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1. EINLEITUNG

1.1 MOTIVATION

Mein Name ist Erika Gebauer, ich bin selbstindige Schwimmtrainerin und fihre seit 2007 die

Schwimmschule Faszination Schwimmen? in St. Kanzian am Klopeinersee.

Mein Antrieb und meine Motivation dieser Arbeit ist es, Bewusstseinsarbeit zum Thema
Gedankenkraft zu leisten. Bewusstsein dafiir zu schulen, welche Macht und welchen Einfluss
es auf unseren Alltag haben und wie wir unsere Gedankenkraft nutzen kénnen, um unser

Leben leichter zu gestalten.
1.2 AUSGANGSLAGE

Auf dem Weg in eine neue zweite Selbstandigkeit, neben meiner Schwimmschule, bin ich auf
die Ausbildung zum Neuromentaltrainer gestoBen. Das Wissen und die GrofRartigkeit der

Energie und Kraft der Gedanken hat mich von Beginn an fasziniert.
1.3 ZIELSETZUNG

In meiner Diplomarbeit moéchte ich ein Konzept fiir meine angehende Neuromentalpraxis
erarbeiten. In der Tatigkeit als Neuromentaltrainerin mochte ich auf den Einsatz von
Leitsatzen, Lebenswerten und Affirmationen bauen. Speziell dafiir sollen die Affirmationen
und Leitsatze in kindgerechter Sprache und durch zusatzlichen Einsatz von Bildern aufgezeigt

werden.

Zur Vermittlung der neurowissenschaftlichen Inhalte fir Kinder, habe ich versucht, ein
Konzept zu entwickeln, das ich in einem Mind Movie umgesetzt habe. Da das Mind Movie

eine Zielaufgabe dieser Ausbildung ist, habe ich bewusst zur kindgerechten

1 www.schwimmtechnik.at
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Wissensvermittlung ein Maskottchen benutzt. Hierflir wurde mein fiinf Jahre alter Magyar

Viszla Hund Fin ausgewahilt.

Wissenschaftlich untermauert wird der bewusste Einsatz von Fin als Vermittler von Leitsatzen
und Lebenssatzen durch die Studie Public Library of Science, in der die Auswirkungen auf die

menschliche Psyche bei der Hund-Mensch-Interaktionen analysiert werden.
1.4 AUFBAU DER DIPLOMARBEIT

Die Diplomarbeit gliedert sich in zwei Hauptkapitel:

Als Einfihrung werden im ersten Kapitel auf einer wissenschaftlichen Basis Gedanken,
Emotionen und Glaubenssatze erklart. Dabei wird ausfihrlich auf die Glaubenssatze
eingegangen, wie sie entstehen und uns beeinflussen sowie neurowissenschaftliche

Werkzeuge vorgestellt, die negative Glaubenssatze auflésen konny<en.

Da ich mich in einer beruflichen Laufbahn neben meiner Schwimmschule ein zweites
berufliches Standbein aufbauen mochte und durch die Ausbildung zur Neuromentaltrainerin
ein grundsatzlich grofRes Interesse darin besteht dieses Berufsbild in meiner Zukunft
auszufiihren, habe ich das japanische Zielfindungsmodel des Ikigai im ersten Hauptkapitel
inkludiert Dieses flir mich personlich sehr wertvolle und richtungsweisende

Zielfindungsmodell lege ich praktisch auf meine Personlichkeit in dieser Arbeit aus.

Im zweiten Hauptkapitel wird eine umfassende Studie Uber die Interaktion zwischen Hunden

und Menschen beleuchtet und die Auswirkungen auf die menschliche Psyche aufgezeigt.

Weiters beziehe ich mich im Kapitel zum Mind Movie auf die Interaktion Hund und Mensch.
Die Implementierung des Hundes Fin als Vermittler von Lebenssatzen, Leitsatzen und

Affirmationen flr Kinder wir hier aufgezeigt.

Mit der Implementierung des Hundes (als Maskottchen) soll bei den Kindern eine verstarkte
emotionale und geistige Assoziation zu den Leitsatzen aufgebaut werden. Darauf aufbauend
werden dann in vier exemplarischen Bildsequenzen aus dem Mind Movie die Interaktion des

Hund-Mensch-Leitsatzes analysiert.



2.EINFUHRUNG IN DIE GEDANKENKRAFT

2.1 GEDANKEN: SPRACHE DES GEISTES

Gedanken sind elektrische Impulse, die elektrochemische Umschaltungen im Gehirn ausldsen.
Sie sind pure Energie. Positive gliickliche, freudvolle und liebevolle Gedanken aktivieren
bestimmte Nervenzellen im Gehirn und fiihren zur Freisetzung von spezifischen chemischen
Botenstoffen wie Dopamin, Endorphine, Oxytocin, Serotonin, Wachstumshormone und
Vasopressin. Durch wiederholte Aktivierung dieser Neuronen entstehen neuronale
Netzwerke, die in bestimmten Sequenzen, Mustern und Kombinationen aktiviert werden und
unseren Geisteszustand beeinflussen.

Wenn wir negative, traurige und abwertende Gedanken haben, setzen wir die chemischen
Botenstoffe Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol, Cytokine und Histamine frei, die uns traurig
und negativ flhlen lassen.

Unser Gehirn steht in standiger Kommunikation mit unserem Korper. Daher beginnen wird,
entsprechend unserer Gefiihle zu denken. Dadurch werden weitere Botenstoffe produziert,
die uns so fliihlen lassen, wie wir denken. Es entsteht ein Kreislauf von ,Denken+Fuhlen“ und
,Fuhlen und Denken".

Die langjahrige Wiederholung dieses Kreislaufs tber Jahre oder sogar Jahrzehnte fiihrt dazu,
dass der Korper sich an die Emotionen besser erinnert als unser bewusster Verstand. Die
Emotionen werden zur Gewohnheit. Wenn nun eine emotionale Reaktion iber Stunden oder
Tage anhalt, wird dies als Stimmung bezeichnet. Halt dieser Zustand liber Wochen oder
Monate an, spricht man vom Temperament. Wenn dies jedoch Jahre oder Jahrzehnte
andauert, wird die emotionale Reaktion zu einer Charaktereigenschaft, zu einem
Personlichkeitsmerkmal.

Die meisten Menschen glauben, dass sie ihren Emotionen ausgeliefert sind und keine
Kontrolle dariiber haben. Doch das ist nicht wahr. Sich wirklich zu verdndern, bedeutet
innerhalb derselben Lebensumstdnde und Situationen anders zu denken, zu fihlen und zu
handeln. Gedanken und Emotionen miissen einem grundlegenden Wandel unterzogen
werden. Ein absichtsvoller Gedanke braucht einen Katalysator, um in die Realitat zu kommen

und das sind erhebende Emotionen. Wenn wir uns verandern wollen, miissen wir grof3er



@ AKADEMIE ror i
/4 NEUROMENTALTRAINING”®

denken als wir uns fiihlen. Dies bedeutet, dass wir Uber die vertrauten Geflihle des erinnerten

Ich’s hinauswachsen miissen.?

LAUf die Dauer der Zeit nimmt die Seele die Farbe der Gedanken an.”

Kaiser Marc Aurel®

Die Formung des Charakters aufgrund der Gedankenausrichtung versinnbildlicht die folgende
Abbildung (Abb. 1) ganz treffend.
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Abbildung 1: negative Gedankenkarussell und positive Gedankenausrichtung

Je ofter wir uns Gber den Larm von unserem Nachbar argern, desto schneller wirkt sich das
auf uns aus. Wenn wir diesen Arger tiglich haben, schligt das auf die Laune um und pragt in
Zukunft auch unseren Charakter. Dies zeigt die Auswirkungen bei negativen

Gedankengangen.

Ein gegenteiliger positiver Gedankengang dazu wiirde zum obigen Beispiel wie folgt aussehen:
Wenn wir den obigen Nachbarn liebevolle, giitige Energie entgegenbringen wiirden, hatten
wir friedvolle Energie. Uber den Zeitraum einer Woche pragt diese positive Einstellung

unseren Charakter zu einem liebenswiirdigen Nachbarn aus. Ware das denn nicht wundervoll.

2 Popp-Hadalin, E. [2022]: Denkprozess. Skriptum Modul I. Akademie fiir Neuromentaltraining

3 Zitat aus Gute Spriiche, 2024
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“Denken miissen wir ja sowieso, warum dann nicht gleich positiv", sagte Albert Einstein+

2.2 EMOTIONEN: SPRACHE DES KORPERS

Emotionen sind die Chemie, mit der eine Erfahrung neurologisch verstarkt wird. Wir erinnern

uns an Situationen, die mit bedeutsamen Emotionen einhergehen® wie zB. der erste Kuss, die

eigene Hochzeit oder die Geburt des Kindes.

FILTER  Eisberg
Noradrenalin .
Adrenalin D°““’“T‘
Histamine Omytocin
Cytokine Chemiefabrik Endorphine
*.
- L]
L)
EMOTIONEN EMOTIONEN %
Arger, Wut, Freuﬁe. 4
Trauer, Glick,
Scham, EMOTION Liebe, '
Schuld == Begeisterung 1
[
KORPERLICHE '
REAKTIONEN ¢
erhéhte HF, AF, ¢
kalte Hande, P
KloR im Hals, ¢
Ubelkeit "
Riick-
VERHALTEN kopplungs-
Mervositat, prozesse
ungeduldig, Zwischen Gehirn

Fehler machen

und Kérper findet
im jedem
Augenblick eine
Synchronisation
statt.

WIR FUHLEN SO, WIE WIR DENKEN.

Abbildung 2 zeigt den Kreislauf vom Gedanken zur Emotion (iber
kérperliche Reaktion und Verhalten

4 Zitat aus Gute Spriiche, 2024

5> Popp-Hadalin, E. [2022]: Denkprozess. Skriptum Modul |. Akademie fiir Neuromentaltraining
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Emotionen kann man im Gehirn sehen! Diese Sensation gelang dem Londoner
Neuropsychiater Raymond Dolan von der University College in London. Mit der funktionellen
Kernspintomographie konnte der Neuropsychiater experimentell belegen, dass der Ort der
Gefilhlsverarbeitung der Gehirnbereich der Amygdala gilt. In einem beeindruckenden Video
kann man die Gefuhlsaktivitdten mitverfolgen. Auch die Speicherung emotionaler Erlebnisse

konnte er verfolgen: Dabei arbeitet die Amygdala eng mit dem Hippocampus zusammen.

In der folgenden Abbildung sind die zwei Amygdala-Horner, der Hippocampus und dem

aktivierten prifrontale Cortex, als Sitz bzw. Anatomie der Gefiihle zu sehen.®

Abbildung 3: Sitz der Gefiihle, der aktive prdfrontale Cortex

2.3 Glaubenssatze

Was sind Glaubenssitze? An was glauben wir, an welchen Uberzeugungen halten wir
lebenslang fest? Warum glauben wir genau dies oder jenes? Was bewirken Glaubenssatze?

Hierzu ein kurzer Exkurs dariber.

Glaubenssatze sind mentale Konstrukte, die unsere Sichtweise von uns selbst und der

Welt bestimmen. Sie entstehen durch die Verallgemeinerung unserer Lebenserfahrungen und
sind oft gewohnheitsmaBige, unbewusste Gedanken, die wir flr absolut wahr halten. Die
Mehrheit unserer Glaubenssitze formt sich in der Kindheit. Durch soziale Interaktion,

Beobachtungen und Erfahrungen sammeln wir bis zum sechsten Lebensjahr ungefiltert

6 Max-Plank-Institut, Anatomie der Emotionen, Video 2007
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Informationen, die das kindliche Gehirn in einfach gliltige Regeln und Glaubenssitze
umwandelt. Dieser Prozess ist ein notwendiger Schritt fiir unser Uberleben und unsere
Entwicklung. Jedoch sollten wir uns im Laufe des Lebens diese Glaubenssatze einmal

bewusstwerden, diese reflektieren und uns folgende Fragen stellen:”

Wie fiihlt sich der Glaubenssatz heute an?
Ist der Glaubenssatz heute noch giiltig?
Ist der Glaubenssatz wirklich wahr?
Ist das immer und bei jedem so?
Wie wiirde es sich anfiihlen, hdtte ich diesen Glaubenssatz nicht mehr?

Was mdchte ich stattdessen glauben?

7 Popp-Hadalin, E. [2022]: Glaubenssatze. Skriptum Modul II. Akademie fiir Neuromentaltraining
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Abbildung 4: mégliche neurowissenschaftliche Herangehensweise um
negative Glaubenssdtze zu erkennen

Das bedeutet, der erste Schritt flr das erfolgreiche Bearbeiten von Glaubenssatzen ist, das
Erkennen und das Bewusst werden. Dies zeigt Abbildung 3. Danach koénnen
neurowissenschaftliche Hilfsmittel bei der Aufarbeitung und Auflésung der Glaubenssatze
eingesetzt werden. Als hochwirksam neurowissenschaftliche Werkzeuge sind folgende zu

nennen:

Beginnend mit der doppelten Zeitlinie. Hier wird der Korper als somatischer Marker fir die
Bewusstmachung des alten, blockierenden, belastenden Glaubenssatzes und der neuen,
fordernden, positiven Zukunftsversion verwendet. Dieser zeigt auf der Zeitlinie deutlich

Emotionen und Gefiihle oder auch Bilder im Kopf an.?

8 Popp-Hadalin, E. [2022]: Glaubenssatze. Skriptum Modul Il. Akademie fiir Neuromentaltraining
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Das zweite neurowissenschaftliches Werkzeug nennt sich Work von Byron Katie. Dieses
Arbeitswerkzeug bewirkt die Umkehrung von Glaubenssatzen oder Urteilen. Dies funktioniert
anhand von Fragen wie z. B.: Wie wiirdest du dich ohne diesen Glaubenssatz fiihlen oder wie
wiirdest du dich ohne den Gedanken fiihlen oder denken. Daraus ergibt sich, dass die

Umkehrung vielleicht sogar wahrer ist als der Ausgangspunkt.

Uber das Emotionale Power Tapping (EPT) kénnen durch Klopfen von speziellen
Akupunkturpunkten emotionale Blockaden gel6st werden, die mittels Einstimmungssatzen,
Akzeptanzsatze und Loslasssdtzen verknlpft werden. Mit dieser Technik werden auch die

mentalen Ressourcen gestarkt.

Als letztes Werkzeug des Neuromentaltrainings zur Auflésung von Glaubenssatzen werden
die Magic Words verwendet. Hierfir wird die negative Verknipfung eines Wortes
systematisch mittels der Sinnesmodalititen (VAKOG) verandert, verzaubert, sodass eine
positive Assoziation im Gehirn entsteht.” Es entstehen im Gehirn von mir bezeichnete Magic

Pictures.

24 IKIGAI

Bevor sich auf die Studie fokussiert werden soll, méchte ich noch das Ikigai, ein japanisches
Konzept zur Lebenszielfindung theoretisch beleuchten und im Anschluss auf meine
personliche Lebenszielfindung umlegen. Das lkigai bildet in der japanischen Kultur eine

etablierte Lebensweise.

Ikigai bedeutet frei Ubersetzt ,das, wofiir es sich zu leben lohnt", ,die Freude und das

I((

Lebensziel oder auch ,das Geflihl, etwas zu haben, flir das es sich lohnt, morgens

aufzustehen“.10

? Popp-Hadalin, E., Glaubenssitze. Skriptum Modul Il. Akademie fiir Neuromentaltraining

10 |kigai, www.orthomol.com/de-at/lebenswelten/nerven-psyche-stress/ikigai
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Ikigai

A JAPANESE CONCEPT MEANING "A REASON FOR BEING”

Befrieqigung, \ﬁg;g}] o] Freude und
aber Gefiihl der [ e Erflllung, aber
Nutzlosigkeit e

'.‘x kein Reichtum
! -
1
A
'\ PASSION / MISSION

kY

Worin du \‘ Was die
GUT BIST Welt
BRAUCHT

BERUF BERUFUNG

Y
\

\
o

1
o . i
Komfortabel, [ Wofiir % ] Begeisterung und
aber Gefiihl der man dich Selbstgefilligkeit,
Leere BEZAHLEN KANN

aber Geflihl der
Unsicherheit

SOURCE: dreamstime/ TRANSLATION: simone-ines.de TORONTO STAR GRAPHIC

Abbildung 4: Ikigai

Erschlie3t sich einer Person ihr ,personliches lkigai“, dann erschlie3t sich ihr ein Gefuhl der

Lebensfreude, sie erlangt innere Zufriedenheit und ist im Einklang mit sich selbst.

Das japanische Konzept setz sich aus vier Kernelementen zusammen: Berufung, Profession,

Mission und Leidenschaft. Die Schnittmenge dieser Elemente ergeben dann ein
Ubergeordnetes Grundbediirfnis. Wenn alle vier Elemente erfolgreich im Leben integriert und
in einem balancierten Verhaltnis zueinanderstehen, erreicht man sein Ikigai. Genau an diesem
Punkt Gberschneiden sich die individuellen Talente und Bediirfnisse mit dem, was die Welt

von einem braucht und womit man sein Geld verdienst. Das Modell bezieht also alles Wichtige
in unserem Leben mit ein.

|10
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Mit der Hilfe von vier Kernfragen kann man die vier Lebensbereiche betrachten und

auswerten:
1. Was liebst du? Bereich Leidenschaft und Passion
2. Worin bist du gut? Bereich Berufung
3. Woas bendétigt die Welt von dir? Bereich Aufgabe und Mission
4. Womit kannst du dein Geld verdienen? Bereich Beruf!!

Um sich solch ein Konzept konkreter vorstellen zu koénnen, soll nun folglich meine

Ausarbeitung der vier Hauptbereiche des Ikigai aufgezeigt werden.

Der erste Bereich Leidenschaft und Passion stellt die Frage was man liebt in den Fokus. Dazu
kann ich Uberzeugt sagen, dass ich es liebe mit Kindern und Jugendlichen gemeinsam zu
arbeiten, mit ihnen kreativ zu sein, spontan Ideen sprieRen zu lassen. Ich sehe es auch als mein
Talent Menschen zu motivieren und zu begeistern. Ebenso bin ich eine gute Zuhoérerin und

habe das Bediirfnis Menschen Ratschlage, Hilfestellungen fiir Probleme anzubieten.

Im zweiten Bereich des lkigai, der Berufung, fragt man sich worin man gut ist. Ich kann von
mir behaupten, dass ich sehr gut darin bin, Kindern verstandlich schwierige und komplexe
Aufgaben zu erklaren und vermitteln. Motivation, Begeisterung und Freude fiir das
Schwimmen zdhlen weiters zu meinen Stirken. Ebenso sind Spontanitat, Flexibilitat,

Kreativitat - speziell im Schwimmunterricht - weitere wichtige Punkte, die zu nennen sind.

Im Bereich Aufgabe und Mission wird durch das Modell die Frage aufgeworfen, was die Welt

von einem bendtigt. Lebensfreude und Begeisterung, Hingabe sowie Leichtigkeit. Liebevolle,

11 |kigai, www.orthomol.com/de-at/lebenswelten/nerven-psyche-stress/ikigai

|11
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positive, respektvolle Lebenseinstellung, aufmunternd und stirkende Gespriche sowie

unbeschwerten und freudvollen Umgang miteinander gebe ich gerne in die Welt hinaus.

Zum Abschluss der Zukunftsfindungsmodell wird der Bereich Beruf angefiihrt, mit der Frage
womit man sein Geld verdienen kann. Ich verdiene mir meinen Lebensunterhalt durch
Schwimmunterricht. Als neue zusatzliche Einnahmenquelle sehe ich meiner Arbeit als Dipl.
Neuromentaltrainerin sehr positiv entgegen, speziell kinderspezifische Gruppen mit dem

Thema Leichter Leben mit Fin.

3.HUND-MENSCH-INTERAKTION

3.1 Einfiihrende Informationen zur Studie

Tiere werden oft und gerne in Therapien eingesetzt. So kdnnen zum Beispiel ausgebildete
Therapiehunde dabei helfen, eine vertraute und entspannte Atmosphire wahrend einer
Psychotherapie oder Physiotherapie zu schaffen - und damit zum Erfolg der medizinischen

Behandlung beitragen.

In bisherigen Studien Gber den gesundheitlichen Nutzen von Interaktionen mit Tieren wurde
oft die berichtete Stimmung von Menschen davor und danach und auch der Hormonspiegel
verglichen. Dass sich sogar an den Gehirnstrémen von Patient:innen ablesen lasst, wie die
Anwesenheit von Therapiehunden der Psyche hilft, hat ein Forschungsteam um Onyoo Yoo

von der Konkuk-Universitit!? in Stidkorea herausgefunden.'®

12 https://english.kku.ac.kr/mbshome/mbs/wwwen/index.do

13 https://science.orf.at/stories/3224004/

|12
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In der vorliegenden Studie, die im Fachjournal PLOS One publiziert wurde, untersucht man die
psychologischen und emotionalen Auswirkungen der Mensch und Hund Interaktion mit
Elektroenzephalogramm. Das bedeutete, sie zeigt die Veradnderungen der frontalen

Gehirnaktivitdt in Gegenwart und wahrend eines Kontaktes mit einem Hund auf.

Fir diese Studie wurden 30 gesunde Erwachsene wahrend verschiedener Aktivititen mit
einem Hund untersucht. Die Ergebnisse zeigen, dass je nach Aktivititstyp unterschiedliche
Gehirnwellen-Reaktionen hervorgerufen wurden. Bisherige Hund-Mensch-Studien wurden
lediglich an Pliischtieren oder anhand von Fotos gemessen, jedoch noch nie an den lebenden
Tieren. An dieser Studie nahmen sowohl Teilnehmer:innen teil, die selbst Haustiere besitzen,

als auch solche, die keine haben.'*

3.2 Ablauf der Studie

Activity Description

Meet Make eye contact and observe the dog

Play Play with hand-sized squeaking toys

Feed Feed snack (5-6 small pieces of dog treats)

Massage Give the dog a gentle massage

Groom Softly brush the dog with a hand-sized slicker brush of 30g
Photograph Take a picture of the dog or together with the dog

Hug Carefully hug and feel the heartbeat of the dog

Walk Stroll the nearby park trails with the dog

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0298384.t001

Abbildung 5: Aktivitdten mit dem Hund

Die Teilnehmer:innen fihrten acht verschiedene Aktivitditen mit einem Hund fiir jeweils drei

Minuten durch. Diese Aktivitaten werden in Abb. 5 dargestellt. Die Aktivitditen mit dem Hund

14 Psychophysiological and emotional effects of human-Dog interactions by activity type: An
electroencephalogram study | PLOS ONE

|13
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umfassten sich mit dem Hund zu treffen, mit ihm zu spielen, ihn zu flittern, zu massieren,
pflegen, fotografieren, umarmen und mit ihm zusammen spazieren zu gehen. Der Studienhund
wurde durch ein spezielles Auswahlverfahren fiir diese Studie ausgewahlt, von seinem

Hundetrainer darauf vorbereitet und in der folgenden Abbildung fiir die einzelnen acht

Aktivitaten abgebildet.
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|
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|
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Abbildung 6 veranschaulicht den Ablauf der Studie: EEG-Messung des Teilnehmers nach Aktivitdt mit anschliefSender

subjektiver Evaluation mittels Fragebogen

uoneziwopuey

—
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Abbildung 7: Aktivitdten, die mit dem Hund ausgefiihrt wurden

Waihrend der acht Aktivititen wurden die Gehirnwellen der Menschen im prafrontalen,
frontalen, parietalen und okzipitalen Lappen gemessen. Die subjektive Bewertung der
Emotionen wurde nach jeder Aktivitit mithilfe des ,Profile of Mood State”, ein
Instrumentarium zur Selbstbeurteilung von Stimmungen und Befindlichkeiten, der Semantic
Differential Method und der ,Stress Numeric Rating Scales” (numerische Bewertungsskala fir

Stress) aufgezeichnet).

Die Alpha-Leistungsspektren (relativ, relativ langsam, relativ schnell) zeigten, dass sich der
Entspannungs- und Ruhezustand des Gehirns beim Spielen und Spazierengehen mit dem
Hund signifikant verbesserte. Die Beta-Leistungsspektren (relativ, relativ niedrig und relativ
mittel) nahmen wahrend der Massage, Pflege und Spielaktivititen mit dem Hund signifikant

zu, was auf eine verbesserte Konzentration ohne Stress hindeutet.
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Anbei sind die Messwerte in den einzelnen Aktivitidten ausgewiesen:
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Abbildung 8 (rechts) vergleicht die Werte fiir angenehmes (A), natiirliches (B) und entspanntes (C) Verhalten im SDM fiir
jede Aktivitdt.1

Abbildung 9 (links) vergleicht die Werte fiir Mlidigkeit (A), Depression/Niedergeschlagenheit (B) und Vitalitdt (C) im POMS
fiir jede Aktivitdt.16

15 Fig 6 | PLOS ONE

16 https://doi.org/10.1371/journal.pone.0298384.g004
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Abbildung 10 zeigt die Stress-Werte fiir die acht Aktivitdten

T™MD

10.00 a

8.00

6.00

4.00

2.00 |

0.00 = ! ] 1 = omwo1| e
15,30 Rest Meet Pl Feed Massage Gfoom Pho}'&og'hph Hug
-4.00 = ‘ j ‘~ _! ‘
-6.00 ‘ w— ‘
-8.00 b i el g
-10.00 be |
-12.00 bc
-14.00 3 cd
-16.00 d d

Walk

cd

5 |
18.00 .

Abbildung 11 vergleicht die Werte fiir die Gesamtstimmungsstérung (TMD) fiir jede Aktivitdit.
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Ergebnisse der Hund-Mensch-Interaktionsstudie:

Besonders positiv wirkt sich das Spielen mit einem Hund auf Entspannung und Konzentration
aus. Das Ergebnis des Profils der Stimmungszustande zeigte, dass Aktivititen wie Fittern,
Massieren und Umarmen des Hundes den Gesamtwert der Stimmungsstorungen
verringerten, was auf eine positive Wirkung auf die Stimmung der Teilnehmer:innen

hindeutete.

Die semantische Differenzialmethode ergab, dass sich die Teilnehmer:iinnen beim
Spazierengehen mit einem Hund wohl und natirlich fihlten und beim Massieren

entspannten.

Die Teilnehmer:innen zeigten bei allen Aktivitaten deutlich weniger Stressstimmungen. Die
Untersuchungen zeigten ebenfalls, dass bestimmte Hundeaktivititen durch die Férderung
erhohter Gehirnaktivitat zu starkerer Entspannung, emotionaler Stabilitat, Aufmerksamkeit,
Konzentration und Kreativitdt fihren. Darliber hinaus kdnnen Interaktionen mit Hunden

Stress abbauen und positive emotionale Reaktionen hervorrufen.

Zu wissen, welche Aktivitat welche Auswirkungen hat, kdnne Therapien mit Hunden noch

zielgerichteter machen, schreibt das Forschungsteam.’

3.3 Mind Movie

Die erhohte Aufmerksamkeit, Konzentration, Entspannung und der hohe Wohlfiihlfaktor
ohne Stresszunahme sind die klaren Ergebnisse der POLS One Studie. Diesen positiven Nutzen
der Interaktion zwischen Hund und Mensch mochte ich mir in meiner Zukunft als

Neuromentaltrainerin auch zu Nutze machen.

17" Psychophysiological and emotional effects of human-Dog interactions by activity type: An
electroencephalogram study | PLOS ONE
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Einen ersten Schritt dieser Idee versuche ich im erstellten Mind Movie auch umzusetzen. Fin,
mein flnf-jahriger Magyar Viszla, nimmt hier die Rolle des Vermittlers fiir ein kindgerechtes
Neuromentaltraining ein. Unterlegt mit 28 Fotos von Fin werden in einfacher Sprache,
Lebenssatze und Leitsatze mit bunten Grafiken, Formen und musikalischer Untermalung

vermittelt. Das Mind Movie liegt der Akademie fir Neuromentaltraining vor.
3.4 Analytische Betrachtung des Mind Movies

Aus dem oben erwdhnten Mind Movie zeigt sich in Abb. 12 ein Ausschnitt der vermittelten

Leitsatze und Affirmationen.

Unter Leitsatze bezeichne ich in meiner kiinftigen Praxis allgemeine positive, aufbauende
Worte, Satze und Formulierungen fiir ein leichteres Leben und eine positive

Lebenseinstellung.

Als Affirmationen hingegen sollen die personlich - in einem Einzelcoaching - ausgearbeiteten
individuell formulierten Worte, Satze und Formulierungen die direkt aus dem innersten des
Kindes oder Erwachsenen entstehen, bezeichnet werden. Der personliche Gedanke, die
individuelle Wortwahl und Emotionen tragen dann die Affirmation. Dies ist zu vergleichen mit

einer personlichen Handschrift.
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Abbildung 12: Ausschnitt der Leitsdtze aus dem Mind Movie.

In weiterer Folge sollen nun vier ausgewahlte Abbildungen aus dem Mind Movie ausfiihrlicher
betrachtet werden, um die Symbolik, den Leitsatz und die Mensch-Hund-Interaktion in den

Vordergrund zu riicken.
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Abbildung 13: Mind Movie Bild 17

Im Mind Movie Bild 17 (sieche Abb. 12) zeigt sich ein entspannt liegender Fin. Sein Kopf
schmiegt sich stark an das Madchen an. Beide fiihlen sich entspannt und sorglos und geniel3en
den Tag am See. Der Menschenkopf zeigt eine Wolke im Gehirn, welche mit einem

Regenbogen verbunden ist zu einer Bl(te.

Der Leitsatz in diesem Bild ,Denk positiv. Hér auf zu griibeln.” soll durch die Abbildungen
verstarkt werden durch das positive, entspannte GenieRen des Sonnentages am Steg. Ebenso
soll der Regenbogen zwischen griibelnden Gedanken und der Sonnenblume verbinden, und

negative Gedankenmuster neutralisieren bzw. ganz aufheben.

Bleibe neugierig

und

probiere immer neve Dinge aus

Abbildung 14: Mind Movie Bild 14

Im Mind Movie Bild 14 (siehe Abb. 13) zeigt sich im linken Foto der Hund der seine Angst vor

Wasser tUberwunden hat und seine erste Stand-Up-Ausfahrt ausprobiert. Dafiir wurde ihm
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Ruhe und Sicherheit von den Menschen vermittelt sodass er den ersten Stand-Up-Ausflug

meisterte.

Auf dem linken Bild bt sich der Hund im Longieren. Geduld und Ausdauer von der

Reitlehrerin wurden dafiir aufgebracht, um ihm das beizubringen.

Der Leitsatz bestarkt stetig neugierig zu

sein, Mut und Ehrgeiz aufzubringen sowohl fiir Mensch als auch Hund.

Abbildung 15: Mind Movie Bild 12

Das Mind Movie Bild 12 (siehe Abb. 14) zeigt eine Person am Gipfelkreuz in der dunklen und
stillen Nacht, diese greift nach den Sternen. Eine abenteuerliche Nachtwanderung fiir Mensch
und Hund, wobei der Hund auf dem Foto nicht sichtbar ist, weil es zu dunkel ist. Die Sterne

betonen die traumerische Komponente und verstarken auBergewdhnliches zu Erreichen.

Mit soll grenzenloser Mut und Bereitschaft fiir neue

unbekannte Abenteuer geweckt werden.
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Nimm dir Zeit zum

Spielen Tanzen Lachen

Abbildung 16: Mind Movie Bild 15

Das Bild 15 im Mind Movie (siehe Abb. 15), linksseitig, zeigt einen walzenden Hund, genussvoll
in der Wiese mit weit offenen Augen. Er fiihlt sich gliicklich und ist verspielt. Die Fotografin
erfreute sich bei diesem Schnappschuss riesig an der Freude des Hundes. Das Bild rechts zeigt
einen neugierigen und auf der Lauer liegenden Hund. Die Fotografin libte sich in Ausdauer

und Geduld fiir diesen Schnappschuss.

Die Sprechblasen zeigen den Ausdruck von Freude, Uberraschung und Begeisterung des
Hundes an. Der Leitsatz dieses Bildes ,Nimm dir Zeit zum Spielen, Tanzen, Lachen* wird durch
die freudvollen, spielerischen Gefiihle des Hundes und auch der Fotografin hier zum Ausdruck

gebracht. Beide Seiten spielen, tanzen, lachen in dieser Interaktion.

3.5 DIELLL'S: LEICHTER LEBEN LEITSATZE

Weitere Leitsatze fiir eine Erweiterung und Ausbau des Movies mit Fin habe ich unten
angefihrt.

Fokussiere dich auf eine positive Denkweise.
Spreche positive und driick dich positiv aus.
Ldichle, Idchle, weil die Welt schon ist.
Denke gut und positiv tiber dich.

Fiihre ein Dankbarkeits-Tagebuch.
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Reflektiere abends ,,Das habe ich heute geschafft”
Umgebe dich mit lieben und positiven Menschen.
Bleib bei dir, vergleiche nicht.

Ktimmere dich um dich und deine Bediirfnisse.
Dosiere Medienkonsum.

Genief3e Ruhe und Stille.

Betreibe ein erflillendes Hobby.

Ubernehme Verantwortung iiber dein Leben.

4. PRAXIS

Die EEG-Studienergebnisse zeigten, dass bei den Testpersonen beim Spielen mit dem Hund
oder beim Spazieren gehen mit ihm, die Alpha Wellen im Gehirn zunahmen. Diese

Gehirnstrome deuten auf entspannte Wachheit hin.

Beim Streicheln nahmen hingegen die Beta-Wellen zu, ein Zeichen fiir erhéhte Konzentration.
Bei allen Aktivitaiten mit dem Tier waren die Stresslevel der Testpersonen deutlich niedriger.
Das Zusammensein mit dem Hund erhohte die Gehirnaktivitdt und 16ste Entspannung,

Aufmerksamkeit, Konzentration und Kreativitit aus.®

Die Studienergebnisse zur Hund-Mensch-Interaktion haben mich bestirkt meiner Vision
nachzueifern und sie Schritt fir Schritt umzusetzen. Mir ist bewusst, dass ich meinen neuen
Weg als Neuromentaltrainerin erst starte. Dennoch sehe ich gedanklich bereits klar und
deutlich Kinder, Jugendliche und nattirlich auch Erwachsene in meiner Praxis, die sich in der

Hund-Mensch-Interaktion befinden:

18 https://science.orf.at/stories/3224004/
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Kinder néhern sich Fin durch Blickkontakt, durch reichen ihrer Handfldche zum Schnuppern, durch
vorsichtiges Streicheln des Kopfes. Je nach ihren Hundevorerfahrungen nédhern sie sich mehr oder
weniger rasch. Sie werden ihn streicheln oder ein Leckerli geben. Wdhrend den Gespréichen werden
sie sich an ihn drticken, kuscheln oder auch nur Blickkontakt zu ihm suchen. Sie werden Vertrauen
aufbauen, sich entspannen, friedvoll und liebevolle Emotionen, je stdrker die Interaktion mit Fin
geschieht, empfinden. Ich sehe sie ihm ihre kleinen Sorgen oder Angste ins Ohr fliistern oder ihr

Sorgenpaket bei ihm abladen.

Sie werden sich ihm um den Hals legen und zu Ende des Trainings vielleicht noch ein

Erinnerungsfoto mit ihm machen.

Sie werden mit erleichtertem Herzen, freudvoller Erinnerung an Fin ihre Ubungen und erhaltenen
Aufgaben zu Hause erledigen, immer mit dem geistigen Bild und Gefiihl der Interaktion mit Fin in

meiner Praxis in ihren Képfen.

Die bisher erlernten, wissenschaftlich fundierten Neuromentalwerkzeuge werde ich
versuchen auf die Kinder in Interaktion mit Fin, welche spontan und individuell an das Kind
angepasst wird, anzuwenden und durchzufihren. Das kindgerechte Fachwissen fiir den
Kinder- und Jungendmentaltrainer werde ich mir im Herbst dieses Jahres an der Akademie fiir
Neuromentaltraining aneignen. Bis dahin werde ich mein wissenschaftlich fundiertes Wissen

aus der Interaktion mit Erwachsenen anwenden.

“Das habe ich noch nie vorher versucht. Also bin ich véllig sicher, dass ich es schaffe.”

Pippi Langstrumpf'?

19 Zitat aus Gute Spriiche, 2024
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5.ZUSAMMENFASSUNG

In der vorliegenden Diplomarbeit konnte aufgezeigt werden, welche Auswirkungen die
Interaktionen zwischen Hund und Mensch auf die Emotionen und Psyche haben. Die Studie
in  meiner Diplomarbeit liefert in den elektrophysiologischen Gehirnableitungen,
Stressfragebogen und Emotionsfragebogen eindeutige Ergebnisse, dass die untersuchten
Aktivitdten wie das Spielen, Spazierengehen, Massieren und Pflegen von Hunden einen
positiven Effekt haben. Eine erhohte Gehirnaktivitat ohne erhéhten Stressfaktor konnte durch
die Messungen festgestellt werden. Insbesondere das Spielen mit dem Hund hat einen
positiven Effekt, sowohl auf Entspannung, Konzentration, Kreativitit und emotionale

Stabilitat.

Der von mir im Rahmen der Neuromentaltrainer Ausbildung erstellte Mind Movie Leichter
Leben mit Fin wurde bewusst auf die Interaktion Hund-Mensch und Psyche erstellt. Diesen
Mind Movie moéchte ich in Zukunft als Neuromentaltrainerin in meinen Kindertrainings
einbauen und zur Unterstlitzung flir ein leichteres Leben noch weiter vertiefen. Die
Implementierung meines flinf-jahrigen Magyar Viszla im Mind Movie stellt fiir meine kiinftige
Tatigkeit hier den ersten Schritt dar. Fiir meine angehende Tatigkeit als Neuromentaltrainerin

habe ich eine grof3e Vision seit Beginn dieser Ausbildung in meinem Kopf.

Meine Vision zeigt inmitten meiner Kindertrainings und Leichter-Leben-Gruppen Fin, der als
Kuschelhund als der mentale Motivationshund agiert. Kinder bauen zu ihm Vertrauen auf,
offnen ihm ihr Herz, fliistern ihm kleine Geheimnisse zu, pusten ihre kindlichen Probleme in

seine Ohren und nehmen Affirmationskirtchen von und mit ihm nach Hause.

Wie gesagt, das ist meine Vision, meine Vorstellung, mein Ziel. Ich befinde mich gerade am
Beginn dieses Weges, auf einer sehr aufregenden, kreativen sowie lebensfrohen Reise, die ich

freudig gehen werde.
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Danke fiir die Ausbildung an der Akademie flir Neuromentaltraining.

Durch diese Ausbildung hat sich mein Leben gravierend verdndert:

Lang notwendige Schritte wurden gegangen,
alte Werte neu erkannt,
eine Vision gesehen und
nun mein Ziel vor Augen,

Erika Gebauer
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