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Einleitung

Ein Blick durch den Stall verrat, dass die Bewohner ausgeflogen sind, ein paar Schritte weiter
auf der Weide sind sie: grasend bewegen sich einige uber die Wiese, andere liegen kauend auf
dem Boden, nehmen kurz Notiz von mir, widmen sich dann doch wieder lieber dem Griinfutter.
Nur eine, die kleine Braune mit den groRen, 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 gedrgert, verunsichert, missgestimmt hat, von mir abféllt und nur dieser
Moment gegenwartig ist. Ihr Geruch weht Uber die Weide, ich splre nochmals ein Sacken in
der Magengegend, meine Lungen holen sich wieder einen kréftigen Zug frischer Luft, und ich
widme mich wieder meinen Aufgaben, aber erfrischt und gestarkt durch einen Moment mit

meinen Lamas.

Solche Momente erlebe ich immer wieder, seitdem ich mit unseren Lamas im Traisental in
Niederosterreich lebe. Die Entscheidung fir diese Tiere fiel gemeinsam mit meinem Mann: er
mochte 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 mdchte im Rahmen dieser Arbeit und
dartiber hinaus meine Tétigkeit tiergestutzt ausfihren. Tiere kénnen aus meiner Sicht in einem
landlichen Umfeld, das heilst umgeben von Baumen, Strauchern, Wald- und Wiesenwegen,
Flussen, Bachen, Vogelgezwitscher, viel in einem Menschen bewegen, was in einem
Praxisraum nicht in gleichem Ausmal bzw. Tempo mdglich ist. Momente wie oben
beschrieben nehmen mir viel davon, was ich als Stress oder Belastung erlebe, und das oft ohne,
dass ich sofort begriinden kann warum, was auch subjektiv gesehen nicht wichtig ist. Fur die
Forschung und Wirksamkeitsstudien von tiergestltzten MaRnahmen ist es wiederum durchaus
essentiell, die Kausalitaten und Wirkfaktoren zu kennen, alleine um den Einsatz der Tiere zu
rechtfertigen. Fur Therapie mit Lamas, die erst seit kurzem vermehrt in tiergestitzten
Aktivitaten (die Uber das Wandern hinausgehen) eingesetzt werden, gibt es kaum
wissenschaftliche Begleitforschung. Insbesondere von der Arbeit mit erwachsenen Menschen

mit erhohter Stressbelastung, die hier von Interesse ist, sind kaum Studien zu finden. Stress ist



ein allgegenwaértiges Thema, besonders in Verbindung mit beruflicher Tatigkeit und hohen
Leistungsanforderungen. Auch private Herausforderungen unterschiedlichster Art fihren dazu,
dass Menschen Uber Stress klagen. Nicht nur beruflich, auch persdnlich ist es mir ein Anliegen
Menschen zu begleiten, Gber den Punkt des Klagens hinauszuwachsen, und sich aktiv der
eigenen Lebensgestaltung zu widmen. Wie mit den Lamas nur ein gemdachliches Tempo
mdoglich ist, erscheint auch bei der Stressbewaltigung eine schrittweise Annaherung in Richtung
Selbstbestimmtheit, Selbstverantwortlichkeit und guter Balance zwischen Anstrengung und

Entspannung empfehlenswert.

Im theoretischen Teil wird das Thema Stress naher beleuchtet, ein Blick auf die Entwicklung
der Stressforschung geworfen, Begrifflichkeiten geklart und Auswirkungen von chronischem
Stress besprochen. Nachdem die Grundlagen von Stress erlautert worden sind, geht es darum,
wie einer erhohten Belastung Einhalt geboten werden kann, was in Form eines wissenschaftlich
fundierten Stressmanagementprogrammes erortert wird. Danach befasst sich die Arbeit mit der
Wirkung von Tieren u.a. auf das stressverarbeitende System des Menschen. Anschlielend
werden unterschiedliche tiergestutzter Interventionen voneinander abgegrenzt. Danach werden
die Neuweltkameliden, ihre Herkunft und ihr Wesen, beschrieben, da in dem hier

durchgefuhrten 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 Durchfuihrung
geschildert. Nach der Auswertung werden die Ergebnisse diskutiert und die

Projektdurchfuhrung reflektiert.



Abstract

Diese Arbeit hatte zum Ziel, Elemente des Stressbewaltigungsprogrammes von Kaluza (2015)
mit tiergestiitztem Vorgehen, hier mit Lamas, zu verbinden und zu evaluieren. Dem mentalen
Stressmanagement, das sich mit stressfordernden Gedanken und Einstellungen befasst, liegt das
Transaktionale Stressmodell von Lazarus (1966) zugrunde. Zahlreiche Belege sprechen fir
einen stressreduzierenden Effekt von Tieren, hauptsdchlich von Hunden, und -einige
Erfahrungsberichte von der angenehmen Wirkung der Lamas. Es wurde ein funfwochiges
Trainingsprogramm entwickelt, mit funf Teilnehmenden durchgefiihrt und vor und nach den
tiergestitzten Einheiten Blutdruck, Puls, Hautleitfahigkeit, personliches Stressniveau
protokolliert. Vor und nach dem Training wurden den Teilnehmenden standardisierte
Fragebdgen zu Stressverarbeitungsstrategien und chronischem Stress vorgelegt. Die Ergebnisse
zeigen, dass der Kontakt zu den Lamas Puls, Hautleitfahigkeit und persénliches Stressniveau
positiv beeinflusst, die Wirkung auf den Blutdruck ist lediglich als Trend feststellbar. Das
Ergebnis ist aufgrund des Pretest-Posttest-Designs ohne Kontrollgruppe eingeschrénkt
interpretierbar, da es nicht eindeutig nur auf den Kontakt zu den Tieren zurtickzufiihren ist. Das
Training zeigt keine Wirkung auf chronisches Stresserleben und Stressverarbeitungsstrategien,
aufler bei der Selbstbeschuldigung, die nach dem Training in geringerem Male festzustellen

war.



|. Theoretischer Teil

1. Stress — eine Anndherung

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 Stressbewéltigungsprogramm vorgestellt wird.

1.1 Stress —ein Rickblick
Eine erste wissenschaftliche Auseinandersetzung mit Stress, wobei auch noch nicht als solche
bezeichnet, erfolgte durch Charles Darwin im 19. Jahrhundert. Er beschrieb die stdndige
Herausforderung und Bedrohung durch die Umwelt, mit der Lebewesen zurechtkommen
miussten, und welche mitverantwortlich waren wer sich fortpflanzen konnte und wer nicht. Nur

die starksten und bestangepassten Individuen tberlebten (zitiert nach Hither, 1997).

1865 stellte der franzdsische Physiologe Claude Bernard (zitiert nach Hither, 1997) eine
Theorie auf, wonach ein Organismus als lebende Maschine in dauernder Verbindung mit der
Aullenwelt steht und danach strebt ein konstantes, inneres Milieu aufrecht zu erhalten.
Bedrohen &uRere Einflusse das innere Milieu, so wird dieses durch Schutzfunktionen
wiederhergestellt. Erfolgt diese Korrektur nicht, folgen Krankheit oder sogar Tod. Walter B.
Cannon préagte 1914 (zitiert nach Hdther, 1997) den Begriff der Homdostase flir Bernards
Theorie des inneren Milieus und fuhrte erstmals den Begriff Stress fur die storenden Einflisse
ein. Mittels ,endokriner und autonom-nervoser Steuerungsvorgange erfolgt die
,homoostatische Selbstregulation (Kaluza, 2015, S. 18), indem der Organismus sich laufend
anpasst. Sind die Umgebungsbedingungen innerhalb einer Schwankungsbreite konstant,

funktioniert dies ohne grofRere Anstrengung. Extreme Veranderungen (welche aufgrund



plétzlicher duBerlicher Veranderung bzw. selbstinduzierter Anderung — Aufsuchen einer neuen
Umgebung — erfolgen kann) erfordern eine Art Notfallreaktion, welche von Cannon als
Stressreaktion bezeichnet wird (zitiert nach Kaluza, 2015). Diese Fahigkeit des Organismus
verhilft ihm sowohl zu Uberleben unter schwierigen Bedingungen als auch dem Explorieren

einer neuen Umgebung.

Hans Seyle (1936, 1981, zitiert nach Kaluza, 2015) untersuchte die kdrperlichen
Stressreaktionen. Er setzte Ratten massiven Belastungen wie zum Beispiel Hitze oder
Nahrungsentzug aus und fand Organverénderungen vor (VergrofRerung der Nebennierenrinde,
GroRenabnahme und Blutung in Thymus und Lymphknoten, Erosionen der
Magenschleimhaut). Jedweder Stress 16se nach Seyle ein Syndrom unspezifischer, kérperlicher
Anpassungsreaktionen — das  Allgemeine  Adaptationssyndrom — aus. Diese
Anpassungsreaktion gliedert sich in drei Phasen:

e in der Alarmreaktion zeigen sich physiologische Reaktionen. Die wesentlichsten
Auswirkungen sind eine erhéhte Gehirndurchblutung, Erweiterung der Bronchien und
schnellere Atmung (erhéhte Sauerstoffzufuhr), bessere Durchblutung des Herzens und
erhohter Blutdruck, Verengung der BlutgefaRe der Korperperipherie (Hande, Fii3e) und
des Verdauungstraktes und damit verbunden eine geringere Durchblutung von Magen
und Darm, erhohte Muskelspannung besonders in der Schulter-, Nacken- und
Rickenmuskulatur, reduzierter Speichelfluss, Libidohemmung, vermehrtes Schwitzen,
kurzzeitige erhohte Immunabwehr (um beispielsweise die Wundversorgung zu
erleichtern), verminderte Schmerzempfindlichkeit.

e In der Widerstandsphase ist der Widerstand gegenuber dem Stressfaktor erhéht und
gegenlber anderen Stressfaktoren herabgesetzt, wie z.B. eine Schwéchung des
Immunsystems und folglich eine verminderte Infektionsabwehr.

e In der Erschdpfungsphase ist ein weiteres Standhalten gegen einen Stressor nicht mehr

mdoglich, was in Organveranderungen miindet und den Tod zur Folge haben kann.

Damit gab es aus Seyles Sicht zwei Mdglichkeiten fir einen Organismus auf Stress zu
reagieren: entweder im gleichen Zustand zu bleiben oder krank zu werden. Hans Seyle fiihrte
die Unterscheidung zwischen Distress und Eustress ein (Der Brockhaus Psychologie, 2001).

Unter Eustress wird eine glnstige, gesundheitsfordernde Belastung verstanden, bei welcher der



Mensch Zugriff auf seine Energieressourcen erhalt, damit seine Leistungsfahigkeit erhoht und
Weiterentwicklung moglich wird, wie bereits oben anhand der Homdostase beschrieben wurde.
Die Auswirkungen dieser Art von Stress sind positiv oder zumindest nicht negativ. VVon Distress
wird gesprochen, wenn die Anforderungen zu hoch fur den Organismus sind und sich

schadigend auswirken.

Tyhurst (1953, zitiert nach Hither, 1997) wies auf eine dritte Mdglichkeit als Antwort auf Stress
hin, ndmlich auf die Reorganisation — also Veranderung — des Organismus, was heute unter

Stressbewaltigung verstanden wird.

Eine zusatzliche Perspektive im Stressgeschehen brachte Lazarus (1966, zitiert nach Huther,
1997) ein: die Stressreaktion hangt demnach von der subjektiven Bewertung ab, mit der die
Anforderung wahrgenommen wird. Er unterschied gemeinsam mit Folkman (zitiert nach
Huther, 1997) zwischen der primaren Bewertung, bei der die Situation hinsichtlich Auswirkung
auf das eigene Wohlergehen bewertet wird, der sekundaren Bewertung, welche die eigenen
Bewaltigungsmoglichkeiten einschétzen soll (korperliche, intellektuelle, soziale und materielle
Ressourcen), und der abschlieBenden Neubewertung, welche nach der Reaktion erfolgt. Hier
werden die stressauslosenden Reize bzw. die eigenen Ressourcen neu bewertet. In Kapitel 1.2.3

Stressverstarker soll noch naher auf die subjektive Bewertung eingegangen werden.

Mason (1971, zitiert nach Huther, 1997) wollte eine Stressdefinition, die der Interaktion der
mafRgeblichen Faktoren wie Stressausldser, Bewertung und Reaktion gerecht wird. Nach
zahlreichen Versuchen ging er nicht wie Seyle von einer unspezifischen Stressreaktion aus,
sondern betonte die grof3e intra- und interindividuelle Variabilitat der Reaktionen (in diesem
Fall auf neuroendokriner Ebene) in Abhé&ngigkeit vom Stressausloser.

Lazarus und Mason riickten wie Darwin die Bedeutung des Verhaltens in den Vordergrund.
Wie auf Stressoren reagiert wird, ist maf3geblich flr das Stresserleben und die Folgen fir das
Individuum. Ursin und OIff (1993, zitiert nach Huther) unterscheiden zwischen dem
Stressstimulus, dem stressbewertenden/-verarbeitendem System und der Stressantwort. Diese
Einteilung findet sich in Kaluzas (2015) Stressbewaltigungsprogramm wieder, auf das noch

genauer eingegangen wird.



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
friheren Zeiten die Bedrohung durch einen Fressfeind oder heute durch einen heranrollenden
Lastwagen, extrem hohe oder niedrige Temperaturen oder eine sich entzindende Wunde — eine
verénderte innere oder duflere Bedingung erfordert, dass sich der Organismus anpasst. Die
Fahigkeit zur Anpassung ermoglicht Uberleben und Weiterentwicklung. Gelingt es einem
Organismus nicht mehr adaquat auf Ereignisse zu reagieren, werden die spezifischen und
unspezifischen Reaktionen als Stress bezeichnet. Diese finden auf korperlicher,

verhaltensbezogener, emotionaler und kognitiver Ebene statt.

Die belastenden Bedingungen und Situationen, extern oder intern, welche zu einer
Uberforderung filhren, werden als Stressoren bezeichnet (Zimbardo & Gerrig, 1996).

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

e Physikalische Stressoren wie zum Beispiel andauernder Larm, sehr grelles oder
andauerndes Licht vermogen den Organismus ins Ungleichgewicht zu bringen.

e Korperliche Stressoren wie Schmerzreize, Verletzungen oder eine Behinderung kénnen
Stress auslosen. Nahrungs-, Wasser-, Schlafentzug, aber auch ein Fehlen von Licht
kdnnen Stress verursachen, da die primaren Bedirfnisse nicht mehr gedeckt werden
konnen.

e Leistungsstressfaktoren in Form von Uberforderung (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 Unterstitzung und zu wenig Wertschatzung der eigenen Arbeit
besonders stressausldsend und —verstarkend wirken (Kaluza, 2015, S. 38ff).

e Soziale Stressoren wie zum Beispiel Isolation, Konkurrenz und zwischenmenschliche

Konflikte kdnnen den Menschen ins Ungleichgewicht bringen.



e Belastend konnen kritische Lebensereignisse, wie beispielsweise der Tod eines
Angehdrigen, eine Trennung, aber auch die Geburt eines Kindes mit den dazugehdrigen
Verénderungen und Herausforderungen sein.

e Aber auch die kleinen Sorgen des Alltags kénnen auf Dauer krankmachen, erscheinen
sie auf den ersten Blick unscheinbar, sind sie in ihrer Chronizitat starker mit
gesundheitlichen Auswirkungen verbunden als zum Beispiel kritische Lebensereignisse
(Kaluza, 2015, S. 42). Diese Alltagsbelastungen sind charakterisiert durch zu viele
Aufgaben oder einem Gefiihl der Unzufriedenheit, diese Aufgaben erledigen zu miissen
fir die wenig Eigenmotivation besteht. Im Alltag kénnen immer wiederkehrende
zwischenmenschliche Konflikte und Spannungen, Fehlen von Anerkennung, erlebte
Zuruckweisung, ein Mangel an sozialen Kontakten oder ein Zuviel davon belastend
sein. Wenn der Tag von finsteren Gedanken an vergangene oder mogliche zukunftige
Gedanken begleitet wird, beispielsweise in Form von Schuldgefuihlen, Selbstvorwiirfen,
Versagensangsten, l16sen nicht duRere Ereignisse, sondern selbstproduzierte Gedanken
Stress aus. Nicht zu vernachléssigen ist auch die standige Erreichbarkeit und Interaktion
mittels neuer Kommunikationsmedien. Diese Alltagsbelastungen stehen im Mittelpunkt
des Stressbewdltigungsprogrammes von Kaluza (2015), das unten noch naher

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. Haufig sind neue Anforderungen und neue Umgebungsbedingungen Ausloser fur
akuten Stress. Zudem sind Versuche die Situation unter Kontrolle zu bringen erkennbar, und es

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

Chronischer Stress ist durch eine kontinuierlich andauernde Erregung gekennzeichnet, in
welcher die eigenen Ressourcen und Fahigkeiten als nicht ausreichend betrachtet werden.
Chronischer Stress hat zahlreiche ungunstige Auswirkungen auf die Gesundheit (Kaluza,
2015). Nach Huther (1997) sind die haufigsten Ursachen von chronischem Stress psychosoziale
Konflikte, das Verfolgen von unerreichbaren Zielen und der scheiternde Versuch als dringend

notwendig empfundene Bedurfnisse zu erflllen sowie ein Zuviel oder ein Zuwenig an



Informationen. Schulz et.al (2004) stellten fest, dass chronischer Stress schleichend beginnt,
und durch wiederkehrende Belastungen sowie — wie bereits von Hither beschrieben — einer
ausbleibenden Befriedigung von relevanten Bedurfnissen (zum Beispiel Anerkennung)
gekennzeichnet ist. GroRe Bedeutung werden den persdnlichen Motiven, Einstellungen und

Bewertungen beigemessen — den Stressverstarkern (Kaluza, 2015).

1.2.2 Die Individualitat des Stresserlebens

Bindung und soziales Netz: Bindungserfahrungen in der frihen Kindheit beeinflussen die
Ausschittung der Stresshormone in spateren Jahren, demnach geht eine sichere Bindung mit
einer niedrigeren Kortisol-Ausschittung in Stresssituationen einher (Meany 2001, zitiert nach
Kaluza, 2015). Positive erlebte Beziehungen, und damit eine erhéhte Oxytocin-Ausschittung
(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
Krankheitsanfalligkeit, sowohl auf physischer als auch psychischer Ebene, einhergeht. Familie,
Freunde, Nachbarn, Bekannte leisten in vielerlei Hinsicht Unterstiitzung, 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 spiren erhohten Druck beispielsweise im Nacken in Form von Verspannungen, andere
neigen zum Schwitzen und wiederum andere reagieren mit Verdauungsschwierigkeiten.
(Kaluza, 2015). Unterschiedliche (belastende) Situationen l6sen jeweils unterschiedliche
Stressreaktionen aus. Das psychoneuroendokrinologische Stressmodell von Henry (1986,
zitiert nach Kaluza, 2015) befasst sich mit der Spezifitit von Stressreaktionen, hier wird das
sehr komplexe Thema vereinfacht dargestellt: in erster Linie Arger auslosende Situationen
fihren vor allem zu Blutdruck- und Herzfrequenzanstieg, das Verhalten ist durch eine erhéhte
Anstrengung (Kampf) gekennzeichnet. Situationen die Furcht auslésen, lassen auch Blutdruck
und Herzfrequenz ansteigen, jedoch weniger als es Arger macht. Das Verhalten wird als
Anstrengung mit Fluchtcharakter beobachtbar. Situationen, welche priméar mit einer
depressiven Gefiihlslage beantwortet werden, haben ein Sinken der Herzfrequenz zur Folge,

das Verhalten wirkt hilflos bzw. unterordnend.
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Erlebte Kontrollierbarkeit: Huther (1997) betont, dass die Kontrollierbarkeit groen Einfluss
darauf hat, wie auf Stress reagiert wird. Er schlagt 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 geldscht, womit wiederum
Platz fur den Aufbau von erfolgreicheren Mustern geschaffen wird. Dies trifft auf zeitlich
begrenzte Stressreaktionen zu. Anders verhélt es sich bei andauernder, erhohter Belastung:
Chronischer Stress hat zur Folge, dass die Kommunikation zwischen den Nervenzellen gestort

wird. Depressionen und Gedachtnisstérungen kénnen haufiger auftreten.

Situations- und Personenspezifitat: 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 personlich 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 fir die Gesundheit ausfallen. Unterschiedliche Personengruppen wie Studierende,
Mitter und alte Menschen bewerten Belastungen wie zum Beispiel Zeitdruck oder
gesundheitliche Probleme unterschiedlich, wie eine neuseelédndische 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 Stressverstarker

Kognitive Prozesse, das heifdt sich tber etwas Gedanken machen, die eigene Einstellung und
Bewertung, spielen eine maligebliche 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).



Abbildung 1: Transaktionales Stressmodell

Auf Ebene der primaren Bewertung wird die Situation eingeschatzt und entweder als irrelevant,
angenehm-positiv oder stressbezogen eingestuft. Je nachdem welche Anspriiche und
Grundbedurfnisse ein Mensch im Laufe seines Lebens entwickelt hat, fallt diese erste
Bewertung unterschiedlich aus: Bedirfnisse nach Liebe, Zugehdrigkeit, Selbstverwirklichung,
Autonomie, Kontrolle und Sicherheit formen unterschiedliche Sollwerte. Werden diese durch
die Situation als bedroht erlebt (Ist-Soll-Diskrepanz), fallt die primére 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 personlich wichtigen Zielen. Eine weitere Mdéglichkeit
ist die Situation als Herausforderung zu erleben, was die Chance auf Bewéltigung und mdgliche
Weiterentwicklung beinhaltet und zumindest manchmal auch von positiven Gefiihlen begleitet
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wird. Auf Ebene der sekunddaren Bewertung werden eigene Handlungsmoglichkeiten
eingeschatzt. Nicht nur das Wahrnehmen einer Ist-Soll-Diskrepanz, sondern die gleichzeitige
Bewertung der eigenen Kompetenzen zur Bewidltigung (der Verfugbarkeit wvon
Unterstutzungsmaoglichkeiten) als unzureichend, l6st erst Stress aus. Diese sekundére
Bewertung entspricht der von Hiither (1997) beschriebenen erlebten Kontrollierbarkeit, die
erfahrungsabhéngig beurteilt wird ob ein Schaden/Verlust Uberwunden, eine Bedrohung
abgewehrt oder eine Herausforderung bewaéltigt werden kann. Diese Einschatzungen missen
nicht realistisch sein, hohe Anspriche (Soll-Werte) und ein Unterschdtzen der eigenen
Kompetenzen sind Denkmuster, die stressverstarkend wirken und gleichzeitig ein hilfreiches
Eingreifen ermoglichen, wenn jemand bereit ist sich mit den eigenen Denkmustern
auseinanderzusetzen. Kaluza (2015) beschreibt drei besonders stressforderliche Einstellungen,

und zwar:

o Perfektionistische Kontrollambitionen, d.h. alles selbst, mdglichst perfekt und
storungsfrei machen zu mussen und das eigene Bedurfnis nach Entspannung ignorieren.

e Arbeitssucht, d.h. der Drang sich standig mit Arbeit beschaftigen zu missen, sei es bei
der Tétigkeit selbst oder dass die Gedanken um die Arbeit kreisen.

e Enttauschte Erwartungen, welche in sozialen Berufen haufig anzufinden sind, wenn die
zu Beginn des Berufslebens hohen Ambitionen etwas andern zu wollen einer
realistischen Haltung weichen mussen. Dieses Eingestandnis fallt aber nicht leicht, um
diesem auszuweichen wird oft viel Energie und vermehrte Anstrengung investiert, was

bis in einen Erschopfungszustand minden kann.

1.2.4 Auswirkung von Stress

Kurzzeitige Stresssituationen, die erfolgreich bewdltigt werden, kénnen ohne Folgen fiir den
Organismus bleiben. Wie Seyle es formuliert hat, ist Stress ,,die Wiirze des Lebens® (zitiert
nach Kaluza, 2015) und ist dem Eustress gleichzusetzen. Chronischer Stress hingegen wirkt
sich unglnstig auf die Gesundheit und das Wohlbefinden aus. Inwiefern sich Stressoren
auswirken, ist individuell sehr unterschiedlich, beispielsweise erleben manche Studierende den
Prifungsdruck als forderlich fur die Konzentration, anderen wiederum fallt es schwer auf ihr
erlerntes Wissen zuriickzugreifen. Wie bereits ausgefthrt, haben die personliche Bewertung,

die zur Verfiigung stehende Bewaltigungsstrategien und persénlichen Ressourcen Einfluss auf
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die Stressreaktion. Physiologische Stressreaktionen zeigen sich beispielsweise durch eine
beschleunigte Atmung und Herzfrequenz, einen erhéhten Blutdruck und durch verstéarktes
Schwitzen. Langfristig hat Stress Auswirkungen auf Gesundheit und Lebensqualitat. Das
Immunsystem  wird geschwacht, was mit einem hdufigeren Auftreten von

Infektionskrankheiten einhergehen kann.

Kaluza (2015, S. 33) fasst mogliche Auswirkungen zusammen (wobei nicht alle Symptome
ausschlieBlich auf Stress zurlickzufiihren sein muissen): die kognitive Leistungsféhigkeit,
insbesondere die Gedachtnisleistung, nimmt ab, Ohrgerdusche wie Tinnitus kénnen die Folge
von chronischem Stress sein, das Herz-Kreislauf-System leidet unter der Dauerbelastung, die
Muskulatur reagiert auf die erhéhte Spannung mit Kopf- und Riickenschmerzen, die Verdauung
ist gestort bzw. konnen Magen-Darm-Geschwiire entstehen, Blutzucker- und
Cholesterinspiegel konnen erhoht sein, das Immunsystem ist geschwécht (erhohte
Infektanfalligkeit) bzw. reagiert tbersteigert (Autoimmunerkrankungen, Allergien), Schmerz
wird stérker erlebt, die Libido kann verringert sein, Zyklusstérungen oder Impotenz kénnen
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 miinden.

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 spéter
eingegangene Bindungen, Freunde, Partner, solange sie uns als willkommene Zeitgenossen
erscheinen, schenken uns Ruhe und Gelassenheit auch in schwierigen Situationen. Die erlebte
Kontrollierbarkeit einer stressauslosenden Situation beeinflusst die Entwicklung des Gehirns,
erfolgreiche Verhaltensweisen bleiben im Verhaltensrepertoire erhalten, hingegen fihrt
Uberforderung dazu, die gewahlte Losungsstrategie zu verwerfen und nicht mehr zu probieren.
Alles in allem weist die Stressforschung darauf hin, dass es ein individuelles VVorgehen erfordert

um Stress zu begegnen und handlungsfahig zu bleiben.
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1.3 Individuelles Stressmanagement
Kaluza (2015) beschreibt die Bewdltigung von Belastungen auf drei Ebenen (siehe Abbildung
2 Individuelles Stressmanagement). Wie bereits beschrieben, spielt neben dem Stressausléser
die subjektive Bewertung (der situativen  Anforderung bzw. der eigenen
Bewaltigungsmoglichkeiten) eine Rolle. Wahrend das Instrumentelle Stressmanagement darauf
abzielt, Stressoren zu reduzieren bzw. auszuschalten, dockt das mentale Stressmanagement bei
der personlichen Einstellung, Denkmustern — also den personlichen Bewertungen an.
Regeneratives Stressmanagement hingegen versucht die kdrperlichen und psychischen

Reaktionen zu beeinflussen.

Instrumentelles Stressmanagement

Stressoren _ z.B. Zeitplanung, Prioritdten setzen, Grenzen
setzen (Nein sagen), Fort- und
I I I Weiterbildung
h Mentales Stressmanagement
Personliche
7 T z.B.: Einstellungsénderung, positive
Stressverstarker Selbstinstruktion, Relativieren und
Distanzieren, Sinngebung
‘ Regeneratives Stressmanagement
Stressreaktion _ z.B.: Entspannungstraining, Sport und

Bewegung, Genusstraining, Pflege von
Hobbys, Pausen

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

Dem Gesundheitsforderungsprogramm ,,Gelassen und sicher im Stress* (Kaluza, 2015) liegt
dieses Modell der drei Ebenen zugrunde. Es besteht aus mehreren Modulen:
Entspannungstraining, Mentaltraining, Probleml@setraining, Genusstraining und das
Abschlussmodul, bei dem das eigene personliche Gesundheitsprojekt entwickelt werden soll.
Zusétzlich sind Erganzungsmodule (Stressbewéltigung durch mehr Sport und Bewegung im
Alltag, soziales Netz und Blick in die Zukunft, sinnvolle Zeiteinteilung im Alltag, Strategie fir

den Akutfall) enthalten. Das Programm ist sehr vielfaltig und umfangreich, fir die hier
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vorliegende Arbeit werden einige Elemente aus dem mentalen und regenerativen
Stressmanagement herausgegriffen. Im Folgenden soll néher 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 hdufig Denkmuster zugrunde, die individuell aufgrund der
eigenen Lebensgeschichte und Personlichkeit erworben und gefestigt wurden. Nach Kaluza
(2015) sind folgende Antreiber sehr hdufig anzutreffen:

o, Sei perfekt!“: Ein Ubersteigertes Leistungsmotiv und erhéhtes Perfektionsstreben
beglnstigt eine erhohte Stressanfalligkeit, wenn Misserfolg oder Fehler drohen.
Uberfordernd kann es dann sein, wenn mehrere Lebensbereiche davon betroffen sind
und uberall Perfektion angestrebt wird.

o, Seibeliebt! - Von anderen angenommen und geliebt zu werden ist ein Grundbedirfnis
des Menschen. Nimmt es jedoch Uberhand und wird iiber alle anderen Bediirfnisse
gestellt, verursacht dies Stress. Vermutete und tatsachliche Ablehnung und Kritik
stellen mogliche Stressoren dar, Gbertriebene Hilfsbereitschaft und Konfliktvermeidung
sind typische Verhaltensmuster.

e Sei unabhdngig!“: Ein weiteres Denkmuster ist ein starkes Autonomie- und
Selbstbestimmungsbediirfnis, das in einem Ubermal Schwierigkeiten mit sich bringt,
wenn Situationen auftauchen, in denen jemand mit der eigenen Hilflosigkeit und
Abhangigkeit von anderen konfrontiert wird, wie zum Beispiel nach einem Unfall.

e Behalte Kontrolle!: Ahnlich verhalt es sich mit einem hohen Bediirfnis nach
Kontrolle. Hier steht der Wunsch nach Kontrolle tiber das eigene Leben und ein hohes
Sicherheitsbestreben im Vordergrund. Stark ausgepragt kann es dazu fiihren sich
ubermdaRig Sorgen zu machen, Entscheidungen aufgrund der als zahlreich
wahrgenommenen Risiken vor sich her zu schieben. Langfristig kann es zur
Selbstlberforderung flhren, da vollkommene Kontrolle nicht mdglich ist.

e Halte durch!*: Eine weitere hdufige Haltung, die stressverstarkend wirken kann, ist

die ,Zéhne zusammenzubeilen, um jeden Preis durchhalten zu wollen,
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Erschopfungssignale zu ignorieren, an Zielen und Aufgaben festzuhalten die unldsbar
sind. Kurzfristigen Lustgewinn unterdriicken zu kdnnen ist eine notwendige Fahigkeit
um langerfristige Ziele erreichen zu kénnen, in extremer Form kann es jedoch auch eine

stressfordernde Haltung sein die zur Erschopfung fuhrt.

In einem zweiten Schritt sollen diese Antreiber hinterfragt und allméhlich durch forderliche

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

sagen* oder ,,Ich darf andere enttduschen®.

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

veranderter Umgang mit stressauslésenden Situationen. Ein und dasselbe Ereignis kann bei

unterschiedlichen Menschen unterschiedliche Reaktionen auslosen, wie in Kapitel 1.2.2 Die

Individualitat des Stresserlebens bereits ausgefuhrt wurde. Nachfolgend werden Strategien

erlautert, die einen I6sungs- und ressourcenorientierten Umgang mit schwierigen Situationen

vorschlagen:

Annehmen der Realitat: Da ware zum Beispiel eine realitatsverweigernde Reaktion im
Sinne von ,,Das gibt’s doch nicht*, wenn man im Stau steht und es nicht mehr piinktlich
in die Besprechung schafft. Anstatt sich gegen die Situation zu wehren, was Arger und
Ohnmachtsgefiihle verstérkt, ist es hilfreich die Situation anzunehmen wie sie ist, auch
um wieder handlungsféhig zu werden.

Blick auf das Positive: Sehr wohltuend ist es, den Blick vom Negativen (z.B. ein
unangenehmes Gespréch 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 ziigig erledigt wurde, ein
frohliches Telefonat mit einer Freundin) zu werfen.

Positives Konsequenzen-Denken: Stressausldsend ist es auch, wenn die Gedanken um
ein mogliches Scheitern kreisen, also die negativen Konsequenzen im Vordergrund
stehen, wenn eine Aufgabe nicht bewéltigt wird. Dem gegeniiber steht ein Sich-
Ausmalen von positiven Konsequenzen: den Blick auf einen bevorstehenden Erfolg zu
richten zieht eher Gedanken nach sich, die hilfreich fur eine positive Bewaltigung 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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o Starken-Denken: Nimmt ein selbstreflektierendes Denken in eine negative Richtung
Uberhand und es werden nur mehr eigene Defizite und Schwachen gesehen, ist es
hilfreich sich eine Denkweise anzugewohnen, die eigene Starken hervorhebt. Es geht
darum sich als Individuum mit Starken und Schwéchen wahrzunehmen, und den Fokus
auf jene Fahigkeiten und Einstellungen zu legen, die bisher hilfreich waren — im Sinne
von Huthers (1997) Konzept des Allgemeinen Adaptionssyndroms (siehe Kapitel 1.2.2
Die Individualitat des Stresserlebens).

o Teflon-Denken: bei der Neigung vieles personlich zu nehmen, hilft eine gesunde innere
Distanz zum Thema. Wie wird jemand die Situation in einem Jahr betrachten, wie wiirde
jemand anders die Situation bewerten? Ein weiterer Schritt beim Teflon-Denken ist zu
prufen, inwieweit die eigene Sichtweise einer Realitatstestung standhélt: Ist es

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

1.3.2 Regeneratives Stressmanagement

Im Rahmen des regenerativen Stressmanagements werden MaRnahmen 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 Flhren von entlastenden Gesprachen. Langfristig zielt das regenerative
Stressmanagement darauf ab eine Strategie zur regelmaRigen Erholung in den Alltag zu
integrieren, wie beispielsweise einem Hobby nachgehen, die Pflege von Sozialkontakten, Sport
oder das Durchfiihren eines Entspannungstrainings. Belastende Emotionen wie Arger, Angst
oder Schuldgefiihle kénnen voriibergehend davon beeinflusst werden, indem Gesprache mehr
Klarheit Uber die eigene Situation bringen oder korperliche Ertlichtigung ablenkt. Fur tiefer
liegende Konflikte, die durch wiederkehrende negativ empfundene Gefiihle und einer
unzureichenden Bewaéltigung gekennzeichnet sein kénnen, 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 kdrperlichen und emotionalen Spannungszustand reduzieren
(regenerativ) als auch schon gedankliche Klarheit Gber die eigenen Prioritdten bringen, was
wiederum die Planung des darauffolgenden Tages erleichtert (instrumentell). Das Halten eines

Haustieres oder generell Korperkontakt zu einem Tier ware 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 nédher eingegangen werden.

2 Tiere als Stressprophylaxe

2.1 Tiere wirken auf den Menschen
Sowohl Effekte der Heimtierhaltung als auch Auswirkungen von tiergestiitzten Interventionen
werden wissenschaftlich untersucht. Nachfolgend wird ein Uberblick tiber positive Effekte von
Mensch-Tier-Interaktionen gegeben, im Fokus stehen jedoch die gunstigen 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 glinstige Effekte von Tieren auf Menschen
aller Altersgruppen. Tiere wirden demnach das Wohlbefinden steigern und kdorperliche
Stérungen und Verhaltensprobleme guinstig beeinflussen. Heimtierbesitzer suchen weniger oft
den Arzt auf und bendtigen weniger Schlafmittel, weniger Medikamente fur Herzprobleme
(Headey, 1999, zitiert nach Julius et al., 2014). Heady und Grabka (2007, zitiert nach Julius et
al., 2014) stellten in einer L&ngsschnittstudie fest, dass Personen, die Uber den gesamten
Beobachtungszeitraum ein Haustier hatten, am gesiindesten 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 6ffnete. Dieser Effekt konnte mehrfach nachgewiesen werden, wie
zum Beispiel bei autistischen Kindern, die sich verbal haufiger dauRRerten (Sams, Fortney und
Willenbring, 2006, zitiert nach Julius et al., 2014), erwachsenen Psychiatriepatienten, welche
h&ufiger lachelten, 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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Schler profitieren der Anwesenheit von Hunden, Lernprozesse werden erleichtert (Julius et
al., 2014): Im Beisein eines Hundes losten 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
entwicklungsverzogerte 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 selbsteingeschétzte Angst vor angsteinfléRenden Ereignissen, wie
zum Beispiel eine VVogelspinne 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 stationar 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 12wdchiges
tiergestitztes 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 vertrauenswirdiger 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
Bewaéltigungsstrategien nach einer zwoélfwochigen Intervention mit Nutztieren im Vergleich
zur Kontrollgruppe verbesserte.

Durch die Anwesenheit eines Tieres verbessert sich die Stimmung des Menschen und
depressive Zustande 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 bloRe Présenz eines fremden Tieres, wobei das Beriihren des Tieres eine
stérkere 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 durchgefuhrt. 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 bestatigen, 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 Herzratenvariabilitat ginstig 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 Korperkontakt zum Tier die
Blutdruckreduktion nach sich zog im Vergleich zu Augenkontakt oder sprachlicher Interaktion.
Bei den stationdr aufgenommenen Herzpatienten, die wie oben bereits erwahnt lber 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 Korper steuern, wurden
beispielsweise bei Pflegekraften im Blut und im Speichel gemessen. Bei jenen, die mit dem
Therapiebegleithund interagierten, sank der Kortisol-Spiegel starker 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 stationdr 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 Korperkontakt eine
Ausschittung des Hormons verstarkt. Julius et al. (2014) stellten fest, dass bisher noch wenige
Studien einen Zusammenhang zwischen Tierkontakt und einem gesunden Immunsystem

belegen kénnen.

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 padagogischen
und auch im therapeutischen Setting eingesetzt (siehe auch Kapitel 2.3.4 Grinde fir
Lamahaltung). Der Griine Kreis, ein Verein zur Rehabilitation und Integration suchterkrankter
Menschen, arbeitet bereits seit Gber 30 Jahren im Rahmen der Arbeitstherapie mit
landwirtschaftlichen Nutztieren, darunter auch mit Lamas (Schwarz, 2008; Stein-Trigler,
2008). Eine Evaluationsstudie von Hoke (2008, zitiert nach Gelhart, 2011) zeigte positive
Effekte bei Menschen mit hirnorganischen Schadigungen. Ein Jahr lang erhielten die Bewohner
einer Wohngruppe einmal wdchentlich tiergestiitzte Einheiten mit den Lamas. Es zeigte sich
eine Verbesserung im Verhalten gegenuber den Mitbewohnern (Fremdverletzungen,
Bel&stigung, Sachbeschédigung), der Bewegungskoordination und der Sprechbereitschaft und
eine Verringerung von Selbstverletzung, Bewegungsstereotypien und der Dosis der

Psychopharmaka.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Tiere, in den erwdhnten Studien insbesondere durch
Hunde getestet, einen gesundheitsfordernden, angstreduzierenden und stimmungsaufhellenden
Effekt auf den Menschen haben. Aulerdem 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
tiergestitzten Therapie u.a. mit Kindern, alten Menschen, Menschen mit psychiatrischen
Diagnosen eingesetzt. Es gibt zahlreiche Angebote im tiergestutzten Sektor, wie zum Beispiel
Tierbesuche im Altersheim oder in paddagogischen Einrichtungen, Besuche von Schulkindern
am Bauernhof, die dauernde Anwesenheit eines Hundes in der Schule, Wanderungen mit Eseln,
Pferden oder Lamas, ausgebildete und geprifte 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 Tiergestutzte Interventionen
ISAAT (,,International Society for Animal-Assisted Therapy*, zitiert nach www.aat-isaat..org)
ist eine weltweite Non-Profit-Organisation, welche sich der Qualitatssicherung von
tiergestitzten Interventionen widmet. Nach ISAAT werden Tiergestutzte Interventionen (AAI
Animal Assisted Intervention) als zielgerichtete und strukturierte Mafinahme im Gesundheits-,
padagogischen oder sozialen Setting verstanden, bei denen bewusst Tiere einbezogen werden
und einen therapeutische Nutzen fur den Menschen beabsichtigen. Es werden drei

Interventionen unterschieden, die nachfolgend kurz beschrieben werden:

Tiergestitzte Therapie (AAT Animal Assisted Therapy) ist eine zielgerichtete, geplante und
strukturierte therapeutische Intervention, die von medizinischen oder therapeutischen
Fachleuten durchgefuhrt oder begleitet wird. Der therapeutische Prozess wird tberwacht und
dokumentiert. Die tiergestltzte Therapie hat eine Verhaltensdnderung und Verbesserung des

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

Tiergestutzte Padagogik (AAE Animal Assisted Education) ist eine zielgerichtete, geplante und
strukturierte Intervention, die von Padagogen durchgefiihrt oder begleitet wird, die tGber die
eingesetzte Tierart Bescheid wissen. Wissenserwerb, Sozialverhalten und kognitive Funktionen
stehen im Zentrum der Intervention. Im sonder- und heilpddagogischen Umfeld hat die

Intervention oft einen therapeutischen Charakter.

Tiergestutzte Aktivitaten (AAA Animal Assisted Activity) umfassen informelle Interaktionen
bzw. Besuche von Tieren, mit motivationalen, padagogischen oder der Erholung dienenden
Zielsetzungen. Die Mensch-Tier-Teams mussen zumindest ein Einflihrungstraining absolviert

haben, um sie auf Besuche in sozialen Institutionen vorzubereiten.

Die oben genannten Studien wurden vor allem mit Hunden durchgefihrt. In dieser Arbeit sind
Tiere von Interesse, die mit ihrer ruhigen Ausstrahlung und ihrer entspannten Gangart auf den

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

2.3.1 Herkunft

Lamas gehdren zur Séugetiergattung, Ordnung der Huftiere und hier zu den Schwielensohlern.
Die Neuweltkameliden (Lamas, Alpakas) haben gemeinsame Vorfahren mit den
Altweltkameliden (Kamele, Dromedare), was an den groRen Augen, den langen Wimpern, der
gespaltenen Oberlippe, dem langen Hals und den Fullschwielen gut erkennbar ist.
Energiesparend im Passgang unterwegs, konnen beide lange Strecken in ihrer jeweiligen
Umgebung bewaltigen. Aus den Urlamas haben sich die beiden Wildformen Vikunja und
Guanako entwickelt. Beide sind noch in den Andengebieten Stidamerikas 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 grol}
(Stockmal®) und erreichen in Abhéngigkeit von Alter und Geschlecht etwa ein Gewicht
zwischen 100-180 kg. Sie konnen ein Alter von 20-25 Jahren erreichen.

Lamas dienten vor allem als Transportmittel, was Warentransport und —handel ermdglichte.
Aufgrund der Beschaffenheit ihres FulRes sind Neuweltkameliden sehr trittsicher, ihr Passgang
ist, wie schon erwahnt, sehr energiesparend. Somit konnten sie groRe Distanzen iberwinden
und damit im Inkareich auch bis in weit entlegene Gebiete einen regen Handel ermdglichen.
Alpakas hingegen wurden vor allem wegen ihrer Wolle gehalten. Lamas werden aul3erhalb von
Stdamerika in Zoos und privat vor allem als Freizeit- und Hobbytiere gehalten, und auch fir

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

2.3.2 Haltung und Ernahrung

Lamas artgerecht zu halten erfordert die Gruppenhaltung (mindestens zwei Tiere),
Bewegungsfreiheit, eine addquate Bodenbeschaffenheit, Witterungsschutz. Im
Tierschutzgesetz (1. Tierhaltungsverordnung, Anlagell) wird dieses rechtlich geregelt: die
Gehege missen mit Zaunen 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 schitzen zu kénnen. Lamas sind Herdentiere
und daher in Gruppen zu halten und bestmdoglich Weidemdoglichkeiten anzubieten. Die
Mindestflache im Stall betragt 6 m?, fiir jedes erwachsene Tier sollen mindestens 2 m? zur

Verfiigung stehen. Ein Gehege mit ausschlieBlich befestigtem Boden sollte mindestens 250 m?
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groR sein, und fiir jedes erwachsene Tier mindestens 40 m2. Andere Gehege mit Weideflache
sollten mindestens 800 m? groR sein, wobei wiederum fiir jedes erwachsene Tier 100 m? zur
Verfligung 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 grof3ziigigeres

Platzangebot durchaus entgegen.

Lamas fressen in erster Linie Heu und Gras. Lamas besitzen einen dreiteiligen Magen, sie
nehmen innerhalb kurzer Zeit eine groRe Menge an Nahrung auf, die nur wenig zerkleinert und
spater wiedergekaut wird. Wasser ist fur den Stoffwechsel wesentlich, daher ist die tagliche
Versorgung mit frischem Wasser notwendig, wobei der Wasserbedarf vom Alter des Tieres,
des Futters (Gras oder Heu), Temperatur und Luftfeuchtigkeit abhdngig ist. Mineralien in Form
von Lecksteinen (Salzleckstein) sorgen fir eine ausgewogene Versorgung von Mineralstoffen.
Zusatzfutter wie zum Beispiel Lama Vit (Mineralfutter fur Lamas und Alpakas) wird gerne von
Zuchtern verwendet, welche die Nahrstoffversorgung insbesondere von Tieren mit erh6htem
Bedarf, wie zum Beispiel Muttertieren, sicherstellen wollen. Beschaftigungsfutter,
insbesondere im Winter, in Form von Obstbaum- oder Nadelbaumasten, tragt dazu bei, die
Abnutzung der standig nachwachsenden Schneidezdhne zu gewadhrleisten (Rappersberger,
2008).

2.3.3 Kommunikation und Kontaktverhalten

Lamas sind Fluchttiere, sie reagieren sensibel auf Bewegung und auf neue Reize durch
VergroRerung 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 Korpersprache und Akustik
kommunizieren sie innerhalb der Herde. Die Ohrenstellung kann Auskunft Uber den
Gemdtszustand des Lamas geben: Nach vorne ausgerichtete Ohren kdnnen auf eine
aufmerksame, neugierige Haltung hinweisen. Zuriickgelegte Ohren konnen beispielsweise
Arger oder Aggression ausdriicken, 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, auler sie geraten zufallig 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 Pragung, 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 gegeniiber uns Zweibeinern zur Anwendung. Besonders bei mannlichen
Tieren kann dies gefahrlich werden und ist als ,,Beserk Male Syndrom* bekannt, da die Hengste
ihre Rangordnungskampfe auch mit Menschen austragen. Wird ein normal gepragtes Tier stark
bedrangt, 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
grine Flecken und ein unangenehmer Geruch sind die Folgen. Auch der Schwanz gibt Auskunft
uber den Gemitszustand der Lamas. Ein herabhdngender Schwanz weist auf einen entspannten,
ein leicht angehobener bis hin zu einem auf den Riicken 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 ausdriicken. (Gunsser, 2003).

2.3.4 Grinde fur Lamahaltung

In Europa werden Lamas vor allem als Hobbytiere, wegen ihrer Wolle, als Begleiter und
Lastentrager fir Wanderungen gehalten. Auch in der tiergestiitzten Padagogik und Therapie
finden sie vermehrt Einsatz. Boyle (2015) berichtet zum Beispiel von tiergestiitzten Einsétzen
mit Lamas in Verbindung mit Kindern mit beispielsweise depressiven Stérungen,
Essstérungen, Stérung 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 Sozialpidagogin die Arbeit mit Ubungen u.a. zu den Themen
Né&he-Distanz und Korperwahrnehmung. Sie betont die Achtsamkeit und Sorgfalt die es beim
Tierkontakt bendtigt, um Retraumatisierungen zu vermeiden — bei Lamas vor allem deshalb, da
sie dazu neigen das Gesicht eines Menschen zu beschnuppern, was fiir traumatisierte Menschen
sehr hdufig als massive Grenzubertretung 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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sonderpddagogischen Schulen, Geféangnissen von den Klienten und Schiilern versorgt werden

und von ambulanten tiergestutzten Aktivitaten an den Hofen von Tierhaltern.

Die beruhigende Wirkung der Neuweltkameliden, ihre grof3en sanften Augen, ihr entspannter
und doch auch beschwingter Gang macht sie zu angenehmen Weggeféahrten bei Spaziergéngen.
Um zu einem moglichen 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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Praktischer Teil

3 Forschungsfragen

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

was haufig 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 personliche Stressempfinden?

Frage 2: Verringert das Gehen mit Lamas in Kombination mit dem
Stressbewaltigungsprogramm chronischen Stress?

Frage 3: Stehen nach dem Stressbewaltigungsprogramm mit Lamas mehr
gesundheitsfordernde Bewaltigungsstrategien zur Verfligung?

Frage 4: Wie lasst sich psychologische Stressbewéltigung tiergestitzt (mit Lamas)
umsetzen (Erstellung eines Konzeptes auf Grundlage des

Stressbewaltigungsprogrammes von Kaluza, 2015)

4 Das Projekt

4.1 Ziele

Das Training hat sowohl kurzfristige als auch langfristige Ziele:

Das Training zielt darauf ab, den personlichen Stresslevel kurzfristig zu reduzieren, was
auch anhand von physiologischen Kennwerten gemessen werden soll. Dies soll mittels
der tiergestutzten 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 Ubungen angeboten. Die tiergestiitzten Einheiten

dienen als Ubungsfeld und Selbstreflexion.

In dieser Arbeit werden Elemente aus dem bereits beschriebenen Stressmanagementprogramm

von

Kaluza (2015) als theoretische Inputs verwendet. Als Klinische- und
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Gesundheitspsychologin werde ich das Training selbst durchfuhren. Es werden finf Termine
angeboten, daher ist es notwendig nur wenige Inhalte des Trainings herauszugreifen. Hier habe

ich mich fiir die Stressverstarker und die Achtsamkeit entschieden.

4.2 Untersuchungsplan
In dieser Arbeit liegt ein Ein-Gruppen-Pretest-Posttest-Design vor, um madgliche
Veranderungen festzustellen, die auf die gesamte MaRnahme — tiergestiitzte Einheiten und

Stressmanagementtraining — zurtickzufthren sind.

Zusétzlich soll eruiert werden, ob die tiergestiitzten Einheiten mit den Lamas Stress reduzieren,
was Messungen vor und nach jedem Tierkontakt erfordert. Zur Anschaulichkeit wird der
Untersuchungsplan grafisch dargestellt:

TRAINING

M1 1. Einheit 2. Einheit 3. Einheit 4. Einheit 5. Einheit M2

A. TE B: |[A, TE B, |[As TE Bs |As TE Bs |[As TE Bs

Abbildung 3:Untersuchungsplan: M... Messung A... Erhebung vor tiergestiitzter
Intervention TE...Tiergestiitzte Einheit B... Erhebung nach tiergestitzter Intervention

4.3 Erhebungsinstrumente
Um einen Akuteffekt der tiergestiitzten Einheiten festzustellen, also inwieweit der Kontakt zu
den Tieren eine Wirkung auf physiologische Parameter und persénliches Empfinden hat, dienen
sowohl objektive Parameter wie Blutdruck, Puls und Hautleitwert als auch die subjektive

Einschétzung des derzeitigen Stresslevels.

4.3.1 Blutdruck und Puls

Blutdruck und Puls werden mit einem Oberarm-Blutdruckmessgerat 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 Korperarterie tibersteigt und Blut in die BlutgeféaRe
gedriickt wird. Der diastolische Wert steht fur den Druck, wenn die Herzkammern entspannt
sind (Entspannungsphase), und sich in der Fillungsphase das Herz wieder mit Blut fllt (Bortz
und Doring, 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 zeitgemaRe Vorgehensweise soll
verhindern félschlicherweise Bluthochdruck zu diagnostizieren (,, Weillkittelhypertonie®: der
Blutdruck ist bei darztlicher Messung erhoht, im Ruhezustand zuhause normal) oder zu
tibersehen (,,maskierte Hypertonie: in der Arztpraxis liegt ein normaler Blutdruck vor, zuhause
ist er jedoch erhoht) (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 durchgefuhrt wird. Mindestens eine Stunde davor soll
kein Nikotin oder Alkohol konsumiert werden. Die luftleere Manschette muss die passende
GroRe aufweisen, am Oberarm fest anliegen und einen Abstand von etwa 2,5 cm zur Ellenbeuge
aufweisen (Ritter et.al, 2007).

4.3.2 Hautleitfahigkeit

Die Elektrodermale Aktivitat (EDA) oder auch bezeichnet als Hautleitfahigkeit, wird tber die
SchweiBproduktion der Haut beeinflusst, die wiederum (ber den Sympathikus gesteuert wird
(Bortz und Ddéring, 2002). Dies kann durch korperliche Aktivitat oder psychische Erregung
ausgelost werden (Mertens 2016). Die Hautleitfahigkeit wird Ublicherweise in der MalReinheit
puSiemens bzw. uMho erfasst, und es werden tonische (Hautleitfahigkeitsniveau, andert sich
langsam) und phasische (dndern sich in Sekundenschnelle als Reaktion auf externe Faktoren)

Phanomene unterschieden (Mertens 2016, Bortz und Déring 2002).

Aufgrund der einfachen Handhabbarkeit und Verfligbarkeit wird das mobile Gerat The Pip
verwendet. Die Messung der elektrodermalen Aktivitat erfolgt Gber die Fingerspitzen von

Daumen und Zeigefinger. Da die Luftfeuchtigkeit und die Umgebungstemperatur Einfluss auf
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die Hautleitfahigkeit haben (Lobstein & Cort, 1978, zitiert nach Mertens, 2016), wird die
Messung wie beim Blutdruck im Praxisraum und sitzend vorgenommen. Je hoher der
Stresslevel, desto hoher die SchweilRdriisenaktivitit an der Hautoberflache und damit auch die
Hautleitfahigkeit. Diese wird mit dem Pip achtmal pro Sekunde gemessen. Das dem Gerat
zugehorige Programm ,,Stress Tracker® zdhlt ,,Stress*, Steady* und ,,Relax“-Ereignisse, wie in

der folgenden Abbildung 4 dargestellt:

< Back Session Results

SCORE BREAKDOWN
12% )

o
STRESSEVENTS O

STEADY EVENTS

RELAXEVENTS 16

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 fir die Auswertung

herangezogen.

4.3.3 Skalierungsfrage

Nach Ihrem personlichem Empfinden wird jeweils vor und des Tierkontakts anhand einer
10stufigen Skala gefragt: ,,Auf einer Skala von 1-10, wobei 1 flr sehr entspannt und 10 fir sehr
gestresst steht, wiirden Sie sich nach lhrem derzeitigem Empfinden einstufen?“. Die
Skalierungsfrage soll die subjektive Perspektive der Teilnehmenden abbilden.
Skalierungsfragen werden in der systemischen Therapie und Beratung h&ufig angewandt, sie
ermoglichen die Komplexitat 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 Fragebdgen

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 &4 6 Items. Die
Hélfte der MalRnahmen wird als Positivstrategien bezeichnet und eignet sich zur Reduzierung
von Stress. Diese lassen sich wiederum in  kognitive Bewaltigungsstrategien
(Abwertung/Abwehr), Ablenkung bzw. Hinwendung auf Positives und MaRRnahmen zur
Kontrolle des Stressors unterteilen.

SUBTEST KURZBESCHREIBUNG
Abwertung/Abwehr  Bagatellisierung Starke, Dauer oder Gewichtigkeit einer
Belastung abwerten
Herunterspielen Sich selbst im Vergleich zu anderen
geringeren Stress zuschreiben
Schuldabwehr Fehlende Eigenverantwortlichkeit betonen
Ablenken/Hinwenden Ablenkung Sich von stressbezogenen
auf Positives Aktivitaten/Situationen  ablenken  bzw.

stressinkompatiblen zuwenden

Ersatzbefriedigung  Sich  positiven  Aktivitaten/Situationen
zuwenden

Selbstbestatigung Sich  Erfolg,  Ankerkennung,, und
Selbstbestatigung verschaffen

Entspannung Sich insgesamt oder einzelne Korperteile

entspannen
Kontrolle Situationskontrolle  Die Situation analysieren, Handlungen zur
Kontrolle/Problemlésung  planen  und

ausfiihren

Reaktionskontrolle  Eigene Reaktionen unter Kontrolle bringen
oder halten

Positive Sich selbst Kompetenz und
Selbstinstruktionen  Kontrollvermdgen zusprechen

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

stressvermehrend beschrieben.

SUBTEST
Flucht
Soziale Abkapselung

Gedankliche
Weiterbeschaftigung

Resignation

Selbstbemitleidung

Selbstbeschuldigung

KURZBESCHREIBUNG
(Resignative) Tendenz, einer Belastungssituation zu entkommen
Sich von anderen zuriickziehen

Sich gedanklich nicht 16sen kdénnen, griibeln

Aufgeben mit Gefuhlen von Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit

Sich  selbst bemitleiden mit missgunstiger (aggressiver)
Komponente

Belastungen eigenen Fehl-Handlungen zuschreiben

Abbildung 6: Negativstrategien SVF 120

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

SUBTEST

Soziales

Vermeidung

Aggression

Pharmakaeinnahme

KURZBESCHREIBUNG

Aussprache, soziale Unterstiitzung und Hilfe suchen

Unterstitzungsbedurfnis

Sich vornehmen, Belastungen zu verhindern oder ihnen
auszuweichen

Gereizt, drgerlich, aggressiv reagieren

Psychotrope Substanzen (Medikamente, Alkohol, Nikotin)
einnehmen

Abbildung 7: weitere Stressbewaltigungsstrategien 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

Arbeitsiiberlastung

Hohe Leistungsanforderung, quantitativ (ein Zuviel an
Alltags- oder Berufsanforderungen); die
Aufgabenmenge ist zu grol?.

Soziale Uberlastung

Soziale Anforderung ist zu groB, ein zu langes, zu
h&ufiges und zu intensives Auseinandersetzen mit den
Problemen anderer Personen. Ein Zuviel an
Verantwortung und Firsorge fiir andere.

Erfolgsdruck

Die Nichtbewaltigung einer Aufgabe zieht erhebliche
negative Konsequenzen nach sich, Fehlerintoleranz. Es
drohen Statusverlust, soziale Zurtickweisung, etc.

Unzufriedenheit mit der Arbeit

Aufgaben werden innerlich abgelehnt oder entsprechen
nicht den eigenen Interessen. Eigenmotivation fehlt.
Auch bei monotonen Aufgaben.

Uberforderung bei der Arbeit

Leistungsanforderung ist sehr schwierig und komplex.
Bei der Bewéltigung der Alltagsaufgaben passieren zu
viele Fehler, das Bemihen ist erfolglos, die Erfahrung
des Scheiterns wird gemacht.

Mangel an sozialer Anerkennung

Trotz  Anstrengung  bleiben  Lob,  Respekt,
Anerkennung, Statusverbesserung, etc. aus.
Madglicherweise tritt sogar das Gegenteil ein wie Kritik,
Abweisung.

Soziale Spannungen

Streitereien,  zwischenmenschliche  Spannungen,
Meinungsverschiedenheiten und andere offene oder
verdeckte Auseinandersetzungen erschweren das
Ausfiihren von Planen, etc. Die Konflikte kénnen nicht
beigelegt werden.

Soziale Isolation

Subjektiv werden die sozialen Kontakte als zu wenig
erlebt. Wichtige soziale Ressourcen (Unterstiitzung,
Ermutigung, Zuwendung, etc.) stehen der Person in
ihrem Empfinden nach zu wenig zur Verfligung.

Chronische Besorgnis

Sorgenvolle Gedanken in Bezug auf die Zukunft,
basierend auf einer (unbegriindeten) Unsicherheit
derzeitige Belastungen ev. nicht bewaltigen zu kénnen.
Oder, im Sinne eines Personlichkeitsmerkmals, werden
normale Alltagsbelastungen bereits zu erhohter
Besorgnis fuhren.

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 Vorgesprach soll mit Interessenten ein Kennenlernen der Psychologin, ein Besprechen der
Rahmenbedingungen (Ablauf, Messungen, Termine) und die Klérung von offenen Fragen
erfolgen. Im Falle einer Teilnahme werden hier die beiden Fragebdgen TICS und SVF

vorgegeben (siehe Kapitel 4.3 Erhebungsinstrumente).

Fur jede Trainingseinheit werden 1,5 Stunden eingeplant, nur beim letzten Termin wird etwas
mehr Zeit benétigt. Jede Einheit beginnt mit einem Thema und einer kurzen Ubung, die im
Sitzen durchgefiihrt wird. Alle Ubungen entstammen dem Stressmanagementprogramm von
Kaluza (2015). Danach findet der erste Messzeitpunkt statt und anschlieRend folgt die
tiergestitzte Einheit. Am Ende jeder Einheit wird erneut eine Messung durchgeflhrt. Bei jeder
Messung wird auf eine mindestens 5 Minuten dauernde Pause nach jeder Belastung geachtet,
um nach dieser Ruckkehrzeit den Ruhewert von Blutdruck und Puls zu erhalten. Im Anhang
liegt eine Ubersicht des Ablaufes tabellarisch gegliedert vor. Zur Beantwortung der vierten
Forschungsfrage wurde folgendes Konzept erstellt, das eine Kombination aus Psychoedukation,
Selbstreflexion und psychologischer Beratung und tiergestitzte 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 flr sie bedeutet und eine bio-psycho-soziale Perspektive erlautert. Danach
erhalten die Teilnehmenden die Mdglichkeit anhand der ,,Checkliste das 3x4 der
Stresskompetenz‘ nach Kaluza (2015) ihr personliches Profil zu erstellen. Die Checkliste ist im
Anhang zu finden. Hier wird gut ersichtlich, welche Sdule 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
tiergestutzte Einheit. Beim ersten Termin sollen die Teilnehmenden die Mdglichkeit erhalten
die Lamas in freier Begegnung kennenzulernen. Bevor die Teilnehmenden zu den Lamas auf

die Weide gehen, erhalten sie einen kurzen Input Gber das Verhalten und die Bedurfnisse der
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Tiere. Danach dirfen sie auf die Weide und in ihrem Ermessen Kontakt mit den Tieren
aufnehmen. Dies ermdglicht eine hohe Kontrolle die eigene Individualdistanz zu wahren und
ein Geflhl fir 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 zuriick und bleiben mindestens fiinf Minuten in Ruhe sitzen.
Diese Zeit flr Fragen, Austausch von Eindriicken und sonstiges verwendet werden. Danach

folgt der zweite Messzeitpunkt.
2. Termin: Ressourcen und Achtsamkeit

Die Einheit startet mit BegriiRung und einem Brainstorming tber personliche Kraft- und
Entspannungsquellen. Entspannung finden zu konnen ist eine wichtige Ressource und
Stressprophylaxe, dies gelingt noch leichter mit einer erhéhten Achtsamkeit und
Sinneswahrnehmung. Danach folgt der erste Messzeitpunkt (Blutdruck, Puls, Hautleitwert).
Mittels einer Ubung 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 berihrt und ihre Form und Oberflache 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 erldutert werden und
Alternativen angekindigt werden (Atem beobachten, Durchsplren des Korpers). In der
tiergestitzten Einheit dirfen die Teilnehmenden das Lama zum ersten Mal flhren, dazu
erhalten sie einen kurzen Input: wie die Leine gehalten werden soll (kein Umwickeln der Hande
mit der Leine), dass die Leine moglichst 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
Spiren 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 fiinf 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 Ubung dienen, den Zusammenhang zwischen Gedanken und
korperlichen Reaktionen erlebnisorientiert zu erfahren: die Zitronentbung. 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
herunterlauft und sie dann von der Zitrone kosten. Einige Teilnehmer kdnnen korperliche
Reaktionen auf diese Vorstellung feststellen, namlich ein erhohter Speichelfluss (Kaluza,
2015). Mit dieser Ubung soll veranschaulicht werden, dass Gedanken (die Vorstellung der
Zitrone) korperliche Reaktionen (Speichelfluss) auslésen koénnen, und dies auch im
Zusammenhang mit Stress mdglich ist. Gedanken Uber Belastendes, Uber befiirchtet
bevorstehende Ereignisse, Uber Vergangenes das als unangenehm empfunden wird, kdnnen
korperliche Stressreaktionen bewirken, obwohl im Moment keine akute Stresssituation
ausgemacht werden kann. Perfektionsstreben, ein erhohtes Bedirfnis von anderen
angenommen und gemocht zu werden, so dass eigene Bedlrfnisse und Vorstellungen
vernachlassigt werden, oder das Streben nach Unabh&ngigkeit, das kein Delegieren von
Aufgaben erlaubt — das sind nur einige Denkmuster, die stressausloésend oder —fordernd wirken
konnen. Die finf haufigsten wurden in Kapitel 1.3.1 Mentales Stressmanagement néher
ausgefuhrt. Diese Denkmuster sollen besprochen und gemeinsam reflektiert werden, welche
besonders vertraut und storend wirken. Gemeinsam sollen noch forderliche Denkmuster
gesammelt werden, die den stressverscharfenden Gedanken gegeniberstehen. Danach erfolgt
der erste Messzeitpunkt. In der tiergestutzten Einheit geht es wieder durch den Parcours,
diesmal sollen Hindernisse mit den Lamas an der Leine bewaéltigt werden. Die Teilnehmenden
erhalten die Aufgabe, sich selbst hinsichtlich stressverstarkender Gedanken zu beobachten,
sollten welche auftauchen diese wahrzunehmen und durch andere, forderliche Gedanken zu
ersetzten. Beispielsweise konnte der Gedanke ,,ich mdchte den Parcours ohne Fehler schaffen*
ersetzt werden durch ,,ich lasse jedes Hindernis auf mich zukommen und beobachte, was dem
Lama und mir leicht féllt*. Nach der tiergestiitzten Einheit findet wieder eine sitzende Reflexion

mit der Mindestdauer von finf Minuten statt. Danach erfolgt Messzeitpunkt zwei.



37

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 zurtick, sein
Sohn trainiert die Wildpferde und verletzt sich dabei und muss dafir nicht in den Krieg ziehen.
Die Dorfbewohner neigen dazu die Ereignisse sofort zu polarisieren und sie als Tragtdie oder
gluckliche Fugung einzuordnen, der alte Mann meint die Folgen waren nicht absehbar und es
mache nur Sinn das Ereignis selbst so zu nehmen wie es ist. Danach folgt ein kurzer Input tber
mdogliche Denkmuster, die sich auf bereits ereignete oder zukinftige Geschehnisse beziehen,
die in Kapitel 1.3.1 Mentales Stressmanagement bereits naher 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 tiergestiitzten 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 wahrend 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 zuriick, wo Zeit zum Sitzen und Reflektieren

gegeben wird. Danach folgt die zweite Messung.
5. Termin: Ziele fir 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 Ubung angeleitet: ,,Mein nichster
Zukunftsschritt“. Bei dieser Imagination wird nach einer einleitenden Phase, in der die
Aufmerksamkeit auf den Kdrper und den Atem gelenkt wird, in Gedanken eine Reise in die
Zukunft gemacht. Die Zeitreisenden sollen sich vorstellen, wie es dort aussieht, welcher
Tatigkeit sie nachgehen, wie sie sich entwickelt haben etc., wenn der nachste Zukunftsschritt
gelungen ist. Nach der Imagination erhalten die Teilnehmenden die Gelegenheit sich ihre
Gedanken und Bilder schriftlich festzuhalten. AnschlieRend findet die erste Messung statt. Der
Spaziergang mit den Lamas fallt beim letzten Mal etwas langer aus, es gibt keine neuen

Instruktionen, die Teilnehmenden werden eingeladen diesen letzten Termin daflir 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 Gesprache fiihren. Nach der Wanderung findet der zweite Messzeitpunkt
statt, zusatzlich werden nochmals die Fragebdgen TICS und SVF 120 vorgegeben. Mit einer

abschlieRenden Reflexion und Feedbackrunde endet das Projekt.

4.5 Untersuchungsdurchfiihrung
45.1 DieLamas
Seit 2014 bewohnen vier Lamas unseren Hof in St. Andrd an der Traisen, drei Stuten und ein
Junghengst. Alle Stuten bekamen im Friihjahr 2015 Nachwuchs. Im gleichen Jahr kamen zwei

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

Cusco, ein 3,5jahriger Wallach. Cusco ist sehr
neugierig und den Menschen gegeniber
. aufgeschlossen. Er genieRt 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 dreijahriger Hengst, scheint sich manchmal nicht so richtig
entscheiden zu konnen: einerseits ist er hdufig der erste, der Besucher
begriRt und sich ihnen ndhern mochte, andererseits ist er sehr scheu und legt
groRen Wert auf seine Individualdistanz. Er ist ein sehr intelligenter,
lernfreudiger Lamahengst, der gerne die Fiihrung Gibernimmt. Picasso ist sehr
wachsam und bei Wanderungen auch sehr angetan vom grinen

Nahrungsangebot.
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Lisa, Picassos Multter, ist eine 12j&hrige Stute und anfangs auch eher
distanziert, lasst aber nach aufgebautem Vertrauen Beriihrung zu. Sie
wirde einem jedoch aus der Hand fressen, befénde sich nur ein Apfel
darin. Beim Wandern lasst sie sich sehr gelassen fiihren, sie bendtigt
auf jeden Fall ausreichend Ndhe zu den anderen Lamas um sich sicher
zu fuhlen. Ihre und Picassos LautédufRerungen unterscheiden sich

deutlich von dem Summen der anderen Lamas, was auch den

Besuchern auffallt und fir Schmunzeln sorgt.

Halfterfiihrig, an Menschenkontakte und mdgliche Begegnungen bei Wanderungen habituiert
(z.B. Hunde, Fahrrader) haben die Lamas Erfahrung mit regelmaRigen Familienwanderungen
und einigen Schulklassenbesuchen, und es fanden Besuche von unbegleiteten minderjéhrigen

Fluchtlingen statt.

45.2 Teilnehmende

Mittels Aushang und Mundpropaganda wurden interessierte Personen gesucht, drei kamen im
Herbst 2016 zu einem Erstgesprach 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 spater im Vertrauen mitteilte auch aus
personlichen Griinden, sie fuhlte sich in der Gruppe nicht so wohl wie im Einzelsetting — fanden
Einzeltermine statt. Dies war zwar aufwendiger, ermoéglichte mir jedoch ein weitaus
individuelleres Eingehen auf die Bedurfnisse der Teilnehmerinnen. Zwei weitere
Teilnehmerinnen (Frau H. und Frau M.) nahmen im frihen und spéten Friihjahr/Anfang
Sommer 2017 an der MaRnahme 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 selbstandige, eine pensionierte und eine im Haushalt
tatige Person nahmen an der MalRnahme teil. Die Beweggriinde fiir die Teilnahme waren ebenso
sehr unterschiedlich, berufliche und private Umbruchphasen waren vorherrschend: Berufliche
Unzufriedenheit und Uberforderung 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 Angehorigen der
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Herkunftsfamilie bildeten den Rahmen fir eine erhohte Stressanféalligkeit. Allen
Teilnehmerinnen gemeinsam war eine hohe Affinitat zu Tieren und die Neugierde auf die
Neuweltkameliden. Drei Teilnehmerinnen besallen selbst Haustiere (Katze, Hund, Enten,
Kaninchen). In Bezug auf die Blutdruckmessungen wurden auch Vorerkrankungen erfragt:
einer Teilnehmerin waren Herzrhythmusstorungen bekannt, die laut der Teilnehmerin keine
Probleme machten und arztlich regelmaRig kontrolliert wurden. Eine Teilnehmerin nahm bis
etwa zwei Jahre vor dem Training Blutdruckmedikamente ein, da sie — auch aufgrund ihres
damaligen Ubergewichts — unter erhéhten Blutdruck litt. Seitdem sie abgenommen, die
Ernahrung optimiert und Bewegung in ihren Alltag integriert hatte, normalisierte sich ihr
Blutdruck und sie bendtigt keine Medikamente mehr. Die &lteste Teilnehmerin erzéhlte von
einem meist sehr niedrigen Blutdruck bis zur Menopause vor etwa acht Jahren, seitdem gibt es
bis heute starke Schwankungen. Sie wirde auf arztliche Anordnung ihren Blutdruck regelméaRig

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

4.5.3 Praktische Durchfiihrung — Erfahrungsberichte

Drei Teilnehmerinnen absolvierten das Training im Herbst, eine Person im friihen Friihjahr und
eine im spaten Fruhjahr/Anfang Sommer 2017. Jede Einheit startete mit einer BegriiRung im
Praxisraum, es wurde darauf geachtet, dass die Teilnehmerinnen 5-10 Minuten sitzend zur Ruhe
kamen, um verwertbare Werte fiir Puls, Blutdruck und Hautleitwert zu erhalten. Diese Zeit
nutzten die Damen um von ihrem Tag und ihren derzeitigen Belastungen zu erzahlen. Danach
wurden Blutdruck und Puls sowie Hautleitwert gemessen und die personliche Einschatzung
erfasst, wie entspannt bzw. gestresst die Person sich im Moment fiihlt. Interessant war, dass ich
hier unterschiedliche Rickmeldungen bezuglich der Entwicklung des Stressempfindens
wahrend 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
zurlick, dass sie der Anblick des Hofes, die Tiere, die Zeit in der Natur sehr beruhigte. Dieses
Geflhl blieb ihr auch bis zum Ende jeder Einheit erhalten. Von Frau H. fiel auch beim
Eintreffen der Druck ab, sie meldete mir zuriick, dass sie beim Eintreten das Gefuhl hatte, jetzt
fur eine Weile zur Ruhe kommen zu kdnnen. Am Ende jeder Einheit jedoch war sie mit ihren
Gedanken schon bei den né&chsten Schritten und Anforderungen des Tages, daher fiel in ihrem

Fall die personliche Einschatzung des Stressempfindens nach der tiergestiitzten Einheit
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manchmal héher aus. Frau H. kam als einzige vormittags, was diese Begebenheit unter anderem

erklaren konnte.

Beim ersten Aufeinandertreffen zwischen Mensch und Lama merkte ich eine grofe
Verunsicherung, die allzu freie Gestaltung schien manche Teilnehmerinnen zu lberfordern. Ich
bot ihnen Heu an, um die Lamas damit zu flttern und machte eine Achtsamkeitsiibung, die sie
gut im Alltag einsetzen kénnten. Das lockerte die erste Begegnung sichtlich auf, wobei die
Teilnehmerinnen auch sehr unterschiedlich auf die Tiere reagierten, manche waren eher
zurlckhaltend und &ngstlich gegentiber den groBen Tieren, andere wiederum gingen sehr
energisch auf die Lamas zu. Die Spaziergange mit den Lamas und das Training regten die
Teilnehmerinnen zu kleinen Verdnderungen an, wie zum Beispiel Frau F. berichtete: Sie
wohnte in der Stadt und kdme selten hinaus, berichtete sie bei der ersten kleinen Wanderung
neben der Traisen. Beim letzten Termin erzahlte sie von haufigeren Spaziergdngen mit ihrem
Mann. Frau T. erzéhlte gegen Ende des Trainings, dass sie die Achtsamkeitsiibung &fters
angewandt hatte, die ich beim ersten Termin mit ihr einlibte, wenn der Gedankenstrom wieder

mal nicht nachlieR.

5 . >

qung: Teilnehmerin mit Picass

o7
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Nach der ersten Messung prasentierte und reflektiere ich gemeinsam mit den Teilnehmerinnen
ein Thema, wobei ich teilweise dazu Uberging dies im Kontext der Lama-Begegnung zu tun.
Die Auflockerung des strengen Ablaufs (theoretische Einheit — tiergestutzte Einheit) erschien
mir passender, da aufgrund der Einzeltermine der geplante Seminarcharakter fehlte. Je nach
Bedarf und Anlass baute ich die geplanten Ubungen und Themen so ein, dass sie auf die
Bedurfnisse der Teilnehmenden zugeschnitten waren. Nachfolgend sollen ein paar Beispiele
die Vorgehensweise beschreiben: So fiihrte ich zum Beispiel die Zitronenubung (siehe Anhang,
Trainingskonzept) nicht im Praxisraum, sondern auf der Weide durch, oder besprach
Zukunftsziele (in der letzten Einheit) wéhrend des Lama-Spaziergangs. Um nicht ins Plaudern
zu verfallen und die Aufmerksamkeit vom Gehen mit dem Lama abzuziehen, achtete ich darauf,
nach einer Ubung oder eines Themas wahrend 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 personlich auf sich selbst bezogen interpretierte. Jedes Ohren-zurtick-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 iben (aus der Distanz betrachten, Wahrheitsgehalt der eigenen Gedanken
kritisch prufen). Mit einer anderen Teilnehmerin, die sehr unter einer psychisch erkrankten
Multter litt und seit Kindheitstagen hdufig die Erwachsenenrolle einnehmen musste, ereignete
sich die Situation, dass sie mit Cusco zu dicht hinter Picasso ging, was ihn sehr unruhig werden
lie3. Nachdem wir den Abstand vergroRerten, 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 tiergestiitzten Einheiten
mussten aufgrund des Regenwetters und eine aufgrund einer FuBBverletzung einer Teilnehmerin
von drauRen 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
grolRer abgetrennter Bereich) die Bewegungen des Tieres. Nachdem ich die Positionen
vorgefihrt 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 Ubung, die sowohl die Achtsamkeit als auch die

Selbstwirksamkeit der Teilnehmerinnen schulen sollte, bot sich die Mdéglichkeit das Lama zu
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blrsten. Mit einer weichen Birste konnten die Teilnehmerinnen das Lama (zum Einsatz kamen
zwei Lamastuten, Gipsy und Coco, die grundsétzlich toleranter gegentiber Beriihrungen sind)
vorsichtig Uber Hals und Uber den Riicken bursten. Mit dem Lama so nah in Kontakt zu
kommen, war fur Frau M. etwas herausfordernd, sie musste sich teilweise Uberwinden.
Nachdem ich ihr die Verhaltensweisen der Lamastuten erklart 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 Beriihrungsangste.

Nach jeder Einheit mit den Tieren wurden die Tiere abgehalftert und auf die Weide entlassen.
Frau B. Ubernahm diese Aufgabe in den letzten beiden Einheiten bereits selbst, sie zeigte bald
einen sehr sicheren Umgang mit den Lamas. AnschlieRend folgte fur 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 tiergestiitzten Einheiten

Die Daten der Blutdruck-, Puls- und Hautleitwertmessung sowie die Skalierungsfrage vor und
nach jeder tiergestltzten Einheit fuhren zu einem Datensatz von 25 Messwerten. Da es sich hier
um eine Messwiederholung handelt, missen Verfahren fir abhéngige 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 gepruft. 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 Uberzufalligen Unterschied vor und nach dem tiergestitzten
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 prift, ob die zentralen

Tendenzen zweier abhangiger Stichproben verschieden sind. Bei Blutdruck (diastolisch) und
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den Ergebnissen des Hautleitwerts kommt der t-Test fiir abhangige Stichproben zur
Anwendung. Der T-Test Uberpriift, ob die Mittelwerte zweier abhangiger Stichproben
verschieden sind. Das Signifikanzniveau wird mit a. = 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 giinstig entwickelten, daher werden gerichtete Hypothesen gepriift.

511 Puls

Vor der tiergestltzten 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 gepriift werden:
Ho: Es besteht kein Unterschied zwischen den Pulswerten vor und nach der

tiergestltzten Einheit.

H1: Nach den tiergestiitzten Einheiten weisen die Teilnehmenden niedrigere Pulswerte
auf.

Es liegen 19 negative Range (Puls war niedriger nach der tiergestiitzten Einheit als davor), finf
positive Rénge (Puls war hoher nach der tiergestutzten Einheit als davor) und eine ,,Bindung*,
also Nulldifferenz vor. Die Signifikanzprifung ergibt einen z-Wert von -2,664 und eine exakte
Signifikanz von 0,003, das heil3t das Ergebnis ist signifikant. Bei einer Effektstarke von 0,53

kann von einem starken Effekt gesprochen werden.

Folglich kann die Nullhypothese verworfen und die Alternativhypothese angenommen werden:

nach den tiergestltzten 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 gepriift:

Ho: Es besteht kein Unterschied zwischen den Blutdruckwerten (systolisch) vor und
nach der tiergestutzten Einheit.

Hi: Nach den tiergestitzten Einheiten weisen die Teilnehmenden niedrigere
Blutdruckwerte (systolisch) auf.
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Die Daten ergeben 13 negative R&nge (systolischer Blutdruck war nach der tiergestutzten
Einheit niedriger), 11 positive Range (systolischer Blutdruck war nach der tiergestltzten
Einheit hoher) 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
Veranderung nach den tiergestlitzten 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 fir abhdngige Stichproben angewandt werden. Die einseitige
Hypothese, dass nach der tiergestutzten Einheit ein niedriger Blutdruck (diastolischer Wert)
vorliegt, wird Uberpruft.
Ho: Es besteht kein Unterschied zwischen den Blutdruckwerten (diastolisch) vor und
nach der tiergestutzten Einheit.

H:i: Nach den tiergestiitzten 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 tiergestiitzten Einheiten.

5.1.4 Skalierungsfrage

Im Mittel reduzierte sich das personliche 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 geprift werden:
Ho: Es besteht kein Unterschied zwischen der Einstufung des personlichen Stresslevels
vor und nach den tiergestitzten Einheiten.

Hi: Nach den tiergestiitzten Einheiten schatzen die Teilnehmenden ihren personlichen
Stresslevel niedriger ein als davor.
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Die Berechnung der Rénge ergab 19 negative R&nge (nach der tiergestiitzten Einheit liegen
niedrigere Werte vor als davor), 2 positive Rénge (nach der tiergestltzten Einheit liegen hohere
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

tiergestitzten Einheiten weniger Stress als davor.

5.1.5 Hautleitwert
Eine Normalverteilung der Werte lasst wieder die Berechnung mittels t-Test zu. Da
Tierkontakte den Hautleitwert ginstig beeinflussen (vgl. Julius et.al., 2014) lauten die
gerichteten Hypothesen:
Ho(Stress): Vor und nach den tiergestiitzten Einheiten zeigen sich keine Unterschiede
beim Hautleitwert (Stress-Events).

H1(Stress): Nach den tiergestiitzten Einheiten zeigen sich weniger Stress-Events bei der
Hautleitwertmessung.

Ho(Relax): Vor und nach den tiergestltzten Einheiten zeigen sich keine Unterschiede
beim Hautleitwert (Relax-Events).

Hi(Relax): Nach den tiergestiitzten Einheiten zeigen sich mehr Relax-Events bei der
Hautleitwertmessung.

Die Mittelwerte (Stress und Relax) vor und nach den tiergestiitzten Einheiten unterschieden
sich folgendermalien: Vor den tiergestutzten 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
Spaziergangen bei 45,68 (Standardabweichung 15,57), danach bei 48,36 (Standardabweichung
26,14).

Der Signifikanzwert bei den Stress-Events betragt 0,005 und ist damit signifikant. Bei den

Relax-Events liegt mit 0,33 ein nicht signifikantes Ergebnis vor.

Die Ho (Stress) kann verworfen werden, nach den tiergestiitzten 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 tiergestttztes Stressmanagement
Vor und nach den funf Einheiten des Trainings wurden die Fragebdgen SVF 120 und TICS
vorgegeben. Der Datensatz ist sehr klein (n=5), um mdgliche Veranderungen festzustellen wird
ein nichtparametrisches Testverfahren, der Wilcoxon-Rangsummen-Test, herangezogen. Fir
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 zuverlassig auf erhdhten chronischen Stress hin. Mit
diesen drei Skalen wird das Wichtigste fur die hier vorliegende Fragestellung abgebildet, ob
das Training Einfluss nimmt auf chronischen Stress und positive Bewéltigungsstrategien, daher
erfolgt die Auswertung dieser Items hier im Detail. Zusatzlich wird geprift, ob Verédnderungen

bei den einzelnen Subtests festzustellen sind, und relevante Ergebnisse préasentiert.

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.

Standar
Mittel Standardab Mittel dabweic

wert  weichung wert hung
Positivstrategien M1 46,6 10,96 | Selbstbestatigung M1 47,0 14,61
Positivstrategien M2 45,8 9,75 | Selbstbestatigung 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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