Eine tierische Anleitung zum Gliicklichsein

'Was wir von Hunden
lernen konnen

Teure Wellness-Bebandlungen? Komplizierte Atem-Ubungen? Kinnen
wir uns alles sparen, sagt Fachbuch-Autorin Sabina Pilguj (47). Denn
die besten Entspannungs-Tricks lassen sich bei Haustieren abgucken

ILD der FRAU: Immer mehr

Menschen sind total gestresst.
Warum?
Sabina Pilguj: Weil unser Alltagim-
mer schnelllebiger wird. Uber das
Handy und das Internet sind wir
nonstop zu erreichen, werden mit
Informationen iiberflutet. Wir
haben das Gefiihl, immer mehr
in immer weniger Zeit schaffen
zu miissen. Dadurch verlieren wir
den Blick fiir das Wesentliche.
Und Hunde kénnen uns helfen,
da wieder herauszufinden?
Ja. Ein Hund macht immer nur
eine Sache zur Zeit: Wenn er an
einem Knochen nagt, nagt er an
einem Knochen. Wenn er an ei-
nem Baum schniiffelt, dannkann
ihn kaum etwas ablenken. Wir

- solltendas genauso tun: uns nur

auf eine Sache konzentrieren!
Das Leben eines Hundes ist aber
auch viel einfacher ...
Ja, in vielen Dingen. Trotzdem
sollten wir versuchen, es ihnen
sooft wie moglich nachzu-
machen. Mit einem Vierbeiner
zusammenzuleben ist ein Ge-
schenk. Nutzen Sie es!
Und wie?
Zum Beispiel, in dem Sie wih-
rend der Gassi-Runden ganz be-
wusst Ihre ,Batterien wieder auf-
laden®: Thr Handy ausschalten,
mit Threm Hund spielen, den Vé-
geln zuhdren, den Wind auf der
Haut spiiren. Und nicht dabei

Zeitung lesen wie eine Frau, die

ich kiirzlich gesehen habe.

Was bringen uns Vierbeiner
aujfierdem bei?

Ohne Vorurteile und mit Respekt
aufandere Menschen zuzugehen.

Beobachten Sie Hunde im Park:
Sielaufen schwanzwedelnd auf-
einander zu, beschniffeln sich.
Dabei ist esihnen vollig egal, wie
grof’ oder klein, dick oder diinn
der andere ist, ob er ein Misch-
ling oder Rassehund ist. Sie ge-
hen auch auf Menschen genauso
unvoreingenommen zu, konnen
damit Heilprozesse férdern.
Wie das?

Mit meinem Therapie-Begleit-
hund ,Benji® arbeite ich mit Kin-
dern zusammen, die kdrperliche
und psychische Probleme haben.
Sie sind unsicher, haben wenig
Selbstbewusstsein. ,Benji“ist das
egal. Er stupst die Kinder fréh-
lich an, 1dsst sich von ihnen fiih-
ren. Die Jungen und Madchen
fihlen sich akzeptiert, wie sie
sind, werden mutig und gewin-
nen Selbstvertrauen!

Sind Hundebesitzer gliicklichere
Menschen?

Ja, da bin ich mir sicher. Wenn
wir unseren Liebling streicheln,
schiitten wir das Gliickshormon
Oxytocin aus, auch , Kuschelhor-
mon“ genannt. Esentspannt uns,
macht uns friedlicher. Das pas-
siert natiirlich auch, wenn wir
eine Katze, ein Kaninchen oder
ein Pferd streicheln.
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