Das kann eine einzelne Durchführende nicht leisten, selbst wenn man im ersten Schritt 

nur 10 Teilnehmerinnen betreuen müsste. 

Mit dem entsprechenden multiprofessionellen Team könnte man über eine Vermarktung des 

Programms nachdenken und dazu kostenpflichtige Workshops, teilweise nur für die Menschen, 

teilweise für die Mensch-Hund-Teams konzipieren und anbieten. Möglich wären hier 
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Workshops, bei denen die Hunde unterschiedliche Beschäftigungsmöglichkeiten unter 

fachkundiger Anleitung ausprobieren können, Achtsamkeits-Spaziergänge für Mensch-Hund-

Teams oder einwöchige Workshops, um das Programm zu starten und dann zu Hause unter 

Anleitung weiterzuführen. 

11. Fazit 

Insgesamt ist die Befragung zufriedenstellend verlaufen. Die Tatsache, dass knapp 60% der 

Teilnehmerinnen bereit sind, an der 12-Wochen-Detox-Kur teilzunehmen, lässt darauf 

schließen, dass sie bewusster leben wollen und erkannt haben, dass sie eine Stress-Symptomatik 

haben. 

Es haben in den Wochen nach der Umfrage Teilnehmerinnen angefragt, wann das Programm 

startet. Die ursprünglich geplanten zehn bis 15 Freiwilligen haben sich problemlos gefunden. 

Hier wurden die Erwartungen mit 43 Personen, die zur Teilnahme bereit sind, bei Weitem 

übertroffen. 

Die Ergebnisse der Umfrage spiegeln die allgemeinen Erkenntnisse der vorangegangenen 

Studien der TK und DAK wider. 

Kam bei der Umfrage der TK heraus, dass 26% der Befragten häufig unter Stress leiden, so 

liegt der Wert der Hundebesitzerinnen aus der vorliegenden Umfrage bei 24%. Somit kann 

jeweils von circa einem Viertel der Befragten gesprochen werden.  

Laut DAK wollen 67% Stress reduzieren oder vermeiden (zwischen 2018 und 2021 lag der 

Wert zwischen 62 und 64%), was sich ungefähr mit den 64% aus der Umfrage deckt.  

Daraus lassen sich mehrere Schlüsse ziehen. Zum einen bestätigen die Ergebnisse die Validität 

der Umfrage. Des Weiteren kann dadurch davon ausgegangen werden, dass die Stichproben der 

Umfrage repräsentativ für einen Großteil von Hundebesitzerinnen sind. Letztlich bestärkt die 

Ähnlichkeit der Ergebnisse das Resultat der vorliegenden Arbeit.  

Es ist wünschenswert, dass die 12-Wochen-Detox-Kur Gegenstand einer weiteren Arbeit ist, 

bei der es um die konkrete Durchführung und die Dokumentation der erreichten 

Verbesserungen geht.  
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Anhang 

Fragebogen zur Umfrage „Resilienz und Stressmanagement beim Arbeitshund“ 
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Vielen Dank, dass Sie an unserer Umfrage „Resilienz und Stressmanagement beim Arbeitshund“ teilnehmen. 

Die Umfrage richtet sich hauptsächlich an Menschen, deren Hunde einen „Job“ haben, also beispielsweise 

Therapiebegleithunde-, Assistenzhunde-, Besuchshunde-, Bürohunde-, Blindenführhunde-, Rettungshunde-

Teams. 

Es darf aber auch jeder andere Hundehalter teilnehmen. Gerade unsere „normalen“ Familienhunde 

übernehmen oft Aufgaben, die uns gar nicht bewusst sind und die Stress erzeugen können. 

Ziel der Umfrage ist es, auf Grundlage Ihrer Angaben ein individuelles Detox-Programm zur Resilienz und 

Stressreduktion zu entwickeln, um ein stressfreieres und harmonischeres alltägliches Leben zu erreichen. 

Dazu haben wir einige Fragen an Sie: 

 

1. Bitte nennen Sie Ihren Beruf und den Ihres Hundes. 

(z.B. Therapie -Begleithund, Assistenzhund, Schulhund, Besuchshund, Rettungshund; in Ausbildung/ wir 

streben die Ausbildung dazu an, Familienhund…) 

___________________________________________________________________________________________ 

 

2. Bitte nennen Sie uns Ihr Alter und das Ihres Hundes. 

Ich:______ Jahre   Hund:_____ Jahre 

 

3. Welches Geschlecht haben Sie, welches Ihr Hund? Ist Ihr Hund kastriert/sterilisiert oder hat er einen 

wirkenden Chip? Wie lange ist das her bzw. in welcher Wirkphase ist der Chip? 

Ich: _____ 

Hund:_____ intakt:___ sterilisiert/kastriert:___  seit wann: ______________ 

Gechipt: ja____ nein ____ seit wann: ______ , _________________ 

 

4. Welche Rasse hat Ihr Hund? 

Rassehund: ⃝ ________________________ Mischling: ⃝ _____________________________________ 

 

5. Woher haben Sie Ihren Hund?  

___________________________________________________________________________________________ 

 

6. Wie alt war er, als er zu Ihnen kam?  

___________________________________________________________________________________________ 
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7. Wie ernähren Sie Ihren Hund? Mehrfachnennungen möglich. 

⃝ Trockenfutter 

⃝ Nassfutter 

⃝ BARF 

⃝ Diätische Ernährung vom Tierarzt verordnet 

⃝ Vegetarisch 

⃝ Vegan 

⃝ Sonstiges: _______________________________________________________________________________ 

 

8. Hat Ihr Hund irgendwelche Unverträglichkeiten/Allergien? Wenn ja, bitte aufführen. 

nein: ⃝ ja: ⃝, nämlich ______________________________________________________________________ 

 

9. Zeigt Ihr Hund Verhaltensauffälligkeiten? (z.B. Angst- oder Aggressionsverhalten, Unsicherheit, 

Schmerzsymptomatik, Depression, Teilnahmslosigkeit, Übermotivation, Appetitlosigkeit etc.) 

nein: ⃝  ja: ⃝, nämlich _______________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________________ 

 

10. Wird Ihr Hund regelmäßig gesundheitlich durchgecheckt?  nein: ⃝ ja: ⃝ 

 Wenn ja: In welchen zeitlichen Abständen/wie oft jährlich? ___________________________________ 

Gibt es bestehende Diagnosen? nein: ⃝ ja: ⃝, nämlich ___________________________________________ 

 

11. Haben Sie Vorerkrankungen oder gesundheitliche Beschwerden?   

nein: ⃝  ja: ⃝, nämlich _______________________________________________________________________ 

 

12. Gibt es in Ihrem Alltag mit Hund bestimmte „Baustellen“ oder Probleme? Oder einfach nur Kleinigkeiten, 

von denen Sie sich wünschen, dass sie anders oder besser laufen sollten?  

nein: ⃝  ja: ⃝, nämlich _______________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________ 

13. Fallen Ihnen auf Anhieb Stressauslöser oder Stressoren in Ihrem Leben auf? Sowohl bei Ihnen als auch bei 

Ihrem Hund.  

nein: ⃝  ja: ⃝, nämlich _______________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________ 
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14. Alltag 

a) Wie viele Stunden beträgt Ihre Arbeitszeit? ________h/Woche 

b) Wie viele Tage pro Woche arbeiten Sie?  1⃝ 2⃝ 3⃝ 4⃝ 5⃝ 6⃝ 7⃝ 

c) Haben Sie einen Zweit- oder Nebenjob? Ja⃝ nein⃝ 

d) Begleitet Ihr Hund Sie zur Arbeit?  Ja⃝ nein⃝ 

e) Wie oft gehen Sie täglich mit Ihrem Hund spazieren/Gassi? 

gar nicht⃝ 1⃝ 2⃝ 3⃝ öfters⃝ 

f) Wie viele Minuten gehen Sie im Durchschnitt pro Gassigang mit Ihrem Hund spazieren? 

kürzer⃝ 30⃝ 45⃝ 60⃝ 90⃝ 180⃝ länger⃝ 

g) Wie oft gehen Sie wöchentlich mit Ihrem Hund ins Hundetraining/die Hundeschule/zum Hundesport?

  gar nicht⃝ 1⃝ 2⃝ 3⃝ 4⃝ 5⃝ öfters⃝ 

h) Welchen Hundesport betreiben Sie? keinen⃝ oder ______________________________________________ 

i) Sind Sie mit Ihrem Hund bei Social Media aktiv? nein⃝ ⃝ja, nämlich 

______________________________ 

j) Wie viele Stunden pro Arbeitstag ist Ihr Hund im Durchschnitt alleine?  

gar nicht⃝ 1⃝ 2⃝ 3⃝ 4⃝ 5⃝ 6⃝ länger⃝ 

k) Wie viele Stunden schlafen Sie im Durchschnitt? 

Weniger als 5⃝ 5-6⃝  6-7⃝  7-8⃝  8-9⃝  mehr als 9⃝ 

l) Wie viele Stunden schläft oder döst Ihr Hund durchschnittlich innerhalb von 24 Sunden? 

Gar nicht⃝ 1-5⃝  5-10⃝  10-15⃝ 15-20⃝ mehr⃝ 

m) Wie oft pro Woche treiben Sie Sport? 

gar nicht⃝ 1⃝ 2⃝ 3⃝ 4⃝ 5⃝ 6⃝ 7⃝ öfters⃝ 

n) Welche Sportart(en) betreiben Sie? ___________________________________________________________ 

o) Wie oft pro Tag füttern Sie Ihren Hund? gar nicht⃝ 1⃝ 2⃝ 3⃝ öfters⃝ 

p) Wie oft pro Woche setzen Sie Ihren Hund in seinem Job ein? 

gar nicht⃝ 1⃝ 2⃝ 3⃝ öfters⃝ 

q) Wie oft nehmen Sie sich bewusst Zeit für sich?  

gar nicht⃝ 1x wöchentlich⃝ mehrmals wöchentlich⃝ 1x täglich⃝ mehrmals täglich⃝ 

r) Wie oft fühlen Sie sich gestresst? 

nie⃝ selten⃝       wöchentlich⃝      mehrmals wöchentlich⃝       täglich⃝      mehrmals 

täglich⃝    immer⃝ 
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15. Sind Sie offen dafür, 8-12 Wochen lang Ihrer Aktivitäten, festen Tagesabläufe, Strukturen und Rituale – 

auch die Ihres Hundes - zu verändern und etwas zur Resilienz und zum Stressmanagement – also 

Achtsamkeit und bewusstem Leben - zu tun? 

ja:___  nein:___ 

Hinweis: Die jeweilige Veränderung wird individuell mit Ihnen abgestimmt und an Ihren Alltag und Ihre 

Möglichkeiten angepasst. 

 

16. Welche Ihrer Angaben und Daten dürfen wir benutzen? Bitte ankreuzen. 

⃝ Ich stimme zu, dass alle von mir gemachten Angaben aus der Umfrage für das Programm und die 

anschließende Auswertung genutzt werden dürfen. 

⃝ Ich stimme zu, dass die Durchführende vor, während und in regelmäßigen, festgelegten Abständen nach 

dem Programm, Kontakt zu mir aufnimmt. Mehrfachnennungen möglich. 

⃝ WhatsApp  ⃝ Signal ⃝ Email ⃝ Handy ⃝ Festnetz ⃝ persönlich 

 

17. Persönliche Angaben, Kontaktdaten: 

Diese Angaben dienen ausschließlich der Kontaktaufnahme und Betreuung während und nach der des Detox-

Programms. Alle Angaben werden anonymisiert und lassen keinerlei Rückschlüsse auf Sie oder Ihren Hund zu 

und muss nicht ausgefüllt werden, wenn Sie nicht am Programm teilnehmen möchten. 

Name:________________________________________ 

Anschrift: __________________________________________________________________________ 

E-Mail: _______________________________________ 

Festnetz:______________________________________ 

Mobil:________________________________________ 

 

    

 

Ort, Datum, Unterschrift: _____________________________________________________________ 

 

Bitte senden Sie den Fragebogen schnellstmöglich zurück an:   tina_brach@web.de 

Vielen Dank für Ihre Mithilfe! 

 

 

 

mailto:tina_brach@web.de
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