o PDF-RATGEBER | Expertenrat von Dr. Doris Wolf

Angst
vor Hunden

Kynophobie

Hilfe zur Selbsthilfe mit
Strategien, Tipps und Ubungen
fur deinen Alltag

Al Hilfe bei
Angst und Panik



Einflihrung Angst vor Hunden | 1

Liebe Leserin, lieber Leser,

lost bei dir schon der Gedanke an einen Hund Unruhe aus? Stellst du dir sofort vor, wie
er dich anknurrt, anspringt oder sogar beit? In der Folge meidest du bestimmte Wege,
wechselst die StralRenseite oder verzichtest sogar auf Aktivitaten und Begegnungen,
bei denen dir Hunde begegnen konnten.

Mit solchen Gedanken bist du nicht allein. Angst vor Hunden ist weit verbreitet und folgt
bestimmten Mustern im Denken, Fiihlen und Verhalten. Genau hier setzen die folgenden
Selbsthilfe-Informationen an. Sie sollen dir helfen, Entspannung in deinen Alltag zu brin-
gen und die Angst vor Hunden loszulassen. Es geht nicht darum, dir deine Angst auszu-
reden. Stattdessen sollst du verstehen, wie sie funktioniert und warum sie sich so hart-
nackig halt. Vor allem aber sollst du erfahren, was du konkret tun kannst, um wieder mehr
Kontrolle Gber dein Erleben zu gewinnen.

Die Strategien, die du hier findest, sind praxisnah und basieren auf gut untersuchten, ver-
haltenstherapeutisch orientierten Ansatzen. Sie helfen dir dabei, Schritt fur Schritt an-
ders mit deiner Angst umzugehen - in deinem Tempo und auf eine Weise, die fur dich
umsetzbar ist.

In Teil I findest du Strategien, die sich speziell auf die Angst vor Hunden beziehen.

Teil Il enthalt Grundlagentexte, allgemeine Informationen dariiber, wie Gefiihle
entstehen, welche Funktion die Angst hat, warum Entspannung wichtig ist und
wie du einen Ruckfall vermeiden kannst.

Lies dir zunachst beide Teile durch und markiere dir wichtige Stellen. Wenn du dann ge-
zielt an deiner Angst arbeiten mochtest, kannst du dich auf Teil | konzentrieren.

Wir wiinschen dir viel Erfolg bei der Uberwindung deiner Angst!

Deive FA(=Redaktion
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Teil I: Angst vor Hunden

Bestandsaufnahme

Vielleicht lebst du schon seit Jahren mit den Einschrankungen, die du durch deine Angst
vor Hunden hast. Du vermeidest Begegnungen mit Hunden ganz oder erlebst sie nur mit
grolRer Anspannung, die oft schon im Vorfeld beginnt. Der Anblick eines Hundes auf of-
fener Stralle oder im Park ist fur dich unangenehm und angstbesetzt. Nun hast du den
Entschluss gefasst, aktiv etwas gegen deine Angst zu tun. Das ist ein wichtiger Schritt.
Die gute Nachricht: Angst vor Hunden lasst sich verstehen und in vielen Fallen deutlich
reduzieren.

Am besten beginnst du mit einer Bestandsaufnahme. Die folgende Checkliste kann dir
erste Hinweise geben, ob und welche Rolle die Angst vor Hunden in deinem Leben spielt.
Sie ersetzt jedoch keine fachliche Diagnose. Beantworte die folgenden Fragen mog-
lichst offen und ehrlich.

@ ChecRliste zur Angst vor Hunden
< Markiere bitte die Aussagen, denen du zustimmst:

Hast du Angst vor Hunden, zum Beispiel

O wenn du daran denkst, drauBen unterwegs zu sein

O wenn du in der Ferne einen Hund siehst

O wenn du an einem angeleinten Hund vorbeigehen musst
O wenn dir ein freilaufender Hund entgegenkommt

O wenn ein Hund auf dich zulauft oder dich direkt anschaut

O wenn ein Hund bellt oder plotzlich aus einem Grundstiick heraus
auftaucht

O wenn du einen Park, Gehweg oder Hauseingang nutzt, in dem du
haufiger Hunden begegnet bist?

Bemerkst du eines oder mehrere der folgenden Symptome, wenn du auf
einen Hund triffst oder eine Begegnung erwartest?

O Herzklopfen, Herzrasen oder Herzstolpern

O SchweiRausbruche
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O
O
O
O
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einen trockenen Mund
starke Anspannung, Unruhe oder Nervositat
das Gefuhl, fluchten zu mussen

Schwierigkeiten, ruhig zu atmen oder das Gefiihl, nicht genug Luft zu
bekommen

ein Engegefuhl im Brust- oder Bauchbereich

Ubelkeit oder flaues Gefiihl im Magen

Schwindel oder Benommenheit

Zittern oder ein starkes Schwachegefuhl

Gefiihl, die Kontrolle zu verlieren

Gefuhl, wie ,neben dir zu stehen” oder, dass die Situation unwirklich ist

Kribbeln oder Taubheitsgefiihle

Hast du wahrend einer Begegnung mit einem Hund oder beim Gedanken daran
Angst,

O
O
O
O
O
O
O

dass der Hund dich anspringt oder beif3t?

dass der Hund plotzlich aggressiv wird?

dass du nicht schnell genug reagieren oder ausweichen kannst?
dass du die Situation nicht unter Kontrolle hast?

in Panik zu geraten?

dich zu blamieren oder , die Kontrolle zu verlieren“?

ohnmachtig zu werden oder zusammenzubrechen?

O Vermeidest du bestimmte Wege, Orte oder Situationen, weil dort Hunde
sein konnten?

O Gehst du Umwege, wechselst die StraRenseite oder planst deinen Alltag so,
dass du Hunden moglichst nicht begegnest?

O Schrankst du Aktivitaten ein (z. B. Spaziergange, Besuche, Sport im Freien),
weil dort Hunde sein konnten?

O Fihlst du dich nur dann sicherer, wenn dich eine vertraute Person beglei-
tet, die im Zweifel ,,zwischen dich und den Hund” gehen kann?

O Hast du den starken Wunsch, eine Situation sofort zu verlassen, wenn ein
Hund in deiner Nahe ist?
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O Hast du bereits deutliche Angst, wenn du nur daran denkst, dass dir ein
Hund begegnen konnte (z.B. bevor du das Haus verlasst)?

O

Beschrankt sich deine Angst hauptsachlich auf Hunde?

O Besteht diese Angst bereits seit mehreren Monaten oder Jahren oder ,im-
mer schon“?

O Erlebst du diese Angst als stark belastend?

Wenn du nur wenige Aussagen mit Ja beantwortet hast, spricht das eher fiir eine
leichte oder situative Unsicherheit. Bei mehreren Ja-Antworten zeigen sich typische
Anzeichen einer Angst vor Hunden, die fiir dich bereits belastend und alltagsrele-
vant sein konnte. Wenn du aber viele Aussagen mit Ja beantwortet hast, deutet
das auf eine starker ausgepragte Angst vor Hunden hin, die dein Erleben und Ver-
halten deutlich beeinflusst. Entscheidend ist dabei vor allem, wie belastend du
deine Angst erlebst und ob sie dich stark einschrdnkt.
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Konkrete Strategien gegen die Angst

Spatestens dann, wenn du einem Hund begegnest, macht sich deine Angst bemerkbar.
Vielleicht kommst du aber auch nur selten in direkten Kontakt mit Hunden, weil du be-
stimmte Wege, Orte oder Situationen konsequent vermeidest. Auch diese Vermeidung
ist ein typisches Kennzeichen der Angst vor Hunden im Sinne einer alltagsrelevanten
Veranderung.

Nun haltst du gerade die Selbsthilfe-Informationen in den Handen. Sie sind eine Mog-
lichkeit, dir dein Leben (wieder) ein Stiick zuriickzuerobern. Du kannst dir die angebote-
nen Selbsthilfe-Strategien vertraut machen und auf deinen Alltag ubertragen. Es wird
dich Ausdauer, Selbstdisziplin und Mut kosten, gewohnte Muster zu verandern - vor al-
lem, wenn deine Angst stark ist und dich belastet. Deine Angst vor Hunden ist nichts
Gegebenes, sie ist erworben oder erlernt, also kannst du sie auch wieder ablegen/los-
werden/verlernen. Dafiir ist es notwendig, dass du dich schrittweise mit Hunden und
deiner Angst auseinandersetzt.

Zunachst geht es darum, dass du die Mechanismen der Angst und deine eigenen Mog-
lichkeiten, dagegen anzusteuern, kennenlernst, verstehst und sie anwenden kannst - wie
ein kleiner Werkzeugkasten voller Ressourcen, auf die du zurlickgreifen und mit deren
Hilfe du dich beruhigen kannst, wenn du angstmachenden Situationen ausgesetzt bist.

Wichtig ist an dieser Stelle, den sogenannten Angstkreis zu erwahnen und zu verstehen:
Das typische Phanomen der Angst besteht darin, dass sie Vermeidungsverhalten aus-
lost. Durch dieses Vermeidungsverhalten wird die Angst in der aktuellen Situation kurz-
fristig gelost. Diese Erleichterung wirkt wie eine Belohnung. Das Gehirn merkt sich ,Ver-
meidung hilft“ und verstarkt zukiinftig diese Strategie. Leider wird die urspriingliche
Angst dadurch nicht weniger, im Gegenteil: Sie verstarkt sich.

Das bedeutet auch, dass du dich spater mit Situationen konfrontieren solltest, in denen
du mit deiner Angst vor Hunden konfrontiert bist, anstatt diese zu vermeiden. Du wirst
lernen, deine bisherigen Bewertungen zu hinterfragen (z.B. ,Ein Hund ist gefahrlich.”)
und dich anders zu verhalten als bisher (z.B. nicht sofort auszuweichen oder zu fliich-
ten). Dazu gehort auch, ein gewisses MaRB an Unsicherheit auszuhalten.

Je nach Starke deiner Angst kann dich das zunachst verunsichern, manchmal auch lber-
fordern. Vielleicht hast du das Gefuhl, nicht genug Kraft dafiir zu haben. Das heiRt aber
nicht, dass Veranderung unmoglich ist. Das Tempo und die Schritte, die du wahlst, be-
stimmst du selbst. Das Gefuhl, dass du hier Kontrolle behaltst, ist wichtig. Du wirst er-
fahren, dass du Einfluss auf deine Angst hast, ob du diesen Weg allein gehst oder mit
therapeutischer Unterstiitzung.
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Wenn du das Geflihl hast oder weif3t, dass deine Angst auf ein traumatisches Erlebnis
mit Hunden zuriickzufiihren ist und du auch aktuell auf entsprechende Reize (Trigger)
mit heftigen Angsten und korperlichen Symptomen (Panikattacken) reagierst, solltest
du dich mit therapeutischer Hilfe unterstiitzen lassen.

Wenn du dir professionelle Hilfe holen mochtest, kannst du dieses Selbsthilfe-Manual
als Vorbereitung auf eine Psychotherapie nutzen und Kontakt zu entsprechenden Stel-
len aufnehmen. Psychotherapeutische Fachkrafte helfen dir dabei, neue Strategien zu
entwickeln und dich Schritt fur Schritt an angstauslosende Situationen heranzufuhren.
Im Augenblick ist dir das aber vielleicht noch ein Schritt zu weit. Beginne daher zunachst
damit, dich mit den folgenden Selbsthilfe-Strategien auseinanderzusetzen.

Dein Weg aus der Angst vor Hunden setzt sich - dhnlich wie eine Therapie - aus
verschiedenen Bausteinen zusammen. Du kannst deine Angst beeinflussen, indem
du an deinen Gedanken, deinen Rorperlichen Reaktionen und deinem Verhalten
ansetzt. Egal, mit welchem Bereich du beginnst: Verdnderungen wirken sich immer
auch auf die anderen Bereiche aus.

Wie du deinen Korper positiv beeinflussen kannst

Deinen Korper kannst du meist direkt beeinflussen. Beginne daher am besten damit,
Strategien zur korperlichen Entspannung zu erlernen.

a/‘ Folgende Strategien konnen dir helfen:

@ Erlerne ein Entspannungsverfahren.

Die Progressive Muskelentspannung ist ein leicht erlernbares Verfahren. Wenn
du eine Situation als bedrohlich einschatzt - zum Beispiel, wenn dir ein Hund
entgegenkommt, dich fixiert oder sich schnell bewegt - reagiert dein Korper
automatisch mit Anspannung. Deine Gedanken und Gefiihle losen eine Alarm-
reaktion aus, die sich unter anderem in erhohter Muskelspannung zeigt.

Durch gezielte Entspannung deiner Muskulatur kannst du diese korperliche An-
spannung reduzieren und damit auch deine Angstreaktion beeinflussen. Nahere
Informationen zur Progressiven Muskelentspannung und eine konkrete Anlei-
tung findest du im Grundlagentext Entspannung und Entspannungstechniken.
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Wenn du bereits ein Entspannungsverfahren wie das Autogene Training kennst,
kannst du auch dieses nutzen. Falls du damit jedoch Schwierigkeiten hattest
oder es selten anwendest, kann es sinnvoll sein, die Progressive Muskelent-
spannung als hilfreiche und einfach anzuwendende Technik neu zu erlernen.

@ Erlerne die Spontanentspannungstechnik.

Auch deine Atmung kannst du gezielt einsetzen. In Angstsituationen — wenn du
einen Hund siehst oder horst - neigst du wahrscheinlich dazu, schneller und
flacher zu atmen. Das verstarkt die korperliche Unruhe zusatzlich.

Die Spontanentspannungstechnik hilft dir, deine Atmung zu verlangsamen. Du
atmest dabei bewusst tief ein, langsam wieder aus und haltst anschlieRend kurz
den Atem an. Wahrenddessen kannst du dich durch Zahlen von angstauslosenden
Gedanken ablenken. Diese Technik lasst sich schnell erlernen und in vielen All-
tagssituationen anwenden - zum Beispiel, wenn dir ein Hund entgegenkommt.

Im Grundlagentext Atmung und Atemtechniken findest du dazu ausfihrliche In-
formationen und eine konkrete Anleitung.

Wie du deine Gedanken positiv beeinflussen kannst

Im Augenblick erlebst du Hunde als bedrohlich. Wenn du auf dem Gehweg, im Park oder
in einem Wohngebiet einem Hund begegnest, reagierst du mit Angst oder starker An-
spannung. Du furchtest dich vor ihnen, dein Korper reagiert mit Herzrasen, SchweifRaus-
bruchen oder Atemnot.

Auch wenn andere Menschen zu dir sagen, dass dieser eine bestimmte Hund doch wirk-
lich harmlos ist, hilft dir das nicht. Deshalb geht es nicht darum, dir deine Angst auszu-
reden, denn das Problem sind nicht die Hunde an sich, sondern deine Angst vor den
Tieren. Diese Angst entsteht durch deine Gedanken, Bewertungen und deine eigenen
Vorstellungen.

Fortlaufend bewertest du - meist automatisch - Situationen danach, ob sie gefahrlich
oder ungefahrlich sind. Wenn du einen Hund siehst, schatzt du beispielsweise ein: ,Der
konnte gefahrlich sein.“ oder ,Ich bin hier nicht sicher.”. Diese Bewertungen laufen
schnell und oft unbewusst ab. Sie stimmen jedoch nicht immer mit der tatsachlichen
Situation uberein. Haufig uberschatzt du die Gefahr oder die Wahrscheinlichkeit, dass
etwas passiert. Gleichzeitig unterschatzt du moglicherweise deine Fahigkeit, mit der
Situation umzugehen (z.B. ruhig stehen zu bleiben, Abstand zu halten oder die Situation
einzuschatzen).
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Diese verzerrte Beurteilung hat spurbare Folgen:

Eine emotional gesteuerte Bewertung lost bei dir einen Alarm aus. Du bekommst
Angst, obwohl keine akute Gefahr besteht. Dein Korper bereitet sich auf Flucht
oder Abwehr vor. Du beginnst, bestimmte Wege, Orte oder Situationen zu vermei-
den, die objektiv betrachtet eher ungefdhrlich sind.

Deshalb ist es wichtig, dass du deine Gedanken bewusst uberprifst und mit der Realitat
abgleichst. Auch wenn du dir im Moment vielleicht nicht vorstellen kannst, deine Angst
vor Hunden zu uberwinden, lohnt es sich, die folgenden Strategien kennenzulernen. Sie
zeigen dir, in welche Richtung Veranderung moglich ist.

Wenn du merkst, dass bei dir in diesem Zusammenhang Gedanken auftauchen wie ,Ja,
aber ..., ,Das halte ich nicht aus.” oder ,Das schaffe ich nicht.”, kann es sinnvoll sein, dir
zusatzlich professionelle Unterstiitzung zu holen, um die Strategien umzusetzen.

Wir mochten dir vorschlagen, dir fiir die folgenden Ubungen ein Arbeitsheft zu-
zulegen, in dem du alle schriftlichen Aufgaben festhaltst.

Folgende Strategien konnen dir helfen:

&

@ Erstelle eine Hierarchie der Angst-Situationen.

Verschaffe dir zunachst einen genauen Uberblick darlber, in welchen Situatio-
nen dich deine Angst vor Hunden im Alltag einschrankt oder blockiert. Notiere
dir alle Situationen und Tatigkeiten, in denen du Hunde vermeidest oder nur
unter starker Anspannung, mit Begleitung oder mit bestimmten ,Sicherheits-
strategien” (z.B. StraRenseite wechseln, Abstand halten, schneller gehen) be-
waltigst.

Bilde anschlieBend eine Hierarchie, indem du diese Situationen nach ihrem
Schwierigkeitsgrad ordnest. Welche Situation ist fir dich noch am ehesten aus-
zuhalten, und welche erscheint dir aktuell kaum vorstellbar? Beginne mit der
leichtesten Situation und steigere dich schrittweise bis zur schwierigsten.
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