
Die 3 Ankerübungen 

Dein erster Schritt zu einem ruhigen 
Hund - in nur 30 Sekunden 

 



Hallo, ich bin Antje Hebel 
Seit fast 30 Jahren arbeite ich mit Menschen, deren Hunde immer wieder 
unerwartet ausrasten - obwohl sie gut trainiert und wirklich lieb sind. Und 
immer wieder hat sich bestätigt: 

Hunde reagieren nicht auf unsere Kommandos oder was wir sagen - sie 
reagieren auf das, was sie in uns wahrnehmen. Unsere Stimmung, unsere 
Schwächen und unsere Stärken. Dein Hund weiss mehr über dich, als du 
selbst… 

Deswegen: Zeig ihm, dass du auch im Stress stark bist und dass er sich 
auf dich verlassen kann - dann muss er nicht mehr kämpfen. 

Du findest hier drei kurze Körperübungen, die du täglich bei deinen 
Spaziergängen einbauen kannst. Jede dauert nur 30 Sekunden. Sie sind 
euer erster Schritt - seine Ausraster künftig zu reduzieren. 

Du weisst ja - jede Veränderung beginnt mit dem ersten Schritt. Wichtig 
ist, dass du jetzt anfängst und dranbleibst. Der Rest ergibt sich dann. 

Ich wünsche dir viel Freude beim Praktizieren – und deinem Hund die 
Ruhe, die er sich von dir wünscht. 
 
 

Antje Hebel 
www.antjehebel.com 
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Wie geht es dir im Moment? 

Bist du es leid, schon an der Haustüre gestresst zu sein, bevor du 
überhaupt einen Schritt mit deinem Hund gehst? 

Denkst du beim Spaziergang ständig an andere Hunde, Wild, Radfahrer 
oder Katzen, die euch begegnen könnten? 

Dann sollten wir das ändern! 

Dein Hund reagiert nicht auf den anderen Hund, den Radfahrer oder das 
Kind, das an ihm vorbeirennt. Er reagiert auf deine Mimik, Ausstrahlung 
und Körperhaltung im Stress - und zwar lange bevor du selbst merkst, wie 
verkrampft du bist. 

Klingt beängstigend, ich weiss. Aber seine Sinnes-Präzision hat auch ein 
paar Vorteile für dich.  

Denn wenn dein Körper der Auslöser für seine Reaktionen ist, kannst du 
auch genau dort ansetzen, um sein Verhalten zu verändern - ohne 
Kommando, ohne Schimpfen und ohne dass dein Hund überhaupt etwas 
von seiner Veränderung mitbekommt. So arbeite ich seit 30 Jahren - und 
es funktioniert. 

Du brauchst kein Vorwissen und keine Vorbereitung für die Übungen hier. 
Mach sie einfach. Mit der Zeit wirst du selbst entspannter - und damit 
auch dein Hund. Denn er spürt weniger Anspannung aber mehr innere 
Ruhe in dir.  
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Übung #1 – Der Boden-Anker 
Diese Übung ist für den Moment gemacht, in dem du merkst, dass du 
nervös wirst. Es ist alles ruhig, kein Feind in Sicht, aber du spürst eine 
erste Anspannung in dir. 

So gehst du vor 

Bleib stehen wo du gerade bist. 

Verlagere dein Gewicht bewusst und gleichmäßig auf beide Fußsohlen. 

Lass deine Knie leicht nachgeben, statt sie durchzudrücken. 

Senke deine Schultern bewusst nach unten und hinten. 

Halte diese Haltung 3 bis 5 Sekunden. 

Wiederhole das gerne mehrere Male. 

Warum es wirkt 
Ein tiefer Körperschwerpunkt und gelöste Schultern signalisieren deinem 
eigenen Nervensystem Sicherheit. Diese Sicherheit überträgt sich 
unmittelbar auf deinen Hund, weil er deine neue Körperspannung jetzt 
als ersten Hinweis auf Entspannung liest. 

Mein Tipp 
Übe den Boden-Anker ein paar Mal zu Hause, in einer ruhigen Minute. 
Dann sitzt die Bewegung, wenn du sie draußen tatsächlich brauchst. 
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Übung #2 – Der Geh-Anker 
Manchmal lässt eine Situation, unser Körper oder die Umgebung nicht zu, 
dass wir stehenbleiben. Dann brauchst du eine Variante, die im Gehen 
funktioniert - während du dich langsam und unauffällig fortbewegst. 

So gehst du vor 

Laufe einfach mit Blick zum Horizont weiter. 
Rolle jeden Schritt bewusst ab – von der Ferse über den Fußballen bis 
zu den Zehen. 
Spüre den Kontakt zum Boden. Wie fühlt er sich an? 
Senke deine Schultern bewusst nach unten. 
Stell dir vor, an jedem Arm hängt eine 10kg Hantel, die deine Arme 
nach unten zieht.  
Laufe so für 30 Sekunden - steigere allmählich diese Zeit. 

Warum es wirkt 
Bewusstes Abrollen holt deine Aufmerksamkeit aus dem Kopf zurück in 
den Körper. Genau dieser Wechsel – weg vom Kopfkino, hin zur eigenen 
Bewegung – senkt deine Anspannung, während ihr unterwegs seid. Dein 
Hund merkt den Unterschied in dir an deinem Gangbild sofort. 

Mein Tipp 
Der Geh-Anker funktioniert besonders gut, kurz bevor ihr an eine Stelle 
kommt, an der du sonst schon gestresst anspannst. Übe das gerne auch 
erst einmal ohne Hund. 
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Übung #3 - Der Augen-Anker 

Diese Übung setzt du immer ein, wenn du einen schönen Horizont vor dir 
hast. Alternativ auch gerne in anderen Lebenssituationen: Im Bus, in der 
Badewanne oder beim Fernsehen. Natürlich auch gerne im Stehen. 

So gehst du vor 

Setz dich auf eine Bank oder einen Baumstamm. 
Halte deinen Kopf ruhig. 
Schaue zum Horizont. Gehe dann langsam auf einen Punkt am 
äusseren linken Augenwinkel - dann langsam zum rechten äusseren 
Augenwinkel und wieder zurück. 
Mach diese rechts-links Augen-Bewegung für 30 Sekunden. Schaue kurz 
zum Horizont und wiederhole - gerne sooft du möchtest. 

Warum es wirkt 
Diese ruhige, bilaterale Augenbewegung hilft deinem Nervensystem, aus 
einem angespannten Zustand in einen entspannteren zu wechseln – egal, 
wo du dich gerade befindest. 

Mein Tipp 
Setz den Augen-Anker bewusst als festen Teil deiner Routine auch schon 
vor dem Spaziergang ein, nicht nur vor schwierigen Situationen. So wird 
er mit der Zeit zu deiner zweiten Natur. 
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Was jetzt zählt 
Drei kurze Übungen - kein Kommando. Das ist im Moment alles, was du 
brauchst, damit dein Hund merkt: Bei dir ist gerade alles in Ordnung - er 
ist sicher. 

Die 3 Anker brauchen nur einen Moment deiner Aufmerksamkeit. Je öfter 
du sie praktizierst, desto vertrauter wird die Bewegung für deinen Körper, 
und desto schneller reagiert auch dein Hund darauf. 

Fang mit der Übung an, die dir am leichtesten fällt, und praktiziere sie 
regelmäßig. Sobald sie sitzt, nimm dir die nächste vor. Oder mach alle 
drei - ganz wie es zu dir und deiner Situation passt. Wir machen keinen 
Druck. 

Du wirst spüren, wie schnell sich etwas verändert – bei dir. Und dein 
Hund? Der merkt das sofort und reagiert darauf. 

In den nächsten Tagen bekommst du von mir noch mehr dazu, wie du 
über deine eigene Ruhe die Ruhe deines Hundes erreichst. Schau in dein 
Postfach. 
 

Herzliche Grüße 

Antje Hebel 
Mentorin für Hundecoaching 
Autorin

©Antje Hebel

https://antjehebel.com

	Bleib stehen wo du gerade bist.
	Verlagere dein Gewicht bewusst und gleichmäßig auf beide Fußsohlen.
	Lass deine Knie leicht nachgeben, statt sie durchzudrücken.
	Senke deine Schultern bewusst nach unten und hinten.
	Halte diese Haltung 3 bis 5 Sekunden.
	Wiederhole das gerne mehrere Male.

