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Vielleicht bist du hier, weil dein Hund dich im Alltag immer wieder in Situationen

bringt, die du dir so nicht vorgestellt hast.
Weil Momente entstehen, in denen du merkst:
So leicht, wie es bei anderen aussieh, fiihlt es sich fuir dich nicht an.

Bestimmt hast du schon vieles verstanden. Und auch schon einiges versucht.

Trotzdem bleibt dieses Gefiihl: Es liuft einfach niche.

Vielleicht ist dein Hund gar nicht das ,,Problem*, sondern das sichtbare Symptom eines

tieferliegenden Themas.

Dieser Self CheckIn hilft dir, ehrlich auf eure aktuelle Situation zu schauen und das
Verhalten deines Hundes neu einzuordnen.
Er ist keine Diagnose und kein Urteil, sondern ein erster Startpunke fiir mehr Klarheit

und Orientierung.

Hey, ich bin Marie.
Ich begleite Frauen, die genauer verstehen wollen, was thr Hund im Alltag durch

“problematisches Verhalten” sichtbar macht und warum dieses oft nur

die Oberfliche ist.

In meiner Arbeit schauen wir nicht nur auf den Hund, sondern
auf cuer gesamtes System:
Spannung, Dynamik, Fﬁhrung und das, was im Aﬂtag oft

unbewusst mitliuft.

Denn nachha]tige Verénderung entsteht selten nur durch Training,

sondern durch Verstindnis, Klarheit und einen anderen Blick auf das, was wirke.
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Nimm dir jetzt einen Moment Zeit.

Lies die Fragen in Ruhe und beantworte sie intuitiv — nicht aus dem

- Kopf, sondern aus dem Gefiihl heraus.
Es gibt kein Richtig oder Falsch.

Es geht nur darum wahrzunehmen, was gerade da ist.

Euer gemeinsames Erleben
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Bringt dich dein Hund im Alltag immer wieder in

O

Situationen, die dich mehr Kraft kosten, als du nach

auflen Zeigst?

Gibt es Momente, in denen du spiirst, dass dein Hund

stiarker reagiert, sobald du innerlich angespannt bist?

Hast du das Getiihl, dass ihr euch gegenseitig
L hochschaukelt?

Reagierst du schnell gereizt oder wiitender als dir lieb ist?

{ Kennst du Situationen, in denen du ruhig bleiben willst,

% 2ber innerlich lingst nicht mehr ruhig bist?

Fiihlst du dich manchmal verantwortlich fiir alles, was

zwischen euch passiert?

Hast du schon vieles versucht, aber niches fiihle sich

wirklich nachhaltig an?

Wiinschst du dir Fiihrung, ohne hart werden zu miissen?

Spiirst du, dass dein Hund oft mehr wahrnimme, als du
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ihm bewusst zeigst?
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Dein Inneres Erleben
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Schimst du dich manchmal fiir deine Gefiihle oder

sichst du sie als Schwiche?

Hast du 6fter das Geftihl, du ,funktionierst nur® statt

wirklich dein Leben zu leben?

Kennst du Momente, in denen dich Kleinigkeiten

schneller tiberfordern, als du mochtest?

Reagierst du manchmal gereizter, als du eigentlich

wolltest?

Spi’u‘st du oft Verantwortung, auch dort, wo du sie

eigentlich nicht tragen miisstest?

Fiihlst du dich in “sicheren” Situationen manchmal

pl'dtzlich unsicher?

Sehnst du dich oft nach innerer Ruhe und einer

gesunden Verbindung zu dir, deiner Gefiihlswelt und

deinem Hund?

Mochtest du dich und deine Gefiihlsausbriiche

verstehen?

Bist du bereit hinzuschauen, sanft, ohne Druck, aber

tief?

Zihle jetzt deine ,Ja“-Antworten zusammen:
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Deine Einordnung

Die folgende Einordnung soll dir helfen zu verstehen, wie stark Anspannung und innere

Unsicherheit dein Erleben aktuell prigen — niche als Bewertung, sondern als

Orientierung. Sie zeigt dir, wo du gerade stehst und wo Unterstiiczung sinnvoll sein kann.

Vieles ist im Alltag noch gut
steuerbar

Nicht alles, was euch fordert, ist sofort ein
grofies Thema.

Vielleicht gibt es einzelne Situationen, die dich
verunsichern, Kraft kosten oder Fragen
aufwerfen und gleichzeitig auch viele Momente,
in denen du spurst, dass ihr euch gut wieder
findet.

Das zeigt: Vieles ist da, aber noch beweglich.

Es lohnt sich aufmerksam zu bleiben fiir die
Momente, in denen Spannung entsteht, bevor

Muster entstehen.

0-05

Zwischen euch wirkt bereits
mehr, als im Aufden sichtbar ist

Erste Muster zeigen sich deutlich,

Wenn mehrere Aussagen auf euch zutreffen, ist
das oft ein Zeichen dafiir, dass bestimmte
Dynamiken sich bereits wiederholen.
Vielleicht ist noch nicht alles belastend, aber

manchcs kOStCt dlCh spiirbar Kraft.

Spitestens hier lohnt es sich, nicht nur Verhalten
zu betrachten, sondern auch das, was im

Hintergrund mitliuft.

11-15

Euer Alltag trigt

spt’irbar Spannung

Wenn viele Aussagen auf euch zutreffen, geht es
meist nicht mehr nur um einzelne schwierige
Situationen. Bestimmte Muster wiederholen sich
deutlich, kosten Kraft und hinterlassen oft das
Gefiihl, dass du viel tragst, obwohl du 1'zir1gst

vieles versuchst.

Jetzt lohnt es sich, genauer hinzuschauen, nicht
weil etwas falsch ist, sondern weil \/eréinderung
leichter wird, wenn Zusammenhiinge verstanden
werden.

Was dir gut tut: Begleitung, die dich hil,
withrend euer System wieder lernen darf; Stiick

ftir Stiick zu entspannen.
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Hohe innere
Dauerbelastung

Es ist gut moglich, dass du schon linger tiber deine
Grenzen gehst. Und dein Hund direke mit.

Viele Frauen an diesem Punke spiiren sehr klar:
“So geht es nicht weiter.”

Das ist ein klares Signal eures Systems, dass es

Spannung abbauen und Sicherheit spiiren muss..

Was dir gut tut:

Support, der dir hilft, innere Stabilitit
aufzubauen, damit dein Hund &

du wieder Halt und Ruhe finden konnt.

Dein Tier als Anker fiir dich & du fiir dein Tier..
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Bevor du mit deinem Alltag weiter machst

Vielleicht hat dein Erg@bnis gemdc’ etwas in dir
bewegt.
\/'ielleichrfiihlsr du dich verunsicherrt, ilbeijfbm'ert

oder merkst, wie dein Kopf anfingt zu kreisen.

Manche Frauen spiiren an dieser Stelle /\ngst.
Andere Erleichterung.

Oder das leise Gefiihl von: ,Ich fiihle mich gesehen.”

Egal, was gerade da ist: Du bist damit nicht allein.

Wenn du jetzt spiirst, du brauchst mehr & du dir wiinschst,

» dein Ergebnis gemeinsam einzuordnen,
» zu besprechen, wie ihr im A]ltag Weitergehen konnt
» und zu verstehen, was dein Tier dir gerade zeigt,

lade ich dich herzlich zu einem unverbindlichen Orientierungsgesprich ein.

Ruhig. Wertschitzend. Ohne Druck.

Du musst nichts vorbereiten und nichts entscheiden.

Orientierungsgespréch

buchen

Unabhiingig davon, ob du dieses Gesprich nutzen mdchtest oder niche,

lade ich dich jetzt ein, erst einmal zuriick in deinen Kérper zu kommen.

—
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https://calendly.com/mcs-coaching-info/30min?month=2026-01&date=2026-01-14
https://calendly.com/mcs-coaching-info/30min?month=2026-01&date=2026-01-14

Zuriick in deinen Kérper

Eine sanfte E'rdlmg fiir dein Nervmsystmn

Diese Erdungsilbung unterstutzt diCh C[Cll’)(’i, aus Gedankmspimlen UHCI in.n.erer/\[amn—

bereitschaft herauszukommen und wieder im Hier & Jetzt anzukommen.

Sie hilft deinem Nervensystem, sich zu orientieren, Spannung loszulassen und einen Moment

oon SiChc’l‘ht’il’ ZUu 67'16[7671 — o]mc’ etwas UL’?“SE(’]K’]’l OC[(’T veréindern ZU miuissen.

So geht's
Suche dir einen ruhigen, ungestéreen Orrt.
Wenn moglich, geh nach drauflen oder 6ffne ein
Fenster.

Mach es dir bequem — im Sitzen oder Liegen.
Du kannst leise Musik oder Naturgeriusche im

Hintergrund anmachen.

Wenn du bereit bist, starte die Audiodatei

und lausche einfach meiner Stimme:

Zur Erdung

CO-COACHING
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https://www.dropbox.com/scl/fi/w8cqo0yl8d330873weam7/Erdungsmeditation.mp4?rlkey=tcc5s3pwkqmtcg9skbok3t0jm&st=qrmz6may&dl=0
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