Wissenschaftliche Studien beweisen:

~Doktor Tier"
macht gesund

und gliic

Besonders in Stress- und Krisenzeiten
kdnnen uns Hund oder Katze belfen:

Sie streicheln die Seele, starken Herz,
Kretslauf und das Immunsystem

ierhalter gelten zls aufge-
T schlossen, ausgeglichen,

einfithisam, tolerant und
lebenslustig. Micht von unge-
fahr: Der enge Kontakt
zu Tieren fardert auf
vielfiltige Weise das
Wohlbefinden, wie in-
zwischen sogar wissen-
schaftliche Untersu-
chungen belegen. Und
er wirke damit sogar
Jheilsam” auf unsere
Gesundheit. Denn see-
lische Gehetztheit, Nervositit,
Angstlichkeit oder Pessimismus
(z.B. in stressigen oder anstren-
genden Lebensphasen) sind auf
Dauer schidlich fur Herz und
Kreislauf, das Immunsystem und
viele Organfunktionen.

Es gibt mittlerweile nicht nur
richtige Therapien mit ,Dokior
Tier”, £B. in Krankenhdusern, auf
Pilegestationen und in psycho-
therapeutischen Einrichtungen.
Eigentlich kann jeder den wohl-
tuenden Einfluss durch die Hal-
tung eines Tieres oder die Bepeg-
nung mit Tieren nutzen, Wie sie
uns helfen:

Bewegung & Ablenkung

Ein Hund will regelmifiig Gas-
si gehen, draufien spielen und
toben. Das zwingt auf sanfte Wei-
sedazu, z.B den Tagesfrust nicht
einfach mit einer Chipstite vorm
Fernseher zu hekampfen, son-
dern stattdessen rauszugehen.
@ Die Bewegung hill kérperlich
fit, ® Die Findriicke draufien
bringen auf andere Gedanken,
erleichtern das Abschalten.

Entspannung & Zirtlichkeit

Katzen sind als wunderbare
Stresskiller bekannt, @ Schon das
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Schane neue
Eindriicke: mal
mit dem Hund
um die Watte
laufen oder
einen bunten
Schmetterling
beobachten

klich

Zuschauen, wenn sie dosen oder
spielen, entspannt prima. Das
gilt auch fiirs Beobachten an-
derer Tiere, z.B. wenn das Zwerg-
kaninchen zufrieden sein Heu
frisst oder ein Pony Gber die Wie-
se trabt. @ Gleichzeitig haben Tie-
re prieist ein ansgepragtes Schmu-
sebediirfnis, wollen gestreichelt
und gekrault werden. Egal, ob
Katze oder Meerschweinchen: [n
Studien wurde nachgewiesen,
dass beim Schmusen und Strei-
cheln die Konzentration des
Stresshormons Kortisol im Kor-
per sinkt und vermehrt Zirtlich-
keitshormone” [Oxyiocin) und
Glucksbotenstoffe {Dopamin)
ausgeschiittet werden. Das ist
Wellness purl

L OMersiedi (2}

Beruhigung & Akzeptanz
Der soziale Kontakl zu ande-
ren, z.B. Arbeitskollegen oder
Kunden im job, ist oft sehr an-
strengend, da er 2u gewissen Ver-
haltensregeln und Héflichkeit
ewingl. Ganz anders mit Tieren:
@ Sie quarschen” uns nicht voll.
iben keine Kritik, verlangen kei-
ne hesondere Leistung von uns.
Man kann sich bei ihnen zwang-
los fallen lassen” und wird an-
genommen, wie man ist. Schén
und erholsam! @ In Stresstests
der amerikanischen Sozialpsy-
chologin Dr. Karen Allen zeigte
sich sogar, dass die Anwesenheit
deseigenen Tieres beruhigender
wirkte als die einer vertrauten
Person, 2.B. des Partners.

Soziale Bindung

Gerade in schwierigen Lebens-
situationen kann ein . Tierge-
fahrte” besonders wertvall sein,

weift Verhaltensforscherin Dr.
Carola Otterstedt, Leiterin der
Stiftung .Bindnis Mensch &
Tier” in Miinchen (siehe unten).
Sie sagt: MWenn ich z.B. arbeits-
los geworden bin und plétzlich
den Tag daheim verbringen
muss, kiinnen verlorene Struk-
turen und soziale Beziehungen
aus dem Arbeitsalltag durch die
Versargung und den Kontakt zu
einem Tier aufgefangen werden”
@Das Gefiihl z.8., (flirs Tier) ver-
antwortlich zu sein, gebraucht
zu werden, tut gut. @ Auch for-
dert eine Beziehung 2um Tierdie
Fihigkeit zu Miteinander und
Kommunikation, und die wiede-
rum ist hilfreich, um Belastun-
gen besser zu bewiltipen und
Wege aus der Krise zu finden

[@]inFo

Tel. 089/37 9137 61,
www.buendnis-mensch-und-tier.de

@ Sie milssen nichk unhedmgt 2in
eigenas Haustier haben, um die
heilsamen Effekte erleben 2u
kénnen. Tipp: Fiir Freunde oder
Nachbarn dfter mal das Gassi-
gehen mit dem Hund Ubernehmen
oder bej Abwesenheit deren Kat-
ze betreuen. Tierparks und Strej-
chelgehege besuchen. Daneben

Fetiers: iSteckFlsalo, Jimsrs

Merm:h & Tier® Mﬁghéiﬂlm fior
Kontakte. Es gibt sie bereits in
den meisten Bundesldndern und
mit ganz unterschiedlichen Ange-
boten - angefangen von Biobau-
ernhdfen iiber Pony- und Lama-
Hife, Schafherden oder Stitten

mit padagogischen und “H'Epﬂl'



