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Einleitung 

Ein Blick durch den Stall verrät, dass die Bewohner ausgeflogen sind, ein paar Schritte weiter 

auf der Weide sind sie: grasend bewegen sich einige über die Wiese, andere liegen kauend auf 

dem Boden, nehmen kurz Notiz von mir, widmen sich dann doch wieder lieber dem Grünfutter. 

Nur eine, die kleine Braune mit den großen, dunklen Augen, schreitet langsam auf mich zu, die 

Ohren wachsam-neugierig aufgestellt, schnaufend beschnuppert sie meine Wange, meine 

Lippen, mein Gesicht (es kitzelt ein wenig), nur um sich dann wieder abzuwenden und sich 

dem Grasen zu widmen. Ich merke wie ich durchatme, wie alles, was mich noch bis vor einem 

kurzen Moment geärgert, verunsichert, missgestimmt hat, von mir abfällt und nur dieser 

Moment gegenwärtig ist. Ihr Geruch weht über die Weide, ich spüre nochmals ein Sacken in 

der Magengegend, meine Lungen holen sich wieder einen kräftigen Zug frischer Luft, und ich 

widme mich wieder meinen Aufgaben, aber erfrischt und gestärkt durch einen Moment mit 

meinen Lamas. 

Solche Momente erlebe ich immer wieder, seitdem ich mit unseren Lamas im Traisental in 

Niederösterreich lebe. Die Entscheidung für diese Tiere fiel gemeinsam mit meinem Mann: er 

möchte mit den Lamas wandern, mir schwebt etwas anderes vor: andere Menschen an ihrer 

Ruhe, ihrer sanften Art zu begegnen und ihrer lebensfreudigen Neugierde teilhaben zu lassen. 

Ich bin Klinische und Gesundheitspsychologin, und möchte im Rahmen dieser Arbeit und 

darüber hinaus meine Tätigkeit tiergestützt ausführen. Tiere können aus meiner Sicht in einem 

ländlichen Umfeld, das heißt umgeben von Bäumen, Sträuchern, Wald- und Wiesenwegen, 

Flüssen, Bächen, Vogelgezwitscher, viel in einem Menschen bewegen, was in einem 

Praxisraum nicht in gleichem Ausmaß bzw. Tempo möglich ist. Momente wie oben 

beschrieben nehmen mir viel davon, was ich als Stress oder Belastung erlebe, und das oft ohne, 

dass ich sofort begründen kann warum, was auch subjektiv gesehen nicht wichtig ist. Für die 

Forschung und Wirksamkeitsstudien von tiergestützten Maßnahmen ist es wiederum durchaus 

essentiell, die Kausalitäten und Wirkfaktoren zu kennen, alleine um den Einsatz der Tiere zu 

rechtfertigen. Für Therapie mit Lamas, die erst seit kurzem vermehrt in tiergestützten 

Aktivitäten (die über das Wandern hinausgehen) eingesetzt werden, gibt es kaum 

wissenschaftliche Begleitforschung. Insbesondere von der Arbeit mit erwachsenen Menschen 

mit erhöhter Stressbelastung, die hier von Interesse ist, sind kaum Studien zu finden. Stress ist 
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ein allgegenwärtiges Thema, besonders in Verbindung mit beruflicher Tätigkeit und hohen 

Leistungsanforderungen. Auch private Herausforderungen unterschiedlichster Art führen dazu, 

dass Menschen über Stress klagen. Nicht nur beruflich, auch persönlich ist es mir ein Anliegen 

Menschen zu begleiten, über den Punkt des Klagens hinauszuwachsen, und sich aktiv der 

eigenen Lebensgestaltung zu widmen. Wie mit den Lamas nur ein gemächliches Tempo 

möglich ist, erscheint auch bei der Stressbewältigung eine schrittweise Annäherung in Richtung 

Selbstbestimmtheit, Selbstverantwortlichkeit und guter Balance zwischen Anstrengung und 

Entspannung empfehlenswert. 

Im theoretischen Teil wird das Thema Stress näher beleuchtet, ein Blick auf die Entwicklung 

der Stressforschung geworfen, Begrifflichkeiten geklärt und Auswirkungen von chronischem 

Stress besprochen. Nachdem die Grundlagen von Stress erläutert worden sind, geht es darum, 

wie einer erhöhten Belastung Einhalt geboten werden kann, was in Form eines wissenschaftlich 

fundierten Stressmanagementprogrammes erörtert wird. Danach befasst sich die Arbeit mit der 

Wirkung von Tieren u.a. auf das stressverarbeitende System des Menschen. Anschließend 

werden unterschiedliche tiergestützter Interventionen voneinander abgegrenzt. Danach werden 

die Neuweltkameliden, ihre Herkunft und ihr Wesen, beschrieben, da in dem hier 

durchgeführten Projekt Lamas als Therapiebegleittiere eingesetzt werden.  

Im praktischen Teil dieser Arbeit werden Forschungsfragen, Untersuchungsplan und 

Erhebungsinstrumente, teilnehmende Personen und Tiere sowie der detaillierte Trainingsplan 

vorgestellt. Danach werden dem Leser einige Szenen aus der praktischen Durchführung 

geschildert. Nach der Auswertung werden die Ergebnisse diskutiert und die 

Projektdurchführung reflektiert.  
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Abstract 

Diese Arbeit hatte zum Ziel, Elemente des Stressbewältigungsprogrammes von Kaluza (2015) 

mit tiergestütztem Vorgehen, hier mit Lamas, zu verbinden und zu evaluieren. Dem mentalen 

Stressmanagement, das sich mit stressfördernden Gedanken und Einstellungen befasst, liegt das 

Transaktionale Stressmodell von Lazarus (1966) zugrunde. Zahlreiche Belege sprechen für 

einen stressreduzierenden Effekt von Tieren, hauptsächlich von Hunden, und einige 

Erfahrungsberichte von der angenehmen Wirkung der Lamas. Es wurde ein fünfwöchiges 

Trainingsprogramm entwickelt, mit fünf Teilnehmenden durchgeführt und vor und nach den 

tiergestützten Einheiten Blutdruck, Puls, Hautleitfähigkeit, persönliches Stressniveau 

protokolliert. Vor und nach dem Training wurden den Teilnehmenden standardisierte 

Fragebögen zu Stressverarbeitungsstrategien und chronischem Stress vorgelegt. Die Ergebnisse 

zeigen, dass der Kontakt zu den Lamas Puls, Hautleitfähigkeit und persönliches Stressniveau 

positiv beeinflusst, die Wirkung auf den Blutdruck ist lediglich als Trend feststellbar. Das 

Ergebnis ist aufgrund des Pretest-Posttest-Designs ohne Kontrollgruppe eingeschränkt 

interpretierbar, da es nicht eindeutig nur auf den Kontakt zu den Tieren zurückzuführen ist. Das 

Training zeigt keine Wirkung auf chronisches Stresserleben und Stressverarbeitungsstrategien, 

außer bei der Selbstbeschuldigung, die nach dem Training in geringerem Maße festzustellen 

war.   
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I. Theoretischer Teil 

1. Stress – eine Annäherung 

Stress ist eine „physiologische und psychologische Reaktion, die es Individuen erlaubt mit 

Herausforderungen zurechtzukommen“ (Julius et al., 2014, S. 84). Im heutigen Alltagsgebrauch 

taucht der Begriff Stress vor allem in Bezug auf hohe Anforderungen im Berufs- und 

Privatleben auf und wird eher negativ assoziiert bzw. auch, wie Kaluza (2015) meint, als 

Hilflosigkeits- („Ich bin Opfer von Stress“ als Abwehrhaltung) oder Statussymbol („Ich bin 

wichtig, sehr gefragt“) genutzt. Im Folgenden soll dem Stressbegriff auf den Grund gegangen 

werden indem ein Blick auf die geschichtliche Entwicklung theoretischer Stressmodelle 

geworfen wird, wesentliche Begriffe definiert und Einflussfaktoren beschrieben werden sowie 

ein Stressbewältigungsprogramm vorgestellt wird.  

1.1 Stress – ein Rückblick 

Eine erste wissenschaftliche Auseinandersetzung mit Stress, wobei auch noch nicht als solche 

bezeichnet, erfolgte durch Charles Darwin im 19. Jahrhundert. Er beschrieb die ständige 

Herausforderung und Bedrohung durch die Umwelt, mit der Lebewesen zurechtkommen 

müssten, und welche mitverantwortlich waren wer sich fortpflanzen konnte und wer nicht. Nur 

die stärksten und bestangepassten Individuen überlebten (zitiert nach Hüther, 1997). 

1865 stellte der französische Physiologe Claude Bernard (zitiert nach Hüther, 1997) eine 

Theorie auf, wonach ein Organismus als lebende Maschine in dauernder Verbindung mit der 

Außenwelt steht und danach strebt ein konstantes, inneres Milieu aufrecht zu erhalten. 

Bedrohen äußere Einflüsse das innere Milieu, so wird dieses durch Schutzfunktionen 

wiederhergestellt. Erfolgt diese Korrektur nicht, folgen Krankheit oder sogar Tod. Walter B. 

Cannon prägte 1914 (zitiert nach Hüther, 1997) den Begriff der Homöostase für Bernards 

Theorie des inneren Milieus und führte erstmals den Begriff Stress für die störenden Einflüsse 

ein. Mittels „endokriner und autonom-nervöser Steuerungsvorgänge“ erfolgt die 

„homöostatische Selbstregulation“ (Kaluza, 2015, S. 18), indem der Organismus sich laufend 

anpasst. Sind die Umgebungsbedingungen innerhalb einer Schwankungsbreite konstant, 

funktioniert dies ohne größere Anstrengung. Extreme Veränderungen (welche aufgrund 
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plötzlicher äußerlicher Veränderung bzw. selbstinduzierter Änderung – Aufsuchen einer neuen 

Umgebung – erfolgen kann) erfordern eine Art Notfallreaktion, welche von Cannon als 

Stressreaktion bezeichnet wird (zitiert nach Kaluza, 2015). Diese Fähigkeit des Organismus 

verhilft ihm sowohl zu Überleben unter schwierigen Bedingungen als auch dem Explorieren 

einer neuen Umgebung. 

Hans Seyle (1936, 1981, zitiert nach Kaluza, 2015) untersuchte die körperlichen 

Stressreaktionen. Er setzte Ratten massiven Belastungen wie zum Beispiel Hitze oder 

Nahrungsentzug aus und fand Organveränderungen vor (Vergrößerung der Nebennierenrinde, 

Größenabnahme und Blutung in Thymus und Lymphknoten, Erosionen der 

Magenschleimhaut). Jedweder Stress löse nach Seyle ein Syndrom unspezifischer, körperlicher 

Anpassungsreaktionen – das Allgemeine Adaptationssyndrom – aus. Diese 

Anpassungsreaktion gliedert sich in drei Phasen: 

• in der Alarmreaktion zeigen sich physiologische Reaktionen. Die wesentlichsten 

Auswirkungen sind eine erhöhte Gehirndurchblutung, Erweiterung der Bronchien und 

schnellere Atmung (erhöhte Sauerstoffzufuhr), bessere Durchblutung des Herzens und 

erhöhter Blutdruck, Verengung der Blutgefäße der Körperperipherie (Hände, Füße) und 

des Verdauungstraktes und damit verbunden eine geringere Durchblutung von Magen 

und Darm, erhöhte Muskelspannung besonders in der Schulter-, Nacken- und 

Rückenmuskulatur, reduzierter Speichelfluss, Libidohemmung, vermehrtes Schwitzen, 

kurzzeitige erhöhte Immunabwehr (um beispielsweise die Wundversorgung zu 

erleichtern), verminderte Schmerzempfindlichkeit.  

• In der Widerstandsphase ist der Widerstand gegenüber dem Stressfaktor erhöht und 

gegenüber anderen Stressfaktoren herabgesetzt, wie z.B. eine Schwächung des 

Immunsystems und folglich eine verminderte Infektionsabwehr.  

• In der Erschöpfungsphase ist ein weiteres Standhalten gegen einen Stressor nicht mehr 

möglich, was in Organveränderungen mündet und den Tod zur Folge haben kann.  

Damit gab es aus Seyles Sicht zwei Möglichkeiten für einen Organismus auf Stress zu 

reagieren: entweder im gleichen Zustand zu bleiben oder krank zu werden. Hans Seyle führte 

die Unterscheidung zwischen Distress und Eustress ein (Der Brockhaus Psychologie, 2001). 

Unter Eustress wird eine günstige, gesundheitsfördernde Belastung verstanden, bei welcher der 
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Mensch Zugriff auf seine Energieressourcen erhält, damit seine Leistungsfähigkeit erhöht und 

Weiterentwicklung möglich wird, wie bereits oben anhand der Homöostase beschrieben wurde. 

Die Auswirkungen dieser Art von Stress sind positiv oder zumindest nicht negativ. Von Distress 

wird gesprochen, wenn die Anforderungen zu hoch für den Organismus sind und sich 

schädigend auswirken.  

Tyhurst (1953, zitiert nach Hüther, 1997) wies auf eine dritte Möglichkeit als Antwort auf Stress 

hin, nämlich auf die Reorganisation – also Veränderung – des Organismus, was heute unter 

Stressbewältigung verstanden wird.  

Eine zusätzliche Perspektive im Stressgeschehen brachte Lazarus (1966, zitiert nach Hüther, 

1997) ein: die Stressreaktion hängt demnach von der subjektiven Bewertung ab, mit der die 

Anforderung wahrgenommen wird. Er unterschied gemeinsam mit Folkman (zitiert nach 

Hüther, 1997) zwischen der primären Bewertung, bei der die Situation hinsichtlich Auswirkung 

auf das eigene Wohlergehen bewertet wird, der sekundären Bewertung, welche die eigenen 

Bewältigungsmöglichkeiten einschätzen soll (körperliche, intellektuelle, soziale und materielle 

Ressourcen), und der abschließenden Neubewertung, welche nach der Reaktion erfolgt. Hier 

werden die stressauslösenden Reize bzw. die eigenen Ressourcen neu bewertet. In Kapitel 1.2.3 

Stressverstärker soll noch näher auf die subjektive Bewertung eingegangen werden.  

Mason (1971, zitiert nach Hüther, 1997) wollte eine Stressdefinition, die der Interaktion der 

maßgeblichen Faktoren wie Stressauslöser, Bewertung und Reaktion gerecht wird. Nach 

zahlreichen Versuchen ging er nicht wie Seyle von einer unspezifischen Stressreaktion aus, 

sondern betonte die große intra- und interindividuelle Variabilität der Reaktionen (in diesem 

Fall auf neuroendokriner Ebene) in Abhängigkeit vom Stressauslöser.  

Lazarus und Mason rückten wie Darwin die Bedeutung des Verhaltens in den Vordergrund. 

Wie auf Stressoren reagiert wird, ist maßgeblich für das Stresserleben und die Folgen für das 

Individuum. Ursin und Olff (1993, zitiert nach Hüther) unterscheiden zwischen dem 

Stressstimulus, dem stressbewertenden/-verarbeitendem System und der Stressantwort. Diese 

Einteilung findet sich in Kaluzas (2015) Stressbewältigungsprogramm wieder, auf das noch 

genauer eingegangen wird.  
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1.2 Stress aus heutiger Sicht 

1.2.1 Begriffsbestimmungen 

Stress wird nach Zimbardo und Gerrig (1999) als Reaktion auf Stressoren definiert, welche 

einen Organismus in ein Ungleichgewicht bringen und eine Anpassung erfordern. Ob in 

früheren Zeiten die Bedrohung durch einen Fressfeind oder heute durch einen heranrollenden 

Lastwagen, extrem hohe oder niedrige Temperaturen oder eine sich entzündende Wunde – eine 

veränderte innere oder äußere Bedingung erfordert, dass sich der Organismus anpasst. Die 

Fähigkeit zur Anpassung ermöglicht Überleben und Weiterentwicklung. Gelingt es einem 

Organismus nicht mehr adäquat auf Ereignisse zu reagieren, werden die spezifischen und 

unspezifischen Reaktionen als Stress bezeichnet. Diese finden auf körperlicher, 

verhaltensbezogener, emotionaler und kognitiver Ebene statt.  

Die belastenden Bedingungen und Situationen, extern oder intern, welche zu einer 

Überforderung führen, werden als Stressoren bezeichnet (Zimbardo & Gerrig, 1996). 

Stressoren können sehr unterschiedlich sein, wie die folgende Auflistung zeigt:  

• Physikalische Stressoren wie zum Beispiel andauernder Lärm, sehr grelles oder 

andauerndes Licht vermögen den Organismus ins Ungleichgewicht zu bringen.  

• Körperliche Stressoren wie Schmerzreize, Verletzungen oder eine Behinderung können 

Stress auslösen. Nahrungs-, Wasser-, Schlafentzug, aber auch ein Fehlen von Licht 

können Stress verursachen, da die primären Bedürfnisse nicht mehr gedeckt werden 

können. 

• Leistungsstressfaktoren in Form von Überforderung (Zeitdruck, Mehrfachbelastung, 

Mangel an Erholung) oder auch Unterforderung (Monotonie) wirken als Stressoren. 

Studien zeigen, dass eine Kombination von hohen quantitativen und/oder qualitativen 

Anforderungen und gleichzeitig ein kleiner Handlungs- und Entscheidungsspielraum, 

fehlende soziale Unterstützung und zu wenig Wertschätzung der eigenen Arbeit 

besonders stressauslösend und –verstärkend wirken (Kaluza, 2015, S. 38ff).  

• Soziale Stressoren wie zum Beispiel Isolation, Konkurrenz und zwischenmenschliche 

Konflikte können den Menschen ins Ungleichgewicht bringen.  
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• Belastend können kritische Lebensereignisse, wie beispielsweise der Tod eines 

Angehörigen, eine Trennung, aber auch die Geburt eines Kindes mit den dazugehörigen 

Veränderungen und Herausforderungen sein. 

• Aber auch die kleinen Sorgen des Alltags können auf Dauer krankmachen, erscheinen 

sie auf den ersten Blick unscheinbar, sind sie in ihrer Chronizität stärker mit 

gesundheitlichen Auswirkungen verbunden als zum Beispiel kritische Lebensereignisse 

(Kaluza, 2015, S. 42). Diese Alltagsbelastungen sind charakterisiert durch zu viele 

Aufgaben oder einem Gefühl der Unzufriedenheit, diese Aufgaben erledigen zu müssen 

für die wenig Eigenmotivation besteht. Im Alltag können immer wiederkehrende 

zwischenmenschliche Konflikte und Spannungen, Fehlen von Anerkennung, erlebte 

Zurückweisung, ein Mangel an sozialen Kontakten oder ein Zuviel davon belastend 

sein. Wenn der Tag von finsteren Gedanken an vergangene oder mögliche zukünftige 

Gedanken begleitet wird, beispielsweise in Form von Schuldgefühlen, Selbstvorwürfen, 

Versagensängsten, lösen nicht äußere Ereignisse, sondern selbstproduzierte Gedanken 

Stress aus. Nicht zu vernachlässigen ist auch die ständige Erreichbarkeit und Interaktion 

mittels neuer Kommunikationsmedien. Diese Alltagsbelastungen stehen im Mittelpunkt 

des Stressbewältigungsprogrammes von Kaluza (2015), das unten noch näher 

vorgestellt wird.  

Die Trennung hinsichtlich der Dauer des Auftretens eines Stressors findet sich in der Definition 

von akutem und chronischem Stress wieder: 

Akuter Stress ist von eher kurzer Dauer und zeitlich abgrenzbar, d.h. Anfang und Ende sind 

erkennbar. Häufig sind neue Anforderungen und neue Umgebungsbedingungen Auslöser für 

akuten Stress. Zudem sind Versuche die Situation unter Kontrolle zu bringen erkennbar, und es 

erfolgen Maßnahmen zur Stressreduktion (Schulz et al, 2004). 

Chronischer Stress ist durch eine kontinuierlich andauernde Erregung gekennzeichnet, in 

welcher die eigenen Ressourcen und Fähigkeiten als nicht ausreichend betrachtet werden. 

Chronischer Stress hat zahlreiche ungünstige Auswirkungen auf die Gesundheit (Kaluza, 

2015). Nach Hüther (1997) sind die häufigsten Ursachen von chronischem Stress psychosoziale 

Konflikte, das Verfolgen von unerreichbaren Zielen und der scheiternde Versuch als dringend 

notwendig empfundene Bedürfnisse zu erfüllen sowie ein Zuviel oder ein Zuwenig an 
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Informationen. Schulz et.al (2004) stellten fest, dass chronischer Stress schleichend beginnt, 

und durch wiederkehrende Belastungen sowie – wie bereits von Hüther beschrieben – einer 

ausbleibenden Befriedigung von relevanten Bedürfnissen (zum Beispiel Anerkennung) 

gekennzeichnet ist. Große Bedeutung werden den persönlichen Motiven, Einstellungen und 

Bewertungen beigemessen – den Stressverstärkern (Kaluza, 2015).  

1.2.2 Die Individualität des Stresserlebens 

Bindung und soziales Netz: Bindungserfahrungen in der frühen Kindheit beeinflussen die 

Ausschüttung der Stresshormone in späteren Jahren, demnach geht eine sichere Bindung mit 

einer niedrigeren Kortisol-Ausschüttung in Stresssituationen einher (Meany 2001, zitiert nach 

Kaluza, 2015). Positive erlebte Beziehungen, und damit eine erhöhte Oxytocin-Ausschüttung 

(das „Bindungshormon“, das zum Beispiel beim Stillen, bei Hautkontakt, bei Kontakt mit dem 

eigenen Tier), wirken stressreduzierend (Kaluza, 2015). Viele Studien (Schwarzer und Leppin, 

1989, zitiert nach Kaluza, 2015) belegen, dass ein gutes soziales Netz mit verminderter 

Krankheitsanfälligkeit, sowohl auf physischer als auch psychischer Ebene, einhergeht. Familie, 

Freunde, Nachbarn, Bekannte leisten in vielerlei Hinsicht Unterstützung, sei es in Form von 

Informationsweitergabe, praktischer Hilfeleistung, emotionaler Entlastung oder indem 

Lebensvorstellungen, Werte und Normen reflektiert und geteilt werden (Kaluza, 2015).  

Individuelle und spezifische Stressreaktionen: Menschen reagieren individuell auf Belastungen, 

manche spüren erhöhten Druck beispielsweise im Nacken in Form von Verspannungen, andere 

neigen zum Schwitzen und wiederum andere reagieren mit Verdauungsschwierigkeiten. 

(Kaluza, 2015). Unterschiedliche (belastende) Situationen lösen jeweils unterschiedliche 

Stressreaktionen aus. Das psychoneuroendokrinologische Stressmodell von Henry (1986, 

zitiert nach Kaluza, 2015) befasst sich mit der Spezifität von Stressreaktionen, hier wird das 

sehr komplexe Thema vereinfacht dargestellt: in erster Linie Ärger auslösende Situationen 

führen vor allem zu Blutdruck- und Herzfrequenzanstieg, das Verhalten ist durch eine erhöhte 

Anstrengung (Kampf) gekennzeichnet. Situationen die Furcht auslösen, lassen auch Blutdruck 

und Herzfrequenz ansteigen, jedoch weniger als es Ärger macht. Das Verhalten wird als 

Anstrengung mit Fluchtcharakter beobachtbar. Situationen, welche primär mit einer 

depressiven Gefühlslage beantwortet werden, haben ein Sinken der Herzfrequenz zur Folge, 

das Verhalten wirkt hilflos bzw. unterordnend.  
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Erlebte Kontrollierbarkeit: Hüther (1997) betont, dass die Kontrollierbarkeit großen Einfluss 

darauf hat, wie auf Stress reagiert wird. Er schlägt ein Konzept vor, das die bisher physiologisch 

oder psychologisch orientierten Konzepte unter einen Hut bringen soll: das Zentrale 

Adaptationssyndrom. Stressreaktionen sind demnach entweder kontrollierbar oder 

unkontrollierbar, und haben entweder stabilisierende oder destabilisierende Auswirkungen auf 

die Verschaltungen im Gehirn. Anders gesagt, erfolgreiches Verhalten wird im Gehirn 

gespeichert. Verhaltensweisen die nicht hilfreich waren, werden gelöscht, womit wiederum 

Platz für den Aufbau von erfolgreicheren Mustern geschaffen wird. Dies trifft auf zeitlich 

begrenzte Stressreaktionen zu. Anders verhält es sich bei andauernder, erhöhter Belastung: 

Chronischer Stress hat zur Folge, dass die Kommunikation zwischen den Nervenzellen gestört 

wird. Depressionen und Gedächtnisstörungen können häufiger auftreten.  

Situations- und Personenspezifität: wie lange und intensiv jemand einer Situation ausgesetzt 

ist, wie vertraut und vorhersehbar der Verlauf erscheint, wie ein- bzw. mehrdeutig die Situation 

ist und wie stark die Situation einen persönlich bedeutsamen Lebensbereich betrifft. Die 

Forschung um die kritischen Lebensereignisse (Tod eines Mitmenschen, Umzug, Geburt eines 

Kindes, etc.) zeigt, dass nicht unbedingt das kritische Lebensereignis selbst, sondern mehr wie 

es wahrgenommen, bewertet und verarbeitet wird, Einfluss darauf hat ob und wie stark die 

Folgen für die Gesundheit ausfallen. Unterschiedliche Personengruppen wie Studierende, 

Mütter und alte Menschen bewerten Belastungen wie zum Beispiel Zeitdruck oder 

gesundheitliche Probleme unterschiedlich, wie eine neuseeländische Stichprobe zeigt: so 

beschert beispielsweise Zeitdruck den Studierenden am meisten Druck, den Senioren hingegen 

am wenigsten, diese lassen sich am ehesten durch gesundheitliche Probleme aus der Ruhe 

bringen (Zimbardo und Gerrig, 1996). Subjektive Bedeutung ist demnach ein zentraler Faktor 

im Stressgeschehen.  

1.2.3 Stressverstärker 

Kognitive Prozesse, das heißt sich über etwas Gedanken machen, die eigene Einstellung und 

Bewertung, spielen eine maßgebliche Rolle bei der Entstehung von Stress. Dies fasst das 

Transaktionales Stressmodell zusammen, siehe Abbildung 1 (Lazarus 1966; Lazarus u. Launier 

1981, zitiert nach Kaluza, 2015, S. 44). 
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Abbildung 1: Transaktionales Stressmodell 

 

Auf Ebene der primären Bewertung wird die Situation eingeschätzt und entweder als irrelevant, 

angenehm-positiv oder stressbezogen eingestuft. Je nachdem welche Ansprüche und 

Grundbedürfnisse ein Mensch im Laufe seines Lebens entwickelt hat, fällt diese erste 

Bewertung unterschiedlich aus: Bedürfnisse nach Liebe, Zugehörigkeit, Selbstverwirklichung, 

Autonomie, Kontrolle und Sicherheit formen unterschiedliche Sollwerte. Werden diese durch 

die Situation als bedroht erlebt (Ist-Soll-Diskrepanz), fällt die primäre Bewertung stressbezogen 

aus. In diesem Fall wiederum wird die Situation als Schaden bzw. Verlust erlebt, wie zum 

Beispiel den Verlust einer nahestehenden Person, oder als Bedrohung, wie eine bevorstehende 

Operation oder das Nichterreichen von persönlich wichtigen Zielen. Eine weitere Möglichkeit 

ist die Situation als Herausforderung zu erleben, was die Chance auf Bewältigung und mögliche 

Weiterentwicklung beinhaltet und zumindest manchmal auch von positiven Gefühlen begleitet 

Situation 

Stress-Reaktion 

? 
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wird. Auf Ebene der sekundären Bewertung werden eigene Handlungsmöglichkeiten 

eingeschätzt. Nicht nur das Wahrnehmen einer Ist-Soll-Diskrepanz, sondern die gleichzeitige 

Bewertung der eigenen Kompetenzen zur Bewältigung (der Verfügbarkeit von 

Unterstützungsmöglichkeiten) als unzureichend, löst erst Stress aus. Diese sekundäre 

Bewertung entspricht der von Hüther (1997) beschriebenen erlebten Kontrollierbarkeit, die 

erfahrungsabhängig beurteilt wird ob ein Schaden/Verlust überwunden, eine Bedrohung 

abgewehrt oder eine Herausforderung bewältigt werden kann. Diese Einschätzungen müssen 

nicht realistisch sein, hohe Ansprüche (Soll-Werte) und ein Unterschätzen der eigenen 

Kompetenzen sind Denkmuster, die stressverstärkend wirken und gleichzeitig ein hilfreiches 

Eingreifen ermöglichen, wenn jemand bereit ist sich mit den eigenen Denkmustern 

auseinanderzusetzen. Kaluza (2015) beschreibt drei besonders stressförderliche Einstellungen, 

und zwar:  

• Perfektionistische Kontrollambitionen, d.h. alles selbst, möglichst perfekt und 

störungsfrei machen zu müssen und das eigene Bedürfnis nach Entspannung ignorieren.  

• Arbeitssucht, d.h. der Drang sich ständig mit Arbeit beschäftigen zu müssen, sei es bei 

der Tätigkeit selbst oder dass die Gedanken um die Arbeit kreisen.  

• Enttäuschte Erwartungen, welche in sozialen Berufen häufig anzufinden sind, wenn die 

zu Beginn des Berufslebens hohen Ambitionen etwas ändern zu wollen einer 

realistischen Haltung weichen müssen. Dieses Eingeständnis fällt aber nicht leicht, um 

diesem auszuweichen wird oft viel Energie und vermehrte Anstrengung investiert, was 

bis in einen Erschöpfungszustand münden kann. 

1.2.4 Auswirkung von Stress 

Kurzzeitige Stresssituationen, die erfolgreich bewältigt werden, können ohne Folgen für den 

Organismus bleiben. Wie Seyle es formuliert hat, ist Stress „die Würze des Lebens“ (zitiert 

nach Kaluza, 2015) und ist dem Eustress gleichzusetzen. Chronischer Stress hingegen wirkt 

sich ungünstig auf die Gesundheit und das Wohlbefinden aus. Inwiefern sich Stressoren 

auswirken, ist individuell sehr unterschiedlich, beispielsweise erleben manche Studierende den 

Prüfungsdruck als förderlich für die Konzentration, anderen wiederum fällt es schwer auf ihr 

erlerntes Wissen zurückzugreifen. Wie bereits ausgeführt, haben die persönliche Bewertung, 

die zur Verfügung stehende Bewältigungsstrategien und persönlichen Ressourcen Einfluss auf 
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die Stressreaktion. Physiologische Stressreaktionen zeigen sich beispielsweise durch eine 

beschleunigte Atmung und Herzfrequenz, einen erhöhten Blutdruck und durch verstärktes 

Schwitzen. Langfristig hat Stress Auswirkungen auf Gesundheit und Lebensqualität. Das 

Immunsystem wird geschwächt, was mit einem häufigeren Auftreten von 

Infektionskrankheiten einhergehen kann.  

Kaluza (2015, S. 33) fasst mögliche Auswirkungen zusammen (wobei nicht alle Symptome 

ausschließlich auf Stress zurückzuführen sein müssen): die kognitive Leistungsfähigkeit, 

insbesondere die Gedächtnisleistung, nimmt ab, Ohrgeräusche wie Tinnitus können die Folge 

von chronischem Stress sein, das Herz-Kreislauf-System leidet unter der Dauerbelastung, die 

Muskulatur reagiert auf die erhöhte Spannung mit Kopf- und Rückenschmerzen, die Verdauung 

ist gestört bzw. können Magen-Darm-Geschwüre entstehen, Blutzucker- und 

Cholesterinspiegel können erhöht sein, das Immunsystem ist geschwächt (erhöhte 

Infektanfälligkeit) bzw. reagiert übersteigert (Autoimmunerkrankungen, Allergien), Schmerz 

wird stärker erlebt, die Libido kann verringert sein, Zyklusstörungen oder Impotenz können 

auftreten. Innere Unruhe und Schwierigkeiten sich auf konkrete Aufgaben zu konzentrieren, 

beschreiben sowohl traumatisierte Menschen als auch jene die chronisch gestresst sind. 

Dauerstress kann in einer Depression münden. 

Unterschiedliche Menschen reagieren also individuell auf Stressoren, und je nachdem was sie 

belastet und herausfordert, auch mit unterschiedlichen Mustern. Menschen die in ihrer Kindheit 

eine sichere Bindung erlebt haben, reagieren „unaufgeregter“ auf herausfordernde Situationen, 

Bindung wirkt also wie eine Art Schutzschild bis ins Erwachsenenalter. Auch später 

eingegangene Bindungen, Freunde, Partner, solange sie uns als willkommene Zeitgenossen 

erscheinen, schenken uns Ruhe und Gelassenheit auch in schwierigen Situationen. Die erlebte 

Kontrollierbarkeit einer stressauslösenden Situation beeinflusst die Entwicklung des Gehirns, 

erfolgreiche Verhaltensweisen bleiben im Verhaltensrepertoire erhalten, hingegen führt 

Überforderung dazu, die gewählte Lösungsstrategie zu verwerfen und nicht mehr zu probieren. 

Alles in allem weist die Stressforschung darauf hin, dass es ein individuelles Vorgehen erfordert 

um Stress zu begegnen und handlungsfähig zu bleiben.  
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1.3 Individuelles Stressmanagement 

Kaluza (2015) beschreibt die Bewältigung von Belastungen auf drei Ebenen (siehe Abbildung 

2 Individuelles Stressmanagement). Wie bereits beschrieben, spielt neben dem Stressauslöser 

die subjektive Bewertung (der situativen Anforderung bzw. der eigenen 

Bewältigungsmöglichkeiten) eine Rolle. Während das Instrumentelle Stressmanagement darauf 

abzielt, Stressoren zu reduzieren bzw. auszuschalten, dockt das mentale Stressmanagement bei 

der persönlichen Einstellung, Denkmustern – also den persönlichen Bewertungen an. 

Regeneratives Stressmanagement hingegen versucht die körperlichen und psychischen 

Reaktionen zu beeinflussen.  

 

 

 

Abbildung 2: Individuelles Stressmanagement (Kaluza, 2015, S. 63) 

Dem Gesundheitsförderungsprogramm „Gelassen und sicher im Stress“ (Kaluza, 2015) liegt 

dieses Modell der drei Ebenen zugrunde. Es besteht aus mehreren Modulen: 

Entspannungstraining, Mentaltraining, Problemlösetraining, Genusstraining und das 

Abschlussmodul, bei dem das eigene persönliche Gesundheitsprojekt entwickelt werden soll. 

Zusätzlich sind Ergänzungsmodule (Stressbewältigung durch mehr Sport und Bewegung im 

Alltag, soziales Netz und Blick in die Zukunft, sinnvolle Zeiteinteilung im Alltag, Strategie für 

den Akutfall) enthalten. Das Programm ist sehr vielfältig und umfangreich, für die hier 
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vorliegende Arbeit werden einige Elemente aus dem mentalen und regenerativen 

Stressmanagement herausgegriffen. Im Folgenden soll näher auf diese beiden Ebenen 

eingegangen werden.  

1.3.1 Mentales Stressmanagement 

Hier setzt das Training an, indem es Einstellungen und geistige Haltungen beleuchtet, ohne sie 

zu bewerten, und den TeilnehmerInnen bewusst macht. Vielen belastenden Gedanken, und auch 

vielen gesetzten Handlungen liegen häufig Denkmuster zugrunde, die individuell aufgrund der 

eigenen Lebensgeschichte und Persönlichkeit erworben und gefestigt wurden. Nach Kaluza 

(2015) sind folgende Antreiber sehr häufig anzutreffen: 

• „Sei perfekt!“: Ein übersteigertes Leistungsmotiv und erhöhtes Perfektionsstreben 

begünstigt eine erhöhte Stressanfälligkeit, wenn Misserfolg oder Fehler drohen. 

Überfordernd kann es dann sein, wenn mehrere Lebensbereiche davon betroffen sind 

und überall Perfektion angestrebt wird.  

• „Sei beliebt!“: Von anderen angenommen und geliebt zu werden ist ein Grundbedürfnis 

des Menschen. Nimmt es jedoch Überhand und wird über alle anderen Bedürfnisse 

gestellt, verursacht dies Stress. Vermutete und tatsächliche Ablehnung und Kritik 

stellen mögliche Stressoren dar, übertriebene Hilfsbereitschaft und Konfliktvermeidung 

sind typische Verhaltensmuster.  

• „Sei unabhängig!“: Ein weiteres Denkmuster ist ein starkes Autonomie- und 

Selbstbestimmungsbedürfnis, das in einem Übermaß Schwierigkeiten mit sich bringt, 

wenn Situationen auftauchen, in denen jemand mit der eigenen Hilflosigkeit und 

Abhängigkeit von anderen konfrontiert wird, wie zum Beispiel nach einem Unfall.   

• „Behalte Kontrolle!“: Ähnlich verhält es sich mit einem hohen Bedürfnis nach 

Kontrolle. Hier steht der Wunsch nach Kontrolle über das eigene Leben und ein hohes 

Sicherheitsbestreben im Vordergrund. Stark ausgeprägt kann es dazu führen sich 

übermäßig Sorgen zu machen, Entscheidungen aufgrund der als zahlreich 

wahrgenommenen Risiken vor sich her zu schieben.  Langfristig kann es zur 

Selbstüberforderung führen, da vollkommene Kontrolle nicht möglich ist.  

• „Halte durch!“:  Eine weitere häufige Haltung, die stressverstärkend wirken kann, ist 

die „Zähne zusammenzubeißen“, um jeden Preis durchhalten zu wollen, 
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Erschöpfungssignale zu ignorieren, an Zielen und Aufgaben festzuhalten die unlösbar 

sind. Kurzfristigen Lustgewinn unterdrücken zu können ist eine notwendige Fähigkeit 

um längerfristige Ziele erreichen zu können, in extremer Form kann es jedoch auch eine 

stressfördernde Haltung sein die zur Erschöpfung führt.  

In einem zweiten Schritt sollen diese Antreiber hinterfragt und allmählich durch förderliche 

Gedanken ersetzt werden, wie z.B. das Muster „Sei beliebt“ durch „Ich darf auch mal Nein 

sagen“ oder „Ich darf andere enttäuschen“.  

Tief verwurzelte innere Haltungen zu hinterfragen kann Stress reduzieren, und ebenso ein 

veränderter Umgang mit stressauslösenden Situationen. Ein und dasselbe Ereignis kann bei 

unterschiedlichen Menschen unterschiedliche Reaktionen auslösen, wie in Kapitel 1.2.2 Die 

Individualität des Stresserlebens bereits ausgeführt wurde. Nachfolgend werden Strategien 

erläutert, die einen lösungs- und ressourcenorientierten Umgang mit schwierigen Situationen 

vorschlagen: 

• Annehmen der Realität: Da wäre zum Beispiel eine realitätsverweigernde Reaktion im 

Sinne von „Das gibt’s doch nicht“, wenn man im Stau steht und es nicht mehr pünktlich 

in die Besprechung schafft. Anstatt sich gegen die Situation zu wehren, was Ärger und 

Ohnmachtsgefühle verstärkt, ist es hilfreich die Situation anzunehmen wie sie ist, auch 

um wieder handlungsfähig zu werden.  

• Blick auf das Positive: Sehr wohltuend ist es, den Blick vom Negativen (z.B. ein 

unangenehmes Gespräch mit einem Bekannten) bzw. verallgemeinernden Gedanken 

(z.B. ich bin eine schlechte Mutter) auf das Positive, das Gelungene und Erfreuliche 

(z.B. erfreulichere Begegnungen des Tages, Arbeit die bereits zügig erledigt wurde, ein 

fröhliches Telefonat mit einer Freundin) zu werfen.  

• Positives Konsequenzen-Denken: Stressauslösend ist es auch, wenn die Gedanken um 

ein mögliches Scheitern kreisen, also die negativen Konsequenzen im Vordergrund 

stehen, wenn eine Aufgabe nicht bewältigt wird. Dem gegenüber steht ein Sich-

Ausmalen von positiven Konsequenzen: den Blick auf einen bevorstehenden Erfolg zu 

richten zieht eher Gedanken nach sich, die hilfreich für eine positive Bewältigung sind. 

• Ent-Katastrophisieren meint wiederum die schlimmsten Folgen im Falle eines 

Misserfolgs bis zum Ende denken, um ihnen somit den Schrecken zu nehmen.  
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• Stärken-Denken: Nimmt ein selbstreflektierendes Denken in eine negative Richtung 

Überhand und es werden nur mehr eigene Defizite und Schwächen gesehen, ist es 

hilfreich sich eine Denkweise anzugewöhnen, die eigene Stärken hervorhebt. Es geht 

darum sich als Individuum mit Stärken und Schwächen wahrzunehmen, und den Fokus 

auf jene Fähigkeiten und Einstellungen zu legen, die bisher hilfreich waren – im Sinne 

von Hüthers (1997) Konzept des Allgemeinen Adaptionssyndroms (siehe Kapitel 1.2.2 

Die Individualität des Stresserlebens).  

• Teflon-Denken: bei der Neigung vieles persönlich zu nehmen, hilft eine gesunde innere 

Distanz zum Thema. Wie wird jemand die Situation in einem Jahr betrachten, wie würde 

jemand anders die Situation bewerten? Ein weiterer Schritt beim Teflon-Denken ist zu 

prüfen, inwieweit die eigene Sichtweise einer Realitätstestung standhält: Ist es 

tatsächlich so, was ist genau passiert, welche Tatsachen sind erkennbar?  

1.3.2 Regeneratives Stressmanagement 

Im Rahmen des regenerativen Stressmanagements werden Maßnahmen ergriffen, die auf eine 

Reduktion der physiologischen und psychischen Stressreaktion abzielen. Dies kann kurzfristig 

Entspannung bringen, wie zum Beispiel die Einnahme von Psychopharmaka, ein Abreagieren 

beim Sport oder das Führen von entlastenden Gesprächen. Langfristig zielt das regenerative 

Stressmanagement darauf ab eine Strategie zur regelmäßigen Erholung in den Alltag zu 

integrieren, wie beispielsweise einem Hobby nachgehen, die Pflege von Sozialkontakten, Sport 

oder das Durchführen eines Entspannungstrainings. Belastende Emotionen wie Ärger, Angst 

oder Schuldgefühle können vorübergehend davon beeinflusst werden, indem Gespräche mehr 

Klarheit über die eigene Situation bringen oder körperliche Ertüchtigung ablenkt. Für tiefer 

liegende Konflikte, die durch wiederkehrende negativ empfundene Gefühle und einer 

unzureichenden Bewältigung gekennzeichnet sein können, empfiehlt sich eine therapeutische 

Aussprache.  

Im Alltag lassen sich diese Strategien nicht streng trennen, so kann zum Beispiel das Laufen 

gehen nach der Arbeit sowohl den körperlichen und emotionalen Spannungszustand reduzieren 

(regenerativ) als auch schon gedankliche Klarheit über die eigenen Prioritäten bringen, was 

wiederum die Planung des darauffolgenden Tages erleichtert (instrumentell). Das Halten eines 

Haustieres oder generell Körperkontakt zu einem Tier wäre am ehesten im Bereich des 
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regenerativen Stressmanagements anzusiedeln, da Tiere eine sehr beruhigende Wirkung auf uns 

Menschen haben. Darauf soll im folgenden Abschnitt näher eingegangen werden.  

2 Tiere als Stressprophylaxe 

2.1 Tiere wirken auf den Menschen 

Sowohl Effekte der Heimtierhaltung als auch Auswirkungen von tiergestützten Interventionen 

werden wissenschaftlich untersucht. Nachfolgend wird ein Überblick über positive Effekte von 

Mensch-Tier-Interaktionen gegeben, im Fokus stehen jedoch die günstigen Auswirkungen auf 

das Stresssystem des Menschen.  

2.1.1 Gesundheitseffekte 

Tiere beeinflussen die Gesundheit des Menschen positiv, eine Metaanalyse von Nimer und 

Lundahl (2007, zitiert nach Julius et al., 2014) zeigte günstige Effekte von Tieren auf Menschen 

aller Altersgruppen. Tiere würden demnach das Wohlbefinden steigern und körperliche 

Störungen und Verhaltensprobleme günstig beeinflussen. Heimtierbesitzer suchen weniger oft 

den Arzt auf und benötigen weniger Schlafmittel, weniger Medikamente für Herzprobleme 

(Headey, 1999, zitiert nach Julius et al., 2014). Heady und Grabka (2007, zitiert nach Julius et 

al., 2014) stellten in einer Längsschnittstudie fest, dass Personen, die über den gesamten 

Beobachtungszeitraum ein Haustier hatten, am gesündesten waren im Vergleich zu Personen 

die ihr Haustier weggeben mussten oder gar keines hatten.  

2.1.2 Psychosoziale und kognitive Effekte 

Der Soziale-Katalysator-Effekt in Mensch-Tier-Beziehungen meint, dass soziale Interaktion 

durch die Anwesenheit eines Tieres angeregt wird. Der Psychotherapeut Boris Levinson 

beschrieb diesen Effekt auf Grundlage seiner Therapiestunden mit einem vorerst 

verschlossenen Jungen, der sich zunehmend durch die Anwesenheit seines (Anm. des 

Psychotherapeuten) Hundes öffnete. Dieser Effekt konnte mehrfach nachgewiesen werden, wie 

zum Beispiel bei autistischen Kindern, die sich verbal häufiger äußerten (Sams, Fortney und 

Willenbring, 2006, zitiert nach Julius et al., 2014), erwachsenen Psychiatriepatienten, welche 

häufiger lächelten, Freude zeigten und sich hilfsbereiter verhielten (Marr et al. 2000, zitiert nach 

Julius et al., 2014) und Senioren, die sich mehr unterhielten (Fick 1993, zitiert nach Julius et 

al., 2014).  
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Schüler profitieren der Anwesenheit von Hunden, Lernprozesse werden erleichtert (Julius et 

al., 2014): Im Beisein eines Hundes lösten Kinder eine motorische Geschicklichkeitsaufgabe 

schneller als Kinder ohne Anwesenheit eines Tieres (Gee, Harris und Johnson, 2007, zitiert 

nach Julius et al., 2014). Gee, Sherlock, Bennett und Harris (2009, zitiert nach Julius et al., 

2014) stellten fest, dass Vorschulkinder einer Imitationsaufgabe besser folgen konnten, wenn 

ein Hund anwesend war. Die Ergebnisse der letzten beiden Studien trafen sowohl auf 

entwicklungsverzögerte bzw. auf normal entwickelte Kinder zu. Kotrschal und Ortbauer (2003) 

konnten zeigen, dass Kinder ihre Aufmerksamkeit vermehrt auf die Lehrkraft richteten, wenn 

ein Hund die Schulstunden begleitete.  

Tiere wirken angstreduzierend, was in einigen Versuchen nachgewiesen wurde: Das Streicheln 

eines Tieres verringert die selbsteingeschätzte Angst vor angsteinflößenden Ereignissen, wie 

zum Beispiel eine Vogelspinne streicheln (Shiloh, Sorek und Terkel, 2003, zitiert nach Julius 

et al., 2014), vor einer Behandlung mit einer Elektrokrampftherapie (Barker, Pandurangi und 

Best, 2003, zitiert nach Julius et al., 2014) oder bei Patienten, die stationär wegen Erkrankungen 

des Herzens aufgenommen waren (Cole, Gawlinski, Steers und Kotlerman, 2007, zitiert nach 

Julius et al., 2014). Berget, Ekeberg, Pedersen und Braastad (2011, zitiert nach Julius et al.) 

untersuchten Psychiatriepatienten mit unterschiedlichen Diagnosen, die ein 12wöchiges 

tiergestütztes Interventionsprogramm mit landwirtschaftlichen Nutztieren absolvierten. Es 

zeigte sich eine Reduzierung der empfundenen Angst, wobei dieser Effekt erst ein halbes Jahr 

nach der Intervention signifikant wurde.  

Menschen begleitet von einem Hund werden als vertrauenswürdiger wahrgenommen, was in 

einigen wenigen Studien belegt wurde (Schneider und Harley, 2006; Gueguen und Ciccotti, 

2008; zitiert nach Julius et al., 2014). 

Berget et.al (2008, zitiert nach Julius et.al. 2014) stellten fest, dass sich Selbstwirksamkeit und 

Bewältigungsstrategien nach einer zwölfwöchigen Intervention mit Nutztieren im Vergleich 

zur Kontrollgruppe verbesserte. 

Durch die Anwesenheit eines Tieres verbessert sich die Stimmung des Menschen und 

depressive Zustände werden reduziert, was beispielsweise eine Metastudie von Souter und 

Miller (2007, zitiert nach Julius et al.) zeigt.  
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2.1.3 Psychophysiologische Effekte 

Zahlreiche Studien belegen eine blutdrucksenkende Wirkung von Tieren, sowohl beim eigenen 

Haustier als auch die bloße Präsenz eines fremden Tieres, wobei das Berühren des Tieres eine 

stärkere Wirkung hat als das Betrachten (z.B. Friedmann et.al. 1983, Grossberg und Alf, 1985, 

Vormbrock & Grossberg 1988, zitiert nach Greiffenhagen & Buck-Werner, 2007). Viele 

Studien wurden mit Hunden durchgeführt. Katcher & Beck (1983, zitiert nach Greiffenhagen 

& Buck-Werner, 2007) wiesen auch einen blutdrucksenkenden Effekt beim Beobachten von 

Zierfischen in Aquarien nach. Dies konnten die Untersuchungsergebnisse von DeSchriver und 

Riddick (1990, zitiert nach Julius et al., 2014) und Barker et al. (2003) nicht bestätigen, hier 

konnten keine signifikanten Effekte auf Herzfrequenz und Blutdruck beim Betrachten eines 

Aquariums festgestellt werden. Zumindest mit Hunden konnte mehrmals belegt werden, dass 

der Kontakt mit den Tieren Blutdruck und Herzratenvariabilität günstig beeinflusst. Beide 

biologische Marker, aber auch Hauttemperatur und Hautwiderstand, werden als Indikator bei 

der physiologischen Stressmessung herangezogen. Vormbrock und Grossberg (1988, zitiert 

nach Julius et al., 2014) zeigten, dass besonders der Körperkontakt zum Tier die 

Blutdruckreduktion nach sich zog im Vergleich zu Augenkontakt oder sprachlicher Interaktion. 

Bei den stationär aufgenommenen Herzpatienten, die wie oben bereits erwähnt über eine 

Angstreduzierung im Beisein eines Hundes berichteten, wurde auch der niedrigste systolische 

Blutdruck festgestellt (Cole et al., 2007, zitiert nach Julius et al, 2014). Besonders wirksam ist 

der Kontakt zum Tier, wenn es sich um das eigene handelt. Dies zeigten Handlin et al. (2011, 

zitiert nach Julius et al., 2014) bei weiblichen Hundebesitzern, die nach nur drei Minuten 

Streicheln ihres Hundes einen niedrigeren Blutdruck hatten, der noch fast eine weitere Stunde 

anhielt.  

Auch die Hormone werden von positiv erlebtem Kontakt zu Tieren beeinflusst. Kortisol, 

Adrenalin und Noradrenalin, welche das hormonelle Stresssystem im Körper steuern, wurden 

beispielsweise bei Pflegekräften im Blut und im Speichel gemessen. Bei jenen, die mit dem 

Therapiebegleithund interagierten, sank der Kortisol-Spiegel stärker als jener der 

Vergleichsgruppe, die sich stattdessen ausruhten (Barker, Knisel, McCain und Best (2005, 

zitiert nach Julius et al., 2014). Die Konzentration aller drei Hormone im Blut war am 

niedrigsten bei stationär aufgenommenen Herzpatienten, die Besuch von einer Person mit Hund 

bekamen (Cole et al., 2007, zitiert nach Julius et al., 2014). Bei der Freisetzung von Oxytocin, 
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dem Bindungshormon, existieren bereits mehrere wissenschaftliche Belege die zeigen, dass 

eine Interaktion mit einem Hund (besonders dem eigenen) und direkter Körperkontakt eine 

Ausschüttung des Hormons verstärkt. Julius et al. (2014) stellten fest, dass bisher noch wenige 

Studien einen Zusammenhang zwischen Tierkontakt und einem gesunden Immunsystem 

belegen können.  

In Bezug auf Neuweltkameliden, die in dieser Arbeit von Interesse sind, und ihrer Wirkung auf 

den Menschen gibt es zwar noch wenige Belege. Sie werden jedoch bereits im pädagogischen 

und auch im therapeutischen Setting eingesetzt (siehe auch Kapitel 2.3.4 Gründe für 

Lamahaltung). Der Grüne Kreis, ein Verein zur Rehabilitation und Integration suchterkrankter 

Menschen, arbeitet bereits seit über 30 Jahren im Rahmen der Arbeitstherapie mit 

landwirtschaftlichen Nutztieren, darunter auch mit Lamas (Schwarz, 2008; Stein-Trigler, 

2008). Eine Evaluationsstudie von Höke (2008, zitiert nach Gelhart, 2011) zeigte positive 

Effekte bei Menschen mit hirnorganischen Schädigungen. Ein Jahr lang erhielten die Bewohner 

einer Wohngruppe einmal wöchentlich tiergestützte Einheiten mit den Lamas. Es zeigte sich 

eine Verbesserung im Verhalten gegenüber den Mitbewohnern (Fremdverletzungen, 

Belästigung, Sachbeschädigung), der Bewegungskoordination und der Sprechbereitschaft und 

eine Verringerung von Selbstverletzung, Bewegungsstereotypien und der Dosis der 

Psychopharmaka.  

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Tiere, in den erwähnten Studien insbesondere durch 

Hunde getestet, einen gesundheitsfördernden, angstreduzierenden und stimmungsaufhellenden 

Effekt auf den Menschen haben. Außerdem bewirken Tiere einen Anstieg bei der 

Selbstwirksamkeit und beim Lernen. Blutdruck und Herzfrequenz profitieren ebenso von der 

Anwesenheit und der Interaktion mit einem Tier. Nicht umsonst werden Tiere gerne in der 

tiergestützten Therapie u.a. mit Kindern, alten Menschen, Menschen mit psychiatrischen 

Diagnosen eingesetzt. Es gibt zahlreiche Angebote im tiergestützten Sektor, wie zum Beispiel 

Tierbesuche im Altersheim oder in pädagogischen Einrichtungen, Besuche von Schulkindern 

am Bauernhof, die dauernde Anwesenheit eines Hundes in der Schule, Wanderungen mit Eseln, 

Pferden oder Lamas, ausgebildete und geprüfte Hunde oder andere Tiere welche 

psychotherapeutischen Sitzungen begleiten. Da sich diese diversen Angebote hinsichtlich der 
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Planung und Zielsetzung sowie des Ausbildungsstandes des menschlichen Begleiters 

unterscheiden, werden sie in unterschiedliche Bereiche gegliedert: 

2.2 Tiergestützte Interventionen 

ISAAT („International Society for Animal-Assisted Therapy“, zitiert nach www.aat-isaat..org) 

ist eine weltweite Non-Profit-Organisation, welche sich der Qualitätssicherung von 

tiergestützten Interventionen widmet. Nach ISAAT werden Tiergestützte Interventionen (AAI 

Animal Assisted Intervention) als zielgerichtete und strukturierte Maßnahme im Gesundheits-, 

pädagogischen oder sozialen Setting verstanden, bei denen bewusst Tiere einbezogen werden 

und einen therapeutische Nutzen für den Menschen beabsichtigen. Es werden drei 

Interventionen unterschieden, die nachfolgend kurz beschrieben werden: 

Tiergestützte Therapie (AAT Animal Assisted Therapy) ist eine zielgerichtete, geplante und 

strukturierte therapeutische Intervention, die von medizinischen oder therapeutischen 

Fachleuten durchgeführt oder begleitet wird. Der therapeutische Prozess wird überwacht und 

dokumentiert. Die tiergestützte Therapie hat eine Verhaltensänderung und Verbesserung des 

körperlichen, sozio-emotionalen, kognitiven Wohlbefindens eines Klienten zum Ziel. 

Tiergestützte Pädagogik (AAE Animal Assisted Education) ist eine zielgerichtete, geplante und 

strukturierte Intervention, die von Pädagogen durchgeführt oder begleitet wird, die über die 

eingesetzte Tierart Bescheid wissen. Wissenserwerb, Sozialverhalten und kognitive Funktionen 

stehen im Zentrum der Intervention. Im sonder- und heilpädagogischen Umfeld hat die 

Intervention oft einen therapeutischen Charakter. 

Tiergestützte Aktivitäten (AAA Animal Assisted Activity) umfassen informelle Interaktionen 

bzw. Besuche von Tieren, mit motivationalen, pädagogischen oder der Erholung dienenden 

Zielsetzungen. Die Mensch-Tier-Teams müssen zumindest ein Einführungstraining absolviert 

haben, um sie auf Besuche in sozialen Institutionen vorzubereiten.  

Die oben genannten Studien wurden vor allem mit Hunden durchgeführt. In dieser Arbeit sind 

Tiere von Interesse, die mit ihrer ruhigen Ausstrahlung und ihrer entspannten Gangart auf den 

ersten Blick für Menschen mit einem hohen Stresslevel geeignet erscheinen: die Lamas.  
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2.3 Lamas 

2.3.1 Herkunft 

Lamas gehören zur Säugetiergattung, Ordnung der Huftiere und hier zu den Schwielensohlern. 

Die Neuweltkameliden (Lamas, Alpakas) haben gemeinsame Vorfahren mit den 

Altweltkameliden (Kamele, Dromedare), was an den großen Augen, den langen Wimpern, der 

gespaltenen Oberlippe, dem langen Hals und den Fußschwielen gut erkennbar ist. 

Energiesparend im Passgang unterwegs, können beide lange Strecken in ihrer jeweiligen 

Umgebung bewältigen. Aus den Urlamas haben sich die beiden Wildformen Vikunja und 

Guanako entwickelt. Beide sind noch in den Andengebieten Südamerikas anzufinden. Alpakas 

gingen aus dem Vikunja hervor, die Ahnen der Lamas – die Guanakos – wurden bereits 5000 

bis 4000 vor Christus in menschlicher Obhut gehalten. Lamas werden ca. 100 – 120 cm groß 

(Stockmaß) und erreichen in Abhängigkeit von Alter und Geschlecht etwa ein Gewicht 

zwischen 100-180 kg. Sie können ein Alter von 20-25 Jahren erreichen.  

Lamas dienten vor allem als Transportmittel, was Warentransport und –handel ermöglichte. 

Aufgrund der Beschaffenheit ihres Fußes sind Neuweltkameliden sehr trittsicher, ihr Passgang 

ist, wie schon erwähnt, sehr energiesparend. Somit konnten sie große Distanzen überwinden 

und damit im Inkareich auch bis in weit entlegene Gebiete einen regen Handel ermöglichen. 

Alpakas hingegen wurden vor allem wegen ihrer Wolle gehalten. Lamas werden außerhalb von 

Südamerika in Zoos und privat vor allem als Freizeit- und Hobbytiere gehalten, und auch für 

Trekkingtouren als Begleittier bzw. Lastenträger genutzt (Rappersberger, 2008). 

2.3.2 Haltung und Ernährung 

Lamas artgerecht zu halten erfordert die Gruppenhaltung (mindestens zwei Tiere), 

Bewegungsfreiheit, eine adäquate Bodenbeschaffenheit, Witterungsschutz.  Im 

Tierschutzgesetz (1. Tierhaltungsverordnung, Anlage11) wird dieses rechtlich geregelt: die 

Gehege müssen mit Zäunen gesichert werden, welche von den Lamas gut erkannt werden und 

keine Verletzungsgefahr bieten. Ein Unterstand muss allen gehaltenen Tieren ausreichend Platz 

bieten um sich vor Sonne, Wind und Niederschlag schützen zu können. Lamas sind Herdentiere 

und daher in Gruppen zu halten und bestmöglich Weidemöglichkeiten anzubieten. Die 

Mindestfläche im Stall beträgt 6 m2, für jedes erwachsene Tier sollen mindestens 2 m2 zur 

Verfügung stehen. Ein Gehege mit ausschließlich befestigtem Boden sollte mindestens 250 m2 
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groß sein, und für jedes erwachsene Tier mindestens 40 m2. Andere Gehege mit Weidefläche 

sollten mindestens 800 m2 groß sein, wobei wiederum für jedes erwachsene Tier 100 m2 zur 

Verfügung stehen sollte. Werden die Tiere z.B. als Lastentiere eingesetzt, sollen ausreichend 

Ruhepausen eingeplant werden. Das Gesetz sieht im Zeitraum von 24 Stunden eine 

durchgehende Pause von mindestens 8 Stunden vor. Die gesetzlichen Regelungen stellen 

Minimalbedingungen dar, dem Wohlbefinden des Tieres kommt ein großzügigeres 

Platzangebot durchaus entgegen.  

Lamas fressen in erster Linie Heu und Gras. Lamas besitzen einen dreiteiligen Magen, sie 

nehmen innerhalb kurzer Zeit eine große Menge an Nahrung auf, die nur wenig zerkleinert und 

später wiedergekaut wird. Wasser ist für den Stoffwechsel wesentlich, daher ist die tägliche 

Versorgung mit frischem Wasser notwendig, wobei der Wasserbedarf vom Alter des Tieres, 

des Futters (Gras oder Heu), Temperatur und Luftfeuchtigkeit abhängig ist. Mineralien in Form 

von Lecksteinen (Salzleckstein) sorgen für eine ausgewogene Versorgung von Mineralstoffen. 

Zusatzfutter wie zum Beispiel Lama Vit (Mineralfutter für Lamas und Alpakas) wird gerne von 

Züchtern verwendet, welche die Nährstoffversorgung insbesondere von Tieren mit erhöhtem 

Bedarf, wie zum Beispiel Muttertieren, sicherstellen wollen. Beschäftigungsfutter, 

insbesondere im Winter, in Form von Obstbaum- oder Nadelbaumästen, trägt dazu bei, die 

Abnutzung der ständig nachwachsenden Schneidezähne zu gewährleisten (Rappersberger, 

2008).  

2.3.3 Kommunikation und Kontaktverhalten 

Lamas sind Fluchttiere, sie reagieren sensibel auf Bewegung und auf neue Reize durch 

Vergrößerung der Distanz (Flucht). Gleichzeitig legen sie ein sehr neugieriges Verhalten an 

den Tag und betrachten und beschnuppern die Objekte ihrer Neugierde eingehend. Lamas sind 

Herdentiere und bilden eine Rangordnung. Anhand ihrer Körpersprache und Akustik 

kommunizieren sie innerhalb der Herde. Die Ohrenstellung kann Auskunft über den 

Gemütszustand des Lamas geben: Nach vorne ausgerichtete Ohren können auf eine 

aufmerksame, neugierige Haltung hinweisen. Zurückgelegte Ohren können beispielsweise 

Ärger oder Aggression ausdrücken, wie es kurz vor dem bekannten Spucken der Fall ist. Das 

Spucken tritt vor allem innerartlich auf, um Hierarchiestreitigkeiten auszutragen. Meistens 

werden Menschen nicht mit Mageninhalt beworfen, außer sie geraten zufällig in die Schusslinie 
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von Lamastreitigkeiten. Es kann aber auch dazu kommen, dass die Tiere Menschen bespucken: 

Im ersten Lebensjahr erfolgt die Prägung, die Jungtiere lernen Artgenossen von anderen 

Lebewesen zu unterscheiden. Findet in dieser sensiblen Phase ein zu intensiver Kontakt 

zwischen Mensch und Lamafohlen statt (zum Beispiel durch Flaschenaufzucht), wird der 

Mensch als Artgenosse angesehen und das innerartliche Verhaltensrepertoire inklusive 

Spucken kommt auch gegenüber uns Zweibeinern zur Anwendung. Besonders bei männlichen 

Tieren kann dies gefährlich werden und ist als „Beserk Male Syndrom“ bekannt, da die Hengste 

ihre Rangordnungskämpfe auch mit Menschen austragen. Wird ein normal geprägtes Tier stark 

bedrängt, kann es auch vorkommen, dass es dies mit Spucken deutlich macht. Das Spucken 

selbst ist harmlos, es handelt sich um das im ersten Magenabschnitt liegende Gras, lediglich 

grüne Flecken und ein unangenehmer Geruch sind die Folgen. Auch der Schwanz gibt Auskunft 

über den Gemütszustand der Lamas. Ein herabhängender Schwanz weist auf einen entspannten, 

ein leicht angehobener bis hin zu einem auf den Rücken umgeklappter Schwanz einen 

zunehmend angespannten Zustand des Tieres hin. Auch beim Kot absetzen wird der Schwanz 

hochgehoben. Das wohlklingende Summen der Lamas ist auch Kommunikationsmittel und 

kann unterschiedliche Stimmungen ausdrücken. (Gunsser, 2003).  

2.3.4 Gründe für Lamahaltung 

In Europa werden Lamas vor allem als Hobbytiere, wegen ihrer Wolle, als Begleiter und 

Lastenträger für Wanderungen gehalten. Auch in der tiergestützten Pädagogik und Therapie 

finden sie vermehrt Einsatz. Boyle (2015) berichtet zum Beispiel von tiergestützten Einsätzen 

mit Lamas in Verbindung mit Kindern mit beispielsweise depressiven Störungen, 

Essstörungen, Störung des Sozialverhaltens und ADHS. Andreae de Hair (2009) berichtet vom 

Einsatz der Neuweltkameliden in ihrer Arbeit mit traumatisierten Jugendlichen. In einem 

dreistufigen Modell beschreibt die Sozialpädagogin die Arbeit mit Übungen u.a. zu den Themen 

Nähe-Distanz und Körperwahrnehmung. Sie betont die Achtsamkeit und Sorgfalt die es beim 

Tierkontakt benötigt, um Retraumatisierungen zu vermeiden – bei Lamas vor allem deshalb, da 

sie dazu neigen das Gesicht eines Menschen zu beschnuppern, was für traumatisierte Menschen 

sehr häufig als massive Grenzübertretung empfunden werden kann. Gunsser (2003) berichtet 

von Lamas als Freizeittieren und Begleittieren bei Wanderungen, welche der Erholung dienen 

sollen, von Neuweltkameliden die in Suchtkliniken, Resozialisierungsprojekten, 
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sonderpädagogischen Schulen, Gefängnissen von den Klienten und Schülern versorgt werden 

und von ambulanten tiergestützten Aktivitäten an den Höfen von Tierhaltern.  

Die beruhigende Wirkung der Neuweltkameliden, ihre großen sanften Augen, ihr entspannter 

und doch auch beschwingter Gang macht sie zu angenehmen Weggefährten bei Spaziergängen. 

Um zu einem möglichen stressreduzierenden Effekt des Lamaspazierganges auch ein 

Werkzeug in die Hand zu bekommen, im Alltag besser mit Stresssituationen umzugehen, 

entstand die Idee Elemente eines evaluierten Stressmanagementprogrammes mit 

Lamawanderungen zu verbinden.  
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II. Praktischer Teil 

3 Forschungsfragen 

Lamas haben erfahrungsgemäß eine beruhigende Wirkung auf uns Menschen (z.B. Boyle, 2015) 

was häufig berichtet aber kaum durch Studien belegt worden ist. In dieser Arbeit sind folgende 

Fragen von Interesse:  

• Frage 1: Beeinflusst der Kontakt zu und das Gehen mit Lamas Puls, Hautleitwert, 

Blutdruck und das persönliche Stressempfinden? 

• Frage 2: Verringert das Gehen mit Lamas in Kombination mit dem 

Stressbewältigungsprogramm chronischen Stress? 

• Frage 3: Stehen nach dem Stressbewältigungsprogramm mit Lamas mehr 

gesundheitsfördernde Bewältigungsstrategien zur Verfügung? 

• Frage 4: Wie lässt sich psychologische Stressbewältigung tiergestützt (mit Lamas) 

umsetzen (Erstellung eines Konzeptes auf Grundlage des 

Stressbewältigungsprogrammes von Kaluza, 2015) 

4 Das Projekt 

4.1 Ziele 

Das Training hat sowohl kurzfristige als auch langfristige Ziele:  

• Das Training zielt darauf ab, den persönlichen Stresslevel kurzfristig zu reduzieren, was 

auch anhand von physiologischen Kennwerten gemessen werden soll. Dies soll mittels 

der tiergestützten Einheiten erreicht werden. 

• Zum anderen wird langfristig eine Reduzierung von chronischem Stress und ein 

Zugewinn an positiven Stressverarbeitungsstrategien angepeilt. Um dies zu erreichen, 

werden theoretische Inputs und Übungen angeboten. Die tiergestützten Einheiten 

dienen als Übungsfeld und Selbstreflexion.  

In dieser Arbeit werden Elemente aus dem bereits beschriebenen Stressmanagementprogramm 

von Kaluza (2015) als theoretische Inputs verwendet. Als Klinische- und 



28 
 

 

Gesundheitspsychologin werde ich das Training selbst durchführen. Es werden fünf Termine 

angeboten, daher ist es notwendig nur wenige Inhalte des Trainings herauszugreifen. Hier habe 

ich mich für die Stressverstärker und die Achtsamkeit entschieden.  

4.2 Untersuchungsplan 

In dieser Arbeit liegt ein Ein-Gruppen-Pretest-Posttest-Design vor, um mögliche 

Veränderungen festzustellen, die auf die gesamte Maßnahme – tiergestützte Einheiten und 

Stressmanagementtraining – zurückzuführen sind.  

Zusätzlich soll eruiert werden, ob die tiergestützten Einheiten mit den Lamas Stress reduzieren, 

was Messungen vor und nach jedem Tierkontakt erfordert. Zur Anschaulichkeit wird der 

Untersuchungsplan grafisch dargestellt: 

M1 

TRAINING 

M2 1. Einheit 2. Einheit 3. Einheit 4. Einheit 5. Einheit 

A1 TE B1 A2 TE B2 A3 TE B3 A4 TE B4 A5 TE B5 

Abbildung 3:Untersuchungsplan: M… Messung   A… Erhebung vor tiergestützter 

Intervention   TE…Tiergestützte Einheit   B… Erhebung nach tiergestützter Intervention 

 

4.3 Erhebungsinstrumente 

Um einen Akuteffekt der tiergestützten Einheiten festzustellen, also inwieweit der Kontakt zu 

den Tieren eine Wirkung auf physiologische Parameter und persönliches Empfinden hat, dienen 

sowohl objektive Parameter wie Blutdruck, Puls und Hautleitwert als auch die subjektive 

Einschätzung des derzeitigen Stresslevels.  

4.3.1 Blutdruck und Puls 

Blutdruck und Puls werden mit einem Oberarm-Blutdruckmessgerät der Firma Boso Medicus 

gemessen. Dabei werden systolischer (oberer) und diastolischer (unterer) Blutdruckwert 

ermittelt, sowie der Puls. Die Systole meint die Anspannungsphase, wenn der Druck in den 

Herzkammern steigt, die Herzklappen geschlossen sind und die Auswurfphase, wenn der 
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Innendruck im Herzen den Gegendruck der Körperarterie übersteigt und Blut in die Blutgefäße 

gedrückt wird. Der diastolische Wert steht für den Druck, wenn die Herzkammern entspannt 

sind (Entspannungsphase), und sich in der Füllungsphase das Herz wieder mit Blut füllt (Bortz 

und Döring, 2002). Es verlangt mehrere Messungen, um festzustellen ob sich der Blutdruck im 

gesunden Bereich befindet oder eine Neigung zu Bluthochdruck vorliegt. Die kann zum 

Beispiel in Form eines 24-Stunden-Blutdruckmonitorings oder einer Selbstmessung zuhause 

erfolgen (Eckert, 2006; Zweiker und Slany, 2012). Diese zeitgemäße Vorgehensweise soll 

verhindern fälschlicherweise Bluthochdruck zu diagnostizieren („Weißkittelhypertonie“: der 

Blutdruck ist bei ärztlicher Messung erhöht, im Ruhezustand zuhause normal) oder zu 

übersehen („maskierte Hypertonie“: in der Arztpraxis liegt ein normaler Blutdruck vor, zuhause 

ist er jedoch erhöht) (Zweiker und Slany, 2012). Ein gesunder Blutdruck, der tageszeitlichen 

Schwankungen unterworfen ist, sollte im Mittel einen systolischen Wert unter 135 und einen 

diastolischen Wert unter 85 aufweisen (Zweiker und Slany, 2012, Eckert, 2006). Im Rahmen 

dieser Arbeit ist von Interesse, ob der Tierkontakt eine Senkung des Blutdrucks bewirkt.  

Bei der Blutdruckmessung ist zu beachten, dass die Teilnehmenden mindestens 3-5 Minuten 

ruhig sitzen sollen, bevor die Messung durchgeführt wird. Mindestens eine Stunde davor soll 

kein Nikotin oder Alkohol konsumiert werden. Die luftleere Manschette muss die passende 

Größe aufweisen, am Oberarm fest anliegen und einen Abstand von etwa 2,5 cm zur Ellenbeuge 

aufweisen (Ritter et.al, 2007).  

4.3.2 Hautleitfähigkeit 

Die Elektrodermale Aktivität (EDA) oder auch bezeichnet als Hautleitfähigkeit, wird über die 

Schweißproduktion der Haut beeinflusst, die wiederum über den Sympathikus gesteuert wird 

(Bortz und Döring, 2002). Dies kann durch körperliche Aktivität oder psychische Erregung 

ausgelöst werden (Mertens 2016). Die Hautleitfähigkeit wird üblicherweise in der Maßeinheit 

µSiemens bzw. µMho erfasst, und es werden tonische (Hautleitfähigkeitsniveau, ändert sich 

langsam) und phasische (ändern sich in Sekundenschnelle als Reaktion auf externe Faktoren) 

Phänomene unterschieden (Mertens 2016, Bortz und Döring 2002).  

Aufgrund der einfachen Handhabbarkeit und Verfügbarkeit wird das mobile Gerät The Pip 

verwendet. Die Messung der elektrodermalen Aktivität erfolgt über die Fingerspitzen von 

Daumen und Zeigefinger. Da die Luftfeuchtigkeit und die Umgebungstemperatur Einfluss auf 
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die Hautleitfähigkeit haben (Lobstein & Cort, 1978, zitiert nach Mertens, 2016), wird die 

Messung wie beim Blutdruck im Praxisraum und sitzend vorgenommen. Je höher der 

Stresslevel, desto höher die Schweißdrüsenaktivität an der Hautoberfläche und damit auch die 

Hautleitfähigkeit. Diese wird mit dem Pip achtmal pro Sekunde gemessen. Das dem Gerät 

zugehörige Programm „Stress Tracker“ zählt „Stress“, Steady“ und „Relax“-Ereignisse, wie in 

der folgenden Abbildung 4 dargestellt: 

 

Abbildung 4: Ergebnis eines Durchganges mit "The Pip" (www.thepip.com) 

Da hier von Interesse ist, ob Stress reduziert und ein entspannter Zustand gesteigert werden 

kann, und zudem die Interpretierbarkeit der mittleren Kategorie „Steady“ unklar erscheint, 

werden nur die Werte von den „Stress“ und „Relax“-Momenten für die Auswertung 

herangezogen.  

4.3.3 Skalierungsfrage 

Nach Ihrem persönlichem Empfinden wird jeweils vor und des Tierkontakts anhand einer 

10stufigen Skala gefragt: „Auf einer Skala von 1-10, wobei 1 für sehr entspannt und 10 für sehr 

gestresst steht, würden Sie sich nach Ihrem derzeitigem Empfinden einstufen?“. Die 

Skalierungsfrage soll die subjektive Perspektive der Teilnehmenden abbilden. 

Skalierungsfragen werden in der systemischen Therapie und Beratung häufig angewandt, sie 

ermöglichen die Komplexität eines Zustandes auf eine Zahl zu reduzieren und Vergleiche 

anzustellen.  

http://www.thepip.com/
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Zur Feststellung des Trainingseffekts werden zwei normierte und standardisierte Fragebögen 

herangezogen:  

4.3.4 Stressverarbeitungsbogen (SVF 120) 

Der SVF 120 erfasst die individuellen Stressverarbeitungsstrategien, die eine Person in 

Belastungssituationen einsetzt. Der Fragebogen unterteilt sich in 20 Subtests á 6 Items. Die 

Hälfte der Maßnahmen wird als Positivstrategien bezeichnet und eignet sich zur Reduzierung 

von Stress. Diese lassen sich wiederum in kognitive Bewältigungsstrategien 

(Abwertung/Abwehr), Ablenkung bzw. Hinwendung auf Positives und Maßnahmen zur 

Kontrolle des Stressors unterteilen.  

 SUBTEST KURZBESCHREIBUNG 

Abwertung/Abwehr Bagatellisierung Stärke, Dauer oder Gewichtigkeit einer 

Belastung abwerten 

Herunterspielen Sich selbst im Vergleich zu anderen 

geringeren Stress zuschreiben 

Schuldabwehr Fehlende Eigenverantwortlichkeit betonen 

Ablenken/Hinwenden 

auf Positives 

Ablenkung Sich von stressbezogenen 

Aktivitäten/Situationen ablenken bzw. 

stressinkompatiblen zuwenden 

Ersatzbefriedigung Sich positiven Aktivitäten/Situationen 

zuwenden 

Selbstbestätigung Sich Erfolg, Ankerkennung,, und 

Selbstbestätigung verschaffen 

Entspannung Sich insgesamt oder einzelne Körperteile 

entspannen 

Kontrolle Situationskontrolle Die Situation analysieren, Handlungen  zur 

Kontrolle/Problemlösung planen und 

ausführen 

Reaktionskontrolle Eigene Reaktionen unter Kontrolle bringen 

oder halten 

Positive 

Selbstinstruktionen 

Sich selbst Kompetenz und 

Kontrollvermögen zusprechen 

Abbildung 5: Positivstrategien SVF 120 
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Sechs Maßnahmen werden unter dem Begriff Negativstrategien subsummiert und werden als 

stressvermehrend beschrieben.  

SUBTEST KURZBESCHREIBUNG 

Flucht (Resignative) Tendenz, einer Belastungssituation zu entkommen 

Soziale Abkapselung Sich von anderen zurückziehen 

Gedankliche 

Weiterbeschäftigung 

Sich gedanklich nicht lösen können, grübeln 

Resignation Aufgeben mit Gefühlen von Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit 

Selbstbemitleidung Sich selbst bemitleiden mit missgünstiger (aggressiver) 

Komponente 

Selbstbeschuldigung Belastungen eigenen Fehl-Handlungen zuschreiben 

Abbildung 6: Negativstrategien SVF 120 

Vier können weder der einen oder der anderen Gruppe zugeordnet werden: 

SUBTEST KURZBESCHREIBUNG 

Soziales 

Unterstützungsbedürfnis 

Aussprache, soziale Unterstützung und Hilfe suchen 

Vermeidung Sich vornehmen, Belastungen zu verhindern oder ihnen 

auszuweichen 

Aggression Gereizt, ärgerlich, aggressiv reagieren 

Pharmakaeinnahme Psychotrope Substanzen (Medikamente, Alkohol, Nikotin) 

einnehmen 

Abbildung 7:  weitere Stressbewältigungsstrategien SVF 120 

 

4.3.5 Trierer Inventar zum chronischen Stress (TICS) 

Das TICS ist ein standardisiertes Testverfahren das chronischen Stress misst, indem es 

verschiedene Aspekte des Stresserlebens einer Person in den letzten drei Monaten erfasst. Es 

werden neun verschiedene Arten von Stress unterschieden: 
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Subtest Kurzbeschreibung 

Arbeitsüberlastung Hohe Leistungsanforderung, quantitativ (ein Zuviel an 

Alltags- oder Berufsanforderungen); die 

Aufgabenmenge ist zu groß. 

Soziale Überlastung Soziale Anforderung ist zu groß, ein zu langes, zu 

häufiges und zu intensives Auseinandersetzen mit den 

Problemen anderer Personen. Ein Zuviel an 

Verantwortung und Fürsorge für andere.  

Erfolgsdruck Die Nichtbewältigung einer Aufgabe zieht erhebliche 

negative Konsequenzen nach sich, Fehlerintoleranz. Es 

drohen Statusverlust, soziale Zurückweisung, etc.  

Unzufriedenheit mit der Arbeit Aufgaben werden innerlich abgelehnt oder entsprechen 

nicht den eigenen Interessen. Eigenmotivation fehlt. 

Auch bei monotonen Aufgaben.  

Überforderung bei der Arbeit Leistungsanforderung ist sehr schwierig und komplex. 

Bei der Bewältigung der Alltagsaufgaben passieren zu 

viele Fehler, das Bemühen ist erfolglos, die Erfahrung 

des Scheiterns wird gemacht.  

Mangel an sozialer Anerkennung Trotz Anstrengung bleiben Lob, Respekt, 

Anerkennung, Statusverbesserung, etc. aus. 

Möglicherweise tritt sogar das Gegenteil ein wie Kritik, 

Abweisung.  

Soziale Spannungen Streitereien, zwischenmenschliche Spannungen, 

Meinungsverschiedenheiten und andere offene oder 

verdeckte Auseinandersetzungen erschweren das 

Ausführen von Plänen, etc. Die Konflikte können nicht 

beigelegt werden.  

Soziale Isolation Subjektiv werden die sozialen Kontakte als zu wenig 

erlebt. Wichtige soziale Ressourcen (Unterstützung, 

Ermutigung, Zuwendung, etc.) stehen der Person in 

ihrem Empfinden nach zu wenig zur Verfügung.  

Chronische Besorgnis Sorgenvolle Gedanken in Bezug auf die Zukunft, 

basierend auf einer (unbegründeten) Unsicherheit 

derzeitige Belastungen ev. nicht bewältigen zu können. 

Oder, im Sinne eines Persönlichkeitsmerkmals, werden 

normale Alltagsbelastungen bereits zu erhöhter 

Besorgnis führen.  

Abbildung 8: Subtests TICS 
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Die Screening-Skala zum chronischen Stress (SSCS), bestehend aus 12 Items des gesamten 

Fragebogens, ist eine Kurzversion des gesamten Fragebogens.   

4.4 Ablauf des Trainings 

Im Vorgespräch soll mit Interessenten ein Kennenlernen der Psychologin, ein Besprechen der 

Rahmenbedingungen (Ablauf, Messungen, Termine) und die Klärung von offenen Fragen 

erfolgen. Im Falle einer Teilnahme werden hier die beiden Fragebögen TICS und SVF 

vorgegeben (siehe Kapitel 4.3 Erhebungsinstrumente).  

Für jede Trainingseinheit werden 1,5 Stunden eingeplant, nur beim letzten Termin wird etwas 

mehr Zeit benötigt. Jede Einheit beginnt mit einem Thema und einer kurzen Übung, die im 

Sitzen durchgeführt wird. Alle Übungen entstammen dem Stressmanagementprogramm von 

Kaluza (2015). Danach findet der erste Messzeitpunkt statt und anschließend folgt die 

tiergestützte Einheit. Am Ende jeder Einheit wird erneut eine Messung durchgeführt. Bei jeder 

Messung wird auf eine mindestens 5 Minuten dauernde Pause nach jeder Belastung geachtet, 

um nach dieser Rückkehrzeit den Ruhewert von Blutdruck und Puls zu erhalten. Im Anhang 

liegt eine Übersicht des Ablaufes tabellarisch gegliedert vor. Zur Beantwortung der vierten 

Forschungsfrage wurde folgendes Konzept erstellt, das eine Kombination aus Psychoedukation, 

Selbstreflexion und psychologischer Beratung und tiergestützte Einheiten als Lerntransfer, 

Schulung der Achtsamkeit und Beitrag zur Entspannung darstellt.  

1. Einheit: Kennenlernen und Einstieg 

Nach einem kurzen Kennenlernen soll Stress definiert werden, dabei werden die Teilnehmer 

befragt was Stress für sie bedeutet und eine bio-psycho-soziale Perspektive erläutert. Danach 

erhalten die Teilnehmenden die Möglichkeit anhand der „Checkliste das 3x4 der 

Stresskompetenz“ nach Kaluza (2015) ihr persönliches Profil zu erstellen. Die Checkliste ist im 

Anhang zu finden. Hier wird gut ersichtlich, welche Säule des Stressmanagements besonderer 

Aufmerksamkeit bedarf. Nach dem theoretischen Input und Austausch, und der kurzen 

Selbstreflexion folgt der erste Messzeitpunkt (Blutdruck, Puls, Hautleitwert), danach die erste 

tiergestützte Einheit. Beim ersten Termin sollen die Teilnehmenden die Möglichkeit erhalten 

die Lamas in freier Begegnung kennenzulernen. Bevor die Teilnehmenden zu den Lamas auf 

die Weide gehen, erhalten sie einen kurzen Input über das Verhalten und die Bedürfnisse der 
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Tiere. Danach dürfen sie auf die Weide und in ihrem Ermessen Kontakt mit den Tieren 

aufnehmen. Dies ermöglicht eine hohe Kontrolle die eigene Individualdistanz zu wahren und 

ein Gefühl für das Verhalten der Lamas zu bekommen. Ich werde sie dabei beobachten, Fragen 

beantworten und darauf achten, dass die Teilnehmenden die Gelegenheiten nutzen achtsam in 

die Tier-Mensch-Begegnung zu gehen. Nach der Begegnung mit den Tieren gehen die 

Teilnehmenden in den Praxisraum zurück und bleiben mindestens fünf Minuten in Ruhe sitzen. 

Diese Zeit für Fragen, Austausch von Eindrücken und sonstiges verwendet werden. Danach 

folgt der zweite Messzeitpunkt.  

2. Termin: Ressourcen und Achtsamkeit 

Die Einheit startet mit Begrüßung und einem Brainstorming über persönliche Kraft- und 

Entspannungsquellen. Entspannung finden zu können ist eine wichtige Ressource und 

Stressprophylaxe, dies gelingt noch leichter mit einer erhöhten Achtsamkeit und 

Sinneswahrnehmung. Danach folgt der erste Messzeitpunkt (Blutdruck, Puls, Hautleitwert). 

Mittels einer Übung soll das Thema Achtsamkeit eingeleitet werden: die Teilnehmenden 

bekommen jeweils eine Rosine. Die Aufgabe ist diese Rosine eingehend zu studieren, bevor sie 

gegessen wird. Anfangs wird sie betrachtet, Farbe und Form beschrieben, mit Fingern und 

Lippen berührt und ihre Form und Oberfläche wahrgenommen. Im Mund soll sie anfangs nur 

mit der Zunge ertastet und im Mund herumgeschoben werden, bevor darauf gebissen und der 

Geschmack der Rosine erkundet wird. Das Thema Achtsamkeit soll kurz erläutert werden und 

Alternativen angekündigt werden (Atem beobachten, Durchspüren des Körpers). In der 

tiergestützten Einheit dürfen die Teilnehmenden das Lama zum ersten Mal führen, dazu 

erhalten sie einen kurzen Input: wie die Leine gehalten werden soll (kein Umwickeln der Hände 

mit der Leine), dass die Leine möglichst locker sein soll (die Lamas reagieren sehr schnell auf 

den Zug der Leine) und dass sie linksseitig vom Lama gehen sollen. Danach geht’s zum 

Parcours, der diesmal noch ohne Hindernisse beschritten werden soll. Es geht um das achtsame 

Spüren der Lama-Mensch-Partnerschaft und Schulung der Achtsamkeit. Schweifen die 

Gedanken ab, lautet die Empfehlung dies ohne Bewertung wahrzunehmen und die Achtsamkeit 

wieder auf das Gehen zu lenken. Danach gehen die Teilnehmenden wieder in den Praxisraum, 

verweilen mindestens fünf Minuten im Sitzen, die Gelegenheit zur Reflexion des Erlebten 

bieten, und nehmen dann die zweite Messung vor.  
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3. Termin: Mentales Stressmanagement Teil 1 

Zum Einstieg ins Thema soll eine Übung dienen, den Zusammenhang zwischen Gedanken und 

körperlichen Reaktionen erlebnisorientiert zu erfahren: die Zitronenübung. Dazu erfolgt eine 

Gedankenreise: die Teilnehmenden sollen sich eine Zitrone, ihre Farbe, ihre Form vorstellen, 

dann wie sie die Zitrone mit einem scharfen Messer durchschneiden, wie der Saft der Zitrone 

herunterläuft und sie dann von der Zitrone kosten. Einige Teilnehmer können körperliche 

Reaktionen auf diese Vorstellung feststellen, nämlich ein erhöhter Speichelfluss (Kaluza, 

2015). Mit dieser Übung soll veranschaulicht werden, dass Gedanken (die Vorstellung der 

Zitrone) körperliche Reaktionen (Speichelfluss) auslösen können, und dies auch im 

Zusammenhang mit Stress möglich ist. Gedanken über Belastendes, über befürchtet 

bevorstehende Ereignisse, über Vergangenes das als unangenehm empfunden wird, können 

körperliche Stressreaktionen bewirken, obwohl im Moment keine akute Stresssituation 

ausgemacht werden kann. Perfektionsstreben, ein erhöhtes Bedürfnis von anderen 

angenommen und gemocht zu werden, so dass eigene Bedürfnisse und Vorstellungen 

vernachlässigt werden, oder das Streben nach Unabhängigkeit, das kein Delegieren von 

Aufgaben erlaubt – das sind nur einige Denkmuster, die stressauslösend oder –fördernd wirken 

können. Die fünf häufigsten wurden in Kapitel 1.3.1 Mentales Stressmanagement näher 

ausgeführt. Diese Denkmuster sollen besprochen und gemeinsam reflektiert werden, welche 

besonders vertraut und störend wirken. Gemeinsam sollen noch förderliche Denkmuster 

gesammelt werden, die den stressverschärfenden Gedanken gegenüberstehen. Danach erfolgt 

der erste Messzeitpunkt. In der tiergestützten Einheit geht es wieder durch den Parcours, 

diesmal sollen Hindernisse mit den Lamas an der Leine bewältigt werden. Die Teilnehmenden 

erhalten die Aufgabe, sich selbst hinsichtlich stressverstärkender Gedanken zu beobachten, 

sollten welche auftauchen diese wahrzunehmen und durch andere, förderliche Gedanken zu 

ersetzten. Beispielsweise könnte der Gedanke „ich möchte den Parcours ohne Fehler schaffen“ 

ersetzt werden durch „ich lasse jedes Hindernis auf mich zukommen und beobachte, was dem 

Lama und mir leicht fällt“. Nach der tiergestützten Einheit findet wieder eine sitzende Reflexion 

mit der Mindestdauer von fünf Minuten statt. Danach erfolgt Messzeitpunkt zwei.  
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4. Termin: Mentales Stressmanagement Teil 2 

Als Einstieg ins Thema dient eine Geschichte: Der alte Mann und das Pferd. In dieser 

Geschichte geht es um einen Mann und um die Dorfbewohner, und um die Ereignisse rund um 

den Alten. Sein prachtvolles Pferd verschwindet, es kehrt mit einigen Wildpferden zurück, sein 

Sohn trainiert die Wildpferde und verletzt sich dabei und muss dafür nicht in den Krieg ziehen. 

Die Dorfbewohner neigen dazu die Ereignisse sofort zu polarisieren und sie als Tragödie oder 

glückliche Fügung einzuordnen, der alte Mann meint die Folgen wären nicht absehbar und es 

mache nur Sinn das Ereignis selbst so zu nehmen wie es ist. Danach folgt ein kurzer Input über 

mögliche Denkmuster, die sich auf bereits ereignete oder zukünftige Geschehnisse beziehen, 

die in Kapitel 1.3.1 Mentales Stressmanagement bereits näher beschrieben wurden. Die 

Teilnehmenden erhalten Gelegenheit zu reflektieren, welche Muster ihnen besonders vertraut 

sind bzw. welche stressreduzierenden Gedanken sie besonders ansprechen. Danach nehmen sie 

die erste Messung vor. In der tiergestützten Einheit geht’s auf einen Spaziergang entlang der 

nahe gelegenen Traisen, durch den Wald und zwischen den Feldern wieder in Richtung Hof. 

Die Teilnehmenden werden ermuntert sich während des Spazierganges auf sich und ihr 

Begleitlama zu konzentrieren, ihre unmittelbare Umgebung wahrzunehmen und auftauchende 

Gedanken zu registrieren und wieder ziehen zu lassen. Nach der Ankunft am Hof ziehen sich 

die Teilnehmenden wieder in den Praxisraum zurück, wo Zeit zum Sitzen und Reflektieren 

gegeben wird. Danach folgt die zweite Messung.  

5. Termin: Ziele für die Zukunft und Abschied 

Beim letzten Termin finden sich die Teilnehmenden wieder im Praxisraum ein, um in sitzender 

Position zur Ruhe zu kommen. In dieser Zeit wird eine Übung angeleitet: „Mein nächster 

Zukunftsschritt“. Bei dieser Imagination wird nach einer einleitenden Phase, in der die 

Aufmerksamkeit auf den Körper und den Atem gelenkt wird, in Gedanken eine Reise in die 

Zukunft gemacht. Die Zeitreisenden sollen sich vorstellen, wie es dort aussieht, welcher 

Tätigkeit sie nachgehen, wie sie sich entwickelt haben etc., wenn der nächste Zukunftsschritt 

gelungen ist. Nach der Imagination erhalten die Teilnehmenden die Gelegenheit sich ihre 

Gedanken und Bilder schriftlich festzuhalten. Anschließend findet die erste Messung statt. Der 

Spaziergang mit den Lamas fällt beim letzten Mal etwas länger aus, es gibt keine neuen 

Instruktionen, die Teilnehmenden werden eingeladen diesen letzten Termin dafür zu nutzen, 
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was ihnen gut tut, ob sie nun achtsam durch die Natur wandern, sich mehr ihrem Lama widmen 

oder auch miteinander Gespräche führen. Nach der Wanderung findet der zweite Messzeitpunkt 

statt, zusätzlich werden nochmals die Fragebögen TICS und SVF 120 vorgegeben. Mit einer 

abschließenden Reflexion und Feedbackrunde endet das Projekt.  

4.5 Untersuchungsdurchführung 

4.5.1 Die Lamas 

Seit 2014 bewohnen vier Lamas unseren Hof in St. Andrä an der Traisen, drei Stuten und ein 

Junghengst. Alle Stuten bekamen im Frühjahr 2015 Nachwuchs. Im gleichen Jahr kamen zwei 

erwachsene Lamas, Mutter Lisa und Sohn Picasso, hinzu. Zum Einsatz kamen:  

Cusco, ein 3,5jähriger Wallach. Cusco ist sehr 

neugierig und den Menschen gegenüber 

aufgeschlossen. Er genießt seine Freiheit auf 

der Weide und gibt diese nicht immer gerne auf. 

Gehalftert schaltet Cusco auf „Arbeitsmodus“ 

um und ist ein sehr angenehmer Begleiter auf 

Wanderungen.  

 

Picasso, ein dreijähriger Hengst, scheint sich manchmal nicht so richtig 

entscheiden zu können: einerseits ist er häufig der erste, der Besucher 

begrüßt und sich ihnen nähern möchte, andererseits ist er sehr scheu und legt 

großen Wert auf seine Individualdistanz. Er ist ein sehr intelligenter, 

lernfreudiger Lamahengst, der gerne die Führung übernimmt. Picasso ist sehr 

wachsam und bei Wanderungen auch sehr angetan vom grünen 

Nahrungsangebot.  
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Lisa, Picassos Mutter, ist eine 12jährige Stute und anfangs auch eher 

distanziert, lässt aber nach aufgebautem Vertrauen Berührung zu. Sie 

würde einem jedoch aus der Hand fressen, befände sich nur ein Apfel 

darin. Beim Wandern lässt sie sich sehr gelassen führen, sie benötigt 

auf jeden Fall ausreichend Nähe zu den anderen Lamas um sich sicher 

zu fühlen. Ihre und Picassos Lautäußerungen unterscheiden sich 

deutlich von dem Summen der anderen Lamas, was auch den 

Besuchern auffällt und für Schmunzeln sorgt.  

Halfterführig, an Menschenkontakte und mögliche Begegnungen bei Wanderungen habituiert 

(z.B. Hunde, Fahrräder) haben die Lamas Erfahrung mit regelmäßigen Familienwanderungen 

und einigen Schulklassenbesuchen, und es fanden Besuche von unbegleiteten minderjährigen 

Flüchtlingen statt.  

4.5.2 Teilnehmende 

Mittels Aushang und Mundpropaganda wurden interessierte Personen gesucht, drei kamen im 

Herbst 2016 zu einem Erstgespräch zu unserem Hof. Ich stellte das Training und die Tiere vor. 

Drei Frauen (Frau F. und Frau B. und Frau T.), vereinbarten mit mir einen ersten Termin. Der 

erste Termin fand gemeinsam in der Gruppe statt, aufgrund von sehr unterschiedlichen freien 

Zeitressourcen und – wie mir eine Teilnehmerin etwas später im Vertrauen mitteilte auch aus 

persönlichen Gründen, sie fühlte sich in der Gruppe nicht so wohl wie im Einzelsetting – fanden 

Einzeltermine statt. Dies war zwar aufwendiger, ermöglichte mir jedoch ein weitaus 

individuelleres Eingehen auf die Bedürfnisse der Teilnehmerinnen. Zwei weitere 

Teilnehmerinnen (Frau H. und Frau M.) nahmen im frühen und späten Frühjahr/Anfang 

Sommer 2017 an der Maßnahme teil. Die Damen waren zum Zeitpunkt des Trainings zwischen 

27 und 64 Jahre alt. Beruflich sah es bei den Trainingsteilnehmerinnen unterschiedlich aus: 

zwei in Vollzeit angestellte Personen, eine selbständige, eine pensionierte und eine im Haushalt 

tätige Person nahmen an der Maßnahme teil. Die Beweggründe für die Teilnahme waren ebenso 

sehr unterschiedlich, berufliche und private Umbruchphasen waren vorherrschend: Berufliche 

Unzufriedenheit und Überforderung und eine im Laufe des Trainings erfolgter Jobwechsel, 

Trennungs- und Scheidungsthematik sowie die Herausforderung der neuen Lebenssituation in 

der Alterspension und soziale Konflikte mit psychisch erkrankten Angehörigen der 
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Herkunftsfamilie bildeten den Rahmen für eine erhöhte Stressanfälligkeit. Allen 

Teilnehmerinnen gemeinsam war eine hohe Affinität zu Tieren und die Neugierde auf die 

Neuweltkameliden. Drei Teilnehmerinnen besaßen selbst Haustiere (Katze, Hund, Enten, 

Kaninchen). In Bezug auf die Blutdruckmessungen wurden auch Vorerkrankungen erfragt: 

einer Teilnehmerin waren Herzrhythmusstörungen bekannt, die laut der Teilnehmerin keine 

Probleme machten und ärztlich regelmäßig kontrolliert wurden. Eine Teilnehmerin nahm bis 

etwa zwei Jahre vor dem Training Blutdruckmedikamente ein, da sie – auch aufgrund ihres 

damaligen Übergewichts – unter erhöhten Blutdruck litt. Seitdem sie abgenommen, die 

Ernährung optimiert und Bewegung in ihren Alltag integriert hatte, normalisierte sich ihr 

Blutdruck und sie benötigt keine Medikamente mehr. Die älteste Teilnehmerin erzählte von 

einem meist sehr niedrigen Blutdruck bis zur Menopause vor etwa acht Jahren, seitdem gibt es 

bis heute starke Schwankungen. Sie würde auf ärztliche Anordnung ihren Blutdruck regelmäßig 

kontrollieren. Zwei Teilnehmerinnen hatten keine Auffälligkeiten bzgl. des Blutdrucks.  

4.5.3 Praktische Durchführung – Erfahrungsberichte 

Drei Teilnehmerinnen absolvierten das Training im Herbst, eine Person im frühen Frühjahr und 

eine im späten Frühjahr/Anfang Sommer 2017. Jede Einheit startete mit einer Begrüßung im 

Praxisraum, es wurde darauf geachtet, dass die Teilnehmerinnen 5-10 Minuten sitzend zur Ruhe 

kamen, um verwertbare Werte für Puls, Blutdruck und Hautleitwert zu erhalten. Diese Zeit 

nutzten die Damen um von ihrem Tag und ihren derzeitigen Belastungen zu erzählen. Danach 

wurden Blutdruck und Puls sowie Hautleitwert gemessen und die persönliche Einschätzung 

erfasst, wie entspannt bzw. gestresst die Person sich im Moment fühlt. Interessant war, dass ich 

hier unterschiedliche Rückmeldungen bezüglich der Entwicklung des Stressempfindens 

während des Aufenthaltes am Hof erhielt. Ich hatte insgeheim die Erwartung, dass die 

Teilnehmerinnen eher aufgeregt zu mir kamen und durch den Aufenthalt eher beruhigter wieder 

gingen. Das war bei vier Damen der Fall. Frau F. meldete beispielsweise in der zweiten Einheit 

zurück, dass sie der Anblick des Hofes, die Tiere, die Zeit in der Natur sehr beruhigte. Dieses 

Gefühl blieb ihr auch bis zum Ende jeder Einheit erhalten. Von Frau H. fiel auch beim 

Eintreffen der Druck ab, sie meldete mir zurück, dass sie beim Eintreten das Gefühl hatte, jetzt 

für eine Weile zur Ruhe kommen zu können. Am Ende jeder Einheit jedoch war sie mit ihren 

Gedanken schon bei den nächsten Schritten und Anforderungen des Tages, daher fiel in ihrem 

Fall die persönliche Einschätzung des Stressempfindens nach der tiergestützten Einheit 
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manchmal höher aus. Frau H. kam als einzige vormittags, was diese Begebenheit unter anderem 

erklären könnte.  

Beim ersten Aufeinandertreffen zwischen Mensch und Lama merkte ich eine große 

Verunsicherung, die allzu freie Gestaltung schien manche Teilnehmerinnen zu überfordern. Ich 

bot ihnen Heu an, um die Lamas damit zu füttern und machte eine Achtsamkeitsübung, die sie 

gut im Alltag einsetzen könnten. Das lockerte die erste Begegnung sichtlich auf, wobei die 

Teilnehmerinnen auch sehr unterschiedlich auf die Tiere reagierten, manche waren eher 

zurückhaltend und ängstlich gegenüber den großen Tieren, andere wiederum gingen sehr 

energisch auf die Lamas zu. Die Spaziergänge mit den Lamas und das Training regten die 

Teilnehmerinnen zu kleinen Veränderungen an, wie zum Beispiel Frau F. berichtete: Sie 

wohnte in der Stadt und käme selten hinaus, berichtete sie bei der ersten kleinen Wanderung 

neben der Traisen. Beim letzten Termin erzählte sie von häufigeren Spaziergängen mit ihrem 

Mann. Frau T. erzählte gegen Ende des Trainings, dass sie die Achtsamkeitsübung öfters 

angewandt hatte, die ich beim ersten Termin mit ihr einübte, wenn der Gedankenstrom wieder 

mal nicht nachließ. 

Abbildung 9: Teilnehmerin mit Picasso 
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Nach der ersten Messung präsentierte und reflektiere ich gemeinsam mit den Teilnehmerinnen 

ein Thema, wobei ich teilweise dazu überging dies im Kontext der Lama-Begegnung zu tun. 

Die Auflockerung des strengen Ablaufs (theoretische Einheit – tiergestützte Einheit) erschien 

mir passender, da aufgrund der Einzeltermine der geplante Seminarcharakter fehlte. Je nach 

Bedarf und Anlass baute ich die geplanten Übungen und Themen so ein, dass sie auf die 

Bedürfnisse der Teilnehmenden zugeschnitten waren. Nachfolgend sollen ein paar Beispiele 

die Vorgehensweise beschreiben: So führte ich zum Beispiel die Zitronenübung (siehe Anhang, 

Trainingskonzept) nicht im Praxisraum, sondern auf der Weide durch, oder besprach 

Zukunftsziele (in der letzten Einheit) während des Lama-Spaziergangs. Um nicht ins Plaudern 

zu verfallen und die Aufmerksamkeit vom Gehen mit dem Lama abzuziehen, achtete ich darauf, 

nach einer Übung oder eines Themas während des Spazierganges wieder auf eine Phase, in der 

die Teilnehmerinnen sich wieder nur auf den Rhythmus des Gehens konzentrieren sollten. Bei 

einer Teilnehmerin fiel mir auf, dass sie sehr sensibel auf die Reaktionen des Lamas reagierte 

und sehr persönlich auf sich selbst bezogen interpretierte. Jedes Ohren-zurück-legen von 

Picasso schien sie zu verunsichern, dass er gerade nicht wolle bzw. sie nicht mochte. Dies bot 

die Gelegenheit den Blick aufs Positive zu lenken (die entspannte Schwanzhaltung) und das 

Teflon-Denken zu üben (aus der Distanz betrachten, Wahrheitsgehalt der eigenen Gedanken 

kritisch prüfen). Mit einer anderen Teilnehmerin, die sehr unter einer psychisch erkrankten 

Mutter litt und seit Kindheitstagen häufig die Erwachsenenrolle einnehmen musste, ereignete 

sich die Situation, dass sie mit Cusco zu dicht hinter Picasso ging, was ihn sehr unruhig werden 

ließ. Nachdem wir den Abstand vergrößerten, trabte er offensichtlich beruhigter und scheinbar 

zufrieden hinter Picasso her, und die Teilnehmerin konnte (mit einem herzlichen Lachen) diese 

Erfahrung auf ihre Situation mit ihrer Mutter beziehen. Zwei der tiergestützten Einheiten 

mussten aufgrund des Regenwetters und eine aufgrund einer Fußverletzung einer Teilnehmerin 

von draußen auf drinnen im Stall verlegt werden. Hier setzte ich die 4-Punkte-Methode von 

Marty Mc. Gee (2006) ein. Hier steuert der Mensch innerhalb eines Catch-Pens (ein 3x3m 

großer abgetrennter Bereich) die Bewegungen des Tieres. Nachdem ich die Positionen 

vorgeführt hatte, konnten die Teilnehmerinnen ausprobieren die Bewegungen des Tieres zu 

beeinflussen. Letztes Ziel war die Position neben dem Lama zu finden, bei der es ruhig stehen 

blieb (Balancepunkt). Nach dieser Übung, die sowohl die Achtsamkeit als auch die 

Selbstwirksamkeit der Teilnehmerinnen schulen sollte, bot sich die Möglichkeit das Lama zu 
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bürsten. Mit einer weichen Bürste konnten die Teilnehmerinnen das Lama (zum Einsatz kamen 

zwei Lamastuten, Gipsy und Coco, die grundsätzlich toleranter gegenüber Berührungen sind) 

vorsichtig über Hals und über den Rücken bürsten. Mit dem Lama so nah in Kontakt zu 

kommen, war für Frau M. etwas herausfordernd, sie musste sich teilweise überwinden. 

Nachdem ich ihr die Verhaltensweisen der Lamastuten erklärt hatte, die sie in Stresssituationen 

zeigen, war sie beruhigter und konnte sich der Aufgabe widmen. Eine andere Teilnehmerin 

ging beherzt an die Sache, sie hatte keinerlei Berührungsängste.  

Nach jeder Einheit mit den Tieren wurden die Tiere abgehalftert und auf die Weide entlassen. 

Frau B. übernahm diese Aufgabe in den letzten beiden Einheiten bereits selbst, sie zeigte bald 

einen sehr sicheren Umgang mit den Lamas. Anschließend folgte für jede Teilnehmerin noch 

eine kurze Wartezeit im Sitzen (mindestens 5 Minuten) im Praxisraum, bevor die zweite 

Messung vorgenommen wurde. Hier konnten wir die Einheit nochmals reflektieren.  

5 Auswertung und Ergebnisse 

5.1 Akuteffekt der tiergestützten Einheiten 

Die Daten der Blutdruck-, Puls- und Hautleitwertmessung sowie die Skalierungsfrage vor und 

nach jeder tiergestützten Einheit führen zu einem Datensatz von 25 Messwerten. Da es sich hier 

um eine Messwiederholung handelt, müssen Verfahren für abhängige bzw. gepaarte 

Stichproben verwendet werden. Die Differenzen der Variablen, wie zum Beispiel „Puls vorher“ 

– „Puls nachher“, wurden auf Normalverteilung mittels Kruskal-Wallis-Test und 

Histogrammen geprüft. Keine Normalverteilung liegt vor bei Puls und Blutdruck (systolisch), 

die Antworten auf die Skalierungsfrage sind ordinalskaliert, weswegen hier nichtparametrische 

Tests zur Anwendung kommen. Die Nullhypothese der Normalverteilung kann angenommen 

werden bei: Blutdruck (diastolisch), Hautleitwert (Stress), Hautleitwert (Relax).  

Um festzustellen, ob es einen überzufälligen Unterschied vor und nach dem tiergestützten 

Kontakt gibt, kam bei den Daten zu Puls und Blutdruck (systolisch) wegen nicht vorhandener 

Normalverteilung und bei der Skalierungsfrage aufgrund von Ordinalskalenniveau der 

Wilcoxon-Rangsummen-Test zur Anwendung. Der Wilcoxon-Test prüft, ob die zentralen 

Tendenzen zweier abhängiger Stichproben verschieden sind. Bei Blutdruck (diastolisch) und 
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den Ergebnissen des Hautleitwerts kommt der t-Test für abhängige Stichproben zur 

Anwendung. Der T-Test überprüft, ob die Mittelwerte zweier abhängiger Stichproben 

verschieden sind. Das Signifikanzniveau wird mit α = 0,05 festgelegt. Bisherige Studien (z.B. 

z.B. Friedmann et.al. 1983, Grossberg und Alf, 1985, Vormbrock & Grossberg 1988, zitiert 

nach Greiffenhagen & Buck-Werner, 2007) zeigten, dass sich bei Tierkontakt Puls, Blutdruck 

und Hautleitwert günstig entwickelten, daher werden gerichtete Hypothesen geprüft.  

5.1.1 Puls 

Vor der tiergestützten Einheit wiesen die Teilnehmerinnen im Mittel einen Puls von 67,72 

(Standardabweichung 10,4), nach dem Lamakontakt im Durchschnitt 63,72 

(Standardabweichung 9,5) auf.  

Es soll eine einseitig gerichtete Hypothese geprüft werden:  

H0: Es besteht kein Unterschied zwischen den Pulswerten vor und nach der 

tiergestützten Einheit. 

H1: Nach den tiergestützten Einheiten weisen die Teilnehmenden niedrigere Pulswerte 

auf. 

Es liegen 19 negative Ränge (Puls war niedriger nach der tiergestützten Einheit als davor), fünf 

positive Ränge (Puls war höher nach der tiergestützten Einheit als davor) und eine „Bindung“, 

also Nulldifferenz vor. Die Signifikanzprüfung ergibt einen z-Wert von -2,664 und eine exakte 

Signifikanz von 0,003, das heißt das Ergebnis ist signifikant. Bei einer Effektstärke von 0,53 

kann von einem starken Effekt gesprochen werden.  

Folglich kann die Nullhypothese verworfen und die Alternativhypothese angenommen werden: 

nach den tiergestützten Einheiten weisen die Teilnehmenden einen niedrigeren Puls auf.  

5.1.2 Blutdruck (systolisch) 

Der Blutdruck verringerte sich von durchschnittlich 126,96 (Standardabweichung 13,6) auf 

121,36 (Standardabweichung 7,0). Folgende Hypothese wird geprüft: 

H0: Es besteht kein Unterschied zwischen den Blutdruckwerten (systolisch) vor und 

nach der tiergestützten Einheit. 

H1: Nach den tiergestützten Einheiten weisen die Teilnehmenden niedrigere 

Blutdruckwerte (systolisch) auf. 
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Die Daten ergeben 13 negative Ränge (systolischer Blutdruck war nach der tiergestützten 

Einheit niedriger), 11 positive Ränge (systolischer Blutdruck war nach der tiergestützten 

Einheit höher) und eine Nulldifferenz. Mittels Wilcoxon-Rangsummen-Test wurde ein z-Wert 

von -1,47 ermittelt. Das Ergebnis ist nicht signifikant (0,072). 

Die Alternativhypothese wird verworfen und die Nullhypothese bleibt bestehen, es kann keine 

Veränderung nach den tiergestützten Einheiten bei den systolischen Blutdruckwerten 

festgestellt werden, wobei ein Trend in Richtung Blutdrucksenkung erkennbar ist.  

5.1.3 Blutdruck (diastolisch) 

Der Blutdruck (diastolisch) reduzierte sich im Mittel von 82,36 (Standardabweichung 6,86) auf 

80,48 (Standardabweichung 6,17). Da die Daten beim Blutdruck (diastolisch) normalverteilt 

sind, kann hier der T-Test für abhängige Stichproben angewandt werden. Die einseitige 

Hypothese, dass nach der tiergestützten Einheit ein niedriger Blutdruck (diastolischer Wert) 

vorliegt, wird überprüft. 

H0: Es besteht kein Unterschied zwischen den Blutdruckwerten (diastolisch) vor und 

nach der tiergestützten Einheit. 

H1: Nach den tiergestützten Einheiten weisen die Teilnehmenden niedrigere 

Blutdruckwerte (diastolisch) auf. 

Mit einem Signifikanzwert von 0,131 ist das Ergebnis nicht signifikant. Die 

Alternativhypothese wird zugunsten der Nullhypothese verworfen. Es besteht kein Unterschied 

bei den diastolischen Blutdruckwerten nach den tiergestützten Einheiten.  

5.1.4 Skalierungsfrage 

Im Mittel reduzierte sich das persönliche Empfinden von 4,24 (Standardabweichung 1,56) auf 

2,8 (Standardabweichung 1,29). Aufgrund der ordinalskalierten Daten (Einstufung des 

aktuellen Stresslevels von „1“ sehr entspannt bis „10“ sehr gestresst) kommt wieder der 

Wilcoxon-Rangsummen-Test zur Anwendung. Folgende Hypothese soll geprüft werden: 

H0: Es besteht kein Unterschied zwischen der Einstufung des persönlichen Stresslevels 

vor und nach den tiergestützten Einheiten. 

H1: Nach den tiergestützten Einheiten schätzen die Teilnehmenden ihren persönlichen 

Stresslevel niedriger ein als davor. 
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Die Berechnung der Ränge ergab 19 negative Ränge (nach der tiergestützten Einheit liegen 

niedrigere Werte vor als davor), 2 positive Ränge (nach der tiergestützten Einheit liegen höhere 

Werte vor) und 4 Nulldifferenzen (Wert davor = Wert danach). Mit einem z-Wert von -3,483 

und einem Signifikanzwert von 0,00 ist das Ergebnis signifikant. 

Die Nullhypothese kann verworfen werden, die Teilnehmenden empfinden nach den 

tiergestützten Einheiten weniger Stress als davor.  

5.1.5 Hautleitwert 

Eine Normalverteilung der Werte lässt wieder die Berechnung mittels t-Test zu. Da 

Tierkontakte den Hautleitwert günstig beeinflussen (vgl. Julius et.al., 2014) lauten die 

gerichteten Hypothesen: 

H0(Stress): Vor und nach den tiergestützten Einheiten zeigen sich keine Unterschiede 

beim Hautleitwert (Stress-Events). 

H1(Stress): Nach den tiergestützten Einheiten zeigen sich weniger Stress-Events bei der 

Hautleitwertmessung.  

H0(Relax): Vor und nach den tiergestützten Einheiten zeigen sich keine Unterschiede 

beim Hautleitwert (Relax-Events). 

H1(Relax): Nach den tiergestützten Einheiten zeigen sich mehr Relax-Events bei der 

Hautleitwertmessung.  

Die Mittelwerte (Stress und Relax) vor und nach den tiergestützten Einheiten unterschieden 

sich folgendermaßen: Vor den tiergestützten Einheiten lag der Mittelwert der Stressmomente 

bei 23,16 (Standardabweichung 13,9), nach den Tierkontakten bei 12,84 (Standardabweichung 

11,58). Bei den als Entspannung eingestuften Momenten lag der Mittelwert vor den 

Spaziergängen bei 45,68 (Standardabweichung 15,57), danach bei 48,36 (Standardabweichung 

26,14).  

Der Signifikanzwert bei den Stress-Events beträgt 0,005 und ist damit signifikant. Bei den 

Relax-Events liegt mit 0,33 ein nicht signifikantes Ergebnis vor. 

Die H0 (Stress) kann verworfen werden, nach den tiergestützten Einheiten wiesen die 

Teilnehmenden weniger Stress-Momente bei der Hautleitwertmessung auf. Bei den Relax-

Momenten muss die Alternativhypothese verworfen werden, die Teilnehmenden zeigten nicht 
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mehr entspannte Momente bei der Hautleitwertmessung nach den Lama-Begegnungen als 

davor.  

5.2 Trainingseffekt tiergestütztes Stressmanagement 

Vor und nach den fünf Einheiten des Trainings wurden die Fragebögen SVF 120 und TICS 

vorgegeben. Der Datensatz ist sehr klein (n=5), um mögliche Veränderungen festzustellen wird 

ein nichtparametrisches Testverfahren, der Wilcoxon-Rangsummen-Test, herangezogen. Für 

einen detaillierteren Blick auf die Daten werden die Mittelwerte tabellarisch gezeigt. Die Skalen 

„Positivstrategien“ und „Negativstrategien“ des SVF 120 fassen jene Strategien zusammen, die 

stressreduzierend bzw. stressvermehrend wirken. Die Screening-Skala SSCS des TICS greift 

aus allen Skalen Items heraus und weist zuverlässig auf erhöhten chronischen Stress hin. Mit 

diesen drei Skalen wird das Wichtigste für die hier vorliegende Fragestellung abgebildet, ob 

das Training Einfluss nimmt auf chronischen Stress und positive Bewältigungsstrategien, daher 

erfolgt die Auswertung dieser Items hier im Detail. Zusätzlich wird geprüft, ob Veränderungen 

bei den einzelnen Subtests festzustellen sind, und relevante Ergebnisse präsentiert.  

5.2.1 Positivstrategien 

In Abbildung 10: Mittelwerte Positive Strategien werden die Mittelwerte und 

Standardabweichungen der zusammenfassenden Skala „Positivstrategien“ und jene der 

einzelnen Subtests gezeigt.  

 

Mittel

wert 

Standardab

weichung  

Mittel

wert 

Standar

dabweic

hung 

Positivstrategien M1 46,6 10,96 Selbstbestätigung M1 47,0 14,61 

Positivstrategien M2 45,8 9,75 Selbstbestätigung M2 48,8 9,80 

Bagatellisierung M1 46,4 6,54 Entspannung M1 49,0 5,47 

Bagatellisierung M2 45,8 13,29 Entspannung M2 48,0 10,93 

Herunterspielen M1 50,6 12,99 Situationskontrolle M1 55,4 7,92 

Herunterspielen M2 54,2 11,14 Situationskontrolle M2 54,6 8,29 

Schuldabwehr M1 46,4 7,09 Reaktionskontrolle M1 47,6 13,61 

Schuldabwehr M2 54,2 9,12 Reaktionskontrolle M2 47,0 9,92 
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Ablenkung M1 
46,0 13,63 

Positive 

Selbstinstruktionen M1 
49,0 16,86 

Ablenkung M2 
43,8 9,36 

Positive 

Selbstinstruktionen M2 
51,6 16,11 

Ersatzbefriedigung M1 

45,2 11,56 

Soziales 

Unterstützungsbedürfnis 

M1 

44,2 
11,2338

8 

Ersatzbefriedigung M2 

42,6 8,17 

Soziales 

Unterstützungsbedürfnis 

M2 

48,4 9,42338 

Abbildung 10: Mittelwerte Positive Strategien (M1…Messzeitpunkt 1, M2…Messzeitpunkt 

2) 

Nachdem in der Studie von Höke (2008, zitiert nach Gelhart, 2011) ein Training mit Lamas 

positive Effekte auf das Verhalten der Teilnehmenden hatte, wird auch ein positiver Effekt auf 

die Stressmanagementstrategien erwartet. Der Nullhypothese steht eine einseitig gerichtete 

Alternativhypothese gegenüber: 

H0: Vor und nach dem Training besteht kein Unterschied hinsichtlich der positiven 

Stressverarbeitungsstrategien. 

H1: Nach dem Training verfügen die Teilnehmenden über mehr Positivstrategien der 

Stressverarbeitung.  

Bei den Positivstrategien beträgt der Mittelwert vor dem Training 46,6 (Standardabweichung 

10,96) und nach dem Training 45,8 (Standardabweichung 9,75). Drei Negative Ränge (nach 

dem Training bestehen weniger Positivstrategien als davor), ein positiver Rang (nach dem 

Training bestehen mehr Positivstrategien als davor) und eine Nulldifferenz liegen vor. Mit 

einem z-Wert von -0,368 und einem Signifikanz-Wert von 0,438 ist das Ergebnis nicht 

signifikant und die Nullhypothese wird beibehalten. Es bestehen keine Unterschiede bezüglich 

der Positivstrategien vor und nach dem Training. 
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5.2.2 Negativstrategien 

Die Mittelwerte der Negativstrategien insgesamt, und der einzelnen Subtests, die unter 

Negativstrategien subsummiert werden, sowie zusätzlich die Mittelwerte der Subtests 

Vermeidung und Aggression, werden in Abbildung 11: Mittelwerte Negativstrategien 

dargestellt. 

 Mitte

lwert 

Standardab

weichung 

 Mitte

lwert 

Standardab

weichung 

Negativstrategien M1 58,0 4,63 Selbstbemitleidung M1 55,6 2,96 

Negativstrategien M2 54,0 6,89 Selbstbemitleidung M2 56,0 7,68 

Flucht M1 
57,2 7,85 

Selbstbeschuldigung 

M1 
57,8 3,89 

Flucht M2 
50,4 9,52 

Selbstbeschuldigung 

M2 
49,0 5,19 

Soziale Abkapselung M1 60,6 9,15 Vermeidung M1 53,2 1,48 

Soziale Abkapselung M2 55,0 12,70 Vermeidung M2 48,0 7,81 

Gedankliche 

Weiterbeschäftigung M1 
58,6 10,38 

Aggression M1 
51,6 13,16 

Gedankliche 

Weiterbeschäftigung M2 
57,6 8,44 

Aggression M2 
49,0 12,76 

Resignation M1 50,2 3,27    

Resignation M2 51,2 7,25    

Abbildung 11: Mittelwerte Negativstrategien (M1…Messzeitpunkt 1, M2…Messzeitpunkt 2) 

 

Es werden folgende Hypothesen aufgestellt:  

H0: Vor und nach dem Training besteht kein Unterschied hinsichtlich der negativen 

Stressverarbeitungsstrategien. 

H1: Nach dem Training verfügen die Teilnehmenden über weniger Negativstrategien 

der Stressverarbeitung.  
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Vor dem Training zeigt sich ein Mittelwert von 58 (Standardabweichung 4,63), nach dem 

Training von 54 (Standardabweichung 6,89). Zwei negative Ränge (niedrigere Wert bei den 

Negativstrategien nach dem Training), zwei positive Ränge (höhere Werte bei den 

Negativstrategien nach dem Training) und eine Nulldifferenz liegen vor. Ein z-Wert von -0,736 

und eine Signifikanz von 0,313 zeigen ein nicht signifikantes Ergebnis. Die Nullhypothese wird 

beibehalten, das Training hat keinen reduzierenden Effekt auf negative Strategien der 

Stressverarbeitung.  

Ein Blick auf die einzelnen Subtests zeigt folgendes: Beim Subtest Flucht ergab sich ein 

Signifikanzwert von 0,63 bei einseitiger Testung (Mittelwert vorher 57,2 und nachher 50,4) 

was nicht signifikant ist aber auf einen Trend hinweisen kann. In Anbetracht der 

Trainingsinhalte (Mentales Stressmanagement) ist das Ergebnis bei „gedanklicher 

Weiterbeschäftigung“ besonders von Interesse: im Mittel reduzierte sich der Wert kaum von 

58,6 auf 57,6. Bei der „Selbstbeschuldigung“ sieht es etwas anders aus, diese reduzierte sich 

bei einseitiger Testung signifikant (p=0,031, Mittelwert vorher: 57,8 Mittelwert nachher: 49).  

5.2.3 Chronischer Stress 

Die Mittelwerte der einzelnen Skalen im Vergleich sehen folgendermaßen aus: 

  

Mittel

wert 

Standard

abweichu

ng   

Mittel

wert 

Standard

abweich

ung 

Arbeitsüberlastung M1 
52,6 15,64 

Mangel an sozialer 

Anerkennung M1 
53,6 8,98 

Arbeitsüberlastung M2 
51,0 12,88 

Mangel an sozialer 

Anerkennung M2 
49,2 3,89 

Soziale Überlastung M1 46,6 9,07 Soziale Spannungen M1 62,4 16,21 

Soziale Überlastung M2 47,8 8,64 Soziale Spannungen M2 55,8 7,88 

Erfolgsdruck M1 51,2 6,87 Soziale Isolation M1 52,2 4,96 

Erfolgsdruck M2 49,6 4,72 Soziale Isolation M2 51,4 6,54 

Unzufriedenheit mit der 

Arbeit M1 
52,0 2,34 

Chronische Besorgnis M1 
55,2 11,51 
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Unzufriedenheit mit der 

Arbeit M2 
47,8 6,05 

Chronische Besorgnis M2 
50,8 10,23 

Überforderung mit der 

Arbeit M1 
53,8 3,89 

Screening-Skala M1 
56,0 6,89 

Überforderung mit der 

Arbeit M2 
55,2 7,12 

Screening-Skala M2 
51,4 8,56 

Abbildung 12: Mittelwerte und Standardabweichung TICS 

(M1…Messzeitpunkt 1, M2...Messzeitpunkt 2) 

Zur Beantwortung der Fragestellung wird der Wert der Screening Skala herangezogen. Auch 

hier wird die Alternativhypothese einseitig formuliert: 

H0: Die Teilnehmenden zeigen keinen Unterschied hinsichtlich ihres erlebten 

chronischen Stresses vor und nach dem Training. 

H1: Die Teilnehmenden empfinden nach dem Training weniger chronischen Stress als 

davor. 

Ein Blick auf die Mittelwerte zeigt, dass sich der Wert der Screening-Skala im Mittel von 56 

(Standardabweichung 6,89) auf 51,4 (Standardabweichung 8,56) reduziert hat. Vier negative 

Ränge (Chronischer Stress ist niedriger nach dem Training) stehen einem positiven Rang 

(Chronischer Stress ist höher nach dem Training) gegenüber. Ein z-Wert von -1,355 bei einer 

Signifikanz von 0,125 weist auf ein nicht signifikantes Ergebnis hin. Die Alternativhypothese 

wird verworfen, die Teilnehmenden zeigen keinen Unterschied hinsichtlich des chronischen 

Stressniveaus.  

6 Diskussion 

Die erste Forschungsfrage, ob der Kontakt zu und das Gehen mit Lamas Puls, Hautleitwert und 

Blutdruck beeinflusst, ist sowohl mit ja als auch mit nein zu beantworten. Der Puls hat sich 

deutlich beruhigt, nachdem die Teilnehmerinnen mit den Tieren in Kontakt bzw. mit ihnen 

spazieren waren. Der Einfluss auf den Blutdruck ergab keine signifikanten Ergebnisse, jedoch 

zeigen die Mittelwerte eine leichte Tendenz in Richtung Blutdrucksenkung (Mittelwerte 

Systolischer Blutdruck: vorher 126,96, nachher 121,36; statistisch zwar nicht signifikant aber 
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Trend erkennbar; Mittelwerte diastolischer Blutdruck: vorher 82,36, nachher 80,48). Mehrere 

Gründe könnten dieses Ergebnis begründen: Im theoretischen Teil angeführte Studien berichten 

von einem blutdrucksenkenden Effekt bei alleiniger Anwesenheit eines Tieres, mehr jedoch bei 

Körperkontakt und noch stärker beim Berühren des eigenen Tieres. Lamas lassen sich von 

Natur aus nicht gerne berühren, sie suchen auch unter ihresgleichen kaum direkten 

Körperkontakt wie beispielsweise Hunde oder Katzen. Obwohl einige unserer Lamas 

diesbezüglich desensibilisiert wurden, war in dieser Maßnahme der Körperkontakt nicht im 

Mittelpunkt, sondern die Spaziergänge mit den Lamas. Zusätzlich nahmen größtenteils sehr 

gesunde Frauen an der Maßnahme teil. Die Blutdruckwerte der meisten Damen waren meistens 

in einem normalen oder teilweise sogar im optimalen Bereich, was eine zusätzliche Senkung 

unwahrscheinlich macht. Eine Person neigte überhaupt eher zu einer leichten Steigerung des 

systolischen Blutdrucks (von durchschnittlich 115,4 auf 120,4). Die Blutdruckmessung fand 

etwa 10 Minuten nach dem Tierkontakt statt, nicht im Beisein des Tieres, um verfälschende 

Ergebnisse aufgrund der Bewegung zu vermeiden. Für zukünftige Studien mit Lamas wäre 

interessant, inwieweit der alleinige Kontakt zu den Tieren biologische Marker wie Blutdruck 

und Puls beeinflusst, was eine Messung während des Tierkontakts in einer beispielsweise 

beobachtenden, sitzenden Haltung erforderlich macht. Eine größere Stichprobe wäre natürlich 

anzuraten, um repräsentativere Ergebnisse zu erhalten. Dann könnten auch eventuelle 

Moderatorvariablen berücksichtigt werden, wie zum Beispiel das Alter und Vorerkrankungen. 

Auch beim Hautleitwert gab es ein signifikantes Ergebnis: die als Stressmomente erfassten 

Ereignisse verringerten sich deutlich, hingegen war bei den „Relax“-Ereignissen nur eine 

leichte Tendenz in Richtung Steigerung erkennbar, das Ergebnis war nicht signifikant. Das ließe 

sich insofern interpretieren, dass der Kontakt zu den Tieren den Stresslevel zugunsten eines 

neutralen Zustandes zwar sinken lässt, aber nicht gleichzeitig für einen tieferen, entspannten 

Zustand sorgt. Hier ist kritisch anzumerken, dass die doch sehr komplexe Messung der 

Elektrodermalen Aktivität (vgl. Mertens 2016) hier sehr reduziert wurde auf ein sehr 

anschauliches und für den Anwender übersichtliches Ergebnis. Aufgrund der einfachen 

Handhabbarkeit und Verfügbarkeit wählte ich es für diese Studie aus. Ich fand keine 

Validierungsstudien zu dem Gerät und konnte nicht feststellen, wie das Gerät die Einteilung zu 

Stress- bzw. Relax-Momenten vornahm und der Messvorgang verläuft. Das Ergebnis ist mit 

Vorbehalt zu interpretieren, da es aber auch bei Puls und – wie noch folgt – auch bei der 
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persönlichen Einschätzung ähnliche Ergebnisse gibt, passt es durchaus ins Gesamtbild einer 

stressreduzierenden Wirkung der Tiere. Wurden die Teilnehmerinnen befragt, wie hoch auf 

einer 10stufigen Skala ihr persönliches Stressempfinden lag, war es eindeutig nach den 

tiergestützten Einheiten niedriger (Mittelwert 2,8) als davor (Mittelwert 4,24). Die 

Teilnehmerinnen erwähnten mehrere Gründe dafür ausschlaggebend, die Arbeit mit den Lamas, 

die Auszeit von ihren Aufgaben und Rollen, sich aussprechen können und die Umgebung des 

Bauernhofes bzw. der Landschaft. Zweifellos wäre für einen optimalen Untersuchungsplan eine 

Kontrollgruppe angeraten gewesen, um einen tatsächlichen Effekt der tiergestützten Einheiten 

messbar zu machen (vgl. Bortz und Döring, 2002). Denkbar wäre beispielsweise mit der 

Kontrollgruppe einen Achtsamkeitsspaziergang in der Natur zu machen, um möglichst ähnliche 

Rahmenbedingungen wie beim Lamaspaziergang zu erhalten. Insgesamt lässt sich sagen, dass 

die tiergestützten Einheiten einen stressreduzierenden Effekt auf Puls und das persönliche 

Empfinden haben, und mit Vorbehalt betrachtet auch auf den Hautleitwert. Eine leichte 

Tendenz zur Blutdrucksenkung ist erkennbar. Ob die Tiere alleine bzw. inwieweit die 

Gespräche, die Umgebung, die Bewegung an der frischen Luft dafür verantwortlich sind, ist 

nicht voneinander abgrenzbar, dazu müsste parallel eine Kontrollgruppe untersucht werden.  

Die zweite Forschungsfrage, ob das Gehen mit Lamas in Kombination mit dem 

Stressbewältigungsprogramm chronischen Stress verringert, ist mit nein zu beantworten. Die 

Fragebogenauswertung des Trier Inventars zum Chronischen Stress hat keine signifikanten 

Ergebnisse angezeigt. Dennoch lohnt es sich, die Ergebnisse genauer zu betrachten (siehe auch 

Abbildung 12: Mittelwerte und Standardabweichung TICS, Seite 51): die chronische Belastung 

reduzierte sich im Mittel bei fast allen Subtests (Arbeitsbelastung, Erfolgsdruck, 

Unzufriedenheit mit der Arbeit, Mangel an sozialer Anerkennung, Soziale Spannungen, Soziale 

Isolation, chronische Besorgnis, Screening Skala), wenn auch nicht signifikant. Die 

interindividuellen Unterschiede waren teilweise sehr hoch, was sich bei den sehr 

unterschiedlich hohen Standardabweichungen zeigt. Die Teilnehmerinnen machten während 

des Trainings sehr unterschiedliche Entwicklungen durch, während sich zum Beispiel bei einer 

Teilnehmerin das berufliche Problem im Laufe der Trainingswochen durch einen Jobwechsel 

auflöste, erlebte eine andere Teilnehmerin die schwere Krankheit und den Tod ihres Großvaters 

mit. Möglicherweise ist der Zeitraum von fünf Wochen Training zu kurz, um chronischen Stress 

zu beeinflussen bzw. das Training unwirksam, oder die Stichprobe zu klein um eine Aussage 
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treffen zu können. Möglich wäre auch, dass der zweite Messzeitpunkt zu früh stattfand, um neu 

erlernte Strategien umsetzen zu können (vgl. Studie von Berget, Ekeberg, Pedersen und 

Braastad 2011, zitiert nach Julius et al., 2014: hier wurden Effekte erst ein halbes Jahr nach der 

Intervention statistisch sichtbar).  

Die dritte Frage, ob nach dem Stressbewältigungsprogramm mit Lamas mehr 

gesundheitsfördernde Bewältigungsstrategien zur Verfügung stehen, ist ebenfalls mit nein zu 

beantworten. Ein Blick auf die Mittelwerte zeigt, dass die Positivstrategien insgesamt 

annähernd gleichgeblieben sind. Am ehesten ist noch bei der Strategie „Schuldabwehr“ (zum 

Beispiel „…sage ich mir, ich habe mir nichts vorzuwerfen“) eine Steigerung zu erkennen (im 

Mittel stieg sie von 46,4 auf 54,2), wobei das Ergebnis statistisch nicht bedeutsam ist. Die 

Teilnehmerinnen zeigten auch keine Änderungen bei den Strategien die unter 

„Negativstrategien“ subsummiert werden. Im Detail betrachtet gab es doch ein interessantes 

Ergebnis: die Teilnehmerinnen gaben sich statistisch signifikant nach dem Training weniger 

selbst die Schuld (Subtest „Selbstbeschuldigung“, z.B. „…habe ich ein schlechtes Gewissen“) 

und zeigten einen leichten Trend weniger vor den Stressauslösern zu flüchten (Subtest Flucht, 

zum Beispiel „…habe ich nur den Wunsch, dieser Situation so schnell wie möglich zu 

entkommen“). Dies ist am ehesten auf die Gespräche zurückzuführen. Die Teilnehmerinnen 

nutzten alle die Gelegenheit ihre Probleme zu besprechen, was offenbar als emotionale 

Entlastung wirkte. Auch hier ist denkbar, dass eine Umsetzung von neuen Strategien erst einige 

Zeit nach der Maßnahme gelingen könnte. Nicht auszuschließen ist, dass die Wirksamkeit des 

Trainings, das ja nur einige wenige Elemente aus dem gesamten Programm von Kaluza (2015) 

herausgegriffen hat, zu schwach ist um großen Einfluss auf eine Erweiterung des 

Verhaltensrepertoires im Sinne von mehr stressreduzierenden Strategien und einer Reduktion 

weniger günstiger Stressbewältigungsstrategien zu nehmen.  

Die vierte Forschungsfrage bezog sich auf die Erstellung eines Konzeptes auf Grundlage des 

Stressbewältigungsprogramms von Kaluza (2015) in Verbindung mit tiergestütztem Vorgehen. 

Dies geschah im Rahmen dieser Arbeit und ist weiter oben detailliert ausgeführt. Zur 

praktischen Umsetzung dieses Konzepts ist zu sagen, dass es sehr zeitaufwendig ist (die 1,5 

Stunden je Termin waren teilweise sehr knapp bemessen), und teilweise zu viele Inhalte geplant 

waren (beim 3. und 4. Termin, Mentales Stressmanagement). Besser wäre es, die Inhalte über 
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einen längeren Zeitraum aufzuteilen oder zu reduzieren und, wie es bei der Umsetzung auch 

passiert ist, individuell an die Bedürfnisse der Teilnehmenden anzupassen. Dass aus dem 

Gruppentraining mehrere Einzeltrainings resultierten war zwar wie erwähnt sehr aufwendig, es 

lohnte sich jedoch sehr in Bezug auf die Offenheit der Teilnehmerinnen und der Möglichkeit 

sich inhaltlich auf die Elemente zu konzentrieren, die für die jeweilige Teilnehmerin wichtig 

erschien. Zusätzlich ermöglichte mir die persönliche Atmosphäre, die Übungen und 

vertraulichen Gespräche eine tragfähige Beziehung zu den Teilnehmerinnen aufzubauen. Die 

Tiere nahmen die Rolle der Co-Therapeuten ein und fungierten manchmal als Spiegel für die 

jeweilige Thematik. Für ein Gruppentraining würde ich mehr Termine und die inhaltliche 

Anpassung einplanen. Noch attraktiver als die getrennten Einheiten (Theorie – Tiergestützte 

Einheit) fände ich tiergestütztes Stressmanagement, das eine reine Arbeit mit den Lamas 

vorsieht. Diese Erfahrung mit dem Projekt hat jedenfalls hierzu Ideen generiert und mein 

Vertrauen darin bestärkt, dass ein Lerntransfer von den tiergestützten Einheiten in das eigene 

Leben stattfindet, wobei ich eine gewissenhafte Reflexion des Erlebten und psychoedukative 

Elemente als wesentlich erachte. Nicht zu vernachlässigen ist auch der Raum für das 

Besprechen der aktuellen (Problem-) Situation der Teilnehmenden, zum einen um einen 

Einblick in die jeweilige Lebenssituation zu bekommen und die jeweiligen Bedürfnisse zu 

erkennen, zum anderen um hier bereits mit aktivem Zuhören, Gefühle ansprechen, Umdeutung 

usw. einen lösungsorientierten Weg einschlagen zu können. Die Arbeit mit den Lamas kann 

hier sowohl Anreiz als auch ein Medium zum Erlernen neuer Verhaltensweisen sein, mit dem 

großen Plus der entspannenden Wirkung der sanften Herdentiere.  

Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass die tiergestützten Einheiten einen stressreduzierenden 

Akuteffekt auf die Teilnehmerinnen hatten, der bei Puls und persönlichem Empfinden und 

teilweise beim Hautleitweit sichtbar wurde. Das gesamte Training hatte jedoch keine 

Auswirkung auf die stressverarbeitenden Strategien, außer auf eine geringere 

Selbstbeschuldigung. Da keine Kontrollgruppe vorhanden war, ist der Akuteffekt nicht 

eindeutig auf die Tiere zurückzuführen, sondern kann auch mit dem Naturerlebnis, dem 

Ausstieg aus dem Alltag, dem ländlichen Umfeld, der betreuenden Person oder anderen 

Faktoren zusammenhängen. Eine größere Stichprobe ist ebenso empfehlenswert, um die großen 

interindividuellen Unterschiede ausmitteln und bessere Aussagen über eine Zielpopulation 

machen zu können. Eine solche könnte zum Beispiel aus Personen mit hohem Stresslevel und 
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mit Burnoutthematik bestehen. Die Arbeit mit Lamas als Therapiebegleittiere lohnt sich nach 

dieser Erfahrung, wobei weitere Wirksamkeitsstudien notwendig sind um den Einsatz der Tiere 

rechtfertigen zu können. Jedenfalls scheinen die Lamas neben ihrer beruhigenden Wirkung 

einen weiteren Vorteil zu haben: der Anreiz Kontakt zu Lamas haben zu können war für einige 

motivierend, sich für eine Kontaktaufnahme zu einer Psychologin zu überwinden und dann 

letztendlich von der entlastenden Funktion des Gesprächs profitieren zu können. 

7 Zusammenfassung 

In der vorliegenden Arbeit war das Ziel, das Thema Stress und Stressbewältigung mit einem 

tiergestützten Vorgehen zu verknüpfen. Einleitend zum Thema Stress wurde ein geschichtlicher 

Überblick über die Entwicklung der wissenschaftlichen Stressforschung gegeben, bei dem 

Stress als notwendige Anpassungsreaktion im Sinne einer Schutzfunktion oder für 

Explorationszwecke betrachtet wurde. Die Auseinandersetzung mit dem Thema brachte einige 

neue Aspekte und Entdeckung von Einflussfaktoren mit sich, wie die Unterteilung in 

gesundheitserhaltenden Eu-, und gesundheitsschädlichen Distress, körperliche Auswirkungen 

wie zum Beispiel Blutdruckanstieg und die Individualität des Stressgeschehens. Demnach 

reagieren Menschen unterschiedlich auf unterschiedliche Stressoren (Auslöser), was unter 

anderem von der subjektiven Bedeutung der Situation, der eigenen Bindungserfahrung und 

damit Resilienz, der erlebten Kontrollierbarkeit und der Bewertung der eigenen 

Stressbewältigungsmöglichkeiten abhängt. Aus einer erfolgreich bewältigten Situation kann 

jemand gestärkt hervorgehen, nach missglückter Bewältigung oder insbesondere unter Einfluss 

von chronischer Belastung krank werden. Die bisherige Forschung führte zu einem zunehmend 

individuelleren Verständnis von Stress, das auch in vorliegendem 

Stressbewältigungsprogramm nach Kaluza (2015) Einzug fand. Aus diesem Programm wurden 

zwei Elemente herausgegriffen, das mentale Stressmanagement, das sich stressverschärfenden 

Haltungen und Gedanken widmet, und das regenerative Stressmanagement, das bei den 

Stressreaktionen ansetzt und hier insbesondere durch die Achtsamkeit und die tiergestützten 

Kontakte Anwendung findet, und in ein fünfwöchiges, tiergestütztes Training – hier mit Lamas 

– eingearbeitet. Die Umsetzung des Trainings erfolgte von Herbst 2016 bis zum späten Frühjahr 

2017, es wurden psychologische Fragebögen zur Erfassung von Stressverarbeitungsstrategien 

(SVF 120) und chronischem Stress (TICS) zur Erfassung eines Trainingseffekts eingesetzt und 
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die Messung von Blutdruck, Puls, Hautleitfähigkeit und persönliches Stressempfinden zur 

Feststellung eines Akuteffekts der tiergestützten Einheiten vorgenommen. Die Ergebnisse 

deuten auf einen stressreduzierenden Effekt hin, wobei dieser aufgrund der fehlenden 

Kontrollgruppe nicht gesichert werden kann. Das gesamte Training zeigte zwar keine Wirkung 

auf chronischen Stress und den Aufbau von positiven (stressvermindernden) 

Verarbeitungsstrategien, dennoch konnte eine Reduzierung der Selbstbeschuldigung 

verzeichnet werden, was vermutlich auf die entlastende Wirkung der Gespräche 

zurückzuführen sein wird.  
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Anhang 

Haben Sie Lust… 

• Mit Lamas spazieren zu gehen und nebenbei mehr über sich selbst zu erfahren? 

• Ein tieferes Bewusstsein für Ihre derzeitige Stressbelastung zu entwickeln und durch eine 

tiergestützte Maßnahme Stress zu reduzieren?  

Für meine Abschlussarbeit des Universitäts-Lehrganges „Tiergestützte Therapie und 

Fördermaßnahmen“ suche ich erwachsene Teilnehmende. Ziel ist, die eigene Achtsamkeit zu trainieren, 

Stressverstärker (Gedanken, Einstellungen) zu beleuchten und Entspannung zu erleben. Die Maßnahme 

im Überblick: 

• Fünf 1 ½ stündige, wöchentlich und in Kleingruppen stattfindende Termine. 

Jeder Termin beinhaltet den Kontakt zu den Tieren bzw. das Führen eines 

Lamas (Parcours oder Spaziergang), ein Reflektieren von persönlichen 

Ressourcen, Stressverstärkern sowie eine kurze Befragung und die Messung 

von Puls, Blutdruck und Hautleitwert. 

• Vor und nach der Maßnahme findet eine Befragung zu Chronischem Stress und 

Stressverarbeitungsstrategien statt. 

• Die Teilnahme ist kostenlos. Alle Daten werden vertraulich behandelt und 

unterliegen der Verschwiegenheitspflicht. 

Ich heiße Janina Wagner-Jakisic, bin Klinische- 

und Gesundheitspsychologin und bewohne nun 

seit zwei Jahren gemeinsam mit meiner Familie, 9 Lamas, einem Hund, einer 

Katze und 4 Hühnern einen kleinen Hof in St. Andrä an der Traisen. Jeder 

Tag mit unseren Tieren verschafft mir einen Augenblick des Schmunzelns, 

des Durchatmens und ein Gefühl der Leichtigkeit. Die Psychologie, die Lehre 

vom Erleben und Verhalten des Menschen, hat mir wichtige Konzepte und 

Methoden gelehrt, Menschen zielorientiert bei ihrem Entwicklungsprozess 

zu begleiten.  

Bei Fragen und Interesse wenden Sie sich bitte unter 0650/8631337 oder 

unter janina.wagner-jakisic@gmx.net an mich. Ich freue mich auf Ihren Anruf oder Ihre Nachricht! 

Herzliche Grüße, Janina Wagner-Jakisic 
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Messzeitpunkte 

NAME: ______________________________ 

Zeitpunkt Puls Blutdruck Hautleitwert (PIP) 

Vorgespräch    

1. Termin 

Im Seminarraum ohne 

Tierkontakt; 5-10 min 

nach Ankunft 

   

5 min nach 

Tierkontakt, sitzend 

   

2. Termin 

Im Seminarraum ohne 

Tierkontakt; 5-10 min 

nach Ankunft 

   

5 min nach 

Tierkontakt, sitzend 

   

3. Termin 

Im Seminarraum ohne 

Tierkontakt; 5-10 min 

nach Ankunft 

   

5 min nach Lama-

Kontakt, sitzend 

   

4. Termin 

Im Seminarraum ohne 

Tierkontakt; 5-10 min 

nach Ankunft 

   

5 min nach 

Lamaspaziergang, 

sitzend 

   

5. Termin 

Im Seminarraum ohne 

Tierkontakt; 5-10 min 

nach Ankunft 

   

5 min nach 

Lamaspaziergang, 

sitzend 
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Trainingskonzept 

Termin Ziel Details 

Vorgespräch Kennenlernen, Vorstellen der 

Maßnahme 

 

 

Fragebögen TICS und SVF 

Gruppengespräch 

Trainingskonzept, Rahmenbedingungen; 

Messungen (Blutdruck, Puls, Hautleitwert) 

Offene Fragen klären 

Fragebögen  

• Trier Inventar zum Chronischem Stress 

• Stressverarbeitungsfragebogen 

1. Kennenlernen & Einstieg 

Stress definieren, 

Selbstreflexion IST-Zustand 

Messzeitpunkt 1 

Stress Definition 

Symptomatik körperlich, psychisch 

Fragebogen zur Checkliste das 3x4 der 

Stresskompetenz aus Kaluza 

 Kennenlernen der Tiere – Freie 

Begegnung; 

Sitzen und Beobachten der Tiere, eigenes 

Verhalten gegenüber den Tieren reflektieren, 

Anregen des In-sich-hineinspürens 

 Nach kurzer Pause:  

Messzeitpunkt 2 

 

2. Ressourcen und Achtsamkeit 

 

 

 

Messzeitpunkt 1 

Gruppengespräch:  Brainstorming: Sammeln von 

persönlichen Kraft- und Entspannungsquellen;  

Achtsamkeit: Rosinenübung 

Achtsamkeit im Alltag – 

Körperwahrnehmungsübung (Durchspüren, Atem 

beobachten) 

 30‘ Lama - Parcours 

Nach Ankunft und kurzer Pause:  

Messzeitpunkt 2 

Einführung: Führen eines Lamas durch den 

Parcours auf der Weide (ohne Hindernisse) 

Der Fokus liegt auf einem achtsamen Spüren der 

Lama-Mensch-Partnerschaft. Welches Tempo 

schlage ich ein, wohin fällt meine 

Aufmerksamkeit beim Gehen, was braucht es um 

einen entspannenden Geh-Rhythmus zu fallen, 

etc.? 

3. Mentales Stressmanagement 

Teil 1 

Stressverstärker 

 

 

 

 

Messzeitpunkt 1 

Zitronenübung (Kaluza): Thema Machen 

Gedanken Stress? 

Stressverschärfende und förderliche Denkmuster 

- Sei perfekt 

- Sei beliebt 

- Sei unabhängig 

- Behalte die Kontrolle 

- Halte durch 

 Welche Muster sind vertraut? 

Persönlichen Fokus finden, woran möchte 

ich arbeiten. Erarbeiten von 

dazupassenden förderlichen Denkmustern 

im Plenum;  

 30‘ Lama – Parcours gehen 

Nach kurzer Pause: 

Messzeitpunkt 2 

Die Lamas durch einen Parcours (mit 

Hindernissen) geführt. Selbstbeobachtung 

hinsichtlich stressverschärfender Gedanken – 
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versuchen diese sofort durch förderliche zu 

ersetzen;  

4. Mentales Stressmanagement 

Teil 2 

Förderliche Denkmuster 

entwickeln 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Messzeitpunkt 1 

Einstieg: Geschichte „der alte Mann und das 

Pferd“.  Hinterfragen von Bewertungen von 

Ereignissen;  

Vortrag und Diskussion: Mentale Strategien zur 

Stressbewältigung 

• Annehmen der Realität: Es ist wie es ist. 

• Blick auf das Positive: Was ist das Gute 

daran? 

• Ent-Katastrophisieren: Was würde 

schlimmstenfalls passieren? 

• Stärken-Denken: Was ist bisher 

gelungen? 

• Teflon-Denken: Relativieren & 

Distanzieren, Realitätstestung und 

Konkretisieren 

 

Persönliche Reflexion: welches persönliche 

Denkmuster spricht TeilnehmerInnen besonders 

an? Wo lässt es sich konkret anwenden? 

 30‘ Lama – Spaziergang 

Nach kurzer Pause: 

Messzeitpunkt 2 

Einen Spaziergang entlang des nahe gelegenen 

Flusses und zwischen den Feldern. Achtsamkeit 

liegt bei sich selbst und beim Lama. 

 

5. Ziele für die Zukunft & 

Abschied 

 

 

Messzeitpunkt 1  

Einstieg: Vorstellungsübung „Mein nächster 

Zukunftsschritt“  

Ev. Ideen, Bilder, etc. schriftlich festhalten. 

 

 60‘ Lama – Spaziergang 

Nach kurzer Pause: 

Messzeitpunkt 2 

Fragebögen TICS und SVF 

Einen Spaziergang in Richtung Weinberge. Aus- 

und Überblick über einen Teil des Traisentals. 
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Checkliste: das 3x4 der Stresskompetenz Seite 1; Quelle Kaluza (2015)  
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Checkliste: das 3x4 der Stresskompetenz Seite 2; Quelle Kaluza (2015) 
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Lebenslauf 
 

 

MAG
A. JANINA WAGNER-JAKISIC  

Birkengasse 26, 3130 St. Andrä an der Traisen 

+43 (0) 650/863 13 37 

janina.wagner-jakisic@gmx.net 

geboren am 12.10.1980 in St. Pölten 

österreichische Staatsbürgerschaft 

verheiratet, 2 Kinder 

 

Aus- und Weiterbildung 
 

 Seit 2014  TIERGESTÜTZTE THERAPIE UND TIERGESTÜTZTE FÖRDERMAßNAHMEN, 

Veterinärmedizinische Universität Wien 

 2009-2014 PROPÄDEUTIKUM, ÖAGG Linz (abgeschlossen) 

 2008-2009 Ausbildung zur KLINISCHEN- UND GESUNDHEITSPSYCHOLOGIN 

  Praktikum: Therapeutisch Ambulante Familienbetreuung, Salzburg 

Abgeschlossen: August 2009; Eingetragene Klinische- und 

Gesundheitspsychologin seit Februar 2010 

 2008 Ausbildung zur TRAINERIN (ppc Training, Wien, 118 TE) 

 1999-2006 DIPLOMSTUDIUM PSYCHOLOGIE an der Universität Wien 

  Schwerpunkt 1: Training, Bildungspsychologie und Evaluation 

  Schwerpunkt 2: Wirtschaftspsychologie 

 1986-1999 Volksschule Pyhra – BG und BRG St. Pölten – HLW St. Pölten 
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Seminare 
 

Training ▪ Pädagogisch-didaktische Grundlagen I und II (2004) 

▪ Spielewerkstatt (2006) 

▪ Gender Mainstreaming – Basis (2004) 

▪ Gruppendynamik erkennen und steuern (2007) 

Beratung ▪ Transaktionsanalyse in der Bildungs- und Berufsberatung (2004) 

▪ Systemische Ansätze in der Beratungspraxis (2006) 

Psychosomatik ▪ Psychosomatik des Kinder- und Jugendalters, ADHS (2008) 

Traumabehandlung ▪ Somatic Experiencing Intro (2013) 

▪ Somatic Experiencing for Kids (2014) 

Tagungen ▪ (T)Rotzfrech und stinkesauer –Ärger in der Kindheit (2011) 

 

 

Berufserfahrung 
KLINISCHE- UND GESUNDHEITSPSYCHOLOGIE 

Seit 04/2014  Gesundheitspsychologin, WIFI Berufsinformationszentrum, St. Pölten 

- Psychologische Leistungs- und Persönlichkeitsdiagnostik im Rahmen des „NÖ 

Begabungskompass“ 

- Interessens- sowie Potentialanalyse 

- Stärken- und Interessensorientierte Schul- und Berufslaufbahnberatung 

05/2012 bis 

02/2014 

Klinische- und Gesundheitspsychologin, ÖZPGS (Österreichisches Zentrum 

für psychologische Gewaltprävention an Schulen), Salzburg 

- Beratung und Begleitung von Schulangehörigen im Rahmen der 

Gewaltprävention und -intervention 

- Abklärung der Klassensituation (Gruppendynamik, Gewaltvorkommen) 

- Konzeption und Durchführung von Workshops für Schulklassen (z.B. 

Gewaltprävention, Gruppendynamik, Selbstwahrnehmung und 

Selbstwertstärkung, Konfliktbearbeitung) 

- Einzelgespräche mit SchülerInnen, LehrerInnen und Schulleitung 

- Konzeption und Durchführung von Lehrerfortbildungen zum Thema 

Gewalt(prävention) 

03/2010 bis 

09/2010 

Klinische- und Gesundheitspsychologin, Landesschulrat Salzburg  

- Tätigkeit, Setting und Auftraggeber wie ÖZPGS 

08/2008 bis  

09/2010 

Klinische- und Gesundheitspsychologin, TAF (Therapeutisch Ambulante 

Familienbetreuung), Salzburg 

- Aufsuchende Betreuung von Familien im Auftrag der Jugendwohlfahrt 

- Freizeitpädagogische Betreuung und psychologische Intervention 

- Eltern- und Familiengespräche 

- Krisenmanagement 

- Kooperation mit Jugendämtern, Schulen und anderen Institutionen 
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VORTRAGSTÄTIGKEIT 

Seit 2013 Lektorin, Ferdinand Porsche Fern FH, Wien/Wr. Neustadt 

- Seminar „Kommunizieren und Verhandeln“ im Rahmen des Studiums 

Betriebswirtschaft und Wirtschaftspsychologie 

06/2007 bis  

08/2008 

Trainerin und Coach, ppc Training, Wien 

- Konzeption und Durchführung von Trainings und Einzelcoaching im 

arbeitsmarktpolitischen Bereich; Zielgruppe: Erwachsene und Jugendliche, 

Wiedereinsteigerinnen und langzeitarbeitslose Menschen 

11/2006 –  

06/2009 

Vortragende, Psychiatrische Krankenpflegeschule, Mauer/Amstetten 

- Unterrichtsfach „Supervision“ (Diplomlehrgang) und  

- „Psychologie, Soziologie und Sozialhygiene“ (Pflegehilfe-Lehrgang) 

03/2008 bis 

 06/2008 

Vortragende, Psychiatrische Krankenpflegeschule, Tulln 

- „Psychologie, Soziologie und Sozialhygiene“ (Pflegehilfe-Lehrgang) 

  

1999 – 2007 Trainerin, WIFI-Berufsinformationszentrum, St. Pölten 

- Berufsorientierung und –beratung für Schülergruppen (7.-9. Schulstufe) 

04 und 07/2005 Trainerin, WIFI, St. Pölten: Projekt “Job-4-You(th)” 

- Bewerbungstraining (Zielgruppe: 15 – 25jährige arbeitslose Jugendliche) 

10-11/2004 Trainerin, WIFI, St. Pölten: Projekt “JASG” 

- Berufsorientierung (Zielgruppe: 15 – 25jährige arbeitslose Jugendliche) 

- Vermittlung von sozialen Kompetenzen, Bewerbungstraining 

SONSTIGE TÄTIGKEITEN 

04-07/2007 Wissenschaftliche Mitarbeiterin, Institut für Bildungspsychologie, Universität 

Wien, Projekt „Nationale Strategie - Gewaltprävention in Schulen 

07/2004 Gruppenleiterin, STA-Travel, Plymouth (England) 

- Reiseabwicklung und Jugendlichenbetreuung 

08/2004 

07-09/2003 

Sachbearbeiterin, Europ Assistance (Einsatzzentrale), Wien 

-  Entgegennahme und Bearbeitung von Notrufen (Kfz, Haushalt) 

Sprachen 
 Muttersprache: Deutsch 

Englisch: sehr gute Kenntnisse 

 

Interessen und Stärken 
Interessen Gärtnern, QiGong, Joggen, Malen;  

Stärken  Authentizität, Empathie, Fokus auf Lösungen, Ressourcenorientierung 


