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Selbstregulation macht aus, dass man sie SELBST erreicht.
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EIN BUCH UBER FRUST

Wieso ist dieses ganze Thema eigentlich so wichtig, dass man dafur

ein Buch braucht?

SELBSTREGULATION
IST ALLES

Ganz cinfach: Selbstregulation, also seine
Gefiihle selbst beeinflussen und regulieren
zu kénnen, ist die hochste Form der Frei-
heit. Sie ist eine Charaktereigenschaft und
macht in tausend kleinen Details, wer der
Hund ist, was er kann und was er nicht kann.
Sie bestimmt dariiber, ob er ein zufriedenes
Leben fithren kann, egal wie die dufleren
Umstinde aussehen. Sich einzuschitzen und
sein Handeln bewusst zu kontrollieren ist
das, was unsere Hunde in jeder Sekunde
dafiir nutzen kénnen aus den Zitronen des
Lebens Limonade zu machen und was wir
den freien Willen nennen.

Du hérst schon meine Begeisterung und tat-

siachlich ist dieses Thema eines der allerwich-

tigsten tiberhaupt in der Erzichung von
Hunden. Klappt es hier, klappt auch alles
andere. Jedes Problem, das man mit Hunden
haben kann, das durch ihr Verhalten und
nicht durch kérperliche Fihigkeiten oder
Krankheiten gesteuert wird, hingt an der
Selbstregulationsfihigkeit. Alle Kontakte
zu anderen Hunden, zu dir, zu fremden Men-
schen, der unbelebten Umwelt und alles,
was dein Hund im Alltag tut oder nicht tut,
wird durch die Selbstregulation mitentschie-
den. Sie macht den Unterschied, ob dein
Hund mit Situationen und Kontakten klar-
kommt oder nicht. Mit ihr lebt der Hund

stressarm und zufrieden.

Was gabe es also Schlaueres, als hier
die Weichen richtig zu stellen und das
bestmdogliche herauszuholen

Selbstregulations-
Jihigkeiten sind Teile
der Personlichkeit.
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EIN BUCH BLEIBT EIN BUCH

Anleitungen in Blichern zu geben ist immer etwas schwer. Irgendwer
wird es immer falsch verstehen, nicht jede*r ist bereit, alles richtig um-
zusetzen, und manchmal fehlt vorher eine dringende Beratung vor Ort
und das Do-it-yourself-Erziehen mit einem Buch geht nach hinten los.

0l

Dieses Risiko gehen wir beide ein, wenn du
Anweisungen aus diesem Buch liest und
umsetzt. Natiirlich kann ich dir versichern,
dass ich nichts raten wiirde, was schidlich,
schmerzhaft oder zerstorerisch fiir dich und
deinen Hund sein kann.

Nicht immer habe ich den Raum, hier mit
allen Vorurteilen aufzuriumen, die du even-
tuell mal gehort oder gelesen hast. Insbeson-
dere wenn du Kontake zu eingeschrinkter
Hundeerziechung hattest, die nicht auf wis-
senschaftlichen, medizinischen oder psycho-
logischen Grundlagen, sondern auf einer
personlichen Ideologie beruht, dann kann
es sein, dass dich manche Dinge verwun-
dern oder zum Nachdenken bringen. Und
dieses Nachdenken ist gut!

Fiir mich persénlich ist es wichtig, den Men-
schen wieder eine Eigenverantwortung zu
tibergeben. Ich erklire also so genau wie
moglich, baue aber darauf, dass du mitdenkst
und mitfuhlst. Eine stabile Bezichung zwi-
schen Hund und Mensch, die auf Vertrauen,
Freundschaft und einen hohen sozialen Sta-
tus des Menschen innerhalb dieser Bezie-
hung beruht, ist die Grundlage fiir jede Ver-
inderung. Ich setze voraus, dass du mit deinem
Hund in so einer Bezichung stehst und du
den Moment erkennst, in dem du zusitzliches
Coaching brauchst. Sich dieses Buch als ei-
nen weiteren Schritt auf einem grofSen Weg.
Hin zu Eigeninitiative, Mut sich in einer
Bezichung zum Hund auszuprobieren und
sozial zu agieren mit allem, was dazugehort.



01 Gelassenbeit und Zufriedenbeit
des Hundes sind Ziele dieses
Buches.

02 Vertrauen und Liebe sind die
Grundlage fiir jede Erziehung.

03 Du bist der Mensch, der deinem
Hund Stabilitit und Grenzen
vermitteln kann.




Wer seinem Hund helfen michte, schult sich in Geduld und im Plineschmieden.
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DIREKT REIN INS GESCHEHEN

Jetzt aber los! Auch in diesem Buch flgen sich einige Teile spater
erst zusammen und ich versuche die Themen so aufzubauen, dass sie

maoglichst verstandlich sind.

Ich bitte dich, unbedingt erst das ganze Buch
zu lesen, denn iiberall sind wichtige Infor-
mationen mit eingestreut und es werden
eventuelle Fragen zu Ubungen erst in spite-
ren Ausfithrungen erklart. Deswegen ist

es wirklich wichtig, dass du trotz grofSer
Motivation direkt loszulegen, zuerst einmal
alles liest und dir danach einen sinnvollen
Plan zurechtlegst, was du wie ausprobieren
mochtest und wie du die einzelnen Ubun-
gen so aufbauen kannst, dass dein Hund ab-
lenkungsarm lernen kann.

Nicht nur dein Hund soll lernen sich
geduldig zu verhalten, auch du bist ge-
fragt. Genau wie in einem personlichen
Training vor Ort gilt also auch hier:

— Erst verstehen, wo das Problem genau
liegt, was es ausldst, schlechter oder bes-
ser gemacht hat.

— Dann herausfinden, was als erster Schritt
hilfreich ist, wo man so einfach wie még-
lich einsteigen kann.

— Dann uiben und ausprobieren.

— Die Entwicklungkritisch im Blick behalten.



— Und dann erst Ablenkung und Schwie-
rigkeiten steigern und weitergehen.

— Alles, was du umsetzen mochtest, be-
ginnst du bitte immer maximal simpel,
in sicherer, ungestorter Umgebung, be-
vor du dich hinauswagst. Das heifit, dass
du erst einmal innerhalb der Wohnung
loslegst, bevor du auf dem Spaziergang
etwas iibst.

Wir starten mit den Themen Frust und Frus-
trationstoleranz und danach lernst du die
Abgrenzung und Unterschiede zu Beloh-
nungsaufschub und Impulskontrolle kennen.

UNTERSTUTZUNG FUR
DEINEN HUND

Ich erklire, wie du deinen Hund unterstiit-

zen kannst. Ganz grundsitzlich, im Alltag
und in Ubungcn, die stellvertretend fiir eine
Lebenseinstellung stehen. Jede der hier vor-

geschlagenen Ubungen ist vor allem ein
Modell fiir dich, damit du aus dieser vorge-
gebenen Situation auf euer ganzes Zusam-
menleben schlieflen kannst.

Die Beispieliibungen sind also nicht etwas,
was von A nach Z abgearbeitet werden muss,
sondern sollen dir Inspiration sein, wie du
sie auf ganz normale Situationen im Alltag
tibertragen kannst. Das Leben ist ein grofSes
Ubungsfeld und dein Hund lernt jeden Tag
jede Sekunde und nicht nur wihrend einer

Ubung.

Mache dir also die Hintergriinde zu eigen,
um eine Einstellung zu entwickeln, und
betrachte die Ubungen nicht so sehr

als eine Schulstunde, nach der der Hund
frei hat.

Erziehung ist keine Dressur. Sie wirk sich auf
das Sozialverhalten aus und verindert die Ein-

stellung des Hundes grundlegend.
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WAS IST FRUST?

Bevor wir uns der Frage stellen, wie man den Hund gegen Frust resis-
tent machen kann, sollten wir definieren, was Frust eigentlich ist.

EIN UNANGENEHMER
GEFUHLS-COCKTAIL

Frust ist eine Mischung verschiedener Ge-
fithle, die sich unangenehm anfiihlen. Fragt
man Menschen, dann hort man immer wie-
der dieselben Worte zur Beschreibung dieses
bitteren Cocktails: Ungeduld, genervt sein,
Enttiuschung, wiitend sein, sich ausgeliefert
fiihlen, nicht bekommen, was man will, und
dhnliche Begriffe. Alle davon passen gut.

GRUNDGEFUHLE

Gehen wir davon aus, dass der Hund wie
wir ein Set aus Grundgefiihlen in sich trigt,
aus denen alle komplexeren Gefiihle zusam-
mengemischt werden, dann lauft es in etwa
so ab. Die Grundgefiihle sind wie die Grund-
farben in einer Druckerpatrone. Es gibt nur
eine sehr begrenzte Anzahl, aber aus ihnen
lisst sich alles andere mischen. Blau und Rot
ergeben zusammen, je nach Aufteilung, alle
Formen von Lila und Violett. Blau und Gelb
dagegen mischen Griintone jeder Art und
Rot und Gelb bescheren uns Orange, Hell-
rot oder Sonnengelb. Je komplexer die Farbe,

Der Ausdruck der Frustration ist leider nicht
im Ethogramm des Hundes beschrieben. Erkennst
du ihn trotzdem?

desto mehr Grundfarben spielen mit und
Weifd und Schwarz triiben ab oder hellen auf.
Die Grundgefiihle sind im Prinzip dasselbe.
Fine Handvoll Emotionen werden als Ur-
sprung aller anderen Gefiihlsregungen gese-
hen und je nachdem, wo man schaut, ein
kleines bisschen unterschiedlich eingestuft.
Momentan spricht man von funf bis sieben

Grundgefiihlen.

Ich richte mich hier nach der Aufteilung
der sechs Basisemotionen. Diese sind:
Wut, Trauer, Freude, Uberraschung, Angst,
Ekel (oder auch ,Verachtung® genannt, je
nachdem, ob es sich auf ein Ding oder cine
Person bezieht). Aus dieser Basis kann nun
zum Beispiel Eifersucht zusammengeriihrt
werden. Wie bei einem Cocktail bildet die
Grundlage die Wut, dazu kommen ein krif
tiger Schuss Trauer, eine Prise Verachtung
und vielleicht sogar etwas Angst, den Ande-
ren zu verlieren. Fertig ist der Cocktail Ei-
fersucht, der immer aus denselben Zutaten
besteht, aber von jedem ein bisschen anders
zusammengesetzt ist, und bei einem viel-
leicht mehr Trauer und beim anderen mehr
Waut enthilt, aber im Grunde seiner Art von
allen als dieser Cocktail erkannt wird.

Frust ist ebenfalls so ein Cocktail. Seine Ba-
sis, der Orangensaft in ihm, bildet die Wut.
Waut ist der elementare Bestandteil von
Frust. Dazu kommt dann je nach Typ und
Situation ein bisschen Trauer, dass man so

17
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gern etwas gehabt hitte, ein bisschen Uber-
raschung vielleicht, wie das passieren konn-
te, oder noch andere Emotionen. Dass Frust
einen hohen Anteil an Wut beinhaltet, ist
wichtig fiir spater. Denn es erklirt die Reak-
tionen, die Hunde zeigen, wenn sie frust-
riert sind, und kann unser Verstindnis
dafiir 6ffnen, dass ein frustrierter Hund
immer dazu neigt wiitend zu werden und
dass wir mit unseren Ubungen dafiir sorgen,
dass diese Wut sichtbar wird. Es gibt also
keinen Grund unsererseits verirgert tiber die
Wut des Hundes zu sein, sondern stattdes-
sen konnen wir diese mit mehr Verstindnis
sehen und sie als Zeichen dafiir werten,

dass unsere Ubung den richtigen Nerv trifft.
Der protestierende Hund ist dann nicht
mehr der, der sich anders benehmen soll,
sondern der, dessen Frust wir sehen.

Auch wir Menschen kommen in den Ubun-
gen oft an unsere Grenzen und die eigene

Frustrationstoleranz wird beim Uben mit

dem Hund immer wieder auf die Probe ge-
stellt. Du wirst eventuell Wut, oder in ihrer
kleinen Form: Genervtheit, empfinden.
Und dann ist es gut, wenn du dieses Gefiihl
als Frust enttarnen und erkennen kannst,
Strategien zur Bewiltigung nutzt und auch
mit dir selbst liebevoll und verstindnisvoll
umgehst.

Vielleicht wirst du sauer auf deinen Hund
sein, weil er sich so anstellt. Vielleicht auf
dich selbst, weil du bisher so wenig geiibt
hast, oder auf mich, weil ich mir diese blo-
den Aufgaben ausgedacht habe. Du erfahrst
spater noch, wieso das normal ist und es
dich nicht verunsichern muss. Gefiihle sind
nie das Problem! Es sind nur die Reaktionen,
wie diese Gefiihle zum Ausdruck gebracht
werden, manchmal anpassungswiirdig, aber
nicht die Gefiihle an sich. Ein Verhalten
kann unterbunden werden, ein Gefiihl nicht.



Gefithle — Was ist Frust?

01 Zuriickgelegte Obren, Bellen
mit hochschlagendem Kopfund
abgeknickte GliedmafSen sind

sichtbare Anzeichen von Frust.

02 Ein trauriger, hoffender Blick
auf das begehrte Objekr oder die

Person

03 Fiepen, jammern und bettelnde
Blicke

03

19
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STRESS LEG LOS!

Frust [6st Stress aus. Immer! Frust ist das Gefuhl, das Antrieb gibt,
etwas zu verandern. Es ist also genau dann notwendig, wenn der Hund

aktiv werden soll.

Stress ist das Aktivierungsprogramm fiir
den Kérper. Auch wenn wir Stress umgangs-
sprachlich mit etwas Unangenchmem ver-
binden, wire es viel zu platt, ihn so zu be-

zeichnen. Stress an sich ist kein Gefiithl, er
hingt sich als Aktivator an Gefiihle an. Und
dabei ist es ihm egal, ob es angenehme oder

unangenchme Gefiihle oder ob es physische
oder seelische Herausforderungen sind.
Stress ist eine rein korperliche Reaktion,

die immer dann angeschaltet wird, wenn
der Korper oder der Geist vor einer Aufgabe
stehen. Also, wenn irgendetwas nicht im
Automatikmodus zu bewiltigen ist und




Mitdenken oder Kraft braucht: Kilte, Hitze,
Schmerzen, Problembewiltigung, wichtige
Sozialkontakte aller Art und starke Gefiihle.
Auch Lernen I6st Stress aus.

Sobald es emotional wird, ist auch Stress im
Spiel. Das kann bei grofer Freude, Verliebt-
heit, Lampenfieber, Angst, Frust oder beim
Jagen sein. Wenn der Hund viel rennt und
der Korper angestrengt ist, dann lost das
genauso Stress aus, egal ob der Hund rennt,
weil er ein Kaninchen hetzt oder weil er vor
etwas wegrennt. Stress regt an, sodass der
Korper zittert, die Atmung schneller wird,
der Hund hechelt und bebt und die Mus-
keln prall angespannt sind.

Stress offnet die Blutgefifie, macht die Zunge

rot, die Pupillen weiten sich, die Augen
wirken grof8 und leuchtend. Die Wahrneh-

mung ist geschirft, die Ohren aktiv, der
Blick suchend oder fokussiert, der Hund
wach und aufmerksam. Stress fordert das
aktive Wahrnehmen und damit auch das
Lernen.

Ja, richtig gelesen! Stress braucht es, um zu
lernen, um aufmerksam zu sein und Prozesse
im Hirn des Hundes anzuregen. Ohne das
richtige Maf§ an Stress wird nicht gut ge-
lernt. Wird das Stresslevel aber extrem hoch,
dann schalten die Fihigkeiten des bewuss-
ten Lernens, zum Beispiel von Kommandos
oder Tricks, immer weiter ab. Wird der an-
regende Grad so weit tiberschritten, dass der
Hund in extremen Stress kommt, dann ist
das Lernen nur noch auf speziellen Ebenen
méglich. Diese sind dann die eher unbewus-
sten und emotionalen Lernerfahrungen
und nicht mehr die gezielt angesteuerten
Gedanken.

Es gibt also zu wenig Stress, zu viel fiir
bestimmte Lernbereiche und es gibt
ungesunden Stress, der in einem sehr ho-
hen AusmaB sogar das Gehirn schadigen
kann. Was aber sicher ist: Stress kann
niemals per se als schlecht bezeichnet
werden, denn in den allermeisten Fallen
ist er gut, notwendig und hilfreich. Nur
in extremen Fallen ist er ungesund und
schlecht.

Fiir den Hund jeden Stress vermeiden zu
wollen, macht ihn anfillig fiir diverse psy-
chische Storungen und kann genauso gra-
vierende Folgen haben wie zermiirbender
Dauerstress. Durch die Auseinandersetzung
mit moderatem Stress lernt der Kérper, die-
sen wieder abzubauen. Er sollte dringend
im Hundeleben vorkommen und benétigt
Erholung als gesunden Gegenspieler.

Wer Stress kennt, der kennt auch Methoden ibn
wieder abzuschiitteln.

21



Gefithle — Stress leglos!
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Stressbedingte Ubersprungshandlungen sind weder schidlich noch besorgniserregend!

FRUST UND STRESS-
REAKTIONEN

Was heifdt das nun fiir unser Thema? Frust
ist ein intensives Gefiihl. Es wird also auf
jeden Fall von sichtbaren Stressreaktionen
begleitet. Dazu gehoren Hecheln, Schuppen
der Haut, Fellabwurf, Speicheln, Muskelzit-
tern, viele ungeordnete Bewegungen, Uber-
sprungshandlungen wie Gihnen, Schiitteln,
Kratzen oder Ahnliches. Diese Dinge wer-
den zusammen mit der Frustration bei dei-
nem Hund zu sehen sein, mehr oder weniger
stark ausgeprigt.

Wichtig fur dich ist, dass das gut und
richtig ist und zwingend dazugehort. Ist
dein Hund nicht mindestens ein kleines
bisschen gestresst, dann ist er auch nicht
frustriert. Und damit ist eine Ubung
nutzlos, wenn sie so gestaltet wird, dass
der Hund vollkommen stressfrei ist.

Ebenfalls wichtig ist es, dass du weif3t, dass
das nichts kaputt macht und es den Hund

sogar stirkt, denn auch seine Fihigkeit,
Stress abzubauen, steigt mit jedem Mal,
mit dem er moderatem Stress ausgesetzt
wurde.

Ist dein Hund extrem gestresst, hechelt
stark, speichelt wie wild und zittert minu-
tenlang am ganzen Kérper, dann ist es zu
viel und du solltest deine nichste Ubung
niedriger ansetzen und einfacher gestalten.
Beobachte in Ruhe und bleibe ein paar
Minuten dabei, falls du denkst, dass es die-
sen Bereich iiberschreiten konnte. So schnell
machst du nichts falsch. Du kannst dich
hier entspannt ausprobieren. Wenn es zu
viel oder zu wenig war, machst du es eben
nichstes Mal anders.

Nach Ubungen, bei denen dein Hund mit
Frust und Stress konfrontiert war, braucht
er Schlaf, um sich zu regenerieren und neue
Kraft zu tanken.

Frustiibungen und Erholung durch ruhi-
ges Kuscheln, D6sen und Kauen sollten
sich immer abwechseln und gegenseitig
erganzen.



STRESS UND IMPULSIVE
REAKTIONEN

Was jetzt etwas kompliziert, aber wichtig
ist, ist Stress von impulsiven Reaktionen zu
unterscheiden. Wiirdest du deinen Hund
zum Beispiel anbinden und einen Kaukno-
chen, ein Spielzeug, einen anderen Hund
oder dich selbst in unerreichbare Nihe le-
gen, dann wiirde das wahrscheinlich Frust
auslésen. Dein Hund wiirde hinwollen, das
Bediirfnis haben, zu der Verlockung ran-
zukommen. Da er es nicht kann, empfindet
er Frust. Wie stark dieser Frust ist, entschei-
det seine Fahigkeit der Frustrationstoleranz

und wie sehr er die Verlockung als solche
betrachtet. In seinem Frust wird er nun viel-
leicht bellen. Ob er das tut oder nicht, liegt
an seiner Impulskontrolle. Bellen ist eine
Handlung, die in die Tat umgesetzt wird.
Es ist also ein Impuls, der zu einer Aktion
fihre. Wird die Aktion nicht gebremst, son-
dern impulsiv ausgefiihrt, dann zeigt der
Hund, dass er seine Impulskontrolle hier
nicht nutzt. Gleichzeitig hechelt er, speichelt
und schlucke, zittert vielleicht sogar und hat
grof3e, leuchtende Augen. Das sind die Stress-
reaktionen. Auf die hat er keinen Einfluss,
da sie rein kérperlich sind. Seinen Stress zu
regulieren ist Ubungssache.

Schiitteln und Gibnen KONNEN Ubersprungshandlungen sein.
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Gefithle — Stress leglos!
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Diese korperlichen Reaktionen zeigen, dass
in seinem Gehirn ein Feuerwerk losgeht und
der Hund emotional voll involviert ist.
Gihnt er zwischendurch und schiittelt sich,
dann sind dies stressbedingte Ubersprungs-
handlungen, mit denen der Geist des Hundes
sich selbst beruhigt und kleine angenehme
Momente schaflt, die dem Stress entgegen-
gesetzt werden. Diese Handlungen sind
sinnvolle Kompensationsversuche und miis-
sen weder unterbunden werden, noch musst
du dir deswegen Sorgen machen. Du kratzt

dir auch beim Nachdenken den Kopf.

Ubersprungshandlungen sind vollig norma-
le und alltidgliche Reaktionen, die jeder

Mensch und jeder Hund stindig zeigen und
die keinesfalls fiir eine zwingende Uberfor-
derung sprechen. Im Gegenteil, in wirklich
extrem stressenden Momenten, in denen der
Hund ernsthaft iiberfordert ist, wird er kaum
noch Ubersprungshandlungen zeigen. Diese
werden eher bei mittlerer oder geringer
Stressbelastungen ausgeldst.

Wirkt dein Hund in der Ubung gefasst und
bellt nicht, zerrt nicht an der Leine, zeigt
aber deutliche Stressanzeichen, dann weif$t



du, dass eure Ubung bereits begonnen hat
und du die Schwierigkeit nicht mehr

steigern musst. Messe den Ausschlag der
Frustration deines Hundes im Zweifelsfall
an seinen Stresssymptomen und richte

dich nach ihnen, wenn du die Intensitit der

Ubung bestimmst.

01 Starkes Hecheln mit lang nach hinten
gezogenen Manlwinkeln sind Anzeichen
von Stress.

02 Stress muss nicht vermieden werden!
Er braucht nur geniigend Ausgleich durch
Erholung.

03 Kirperkontakt und rubiges Streicheln
bauen Stress ab.

04 Chillen und Schlafen losen Stress in Wobl-
gefallen auf’

0S Ohne ausreichenden Stress kann der
Hund schlecht lernen.
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WANN ENT-
STEHT FRUST?

Frust kommt immer dann auf,
wenn ein Bedurfnis nicht erfallt
wird. Ganz wichtig, die Betonung
liegt auf dem Wort NICHT.

Das Bediirfnis wird auch nicht spiter erst
erfiille, denn es geht nicht um das Abwarten
und Darauthinfiebern, sondern um die Situ-
ation selbst, dass der Hund etwas will und
nicht bekommt. Das kann alles Mégliche
sein. Vielleicht mdchte er tatsichlich etwas
Gegenstindliches haben, wie Futter, ein
Spielzeug oder einen Sitzplatz. Es kann aber
auch um das Habenwollen von Aufmerk-
samkeit, Bewegungsfreiheit oder Entschei-
dungsfreiheit gehen, die eingeschrinkt wer-
den. Auch das Tun-Miissen, was der Hund
nicht machen méchte, gehort dazu.

Frust ist also sehr weit gefichert und kann
ganz klein und leise und ganz wichtig und
grof auftauchen, je nachdem, wie innig ge-
wollt das Bediirfnis gerade ist, was hier nicht
erfiille wird. Die Notwendigkeit ermisst
dann immer der Hund individuell. Wih-
rend es den einen Hund mafllos frustrieren
kann, dass er an der Leine nicht zu anderen

Hunden hinlaufen darf, ist ein anderer
Hund einfach froh seine Ruhe zu haben.
Die Ausloser fiir Frust sind also hochst indi-

viduell, und man muss immer schauen, ob
diese spezielle Situation bei diesem speziel-
len Hund wirklich Frust auslost oder nicht.
Auch die Intensitit hingt nur vom Hund
ab und lisst sich nicht pauschal fiir alle
Hunde voraussagen.



Alle Ubungen in diesem Buch sollten also

ausprobiert werden und dabei genau zugese-
hen werden, ob sie beim eigenen Hund
wirklich fir Frust sorgen oder ob sie ihm
egal sind. Wie du das einschitzen und sehen
kannst, lernst du noch in den kommenden
Kapiteln. Dann kannst du die perfekten
Ubungen fiir euch raussuchen und weitere
entwickeln.

01 Ein Bediirfnis nach Kontakt
wird nicht erfiillz.

02 Etwas nervt und stort und
l6st so Frust aus.

03 Ungewohnte Dinge, die die
nicht selbst gewdihlt wurden,
frustrieren.
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IST FRUST SCHLECHT?

Wir steigen mal direkt ein in die Welt der Geflihle und in diesem Fall
auch in die Welt der unangenehmen Geftihle. Negativ oder schlecht ist
kein Gefuhl, auch wenn wir so einige Geflhle gern vermeiden wirden.

Jede Emotion hat aber einen tieferen Sinn
und soll weder uns noch unsere Hunde ir-
gern oder quilen, sondern dafiir sorgen, dass
wir so handeln, dass das Leben besser wird.
Das Gehirn hat beachtliche Fihigkeiten,
Emotionen zu entwickeln, zu verarbeiten
und zu nutzen, um den Kérper in Schwung
zu bringen. Und die unangenchmen Gefiih-
le sind da mindestens genauso wichtig, wie
die beliebten. Denn mit ihnen allen zusam-
men passen wir unser Verhalten an die Um-
welt und an andere Lebewesen an, sodass
Grundbediirfnisse befriedigt werden kénnen.
Korperliche Bediirfnisse sind solche Dinge
wie: Nahrung, Luft und Schmerzfreiheit

e
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und seelische Bediirfnisse sind die Suche
nach Anerkennung, Liebe und Respekt,
Selbstverwirklichung, Autonomie und auch
nach Aufgenommen sein in der Gruppe.
Nicht nur jeder Mensch ist anders und ver-
hale sich etwas anders oder legt mehr Ge-
wicht auf das ein oder andere Bediirfnis,
auch unsere Hunde sind unterschiedlich
und einzigartigund dann doch in den Grund-
lagen sehr dhnlich. Ich werde spiter noch
etwas zur Personlichkeitsenwicklung schrei-
ben, denn die Frustrationstoleranz eines
Lebewesens hat einen signifikanten Einfluss
auf das Erleben und alle Reaktionen und be-
einflusst damit die Charaktermerkmale.
Aber erst einmal zuriick zu den Gefiihlen,
die wir mégen und die wir nicht mégen.
Frust fithlt sich unangenehm an. Er ist auf-
withlend und aufriittelnd. Ein unruhiges
Gefiihl, etwas das antreibt und brennt. Der
aktivierende Charakter des Frusts ist deut-
lich zu spiiren, wenn man selbst frustriert
ist. Und genau da liegt die heimliche Stirke
in dem Gefiihl. Es treibt dazu an etwas zu

verindern. ,Tu was, sofort! So geht es nicht

03

weiter!“ Das ist es, was Frust einem auftrigt,
und sofort beginnen Kérper und Geist nach
Lésungen zu suchen, die Situation zu verin-
dern. Der Auftrag des Frusts kann so penet-
rant sein, dass man sich sogar iiberwindet
tiber seine Komfortzone hinauszugehen.
Ohne ein anstindiges Maf an Frust wiirden
wir nie den ungeliebten Job kiindigen und
endlich unser berufliches Gliick finden. Wir
hitten uns auf der Bequemlichkeit ausge-
ruht. Mit dem Maf$ an Wut und Kampfbe-
reitschaft der Frustration erfechten wir uns
neue, bessere Moglichkeiten, fiir die wir
sonst kein Risiko eingegangen wiren. So hat
die Natur wirklich schlau geplant. Denn
mit dem unangenehmen, aber wirkungsvol-
len Frust im Nacken sind wir bereit weiter
nach vorn zu kommen.

Erst wenn es wirklich nicht mehr weiter-
geht, haben wir ein neues Problem und da-
mit auch unser Gehirn. Ist das Problem ein-
fach nicht zu bewiltigen, dann braucht es
eine neue Strategie. Der Antrieb muss wie-
der weg, denn sonst wiirde sich das Gehirn
daran aufreiben etwas zu indern, was nicht
zu indern ist und akzeptiert werden muss.
Fiir diesen Moment hat die Natur die Frus-
trationstoleranz entwickelt, die wie eine Art
Bremse auf den Motor des Frusts wirkt und
ihn immer schwicher macht. Am Ende soll
dann dabei herauskommen, dass Frust nur
noch empfunden wird, wenn es wirklich
sinnvoll und notwendig ist, um sehr grund-
legende, lebensverindernde Dinge anzuge-
hen, und nicht bei jeder Kleinigkeit der akti-

vierende Frust-Motor angeworfen wird.

01 Es gibr ein sichtbares Bediirfnis, der Hund
will hin.

02 Er versucht sein Bediirfnis durchzusetzen.

03 Die Erkenntnis es nicht zu schaffen lost Bellen
und Fiepen aus. Ein sehnsiichtiger Blick
und der erhobene Kopf zeigen die Frustration.
Die wedelnde Rute verrit die Aufregung,
keine Freude.
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HUNDE, MENSCHEN

UND GEHIRNE

Da unsere Hunde ein nahezu identisch aufgebautes Hirn wie wir
Menschen haben, maBe ich mir an, diese Gehirne véllig ungeniert

miteinander gleichzusetzen.

Alle bisherigen Forschungen weisen darauf
hin, dass Hunde mindestens sehr dhnlich,
wenn nicht identisch wie wir fithlen und
reagieren, und dass am Ende das Gehirn
eines Sdugetiers immer einfach ,,nur® das
Gehirn eines Saugetiers ist. Dass Hunde
und Tiere allgemein fithlen und Emotionen
wahrnehmen, sollte unter uns Hundemen-
schen eine selbstverstindliche Annahme
sein, und auch die Wissenschaft kommt
langsam, aber sicher auf den Trichter, dass

Tiere tatsichlich Gefiihle haben.

MENSCH UND HUND

Mensch und Hund haben aber noch viel
mehr Ahnlichkeiten, weswegen ich immer
wieder Bezug auf unser Leben und Verhal-
ten nehmen werde. Denn wir beide sind
hochintelligente Lebewesen, die in engen
sozialen Strukturen und Familienverbinden
leben. Wir kommunizieren sehr differen-
ziert iiber Kérpersprache, Ausdrucksverhal-
ten und Lautiuflerungen. Wir haben beide
eine ausgekliigelte Mimik, in der man Ge-
fihlsregungen schnell und zuverlassig ab-
lesen kann. Kooperationswillen, Empathie,

eine extreme Anpassungsfihigkeit und emo-
tionale Intelligenz verbinden uns zusitzlich.
Selbst die Art, wie der Hund seine Gefiihle
ausdriicke, lasst sich in den grofiten Teilen
eins zu eins auf die korpersprachlichen Aus-
driicke des Menschen tibertragen.

Auch die Selbstregulation und das Anpas-
sen unserer Handlungen und Emotionen
sind Fiahigkeiten, die wir teilen. Ich persén-
lich denke ja, dass wir genau deswegen so
eng mit dem Hund verbunden sind, der mit
weitem Abstand das ilteste Haustier aller
Zeiten ist und schon als Freund und Beglei-
ter mit uns zog, als simtliche Haus- und
Weidetiere noch nicht mal vorstellbar in un-
serer Nihe waren.

Hunde und Menschen sind sich mehr als
ein bisschen dhnlich und die Ubertragung
vieler Annahmen ist durchaus logisch nach-
vollziehbar. Trotzdem ist der Hund kein
Mensch. In seiner Art Dinge zu bewerten,
was er gut findet und was nicht, oder welche
Vorstellungen er vom Leben hat, kann sich
der Hund sehr vom Menschen unterschei-
den. Insbesondere unsere moralischen Vor-
stellungen oder unsere politischen, sozialen
oder andere moderne Errungenschaften sind
fiir Hunde nicht immer nachvollziehbar.



Wenn wir uns einen Welpen zulegen, iibernehmen wir die Aufgabe seiner Personlichkeitsentwicklung.

Hunde kiimmern sich zwar um andere
Hunde oder auch um Menschen, aber sie
geben sich offenbar nicht die Schuld fiir die
Versaumnisse anderer. Jeder sorgt fiir sich
und ist fiir sich verantwortlich. Einem Hund
geht die Welpenzeit eines anderen Hundes
am pelzigen Allerwertesten vorbei, wenn
dieser sich danebenbenimmt, bekommt er
genauso Arger wie jeder andere auch.

Hunde werfen sich und uns viel weniger
vor und machen sich einfach viel weniger
Gedanken darum, wieso jemand etwas tut,
was sein tiefliegender, innerer Antrieb dazu
sein konnte oder was ihm schwerfillt. Sie
fragen nicht nach Lebensgeschichten und
Moglichkeiten, sie fordern oder lassen es
sich egal sein. Sie mafiregeln direkt und ver-
stindlich.
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Gefithle — Hunde, Menschen und Gehirne
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Erst nach vielen Wiederholungen kann der Hund
iiberall entspannen.

Wihrend wir im Umgang anders sind und
gern die Hintergriinde eines Verhaltens
nicht nur genau wissen, sondern auch in den
Prozess der Erzichung mit einfliefen lassen,
erwartet der Hund, dass man seinen An-
spriichen nachkommt. Auch wenn es fiir
den einen schwerer ist als fiir den anderen.
Ausreden lisst er nicht gelten.

Wir sollten uns unsere Art hierbei dringend
erhalten und das Erkennen und Einbeziehen
von Hintergriinden und personlichen Fi-
higkeiten eines Hundes mit beachten und

achten! Und gleichzeitig sollten wir uns ein
bisschen vom Hund abgucken, denn unsere
Anspriiche sind oft mafilos niedrig und so
weit unten angesetzt, dass dem Hund nicht
mehr geholfen, sondern er in seiner Ent-
wicklung geradezu willentlich ausgebremst
wird. Insbesondere im Bereich der Frustra-
tionstoleranz sehe ich bei Hunden riesige
Defizite, die unnétig wiren. Die sinkenden
Anspriiche und Anforderungen schaffen ein
Bild unserer Hunde, das ihnen nicht gerecht
wird, und die allermeisten spielen weit unter
ihren potenziellen Moglichkeiten.

Der sprichwértliche ,,tiefenentspannte®
Hund, der fast iiberall mit hinkann und
souverdn und stressfrei durchs Leben gehe,
diirfte nicht die Ausnahme, sondern kénnte
die Regel sein, wenn wir den Hunden nicht
so oft aktiv im Weg stchen wiirden. Viel-
leicht klingt es ein bisschen fies, aber tat-
sichlich erlebe ich in meinem Berufsalltag
selten, dass Hunde ihrem Konnen angemes-
sen gefordert werden, mit Frust umzugehen,
dafiir leider oft, dass sie von jedem kleinen
Frust ferngehalten werden und so unter-
durchschnittlich schlecht ausgestattet durch
die Welt laufen miissen. Mein personlicher
Anspruch ist aber auch besonders hoch.
Und irgendwo dazwischen liegt wie immer
die Wahrheit. Finde den richtigen Mittel-
weg fur dich und dein Leben!



IST IRGENDWER NIE
FRUSTRIERT?

Nein. Niemals Frust zu empfinden ware eine Verhaltensstérung und
auch nicht gut.

Frust iiberhaupt nicht zu kennen wiirde Niemals Frust zu empfinden ist nicht das
bedeuten, dass man keine Bediirfnisse hat Ziel. Aber so wenig wie moglich, so kurz wie
und einem alles gleich ist. Egal wie bemiiht méglich Frust zu empfinden, ist ein gutes
man sein mag, irgendwann kommt immer Bestreben. Und auch mit dem Gefithl um-
der Punkt, an dem ein Bediirfnis mal nicht gehen zu kdnnen, Strategien zu entwickeln,
erfiillt werden kann. Und spitestens da den Frust wieder ,herunterzukochen” und
miisste auch mal Frust aufkommen. Fihigkeiten sich trotzdem angemessen zu
Was allerdings passieren kann und ja wiin- benehmen und nicht auszurasten. Und ge-
schenswert wire, ist das Abdimpfen iiber- nau das kénnen Hunde (und Menschen) ler-
mifiger Frustausbriiche bei Kleinigkeiten. nen und ausbauen.

L]

Was den Hund frustriert, liegt davan, wie wichtig ibm das individuelle Verlangen ist.
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WAS IST FRUSTRATIONS-
TOLERANZ?

Nachdem geklart ist, was Frust ist, und wann er entsteht, kommen
wir zur Frustrationstoleranz.

FRU ST RATI O N S - angenchmer als das pure Ertragen. Das ist

auch der Grund, weswegen das Erarbeiten
TO LERANZ M AC HT einer hohen Frustrationstoleranz vor allem
GUTE LAUNE dem Hund direkt nutzt und ihn zufriede-

ner und gliicklicher macht. Er muss sich

Frustrationstoleranz heifit weniger oft, we- einfach seltener und weniger tiber Widrig-
niger stark ausgepragt und weniger lange keiten des Alltags drgern.

anhaltend Frust zu empfinden. Es bedeutet ~ Das hat Auswirkungen auf alle sozialen
NICHT ihn aushalten zu konnen! Es heifft ~ Kontakte zu anderen Hunden, ob er sich
ihn gar nicht erst zu fihlen. Das ist viel schnell bedringt und gestort fiihle, ob er

...L- 3 X.

Faires und durchdachtes Verbalten im Konflikt kommt mit der steigenden Frustrationstoleranz.



01 Dass es mal unangenehm
wird, lsst sich im Leben
nicht vermeiden. Mit Frus-
trationstoleranz kann man
es aushalten.

02 Kommandos durchzusetzen
kann bei Hunden mit schwa-
cher Frustrationstoleranz
zu Aggressionen fiibren.
Nicht direkt zu schnappen,
auch wenn es einem nicht
gefillt, liegen zu miissen, gebt
nur, wenn der Hund mit
seinen Gefiiblen klakomms.

schnell aus der Haut fahrt und in Konflikte
kommyt, aber auch, ob er schnell unsicher
wird und Angst hat. All das hat mit der
Frustrationstoleranz direkt zu tun.
Natiirlich hat das dann auch Einfluss auf
die typischen Erziehungsthemen. Damit
klarzukommen, an der Leine laufen zu miis-
sen, zu sehen, wie andere Hunde vorbeige-
hen, allein bleiben, mitkommen im Alltag,
ins Restaurant, zur Arbeit oder zu Semina-
ren, nicht jagen zu gehen, obwohl es so gut

nach Hasen riecht, und wiederzukommen,

obwohl eine Ablenkung locke.

Frustrationstoleranz beeinflusst das gesamte
Verhalten und Lernen, die Erzichungsmog-
lichkeiten und Kompatibilitit mit dem
Alltag. Hunde mit guter Ausstattung sind
geduldiger, souveriner, friedlicher, weniger
angstlich und konzentrierter. Sie sind ruhig,
im Sinne der seelischen Ruhe. Sie fallen
durch gute Laune auf; sind zufrieden mit
der Welt und wirken auch genauso.
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FRUSTRATIONSTOLERANZ
IM VERLAUF DES LEBENS

Waéhrend des Hundelebens kommt es zu einer naturlichen Verlaufs-
kurve der Selbstregulationsfahigkeiten.




WELPENZEIT

Welpen kommen mit einer vergleichsweise
guten Frustrationstoleranz zur Welt. Sie
sollen erkunden und Erfahrungen sammeln
und dafiir brauchen sie viel Neugier. Eine
unangenehme Erfahrung soll sie nicht gleich
davon abhalten etwas zu versuchen und sie
brauchen gute Laune. Deswegen stehen sie
mit ihrer Resistenz gegen Frust zwar lange
nicht so gut da wie ein erwachsener Hund,
aber immer noch besser als ein Hund in der
Pubertit.

Thre Impulskontrolle dagegen ist niedrig,
sie handeln naiv und intuitiv und probieren

Der Laufdes

Lebens und gute
Begleitung durch
Erziehung lassen

Erfolge sehen.

alles aus, genau richtig fiir einen Welpen.
Mit dieser frohlichen Offenheit kann am
besten alles kennengelernt werden, was sehr
junge Hunde brauchen, um spiter angstfrei
und selbstbewusst zu sein.

PUBERTAT

In der Pubertit, also ungefihr im Alter zwi-
schen vier Monaten und drei Jahren, sinkt
die Frustrationstoleranz dann plotzlich ab.
Dinge, die in der Welpengruppe bereits pri-
ma geklappt haben, funktionieren plétzlich
nicht mehr und zusitzlich schwindet auch
noch die Impulskontrolle. Der Hund wird
reaktiver, zeigt pl6tzlich Angste und Aggres-
sionsverhalten, rennt zu anderen Hunden,
jagt oder springt fremde Menschen an.

Dieser Verlauf ist vollig normal. Hier
heiBt es dranbleiben statt auszuweichen,
mit einem Kopfsprung rein in die Welt
der Konflikte, Uberschaumenden Emotio-
nen und Lernmoéglichkeiten.

Die Pubertit ist mindestens so wichtig fiir
den Rest des Lebens wie die Welpenzeit, in
einigen Punkten sogar noch wichtiger.
Wihrend die meisten Menschen in Welpen-
gruppen gehen und sich um das Aufwach-
sen des kleinen Hundes sehr bemiihen, wird
der darauffolgenden Zeit zu wenig Wichtig-
keit beigemessen. In diesem Lebensabschnitt
geht es viel darum, zu verbieten, sich auch
mal unbeliebt zu machen und Regeln durch-
zusetzen, genau wie bei uns Menschen.
Hunde suchen hier die soziale Reibung und
provozieren sogar oft, da sic Antworten
suchen. Sie brauchen hier einen Menschen
an ihrer Seite, der sie liebt, wie sie sind, und
gleichzeitig ganz klar vermittelt, dass es be-
stimmte Richtlinien im Leben gibt, an die
sich der Hund halten muss, auch wenn nicht
alle Spafl machen.
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Gefithle — Frustrationstoleranz im Verlauf des Lebens

ERWACHSENSEIN

Dann kommt die Zeit des Erwachsenseins,
die lingste Phase des Lebens. Wurde gut
vorgearbeitet und in Welpen- und Junghun-
dezeit Kraft und Energie auf den Ausbau
der Selbstregulation gelegt, dann ist man

i r’?.:‘f‘*:"*ac..«: lt
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Mit Drama und iibertriebenem Missfallen bei einem einfachen
Kommando ...

... macht sich der Hund das Leben unnitig schwer.
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hier fein raus. Auf einmal klappt alles, viele

storende Verhaltensweisen verschwinden
einfach wieder und der Hund ist ein souve-
raner, frohlicher und angenehmer Begleiter,
der nirgends unangenechm auffillt und auch
mit den kleinen Widrigkeiten des Alltags
klaglos zurechtkommt.

Hier ist die Frustrationstoleranz auf dem
hdchsten Niveau des Lebens. Was das
individuell bedeutet, liegt nun an der geleis-
teten Vorarbeit und auch an der Genetik des
Hundes.

SENIORENALTER

Wird der Hund sehr alt und langsam etwas
dement, dann baut die Frustrationstoleranz
durch den Zerfall des Gehirns wieder ab.
Auf einmal kann der alte Hund vielleicht
nicht mehr stressfrei im Auto fahren, ob-
wohl er das immer getan hat, oder hat plotz-
lich ein Problem mit dem Alleinsein. Auch
seine Impulskontrolle sinkt wieder. Er klaut
vielleicht etwas vom Tisch, was er das letzte
Mal vor zehn Jahren getan hatte, oder
schnappt unverhofft, wenn ihm irgendetwas
nicht passt.

Diesen Verfall des bremsenden Stirnhirns
kann man leider nicht aufhalten. Das Alter
ist nicht zu stoppen, aber man kann versu-



Der Welpe will ganz viel und muss erst lernen,
dass das allein kein Grund ist, alles zu bekom-
men. Lernt er es nicht in dieser Zeit, dann wird
es immer schwerer fiir ibn.

chen, den Prozess méglichst zu verlangsamen.
Hier gelten dieselben Tipps wie fiir das ge-
sunde Altwerden eines Menschen: gesunde,
frische Erndhrung, Bewegung und frische
Luft, viele Eindriicke und Erlebnisse, gleich-
zeitig viel Erholung und Ruhe und natiirlich
moglichst gute Lebensumstinde, ein lieben-
des Umfeld und keinen Dauerstress.

Ich personlich wiirde kein Training an der
Selbstregulation mehr mit einem Hund
starten, der sein ganzes Leben lang nicht
gefordert wurde oder immer unkompli-
ziert mitgelaufen ist und dann im hohen
Alter plotzliche ,,Macken” zeigt. Hunde
die zwolf, vierzehn oder sogar alter sind
sollten liber Management gefiihrt wer-
den und beginnende Demenz als Teil des
Alterns akzeptiert werden.

Die Motivation richtig los zu legen und
seinen Hund bestmaglich zu férdern sollte
in diesem Fall dem nichsten Hund zugute-
kommen, wihrend der alte, graue Senior
seine Ruhe vor uns verdient hat.

Training lisst sich ganz einfach in den Alltag
integrieren und ist mebr als eine Schulstunde.
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Schritt fiir Schritt zum entspannten
und souveranen Alltagsbegleiter

Das Wissen uber Frustrationstoleranz und Impulskontrolle bei Hunden ist
entscheidend fiir einen nachhaltigen Trainingserfolg. Oft wird falschlicher-
weise nur Belohnungsaufschub getibt, was die eigentliche Frustrations-
toleranz jedoch vernachlassigt.

Mit praxisnahen Ubungen, klarer Differenzierung und verstandlichen
Erklarungen zeigt Maren Grote, wie Trainings richtig aufgebaut und welche
Fehler vermieden werden sollten. So verbessern sich Verhalten, Stress-
resistenz und Gehorsam des Hundes spurbar.

— UBUNGEN FUR JEDEN HUND
Ohne viele Hilfsmittel oder

Vorerfahrung einfach umzusetzen

— LEICHT VERSTANDLICH
Praxisnahe Anleitungen und
Schritt-fur-Schritt-Fotos

— MIT GROSSEM FRUST-TEST
Die drei Frust-Typen kennen
und verstehen lernen

MAREN GROTE ist ausgebildete und zertifizierte Hundetrainerin, Autorin und
Dozentin. Sie hilt Seminare, Workshops, Webinare und Onlinekurse. Seit 2004
arbeitet sie mit Hunden und deren Menschen und berit Kolleginnen und Kollegen
in Aus- und Weiterbildungen.
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