
5 Dinge, die dein
Tier über dein

Nervensystem weiß

Warum Tiere oft schneller auf unseren
inneren Zustand reagieren als wir selbst.



Du gehst zu deinem Tier.

Vielleicht war dein Tag hektisch.
Der Kopf ist noch voller Gedanken.

Du bist körperlich da – aber innerlich noch nicht ganz
angekommen.

Und plötzlich merkst du:

Dein Tier wirkt anders.

Wachsamer.
Empfindlicher auf kleine Bewegungen.
Vielleicht etwas unruhiger als sonst.

An anderen Tagen ist es genau umgekehrt.
Du kommst ruhiger in den Stall oder nach Hause.

Dein Atem ist langsamer.
Du bist wirklich präsent.

Und dein Tier wirkt ebenfalls ruhiger.

Viele Menschen erleben solche Situationen immer wieder –
ohne genau zu wissen, warum.

Doch oft steckt dahinter etwas sehr Einfaches:

Tiere reagieren nicht nur auf das, was wir tun.
Sie reagieren auch auf den Zustand unseres
Nervensystems.

Viele Tiermenschen
kennen solche Momente...



Tiere tun das nicht.

Sie nehmen ihre Umwelt vor allem über den Körper wahr.

Über Atmung.
Über Muskelspannung.
Über Tempo von Bewegungen.
Über kleinste Veränderungen im Ausdruck.

Viele Säugetiere sind darauf spezialisiert, diese Signale
schnell zu lesen.
In der Natur entscheidet das über Sicherheit.

Deshalb reagieren Tiere oft nicht nur auf Verhalten –
sondern auf den inneren Zustand eines anderen
Lebewesens.

Wenn unser Nervensystem angespannt ist, sendet unser
Körper kleine Signale aus:

eine flachere Atmung
mehr Spannung im Körper
schnellere Bewegungen

Tiere nehmen diese Veränderungen häufig wahr, lange
bevor wir sie selbst bemerken.

Wir Menschen orientieren
uns stark an Worten und
Gedanken.

Dieses Zusammenspiel nennt man Co-
Regulation. 

Nervensysteme beeinflussen sich gegenseitig.



Wenn Schuldgefühle
auftauchen…
An diesem Punkt taucht bei vielen Tiermenschen sofort ein
Gedanke auf:

„Dann bin ich vielleicht schuld.“

Dieser Gedanke ist sehr verständlich.
Viele Menschen, die Tiere lieben, tragen ohnehin viel
Verantwortung.

Sie beobachten ihr Tier genau.
Sie sorgen sich.
Sie möchten alles richtig machen.

Doch genau deshalb ist hier etwas wichtig zu sagen:

Dieses Wissen ist keine Schuldgeschichte.

Tiere reagieren auf viele Dinge.
Auf ihre Gesundheit.
Auf ihre Umgebung.
Auf Erfahrungen.
Auf andere Tiere.
Und natürlich auch auf Menschen.

Der Zustand unseres Nervensystems ist nur ein Teil dieses
Systems.
Der hilfreiche Gedanke ist deshalb nicht Schuld.

Sondern Einfluss.

Wenn wir lernen, unser eigenes
Nervensystem besser zu verstehen, kann
sich manchmal auch die Dynamik in einer
Beziehung verändern.



5 Dinge, die dein Tier über
dein Nervensystem weiß
Tiere verstehen keine menschlichen Geschichten.

Sie wissen nicht, ob dein Tag anstrengend war oder ob du
gerade viel im Kopf hast.

Was sie wahrnehmen, ist etwas viel Direkteres:

den Zustand deines Nervensystems.

Und oft spüren sie ihn, 
bevor wir selbst ihn bewusst wahrnehmen.
Vielleicht kennst du solche Momente.

Dein Tier reagiert – und du weißt nicht genau, warum.

Doch wenn man beginnt, das Nervensystem besser zu
verstehen,werden viele dieser Situationen plötzlich klarer.

Hier sind fünf Dinge, die viele Tiere sehr
genau wahrnehmen:



1. Dein Tier merkt, ob du
wirklich da bist
Du kannst körperlich bei deinem Tier sein –
und innerlich noch ganz woanders.

Vielleicht bist du noch bei dem,
was heute passiert ist.

Vielleicht bist du schon bei dem,
was noch vor dir liegt.

Von außen ist das kaum sichtbar.

Doch dein Tier nimmt etwas anderes wahr.

Nicht deine Gedanken.
Sondern deinen Zustand.

Ob du wirklich da bist.
Oder nur halb.

Wenn deine Aufmerksamkeit im Moment ankommt,
verändert sich oft etwas sehr schnell.

Dein Blick wird weicher.
Deine Bewegungen ruhiger.
Dein Körper klarer.

Und dein Tier reagiert darauf.

Nicht, weil du etwas „richtig“ machst.

Sondern weil Präsenz eine Sprache ist,
die es versteht.



2. Dein Tier spürt
Anspannung, bevor du sie
bemerkst
Oft merken wir erst spät,
wie angespannt wir eigentlich sind.

Der Tag läuft weiter.
Gedanken kreisen.

Und der Körper geht einfach mit.

Vielleicht ist die Atmung schon flacher.
Die Schultern ein wenig höher gezogen.
Der Bauch etwas enger.

Doch vieles davon bleibt unbemerkt.

Bis jemand - oder etwas- darauf reagiert.

Tiere sind darin oft sehr fein.

Sie nehmen kleine Veränderungen wahr,
lange bevor wir sie selbst bewusst spüren.

Nicht, weil sie analysieren.
Sondern weil sie den Körper lesen.

Und manchmal reagieren sie genau auf das,
was wir selbst noch gar nicht erkannt haben.



3. Dein Tempo überträgt
sich
Wenn wir innerlich unter Druck stehen,
verändert sich oft etwas ganz unbemerkt.

Unser Tempo.

Bewegungen werden schneller.
Der Atem etwas kürzer.
Alles wirkt ein wenig enger.

Manchmal so subtil,
dass wir es selbst kaum wahrnehmen.

Doch für ein Tier macht genau das einen Unterschied.

Es spürt nicht nur, was du tust.
Sondern auch, wie schnell dein System gerade ist.

Viele Tiere reagieren darauf mit mehr Wachsamkeit.

Nicht, weil etwas „falsch“ ist.
Sondern weil Tempo ein Signal ist.

Wenn sich dein Tempo verlangsamt,
verändert sich oft auch die Atmosphäre.

Bewegungen werden klarer.
Der Raum ruhiger.

Und dein Tier kann beginnen, sich daran zu
orientieren.



4. Zustand wirkt stärker
als Technik
Viele Menschen versuchen, Situationen mit ihrem Tier zu
verändern.

Mit Technik.
Mit dem richtigen Timing.
Der richtigen Methode.
Dem richtigen Signal.

Und vieles davon ist auch sinnvoll.

Und trotzdem passiert oft etwas anderes.

Zwei Menschen können das Gleiche tun –
und trotzdem entsteht etwas völlig Unterschiedliches.

Ein ruhiger Mensch wirkt anders als ein angespannter.

Auch wenn die Bewegung identisch ist.

Denn Tiere reagieren nicht nur auf das,
was wir tun.

Sondern auf den Zustand,
aus dem heraus wir handeln.



5. Dein Tier braucht keine
Perfektion
Viele Tiermenschen kennen diesen inneren Druck.

Sie möchten alles richtig machen.
Alles verstehen.
Alles im Blick behalten.

Und das kommt oft aus einem sehr liebevollen Ort.

Doch Beziehung entsteht selten durch Perfektion.

Sie entsteht anders.

Durch Präsenz.
Durch Aufmerksamkeit.

Und durch die Bereitschaft,
immer wieder neu in Verbindung zu gehen.

Auch dann, wenn nicht alles ruhig ist.

Auch dann, wenn du gerade nicht „perfekt“ bist.

Denn für dein Tier zählt nicht,
dass du alles richtig machst.

Sondern dass du da bist.
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Regulation bedeutet nicht, immer ruhig sein zu müssen.

Es bedeutet auch nicht, schwierige Gefühle zu vermeiden.

Regulation beginnt oft viel leiser.

In kleinen Momenten.

Wenn wir kurz innehalten.
Wenn wir wieder im Körper ankommen.
Wenn wir wahrnehmen, wie es uns gerade wirklich geht.

Die folgenden Übungen sind keine Techniken,
die du perfekt machen musst.

Sie sind eher kleine Einladungen.

Ein Weg, dich selbst wieder ein Stück mehr zu
spüren.

Drei kleine Wege zurück
in mehr Regulation



1. Ein Moment, bevor du
deinem Tier begegnest
Bevor du zu deinem Tier gehst, halte kurz inne.

Vielleicht nur für ein paar Atemzüge.

Spüre für einen Moment, wie es dir gerade wirklich geht.

Nicht die schnelle Antwort des Kopfes.

Sondern das, was im Körper spürbar ist.

Vielleicht ist da Anspannung im Bauch.
Vielleicht Müdigkeit.
Oder auch Ruhe.

Du musst diesen Zustand nicht sofort verändern.

Allein das Wahrnehmen kann schon etwas verschieben.

Dann nimm einen ruhigen Atemzug.

Und stelle dir leise eine Frage:

Welchen Zustand möchte ich meinem gerade Tier
anbieten?

Nicht perfekt.

Vielleicht nur ein kleines Stück ruhiger.



2. Den Körper wieder mit
ins Gespräch holen

Wenn Gedanken laut werden,
zieht sich unsere Aufmerksamkeit oft in den Kopf zurück.

Der Körper gerät dabei leise in den Hintergrund.

Dabei ist er oft der direkteste Zugang
zu deinem Nervensystem.

Du musst nichts Großes tun.

Manchmal reicht ein kleiner Moment.

Spüre für einen Augenblick deine Füße auf dem Boden.
Nimm wahr, wie sich dein Bauch beim Atmen hebt und
senkt.
Vielleicht lässt du deine Schultern ein kleines Stück sinken.

Ganz ohne Druck.

Diese kleinen Bewegungen wirken oft unscheinbar.

Und doch sagen sie deinem Nervensystem etwas sehr
Klares:

Es ist gerade in Ordnung.
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3. Eine kleine Geste von
Selbstmitgefühl

Viele sensible Menschen sind sehr freundlich zu anderen –
aber erstaunlich streng mit sich selbst.

Wenn etwas schwierig wird,
tauchen oft schnell Gedanken auf wie:

„Ich müsste ruhiger sein.“
„Ich sollte das besser können.“

In solchen Momenten kann etwas sehr Einfaches helfen.

Eine kleine Geste.

Lege eine Hand auf dein Herz
oder auf deinen Bauch.

Nimm einen ruhigen Atemzug.

Und erlaube dir für einen Moment
einen anderen Gedanken:

Ich darf gerade genau so sein, wie ich bin.

Vielleicht verändert das nicht sofort alles.

Aber oft entsteht aus genau diesem Moment
ein kleines Stück mehr Ruhe.



Wenn dich diese
Themen interessieren
Dieser Guide ist nur ein kleiner Einstieg.

Viele der Themen, die hier anklingen –
Nervensystem, emotionale Selbstführung und innere
Anteile –  begleiten meine Arbeit schon lange.

In meinem Newsletter schreibe ich regelmäßig
darüber, wie wir unsere innere Welt besser verstehen
können.

Und wie Regulation im Alltag möglich wird –
ohne Druck,
ohne Perfektion.

Du bekommst zweimal pro Woche
kleine Impulse, Gedanken und Perspektiven,
die dich immer wieder daran erinnern dürfen:

Du musst deinen Weg nicht perfekt gehen.

Aber du kannst lernen,
dir selbst mit mehr Ruhe und Mitgefühl zu begegnen.

Wenn du magst, begleite ich dich ein Stück.
Ich freue mich, dass du hier bist.
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