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Vorwort 

Dankbarkeit beschreibt eine positive Einstellung gegenüber materiellen sowie im-
materiellen Gütern und gilt dadurch auch als Spiegelbild der psychischen Ge-
sundheit. Entstanden aus der Strömung der positiven Psychologie wird sie heut-
zutage oft mit Achtsamkeit in Verbindung gebracht und gewinnt damit eine zu-
nehmende Bedeutung in der psychologischen und medizinischen Forschung, wie 
etwa bei der Behandlung psychischer Erkrankungen. Eine mögliche und einfach 
einzusetzende Technik stellt in diesem Kontext das Führen eines Dankbarkeits-
tagebuchs dar.  

Das Ziel dieser Forschungsarbeit war es daher, die Auswirkungen eines solchen 
Tagebuchs auf Achtsamkeit, Dankbarkeit, Coping und Stress zu analysieren. Bei 
der Untersuchung handelte es sich um eine experimentelle Längsschnittstudie, 
basierend auf einem explanativen und quantitativen Design. Unter Verwendung 
von Online-Fragebögen wurden die Teilnehmenden im Abstand von drei Wochen 
hinsichtlich der eben genannten Variablen untersucht. Ein Teil der Probandinnen 
und Probanden führte innerhalb dieser drei Wochen regelmäßig ein Dankbar-
keitstagebuch und bildete damit die Experimentalgruppe. Der andere Teil führte 
kein solches Tagebuch und diente folglich als Kontrollgruppe.  

Die Ergebnisse der insgesamt 86 gültigen Fälle, die an beiden Zeitpunkten teil-
nahmen, bestätigten die drei postulierten Mediationshypothesen: Das regelmä-
ßige Führen eines Dankbarkeitstagebuchs wirkt sich positiv auf Achtsamkeit und 
damit positiv auf Dankbarkeit aus, führt darüber zur vermehrten Anwendung ge-
sunder Copingstrategien und reduziert dadurch letztendlich das Stressempfin-
den. Die alleinige Betrachtung des ersten Messzeitpunkts mit 200 gültigen Fällen 
stützte diese Befunde. Basierend auf den Ergebnissen kann geschlussfolgert 
werden, dass das Führen von Dankbarkeitstagebüchern und die dadurch gelebte 
Achtsamkeit sowie die empfundene Dankbarkeit wirksame Ansätze zur Förde-
rung gesunder Copingstrategien und zur erfolgreichen Bewältigung von Stress 
darstellen.  

  



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 87, Lubik/Gräf: Die Kraft der Dankbarkeit 
 

 
IV 

Aus diesem Grund ist es wichtig, diese Themen auch weiterhin zu untersuchen 
und bei der Behandlung und Prävention psychischer Erkrankungen künftig stär-
ker zu berücksichtigen. 

 

Essen, im Juni 2023 

 

Nathalie Lubik, B.Sc. 

Prof. Dr. Michael Gräf 
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1 Einleitung und Themenrelevanz 

Der Druck auf Arbeitnehmende durch die erhöhten Anforderungen, die Arbeitsin-
tensität und die permanente Erreichbarkeit wächst (Bundesanstalt für Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin, 2020). In den letzten Jahren stellen psychische Er-
krankungen, wie beispielsweise Schlafstörungen, Burnout und Depression, die 
zweithäufigste Ursache für Arbeitsunfähigkeit (AU) nach Erkrankungen des Mus-
kel-Skelett-Systems dar (Statista, 2022a). Eine graphische Veranschaulichung 
der Anteile der zehn wichtigsten Krankheitsarten an den AU-Tagen in Deutsch-
land in den Jahren 2014 bis 2020 findet sich in Abbildung 1. 

Abbildung 1: Anteile der zehn wichtigsten Krankheitsarten an den Arbeitsunfä-
higkeitstagen in Deutschland in den Jahren 2014 bis 2020 (Statista, 2022a) 

 

 

Aufgrund der Schnelllebigkeit unserer heutigen Gesellschaft ist es nachvollzieh-
bar, dass die vermeintlich kleinen und normalen Dinge selbstverständlich er-
scheinen und häufig nicht mehr wahrgenommen werden. Vor allem belastende 
Erlebnisse, Gefühle und Erinnerungen werden durch die westliche Medizin häufig 
als Symptome verzeichnet, auf deren Basis wiederum Erkrankungen diagnosti-
ziert werden. Durch die Etikette wird die zentrale Rolle des Verhaltens und der 
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sozialen Umgebung im Zusammenhang mit dem psychischen Wohlbefinden ver-
deckt. Dank der Pharmaindustrie sind diese Erkrankungen mit einer Pille oder 
eines Hilfsmittels, welches Milliarden an Umsatz einbringt, schnell zu beheben 
(Hayes, 2014). Oft besteht das Bedürfnis vieler Menschen jedoch vielmehr darin, 
sich auf das Wesentliche im Hier und Jetzt zu fokussieren (Chevalier & Kaluza, 
2015). Der Wunsch, mit sich selbst ins Reine zu kommen sowie im Einklang mit 
Körper und Geist zu sein, wird vor allem esoterischen und spirituellen Menschen 
zugeschrieben. Es fällt jedoch auf, dass derartige Aussagen heutzutage auch für 
eine breitere Masse der Menschen immer mehr an Bedeutung und Zuspruch ge-
winnen (Schindler, 2020). Eine Strömung, die sich genau mit diesen Aspekten 
beschäftigt, ist die positive Psychologie. 

Die Ursprünge der positiven Psychologie lassen sich bis hin zu den philosophi-
schen Schriften von Aristoteles (384-322 v. Chr.) über Glück, Sinn und Tugend 
zurückverfolgen (Blickhan, 2015). Der Begriff selbst wurde hingegen erstmalig 
von Abraham Maslow (1954) verwendet und entstand ursprünglich in seiner hu-
manistischen Weltsicht als Reaktion auf die Psychoanalyse und den Behavioris-
mus. Anstatt sich nur mit dem Reparieren schlechter Dinge, wie etwa psychischer 
Störungen, zu befassen, sollte sich die Psychologie nach seiner Ansicht vielmehr 
auf das Aufbauen positiver Dinge, insbesondere gesunder, selbstbestimmter, 
schöpferischer und sich selbst verwirklichender Menschen, fokussieren. Diese 
Entwicklung wurde durch praktische und gesellschaftliche Gründe verstärkt, da 
sich die Psychologie nach dem zweiten Weltkrieg auf das Erkennen und Behan-
deln von seelischen Störungen sowie die Wiederherstellung der seelischen Ge-
sundheit der Kriegsteilnehmer konzentrierte (Blickhan, 2015).  

Eine weitere prägende Persönlichkeit der positiven Psychologie war Carl Rogers 
(1963), der das Konzept des „voll funktionsfähigen Menschen“ formte. In den 
Menschen sah er Wesen, die positiv, kreativ und entwicklungsfähig sind sowie 
vollkommen frei und sicher handeln, wobei sie jedoch Sozialisierung und Realis-
mus benötigen. Während sich der Humanismus tendenziell jedoch mehr auf ide-
elle Sichtweisen und qualitative Ansätze stützt, verfolgt die positive Psychologie 
verstärkt logische Erklärungen und quantitative Untersuchungen (Friedman, 
2008).  

Eine breitere Masse erreichte die positive Psychologie, als Martin Seligman sie 
im Jahr 1998 im Zuge seiner Wahl zum Präsidenten der American Psychological 
Association (APA) als zentrales Thema wählte (American Psychological Associ-
ation, 1999). Seit dieser Zeit hat die Strömung zunehmend an Bedeutung gewon-
nen (Schmitz et al., 2018). In der aktuellen Forschung dient die positive Psycho-
logie der Ermittlung der Bedingungen und Prozesse, welche zum Gedeihen oder 
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optimalen Funktionieren von Menschen, Gruppen sowie Institutionen beitragen 
(Gable & Haidt, 2005). Gemäß Seligman und Csikszentmihalyi (2000) themati-
siert das Forschungsgebiet eine subjektive, eine individuelle und eine gruppen-
bezogene Ebene. Eine Übersicht über die drei Ebenen der positiven Psychologie 
sowie deren Inhalte findet sich in Tabelle 1. 

Tabelle 1: Ebenen der positiven Psychologie (eigene Darstellung in Anlehnung 
an Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) 

Ebene Inhalte 

Subjek-
tive 

Ebene 

Wertschätzung subjektiver Erfahrungen der Vergangenheit 
(Wohlbefinden und Zufriedenheit), Gegenwart (Flow und 
Glücksgefühl) und Zukunft (Hoffnung und Optimismus) 

Individu-
elle 

Ebene 

Fokussierung individueller positiver Eigenschaften und Fähig-
keiten (Liebe, Talent, Mut, Sensibilität, Beharrlichkeit, Verge-

bung, Spiritualität, Weisheit) 

Gruppen-
bezogene 

Ebene 

Betrachtung gesellschaftlicher Institutionen und Tugenden 
(Verantwortlichkeit, Fürsorge, Altruismus, Höflichkeit, Mäßi-

gung, Toleranz, Arbeitsethik) 

 

Die positive Psychologie beschäftigt sich vor allem mit Themen wie Glück, Opti-
mismus und Geborgenheit. Sie gilt als die Wissenschaft von einem gelungenen 
und erfüllten Leben und ist damit die erste Disziplin, welche sich mit der Frage 
beschäftigt, wie psychisches Wohlbefinden und die persönliche Entwicklung bei-
behalten und gefördert werden können. Zentrale Konzepte sind lebenslange Ent-
wicklung, seelische Gesundheit, Ressourcenorientierung sowie Lebensqualität 
und Wohlbefinden (Blickhan, 2015). Eine ähnliche Position vertritt die World 
Health Organization (WHO), laut deren Konstitution es sich bei Gesundheit um 
einen Zustand vollkommenen körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefin-
dens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen handelt (World 
Health Organization, 2022). Somit liegt die Bedeutsamkeit der positiven Psycho-
logie auf der Hand. Zu den zentralen Dimensionen der Strömung gehören, neben 
Selbstmitgefühl und Selbstwirksamkeit, die Konstrukte der Dankbarkeit und Acht-
samkeit (Dillane et al., 2021). 

Bereits eine Eingabe der Suchbegriffe Achtsamkeit (ca. 15.2 Mio. Ergebnisse) 
und Dankbarkeit (ca. 12.6 Mio. Ergebnisse) oder der englischen Begriffe Mind-
fulness (ca. 240 Mio. Ergebnisse) und Gratitude (ca. 323. Mio. Ergebnisse) 
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spiegelt die große Relevanz und Aktualität der Thematik wider. Auch die Tech-
nologie entwickelt sich hierbei mit, bietet Podcasts wie auch Apps und hilft sogar 
bei der Anwendung. So wurde etwa im Jahr 2017 die App Calm, welche Medita-
tions- und Schlafübungen lehrt, zur Apple App des Jahres gekürt und sogar als 
„die glücklichste App der Welt“ bezeichnet. Gemäß einem Bericht von Indeed 
(2020), einer der größten Jobseiten der Welt, spielen für Mitarbeitende, die als 
„High Performer“ gelten, bei der Arbeitgeberwahl nicht nur das Gehalt, sondern 
auch Teamklima und Work-Life-Balance eine zentrale Rolle. Diese Entwicklung 
bleibt vielen Arbeitgebern nicht unbemerkt. Insbesondere große Arbeitgeber, wie 
etwa SAP, Nike und Google, versuchen zusätzlich an zu Attraktivität gewinnen, 
indem sie Achtsamkeitsmaßnahmen am Arbeitsplatz fördern. Auch an Schulen, 
im Militär und in kleineren Firmen wird die Umsetzung von Achtsamkeitstrainings 
empfohlen und teilweise sogar von den Krankenkassen unterstützt oder bezu-
schusst (Schindler, 2020). Dankbarkeitsübungen, wie etwa das von der 
Leuphana Universität Lüneburg entwickelte Online-Gesundheitstraining (Get.On, 
2022) oder aber das 6-Minuten-Tagebuch (Spenst, 2022), sind auf dem Vor-
marsch. 

Obwohl den Konzepten der Achtsamkeit und Dankbarkeit mittlerweile mehr Be-
achtung geschenkt wird, herrscht aufgrund der Assoziation mit Spiritualität, Eso-
terik und zum Teil auch Religiosität (Bucher, 2014) bei manchen Menschen auch 
Skepsis. Dies ist nicht gänzlich unbegründet, denn obwohl auch der positive Ef-
fekt dieser Konzepte auf die physische und psychische Gesundheit bereits häufig 
nachgewiesen wurde (Koenig et al., 2001), steht dahinter meistens ein kommer-
zieller Gedanke. Im Gegensatz zu Psychotherapeutinnen und -therapeuten so-
wie Heilpraktikerinnen und -praktikern ist das Berufsbild Coach an keine gesetz-
lichen Anforderungen gebunden (Zimmermann, 2012). Nicht jeder Anbieter ist 
qualifiziert und seriös, was einen kritischen Blick unabdingbar macht. Dennoch 
ist es wichtig, solche Themen zu berücksichtigen, da die Dysbalance zwischen 
innerer Zufriedenheit und dem täglichen Stresserleben vom Gesundheitssystem 
nicht mehr adäquat abgefangen werden kann (Esch, 2020). Dankbarkeit kann 
hierbei eine einfache und vielversprechende Methode für innere Kraft sein. 

Basierend auf der aktuellen Entwicklung soll im Rahmen dieser Bachelorarbeit 
der Einfluss von Dankbarkeitstagebüchern auf Achtsamkeit, Dankbarkeit, Co-
pingstrategien und Stress untersucht werden. Nach dieser einleitenden Darstel-
lung der Themenrelevanz (Kapitel 1) werden im Folgenden die eben genannten 
zentralen Konstrukte näher beschrieben, miteinander verbunden und in drei For-
schungshypothesen überführt (Kapitel 2). Anschließend wird die methodische 
Umsetzung geschildert (Kapitel 3) und die statistischen Ergebnisse erläutert 
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(Kapitel 4). Daraufhin werden die Befunde zusammengefasst, mit Bezug auf die 
bestehende Literatur interpretiert, kritisch reflektiert und mit einem Ausblick auf 
zukünftige Forschungsmöglichkeiten in Verbindung gesetzt (Kapitel 5). Die Arbeit 
schließt mit praktischen Implikationen und einem Fazit ab (Kapitel 6).  
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2 Theoretischer Hintergrund 

Das folgende Kapitel beginnt mit den theoretischen Hintergründen sowie einer 
Betrachtung des aktuellen Forschungsstands der Konstrukte Dankbarkeit, Acht-
samkeit, Stress und Coping. Anschließend werden die Zusammenhänge der vier 
Konstrukte dargestellt und die eigenen drei Forschungshypothesen abgeleitet. 

 

2.1 Dankbarkeit 

Geschichte der Dankbarkeit 

Wir befinden uns heutzutage in einer undankbaren Gesellschaft. So waren etwa 
in einer Erhebung von Statista (2001) 56 % der 2.000 befragten Personen der 
Meinung, dass es mehr undankbare als dankbare Menschen gibt, während nur 
21 % der umgekehrten Ansicht waren. Dabei wird Dankbarkeit, trotz unterschied-
licher Wahrnehmungen und Definitionen über verschiedenen Kulturen hinweg, 
häufig als der optimale Weg zu sich selbst und somit zum Glück gesehen (Wat-
kins et al., 2003). Sie gilt als moralische Tugend mit einer universellen und zeit-
losen Wichtigkeit für die menschliche Existenz (McCullough et al., 2002). Auf-
grund dieser Tatsache sowie der engen Verbindung mit der positiven Psycholo-
gie geht sie auf dieselben Ursprünge zurück, wird also bereits seit Jahrhunderten 
von Philosophen und Gelehrten diskutiert (Dillane et al., 2021). Intensiv erörtert 
wurde das Thema von dem Moralphilosophen Adam Smith (1759) in seinem 
Werk „The theory of moral sentiments“. Nach seiner Meinung handeln Menschen 
aufgrund ihrer moralischen Regeln. Zum besseren Verständnis konstruierte er 
eine fiktive Person, den sogenannten unparteiischen Beobachter (Helferich, 
2012). Der Autor geht von einer sensiblen Kommunikation aus, welche auf der 
gegenseitigen Beobachtung basiert und die Ähnlichkeit der Empfindung von Lust, 
Leid und Pflichtgefühl vermittelt. Handlungen werden nur gebilligt, wenn sie auf 
rechtmäßigen Motiven beruhen, jedoch abgelehnt, wenn sie nur zum Eigennutz 
dienen (Barbalet, 2013). Der Ansatz geht davon aus, dass sich Menschen korrekt 
verhalten, da sie unter ständiger Beobachtung stehen. Durch den unparteiischen 
Beobachter wird ein gesunder Menschenverstand festgelegt, der als fair und an-
ständig angesehen wird und damit als Richtwert für Handlungen gilt. Die Sympa-
thie ermöglicht es jedem Menschen, die Motive anderer Personen zu akzeptie-
ren. Durch den unparteiischen Beobachter wird aber das eigene Verhalten hin-
terfragt und auf die moralischen Richtlinien überprüft (Helferich, 2012). Dies soll 
es ermöglichen, positive Gefühle zu verstärken sowie die individuellen Stärken 
zu erkennen und gezielt für sich selbst wie auch andere Personen einzusetzen 
(Blickhan, 2015). 
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Historisch betrachtet war Dankbarkeit sehr lange nur ein Interessengebiet für Phi-
losophen wie auch religiöse Gelehrte und erhielt darum nur wenig Beachtung in 
der wissenschaftlichen Forschung (Lazarus & Lazarus, 1994; Ortony et al., 1988; 
Weiner & Graham, 1989). Nachdem die positive Psychologie im Jahr 1998 auch 
wissenschaftlich in den Fokus gerückt war (American Psychological Association, 
1999), fand das Gebiet der Dankbarkeit aber mehr Aufmerksamkeit. Die Inhalte 
und Ziele der positiven Psychologie wurden im Jahr 1999 im sogenannten 
Akumal-Manifest, benannt nach der treffpunktgebenden mexikanischen Stadt, 
schriftlich festgehalten (Sheldon et al., 2011). Demnach dient die positive Psy-
chologie der Erforschung optimaler menschlicher Leistungsfähigkeit sowie der 
Identifikation von Motivatoren zur Persönlichkeitsförderung und von Quellen für 
psychische Gesundheit. Diese sollten es ermöglichen, über die bisherigen Krank-
heiten und Störungen hinauszugehen. Des Weiteren wurden die Verbesserung 
der Dynamik des Familienlebens durch Liebe und Einsatz sowie des moralischen 
Charakters der Gesellschaft in den Vordergrund gestellt (Blickhan, 2015). Dank 
einer Förderung durch die John Templeton Foundation (JTF) erblühte die For-
schung und führte zu einer Reihe von Publikationen über Förderung und Nutz-
barmachung von Dankbarkeit (McCullough et al., 2001). Während im Jahr 2000 
nur drei begutachtete Fachartikel veröffentlicht wurden, wuchs die Zahl im Jahr 
2015 auf 111 Artikel. Das Werk von McCullough und Kollegen (2001) wurde mitt-
lerweile bereits mehr als 1.100 Mal, der Artikel von Emmons und McCullough 
(2003) über 2.300 Mal zitiert (Allen, 2018). 

 

Konzepte und Korrelate 

In der Vergangenheit wurde Dankbarkeit bereits als Emotion, Tugend, Moralge-
fühl, Motiv, Bewältigungsreaktion, Fähigkeit und Einstellung verstanden (Em-
mons & Crumpler, 2000). Aus heutiger psychologischer Sicht wird Dankbarkeit 
als positive Wahrnehmung und Haltung gegenüber materiellen wie auch imma-
teriellen Gütern und Zuwendungen verstanden (Krafft & Walker, 2018). Nach Em-
mons und McCullough (2003) handelt es sich bei der Dankbarkeit um einen zwei-
stufigen Prozess: die Wahrnehmung eines positiven Ereignisses sowie die Aner-
kennung einer externen Quelle für dieses. Dabei kann Dankbarkeit nicht nur ge-
genüber Personen, sondern auch beispielsweise Gott, Tieren, Natur, Wetter oder 
Zufall empfunden werden. Dankbarkeit kann gleichsam eine dispositionale Per-
sönlichkeitseigenschaft (trait) und einen situativ bedingten emotionalen und da-
mit leicht veränderlicher Zustand (state) darstellen (Davis et al., 2016). Auf der 
Dispositionsebene versteht sich Dankbarkeit als Aspekt der Lebensorientierung, 
der dazu führt, positive Dinge in der Umwelt zu erkennen und wertzuschätzen 
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(Wood et al., 2010). Zustände der Dankbarkeit können hingegen als kurzfristige 
Reaktionen auf bestimmte Ereignisse, wie etwa den Erhalt eines Geschenks, de-
finiert werden (Rosenberg, 1998). McCullough und Kollegen (2004) kamen zu 
dem Schluss, dass Gefühle der Dankbarkeit gleichermaßen durch Eigenschaf-
ten, Zustände sowie deren Interaktion bedingt sind. Laut verschiedenen Studien 
ist Dankbarkeit sehr eng mit dem Konstrukt der Wertschätzung verwoben, so 
dass eine Trennung kaum möglich ist (Adler & Fagley, 2005; Wood et al., 2008). 
Während Korrelationsstudien mit den Big Five keine konsistenten Ergebnisse lie-
ferten (Breen et al., 2010; McCullough et al., 2004; Neto, 2007), zeigten sich ne-
gative Korrelationen mit Narzissmus (McWilliams & Lependorf, 1990), Neid 
(McCullough et al., 2002) und Materialismus (Tsang et al., 2014). Durchschnitt-
lich zeigen Männer weniger Dankbarkeit als Frauen, was in früheren Studien un-
ter anderem mit geringerer emotionaler Unterstützung (Froh, Yurkewicz et al., 
2009) sowie der stärkeren Assoziation mit Schwäche (Kashdan et al., 2009) er-
klärt wurde. Ebenso steht Dankbarkeit positiv mit Religiosität (Emmons & Knee-
zel, 2005; Krause, 2009; Watkins et al., 2003) und prosozialem Verhalten (Ma et 
al., 2017; Yost-Dubrow & Dunham, 2017) in Verbindung. Befunde für kulturelle 
Einflüsse sind vorhanden, wurden bisher aber nur in wenigen Studien untersucht 
(Morgan et al., 2014; Sommers & Kosmitzki, 1988; Tudge et al., 2016). 

Zur Entstehung von Dankbarkeit gibt es wissenschaftliche Befunde für evolutio-
näre (Bonnie & de Waal, 2004; McCullough et al., 2008; Nowak & Roch, 2007), 
biologisch-genetische (Decety & Porges, 2011; Steger et al., 2007; Zahn et al., 
2009) sowie entwicklungsbedingte (Baumgarten-Tramer, 1938; Gleason & Wein-
traub, 1976; Graham, 1988) Ursprünge. Konzeptionell gesehen existieren nach 
dem aktuellen Forschungsstand vier gut etablierte Verständnisse von Dankbar-
keit. McCullough und Kollegen (2002) konzentrierten sich auf den emotionalen 
Aspekt und verstanden Dankbarkeit als das Erkennen des Wohlwollens anderer 
Personen sowie das Reagieren mit entsprechenden Gefühlen. Der zweite Ansatz 
grenzte drei Aspekte der Dankbarkeit voneinander ab: fehlendes Deprivations-
gefühl, einfache Wertschätzung sowie Wertschätzung für andere (Watkins et al., 
2003). Adler und Fagley (2005) verstanden Dankbarkeit hingegen als Facette der 
Wertschätzung. Das vierte Konzept fokussierte einen ganzheitlichen Ansatz und 
unterscheidet vier Komponenten: Die emotionale Komponente entspricht dem 
früheren Konzept von McCullough und Kollegen (2002). Die einstellungsbezo-
gene Komponente konzentriert sich auf die Art und Weise, wie Dankbarkeit im 
eigenen Wertekontext wahrgenommen, sowie die Umstände, unter denen sie 
selbst gezeigt wird. Die verhaltensbezogene Komponente beschreibt den indivi-
duellen Ausdruck von wie auch die spirituelle Verbindung zur Dankbarkeit. Die 
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konzeptionelle Komponente beinhaltet die eigenen Kognitionen über Dankbarkeit 
(Morgan et al., 2017). Neben diesen gut bekannten Ansätzen existieren auch 
weitere, jedoch eher unbekanntere Theorien. Hierzu gehört beispielsweise das 
Stufenmodell der Dankbarkeit von Hong und Lee (2014), deren Artikel nur in ko-
reanischer Sprache verfügbar ist. Das Modell unterscheidet vier Stufen der Dank-
barkeit, die gleichermaßen Handlungsempfehlungen darstellen sollen: passive 
Dankbarkeit, aktive Dankbarkeit, bedingungslose Dankbarkeit und reife Dankbar-
keit. Eine Übersicht über die Stufen dieses Modells findet sich in Abbildung 2. 

Abbildung 2: Stufenmodell der Dankbarkeit (eigene Darstellung in Anlehnung 
an Hong & Lee, 2014) 

 

 

Interventionen zur Dankbarkeit 

Obwohl es sich um ein recht junges Forschungsgebiet handelt, brachte die Welle 
an Untersuchungen bereits diverse Arten von Dankbarkeitsinterventionen hervor. 
Die meisten hiervon basierten auf dem gedanklichen Reflektieren sowie dem 
schriftlichen Festhalten positiver Dinge in Form von Dankbarkeitstagebüchern. 
So führten Emmons und McCullough (2003) eine Intervention mit dem Namen 
Segenzählen ein. Diese Methode beinhaltet das tägliche oder wöchentliche No-
tieren von fünf Dingen, für welche die Teilnehmenden dankbar sind. Seligman 
und Kollegen (2005) entwickelten eine Variante dieser Intervention, welche darin 
besteht, drei Dinge aufzuschreiben, die im vergangenen Zeitraum gut gelaufen 
sind, aber auch deren Ursachen zu identifizieren. Ebenfalls untersuchten die Au-
toren die Methode, einer Person einen Brief zu schreiben und auszuhändigen, 
der sie zuvor nie richtig gedankt hatten. Diese Variante wurde auch von verschie-
denen anderen Autorinnen und Autoren erfolgreich getestet (Froh, Kashdan et 
al., 2009; Froh et al., 2007; Lyubomirsky et al., 2011; Toepfer et al., 2012). Eine 

Reife Dankbarkeit 
(Dankbarkeit für die 
alleinige Existenz)

Bedingungslose Dankbarkeit 
(Dankbarkeit auch in schwierigen 

Situationen)

Aktive Dankbarkeit (Steigerung im Ausdruck von Dankbarkeit)

Passive Dankbarkeit (Verringerungen von Beschwerden und Ärger)



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 87, Lubik/Gräf: Die Kraft der Dankbarkeit 
 

 
10 

weitere Methode stellt die mentale Subtraktion dar, die darin besteht, sich vorzu-
stellen, wie das Leben aussehen würde, wenn ein positives Ereignis nicht einge-
treten wäre (Koo et al., 2008). Auch das bewusste Nachdenken über den eigenen 
Tod kann die Dankbarkeit steigern. So sollte sich in einer Untersuchung von Frias 
und Kollegen (2011) ein Teil der Probandinnen und Probanden vorstellen, auf 
eine bestimmte Art zu sterben oder sich allgemein den eigenen Tod vor Augen 
führen. Jene Teilnehmenden erlebten danach mehr Dankbarkeit als die Kontroll-
gruppe. Eine andere Studie ergab, dass der Kauf von materiellen Gütern, wie 
etwa Schmuck oder Kleidung, und von Erlebnissen, wie beispielsweise Restau-
rantbesuchen oder Konzerten, das Erleben und Ausdrücken von Dankbarkeit er-
höhten (Walker et al., 2016). Dies spiegelt ebenso die Realität wider, da bei-
spielsweise der weltweite Umsatz mit Luxusgütern in den letzten 26 Jahren deut-
lich gestiegen ist (Statista, 2022b). 

Das regelmäßige Führen eines Dankbarkeitstagebuchs oder die Umsetzung ei-
ner der anderen Varianten benötigt Zeit und Ausdauer. Laut Forschungsergeb-
nissen setzen Personen mit einem starken Bedürfnis nach Veränderung (Kacz-
marek et al., 2013) und neugierige Menschen (Kaczmarek, Kashdan et al., 2014) 
die Methode mit größerer Wahrscheinlichkeit erfolgreich um. Wichtig ist es dabei 
vor allem, eine Routine zu etablieren, was ungefähr eine zweimonatige regelmä-
ßige Umsetzung erfordert (Lally et al., 2010). Daher sollte besonders am Anfang 
eine feste Zeit für die Durchführung der Intervention eingeplant werden. Des Wei-
teren ist es wichtig, keinen Druck zu empfinden, da selbst Handlungsempfehlun-
gen eher zu einer Verringerung der Bereitschaft führen, die Maßnahme zu testen 
(Kaczmarek, Goodman et al., 2014). Auch Geraghty und Kollegen (2010b) er-
kannten, dass das Gefühl der Entscheidungsfreiheit maßgeblich dazu beiträgt, 
das Dankbarkeitstagebuch regelmäßig zu führen. Von großer Wichtigkeit sind 
ebenfalls eine positive Erwartung bezüglich der Wirksamkeit der Intervention so-
wie die Grundeinstellung, für die eigene Gesundheit selbst verantwortlich zu sein 
(Geraghty, et al., 2010a). 
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2.2 Achtsamkeit 

Geschichte der Achtsamkeit 

Das Konzept der Achtsamkeit ist bereits über 2.500 Jahre alt und geht auf die 
buddhistische Lehre zurück (Hülsheger et al., 2013), deren Ziel darin lag, 
menschliches Leid zu überwinden und Selbsterlösung zu erlangen. Die ältesten 
schriftlichen Hinweise stammen aus dem ersten Jahrhundert vor Christus und 
sind in der mittelindischen Sprache Pali verfasst. Der dort verwendete Begriff sati 
bedeutet wörtlich, sich zu erinnern, meint aber genauer gesagt das Bewusstsein 
für den Augenblick (Schmidt, 2014). Die Lehrreden des Buddha, genannt sutta, 
beschrieben vor allem Meditationspraxen, lassen aber auf das Grundverständnis 
von Achtsamkeit schließen. Achtsamkeit stellt hierbei keinen theoretischen Be-
griff, sondern vielmehr eine Erfahrung dar. Das Beobachten der gegenwärtigen 
Situation ohne Eingreifen ermöglichte es, Lehrreden zu erinnern und Zusammen-
hänge zu verstehen, um sie verschriftlichen (Anālayo, 2006). Die systematische 
Erforschung des eigenen Geistes führte zu der Einsicht, dass Leid in erster Linie 
aus Unwissenheit entsteht (Heschel, 2018; Rose & Wallach, 2009). Noch heute 
zählt Indien zum Heimatland des Achtsamkeitskonzepts (Anālayo, 2006). Die äl-
teste buddhistische Schule, genannt Theravada, wird noch heute in Ländern wie 
Sri Lanka, Kambodscha und Thailand praktiziert. Auch der tibetische Buddhis-
mus sowie der Zen-Buddhismus haben ihren Ursprung in dieser Tradition 
(Schmidt, 2014). 

Die Integration von Achtsamkeit in die westliche Psychologie und Medizin be-
gann in den 1950er Jahren und ist auf das Wachstum des Zen-Buddhismus in 
den Vereinigten Staaten von Amerika zurückzuführen. Anfang der 1960er Jahre 
wuchs das Interesse am Einsatz meditativer Techniken in der Psychotherapie 
sowie an der Erforschung verschiedener Methoden zur Sensibilisierung und Er-
weiterung des Bewusstseins, wie etwa der Meditation. Etwa zu Beginn der 
1970er Jahre wurde die Betrachtung der transzendentalen Meditation, einer Va-
riante der konzentrativen Meditation, populär (Keng et al., 2011). Gegen Ende 
der 1970er Jahre wurde Achtsamkeitsmeditation schließlich auch gezielt als In-
tervention zur Verbesserung des psychischen Wohlbefindens untersucht. Als 
Gründer dieses Forschungsgebiets gilt der Professor Jon Kabat-Zinn (1982), wel-
cher damit begann, Patienten mit chronischen Schmerzen mittels Achtsamkeits-
meditation zu behandeln. Durch seine Forschung löste er Achtsamkeit aus dem 
religiös-philosophischen Kontext und gab ihr eine neue Konzeptualisierung. 
Während Achtsamkeit in der buddhistischen Tradition nur ein Bestandteil zusam-
menhängender Praktiken, wie beispielsweise dem Befolgen eines ethischen Le-
bensstils, mit dem Ziel der Befreiung war, wurde sie nach westlichem Verständnis 
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unabhängig von Philosophie und Ethik betrachtet. Weiterhin diente Achtsamkeit 
im Buddhismus insbesondere der Reflexion bestimmter Lehren, wie etwa Ver-
gänglichkeit und Nicht-Selbst, während diese Konzepte in der westlichen Praxis 
keine Rolle spielten. Der letzte zentrale Unterschied bezieht sich auf die inhaltli-
che Ebene. In den buddhistischen Lehren bezog sich Achtsamkeit auf die intro-
spektive Wahrnehmung der eigenen physischen und psychischen Prozesse und 
Erfahrungen. Der westliche Ansatz fokussierte sich hingegen nicht nur auf die 
inneren Erlebnisse, sondern gleichermaßen auch auf das Bewusstsein für die 
äußeren Sinnesobjektive, wie beispielsweise Sehenswürdigkeiten und Gerüche 
(Keng et al., 2011). In der Vergangenheit widmeten sich bereits mehrere Autorin-
nen bzw. Autoren den unterschiedlichen Verständnissen und Definitionen von 
Achtsamkeit (Grossman, 2008; Heschel, 2018). 

 

Konzepte und Korrelate 

Nach dem modernen Verständnis von Kabat-Zinn (2003, 2005) handelt es sich 
bei Achtsamkeit um eine spezielle Form der Aufmerksamkeitslenkung. Das Ziel 
besteht darin, den gegenwärtigen Moment bewusst zu erleben, ohne die Ge-
schehnisse zu bewerten. Auch andere griffen diese Definition in ihren Untersu-
chungen auf (Baer et al., 2006; Brown et al., 2007). Gemäß dem Verständnis von 
Glomb und Kollegen (2011) weist Achtsamkeit im Kern drei Bestandteile auf: die 
Absicht, das Bewusstsein und die Aufmerksamkeit. Amberg (2016) berücksich-
tigte auch die buddhistische Definition (Anālayo, 2006) und postulierte ein Zu-
sammenspiel von inneren und äußeren Faktoren bei der Wahrnehmung des ge-
genwärtigen Moments. Bei den inneren Faktoren handelte es sich um geistige 
Empfindungen, das heißt Gefühle, Gedanken und Handlungstendenzen. Die äu-
ßeren Faktoren stellten Umweltbedingungen, wie etwa Zeit, Ort und anwesende 
Personen, dar. Um Achtsamkeit erleben und ausüben zu können, müssen beide 
Ebenen wahrgenommen werden, obgleich je nach Situation eine der beiden stär-
ker im Vordergrund stehen kann (Amberg, 2016; Solé-Leris, 1994). Achtsamkeit 
kann sowohl eine dispositionale Persönlichkeitseigenschaft (trait) als auch einen 
situativen emotionalen Zustand (state) darstellen (Glomb et al., 2011). Auf der 
Dispositionsebene kann Achtsamkeit analog zu anderen stabilen und zwischen 
Personen variierenden Persönlichkeitseigenschaften verstanden werden. Auf 
der situativen Ebene kann Achtsamkeit eher als gegenwärtiger Zustand der Auf-
merksamkeit und des Bewusstseins ausgedrückt werden (Brown & Ryan, 2003; 
Brown et al., 2007). Somit lässt sich schlussfolgern, dass es sich bei Achtsamkeit 
um eine inhärente menschliche Fähigkeit handelt, die durch systematisches Trai-
ning geformt und verbessert werden kann (Kabat-Zinn, 2003, 2005). Im Kontrast 
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zu diesem Ansatz des unvoreingenommenen Beobachtens liegt der Sinn der 
Achtsamkeit gemäß der Psychologin Ellen Langer (1989) in einer bewussten Ka-
tegorisierung der Umwelt. Ein wacher Geisteszustand ist für diesen Zweck von 
zentraler Bedeutung (Langer & Moldoveanu, 2000). Dies ermöglicht es, Verän-
derungen und Unterschiede zu erkennen und damit voreilige Stereotypisierungen 
zu vermeiden (Alexander et al., 1989). 

Aufgrund des buddhistischen Ursprungs und der starken Assoziation mit der po-
sitiven Psychologie wird Achtsamkeit oft stark mit Spiritualität wie auch Religiosi-
tät assoziiert (Hülsheger et al., 2013; Keng et al., 2011; Schmidt, 2014). Spiritu-
alität wird im Buddhismus als innere Begegnung mit dem eigenen Dasein ver-
standen (Nyanaponika, 2007), weswegen die Verbindung zu Achtsamkeit nicht 
von der Hand gewiesen werden kann. Allerdings wird Spiritualität von jeder Per-
son anders empfunden und stellt persönliche Erfahrungen dar, die sämtliche 
Glaubensarten vereint, aber auch ohne Religiosität erlebt werden kann (Bucher, 
2014). In einer aktuellen Studie konnte die Verbindung von Achtsamkeit und Spi-
ritualität auch empirisch bestätigt werden (Lefrank & Gräf, 2021). Laut einer Me-
taanalyse von Giluk (2009) korreliert Achtsamkeit stark negativ mit Neurotizis-
mus, moderat negativ mit negativem Affekt sowie moderat positiv mit Gewissen-
haftigkeit und positivem Affekt. Aktuellere Untersuchungen konnten die negative 
Korrelation mit Neurotizismus wie auch die positive Korrelation mit Gewissenhaf-
tigkeit bestätigen und fanden zudem positive Korrelationen mit Verträglichkeit, 
Extraversion sowie Offenheit für Erfahrungen. Die Ergebnisse hingen jedoch sehr 
stark von der Art der Datenanalyse ab (Haliwa et al., 2021). Des Weiteren exis-
tiert eine starke Verbindung mit dem Konzept der Emotionsregulation (Brown & 
Ryan, 2003; Guendelman et al., 2017; Solé-Leris, 1994), die sowohl zur Verstär-
kung als auch zur Verringerung von Emotionen führen kann (Gross, 1999). Abler 
und Kessler (2009) grenzen hierbei zwei unterschiedliche Strategien voneinan-
der ab: die Neubewertung von emotionsauslösenden Reizen und Situation sowie 
die Unterdrückung von Emotionen. Letztere Strategien bezieht sich dabei ledig-
lich auf die Außenwirkung statt auf das Innenleben und wird somit als maladaptiv 
betrachtet (Gross, 1998). Lefrank und Gräf (2021) fanden eine positive Korrela-
tion von Achtsamkeit mit Neubewertung und eine negative Korrelation mit Unter-
drückung. 
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Interventionen zur Achtsamkeit 

Seit dem Ende der 1970er Jahre wurden eine Reihe achtsamkeitsbasierter Pro-
gramme zur Verbesserung der psychischen Gesundheit entwickelt. Laut Kabat-
Zinn (2003, 2005) bedarf es zweier Arten von Praktiken, um Achtsamkeit zum 
Bestandteil des eigenen Lebens zu machen: Die formellen Praktiken umfassen 
Übungen zur Stabilisierung des aktuellen Achtsamkeitszustands. Hierzu gehören 
beispielsweise Sitz- oder Gehmeditationen. Die informellen Praktiken gewähr-
leisten die Aufrechterhaltung von Achtsamkeit im Verlauf täglicher Aktivitäten, 
wie etwa Essen oder Duschen. Im Jahr 1979 eröffnete Jon Kabat-Zinn die Stress 
Reduction Clinic und entwickelte in diesem Zuge die sogenannte Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR; Kabat-Zinn, 1982). Hierbei handelt es sich um 
ein erfahrungs- und übungsbasiertes Programm von achtwöchiger Dauer mit ei-
ner Gruppengröße von maximal 30 Teilnehmenden (Michalak et al., 2022). Es 
besteht aus einer Reihe von Schulungen zu Meditation, Yoga sowie der Einbin-
dung von Achtsamkeit in den Alltag (Lao et al., 2016). Des Weiteren werden Be-
funde und Ansätze aus der Stressforschung mit Schwerpunkten wie achtsamer 
Kommunikation, dem Umgang mit schwierigen Gefühlen und Selbstachtung be-
arbeitet (Alsubaie et al., 2017). Zusätzlich zu den wöchentlichen Gruppensitzun-
gen von zweieinhalb Stunden findet ein Tag der Achtsamkeit statt. Bei dieser 
Sonderveranstaltung bekommen die Patientinnen und Patienten die Gelegenheit, 
die Praxis über mehrere Stunden hinweg zu vertiefen (Michalak et al., 2022). 
Noch heute ist die MBSR eines der am häufigsten verwendeten Programme zur 
Behandlung von Stress und bietet eine Basis für viele weitere Untersuchungen 
(Schindler, 2020). So entstand in den 1990er Jahren beispielsweise die Mindful-
ness-Based Cognitive Therapy (MBCT; Teasdale et al., 1995), welche die MBSR 
weiterentwickelte sowie um kognitiv-verhaltenstherapeutische Elemente er-
gänzte. Die Therapie fokussiert sich insbesondere auf die Rückfallprofilaxe von 
depressiven Patientinnen und Patienten und besteht aus Gruppensitzungen mit 
maximal zwölf Personen. Formelle Achtsamkeitsübungen sowie deren Bespre-
chung stellen einen zentralen Bestandteil dieses Programms dar (Williams et al., 
2008). 

Ein weiterer Vorreiter der Achtsamkeitsforschung ist der Psychiater James Gor-
don, welcher im Jahr 1991 das Center for Mind-Body Medicine (MBM) gründete 
und seinen Ansatz in einem Manifest verschriftlichte (Gordon, 1996). Ein Großteil 
der dort gelehrten Methoden basiert auf dem Konzept der Relaxation Response 
des Kardiologen Herbert Benson und Kollegen (1974), das sich dem optimalen 
Umgang mit Stress widmet. Die MBM lehrt das Interagieren von Geist, Gehirn 
und Körper zur Steigerung von Gesundheit und Lebensqualität. Durch 
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verschiedene Trainings, wie zum Beispiel progressive Muskelrelaxation, Yoga 
und Ernährungsumstellung, soll das den Patientinnen und Patienten bereits in-
newohnende Potential im Sinne einer Ressource gestärkt werden (Esch, 2002, 
2008). Im Gegensatz dazu beschäftigt sich die Dialectical Behavior Therapy 
(DBT; Linehan, 1993) mit der Bewältigung akuter Krisen und Traumata durch 
Einzel- und Gruppentherapie. Das primäre Ziel ist die Herstellung eines Gleich-
gewichts zwischen Akzeptanz und Veränderung. Entwickelt wurde die DBT ur-
sprünglich zur Behandlung von Borderline-Persönlichkeitsstörungen (Ernst et al., 
2009). Die sogenannte Acceptance and Commitment Therapy (ACT; Hayes et 
al., 1999) dient der Steigerung von Akzeptanz sowie der Förderung eines werte-
orientierten Lebens. Die ACT basiert auf der Annahme, dass die meisten psychi-
schen Störungen auf der Vermeidung von Gefühlen, Körperzuständen und Ge-
danken beruhen. Dementsprechend liegt das Ziel des Programms darin, Kontroll-
versuche mit Hilfe von Achtsamkeit zu vermeiden sowie Empfindungen und Re-
aktionen zu akzeptieren (Ernst et al., 2009). Das Programm Cultivating Emotional 
Balance (CEB; Kemeny et al., 2011) fokussiert sich auf die Entwicklung des emo-
tionalen Gleichgewichts sowie der emotionalen Intelligenz. Das Gleichgewicht 
basiert auf den Faktoren der Kognition, der Konation und der Aufmerksamkeit 
(Goleman, 2011). Emotionale Intelligenz meint das korrekte Erkennen von und 
Reagieren auf die eigenen Emotionen wie auch die Emotionen anderer Personen 
(Salovey & Mayer, 1990). Das CEB-Programm vermittelt wissenschaftliche 
Grundlagen, lehrt bestimmte Meditationsformen und liefert alltagstaugliche Werk-
zeuge zum konstruktiven Umgang mit Gefühlen (Kemeny et al., 2011). Basierend 
auf der MBSR wurden im Laufe der Zeit unter anderem folgende weitere acht-
samkeitsbasierte Programme entwickelt: Mindfulness-Based Relationship En-
hancement (MBRE) zur Verbesserung von Paarbeziehungen (Carson et al., 
2004), Mindfulness-Based Art Therapy (MBAT) zur Stressreduktion von Krebs-
patienten durch Kunsttherapie (Monti et al., 2006), Mindfulness Meditation and 
Emotion Regulation (MMER) zur Bekämpfung von Depression durch Meditation 
(Zautra et al., 2008), Mindfulness-Based Prevention for Alcohol and Substance 
Abuse (MBRP) zur Rückfallprävention bei Suchterkrankungen (Bowen et al., 
2009), Mindfulness-Based Childbirth and Parenting (MBCP) zur Geburtsvorbe-
reitung (Duncan & Bardacke, 2010) und Mindfulness-Based Eating Awareness 
Therapy (MBEAT) zur Behandlung von Essstörungen (Kristeller & Wolever, 
2011). Eine Übersicht über alle ausgewählten und erwähnten achtsamkeitsba-
sierten Programme findet sich in Abbildung 3. 
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Abbildung 3: Auswahl achtsamkeitsbasierter Programme  

 

2.3 Stress 

Grundlagen von Stress 

Der Begriff Stress leitet sich vom lateinischen Wort stingere ab, was in etwa 
Druck oder Anspannung bedeutet (Däfler, 2015). Nach Selye (1936) handelt es 
sich bei Stress um einen unspezifischen körperlichen Belastungszustand als Re-
aktion auf äußere Anforderungen oder Reize, sogenannte Stressoren. In diesem 
Zusammenhang ist es zunächst wichtig, die Konstrukte Belastung, Beanspru-
chung, Stressor und Stressreaktion, welche oft synonym verwendet werden, von-
einander abzugrenzen. Nach Nerdinger und Kollegen (2019) können die Begriffe 
Stressor und Belastung sowie Stressreaktion und Beanspruchung jeweils gleich-
gesetzt werden. Bei Stressoren oder Belastungen handelt es sich um Reize, die 
auf den Organismus einwirken. Diese können materiell-technischer Art, wie etwa 
Lärm oder Hitze, sozialer Art, wie etwa Konflikte oder Mobbing, oder aber perso-
naler Art, wie etwa Unerfahrenheit oder Angst, sein. Stressreaktionen oder Be-
anspruchungen stellen die körperlichen Antworten auf jene Stimuli dar. Diese 
können physiologisch-somatischer Art, beispielsweise eine Steigerung der Herz-
frequenz oder des Blutdrucks, psychischer Art, beispielsweise Anspannung oder 
Ärger, individueller Art, beispielsweise eine Verringerung der Leistung oder Kon-
zentration, oder behavioraler Art, beispielsweise Aggressivität oder Rückzug, 
sein (Kauffeld, 2019). Im alltäglichen Sprachgebrauch wird Stress gleichermaßen 
für Belastungen (z. B. „Ich habe Stress.“) und Beanspruchungen (z. B. „Ich bin 
gestresst.“) verwendet (Nerdinger et al., 2019). Im Folgenden werden beide As-
pekte berücksichtigt. 

Je nach der Dauer können zwei Formen von Stress abgegrenzt werden: Der 
akute Stress stellt eine unmittelbare Reaktion auf ein Ereignis dar und hat somit 
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einen klaren Anfangs- und Endpunkt. Chronischer Stress liegt hingegen vor, 
wenn eine permanente Belastungsreaktion ohne Entspannungsphasen auftritt 
(Esch & Esch, 2020). Kann die Belastung nicht mehr eigenständig bewältigt wer-
den, sind Folgeschäden, wie etwa Schlafstörungen und Burnout, möglich 
(Mainka-Riedel, 2013). Im Allgemeinen hat Stress eine weitgehend negative Be-
deutung (Däfler, 2015). Aus wissenschaftlicher Sicht werden allerdings positiver 
und negative Stress unterschieden. Positiver Stress, auch Eustress genannt, be-
zieht sich auf die Reaktion auf anstrengende Aufgaben, die keine Bedrohungen 
darstellen und sogar die Motivation fördern können. Diese Art von Stress kann 
einen wichtigen Faktor für Erfolg und Weiterentwicklung darstellen. Negativer 
Stress, auch Distress genannt, bezeichnet die Reaktion auf Unsicherheit, Über-
forderung oder negative Ereignisse. Im Gegensatz zum Eustress werden hierbei 
keine Lösungen oder Auswege gesehen (Mainka-Riedel, 2013). Hinsichtlich der 
Auslöser kann zwischen Mikro- und Makrostressoren unterschieden werden 
(Bengel & Lyssenko, 2012). Während es sich bei Mikrostressoren um alltägliche 
Lebensereignisse, wie etwa Krankheit oder Konflikte, handelt, stellen Makro-
stressoren kritische oder traumatische Lebensereignisse, wie etwa Todesfälle 
oder Unfälle, dar. 

 

Entstehung von Stress 

Die Ursprünge der Stressforschung liegen in den Untersuchungen des Psycho-
logen Walter Cannon (1914) zu den Reaktionen von Menschen und Tieren auf 
Gefahrensituationen. Gemäß diesem reizorientierten Ansatz ergibt sich Stress 
aus den Belastungsfaktoren der Umwelt, wie beispielsweise kritische Situationen 
oder Ereignisse, die wiederum zu einer Beanspruchung des Individuums führen. 
In diesem Zusammenhang wurde der Begriff der Kampf-oder-Flucht-Reaktion 
geprägt. Hierbei handelt es sich um die schnelle und automatische Adaption des 
Körpers bei Gefahrensituationen. Die Freisetzung von Stresshormonen und die 
Reduktion aller nicht lebensnotwendigen Körperfunktionen ermöglichen es, 
Höchstleistungen zu erbringen sowie schnelle Entscheidungen zu treffen (Däfler, 
2015). Ein eher reaktionsorientierter Ansatz geht auf den Mediziner Hans Selye 
(1974, 1978) zurück. Nach seinem Verständnis handelt es sich bei Stress um die 
Gesamtheit aller unspezifischen Körperreaktionen auf sämtliche Anforderungen. 
Stress wird hierbei also nicht mit Reizen, sondern vielmehr mit körperlicher Erre-
gung assoziiert. Im beruflichen Kontext existieren viele weitere Modelle. Das Kon-
zept des Rollenstresses (Kahn et al., 1964) sieht die Ursache von Stress im Kon-
flikt unterschiedlicher Rollenerwartungen. Gemäß dem Anforderungs-Kontroll-
Modell (Karasek, 1979) entsteht Stress aus hohen Anforderungen verbunden mit 
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geringen Kontrollmöglichkeiten. Demgegenüber besagt das Arbeits-Anforde-
rungs-Ressourcen-Modell (Demerouti et al., 2001), dass Stress aus einem Un-
gleichgewicht zwischen den Anforderungen an die Person und den verfügbaren 
Ressourcen resultiert. 

Zu den bekanntesten Ansätzen gehört das transaktionale Stressmodell von La-
zarus und Folkman (1984). Dieser kognitive Ansatz betrachtet den gesamten 
Prozess von der Entstehung, über die Verarbeitung, bis hin zur Bewältigung von 
Stress. Im Gegensatz zu den vorherigen Ansätzen entsteht Stress nach diesem 
Modell nicht durch die objektive Qualität von Reizen, sondern aus ihrer subjekti-
ven Bewertung. Gleiche Situationen können somit bei verschiedenen Menschen 
unterschiedliche Stressreaktionen hervorrufen. Hierbei handelt es sich um einen 
mehrstufigen Prozess: Zuerst erfolgt eine primäre Einschätzung der Situation be-
züglich der persönlichen Relevanz. In der folgenden sekundären Einschätzung 
wird überprüft, ob genügend Ressourcen zur Bewältigung der Situation vorhan-
den sind. Ist dies nicht oder nur teilweise der Fall, entsteht Stress. In der letzten 
Phase, dem Coping, werden problem- oder emotionsorientierte Strategien zur 
Stressbewältigung angewandt. Basierend auf deren Effektivität kann es zu einer 
primären oder sekundären Neubewertung der Situation kommen. Das Modell be-
rücksichtigt ebenso die individuellen Persönlichkeitseigenschaften. Eine sche-
matische Darstellung des transaktionalen Stressmodells findet sich in Abbil-
dung 4. 

Abbildung 4: Aufbau des transaktionalen Stressmodells (eigene Darstellung in 
Anlehnung an Lazarus & Folkman, 1984) 
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Auswirkungen von Stress 

Aufgrund der unterschiedlichen Wahrnehmung und Verarbeitung kann Stress für 
jeden Menschen andere Folgen haben (Nerdinger et al., 2019). Biologisch be-
trachtet reagiert der Körper auf Stressore mit einer kurzfristigen Alarmreaktion, 
die mit einer Ausschüttung von Adrenalin und Noradrenalin einhergeht. Dies führt 
zu einer stärkeren Aktivierung und ermöglicht dadurch eine bessere Durchblu-
tung und Sauerstoffversorgung, was wiederum höhere Leistungen ermöglicht 
(Ranabir & Reetu, 2011). Diese Reaktion wird auch als allgemeines Adaptions-
syndrom bezeichnet (Selye, 1974, 1978). Ein adäquates Stresslevel kann nicht 
nur zu einem Kraftanstieg führen, sondern ebenso auch ein Glücksgefühl verur-
sachen (Mainka-Riedel, 2013). Nach dem Ende der Stresssituation kehrt der Kör-
per langsam in seinen ursprünglichen Zustand zurück. Dies geschieht jedoch 
auch, wenn die Situation länger fortbesteht, um eine Überlastung des Körpers zu 
verhindern. Des Weiteren kommt es zur Ausschüttung von Kortisol, einem weite-
ren Stresshormon (Ranabir & Reetu, 2011). Erst bei chronischen Stressreizen 
kommt es zu einer dauerhaften Aktivierung und damit zu einer völligen körperli-
chen Erschöpfung (Hüther, 2018). Mittelfristig können derartige Störungen zu 
Problemen auf emotionaler, kognitiver, vegetativ-hormoneller und behavioraler 
Ebene führen. Hierzu gehören unter anderem Angst und Aggressivität, verzerrte 
Wahrnehmungen und Denkmuster, eine schnellere Aktivierung und langsamere 
Erholung sowie eine verminderte Leistungsfähigkeit und allgemeine Erschöpfung 
(Greif, 1991). 

Wenn Stresssituationen aus bestimmten Gründen, wie etwa anhaltende Überfor-
derungen oder chronische Krankheiten, nicht vermieden werden können, kann 
es zu langfristigen Reaktionen mit ernstzunehmenden gesundheitlichen Folgen 
kommen (Nerdinger et al., 2019). Neben den vielen möglichen physischen Schä-
den, wie beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Verdauungsstörun-
gen (Mainka-Riedel, 2013), sind hier vor allem auch Auswirkungen auf die Psy-
che zu nennen (Segerstrom & Miller, 2004). So zeigen mehrere Befunde, dass 
das Burnout-Syndrom maßgeblich (De Francisco et al., 2016) oder möglicher-
weise sogar ausschließlich (Maslach et al., 2001) auf Stress zurückzuführen ist. 
Weitere Studien bringen Stress ebenfalls mit Depression in Verbindung (Lefrank 
& Gräf, 2021; Rau & Henkel, 2013). Da Stress sowohl positive wie auch negative 
Konsequenzen haben kann, beschäftigen sich Forschende unter anderem mit 
der Frage, welches Maß an Stress förderlich ist und ab welchem Umfang es kri-
tisch wird. Von besonderer Bedeutung waren dabei die Untersuchungen der 
Psychologen Yerkes und Dodson (1908), die sich mit dem Zusammenhang zwi-
schen Stress und Leistungsfähigkeit beschäftigten. Die auf Basis der Forschung 
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entstandene Yerkes-Dodson-Kurve beschreibt, dass der menschliche Organis-
mus ohne ein gewisses Maß an Stressreizen unterfordert ist, was zu einem 
Handlungsantrieb führt. Mit ansteigendem Stress wächst auch das Leistungsni-
veau, bis ein Optimum erreicht ist. Erhöht sich das Stresslevel über das erforder-
liche Niveau, sinkt die Leistung wieder ab. Es kommt nacheinander zu Motivati-
onsverlusten, Ermüdung, Leistungsfällen und Erkrankungen, bis hin zum Zusam-
menbruch. Ein mittleres Stressniveau mit einem Gleichgewicht zwischen Phasen 
der Anspannung und Entspannung ist folglich als ideal anzusehen. Eine graphi-
sche Darstellung der Yerkes-Dodson-Kurve findet sich in Abbildung 5. 

Abbildung 5: Yerkes-Dodson-Kurve (eigene Darstellung in Anlehnung an Yer-
kes & Dodson, 1908) 
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len (Hoyer & Knappe, 2020; Quine & Pahl, 1991). Dies kann zum Beispiel ein 
systematisches Analysieren der Situation, aber auch Panik oder der Missbrauch 
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zum einen signifikante Unterschiede zwischen privaten und berufsbezogenen 
Kontexten (Rüger et al., 1990), aber zum anderen auch Einflüsse der Big Five 
(Agbaria & Mokh, 2021; Connor-Smith & Flachsbart, 2007) entdeckt. Laut den 
Ergebnissen von Faktorenanalysen nutzen die meisten Menschen ungefähr etwa 
drei bis fünf verschiedene Copingstrategien, wie etwa positives Denken oder so-
ziale Unterstützung (Krägeloh, 2011). 

Coping weist mehrere Überschneidungen mit anderen psychologischen Kon-
strukten auf. Zunächst ist hier das Kohärenzgefühl nach Antonovsky (1979, 1987, 
1997) zu nennen. Hierbei handelt es sich um einen zentralen Aspekt der Saluto-
genese, welche sich mit der Entstehung von Gesundheit beschäftigt und somit 
als Gegenpol zur Pathogenese, die sich nur auf die Entstehung von Krankheit 
fokussiert. Menschen mit einem starken Kohärenzgefühl vertrauen darauf, dass 
alle Ereignisse strukturiert, vorhersehbar wie auch erklärbar und die notwendigen 
Ressourcen zur Bewältigung von Stressoren vorhanden sind. Anforderungen be-
trachten sie als wichtige Herausforderungen. Des Weiteren existieren Parallelen 
zum Konzept der Widerstandsfähigkeit nach Kobasa und Kollegen (1982). Men-
schen mit einer hohen Widerstandsfähigkeit neigen dazu, Stressoren nicht als 
Bedrohung, sondern vielmehr als Herausforderung zu betrachten. Ebenso ten-
dieren sie dazu, ihre soziale Umwelt als beeinflussbar zu betrachten sowie ein 
stärkeres Verpflichtungsgefühl und Engagement an den Tag zu legen. Zuletzt ist 
das Konstrukt der Resilienz nach Leipold und Greve (2009) von Bedeutung. Da-
runter versteht sich ein dynamischer Prozess, der Individuen eine angemessene 
Bewältigung von Problemen und Schwierigkeiten ermöglicht. Resilienz ist ein 
zentrales Element des positiven psychologischen Kapitals (Luthans et al., 2007). 

 

Arten von Coping 

Lazarus und Folkman (1984) unterschieden zwei wesentliche Arten von Coping. 
Das problemorientierte Coping umfasst konkrete Aktivitäten zur Bewältigung der 
Situation, aber auch Flucht und Vermeidung. Letztere Handlungen führen dabei 
zwar zu einer kurzfristigen Entlastung, jedoch zu keiner Veränderung der Stress-
ursachen. Demgegenüber besteht das emotionsorientierte Coping nicht im Ver-
halten, sondern vielmehr in einer Veränderung der mit der Situation verbundenen 
Kognitionen und Emotionen. Das Ziel liegt hierbei in einer Verbesserung des 
Wohlbefindens und kann unter anderem durch psychologische oder medikamen-
töse Behandlungen erleichtert werden. 

Kaluza (2018) unterscheidet drei verschiedene Arten von Coping: Neben der in-
strumentellen sowie der mentalen Stressbewältigung, welche weitgehend dem 
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problem- und emotionsorientierten Coping nach Lazarus und Folkman (1984) 
entsprechen, postuliert er die regenerative Stressbewältigung. Nach seinem Ver-
ständnis setzt jede der drei Strategien an einem anderen Punkt der Stressentste-
hung an. Das instrumentelle Stressmanagement umfasst die Verringerung oder 
Vermeidung von Stressoren. Hierzu gehören unter anderem eine effektive Zeit-
planung, das Setzen von Prioritäten und Grenzen sowie Fort- und Weiterbildun-
gen. Das mentale Stressmanagement liegt darin, persönliche Stressverstärker 
zu erkennen und durch Strategien wie Einstellungsänderungen, Distanzierung 
oder auch Sinngebung zu verändern. Das regenerative Stressmanagement be-
steht in der Kontrolle und Regulation der physischen und psychischen Stressre-
aktionen. Mögliche Maßnahmen sind Entspannungstrainings, Sport oder das 
Pflegen von Hobbys (Kaluza, 2018). 

 

Verhaltens- und Verhältnisprävention 

Stress ist ein natürlicher Bestandteil des Lebens und kann im Alltag nur schwer 
vermieden werden. Jedoch lassen sich auf Basis der theoretisch und empirisch 
erschlossenen Copingstrategien gesundheitsförderliche Maßnahmen ableiten, 
die langfristigen Stressbelastungen entgegenwirken können. Diese beziehen 
sich insbesondere auf den Arbeitskontext (Nerdinger et al., 2019). Zur Verhal-
tensprävention gehören personenbezogene Interventionen, die es den Men-
schen ermöglichen sollen, belastende Situationen zu bewältigen, ohne gesund-
heitliche Beeinträchtigungen davon zu tragen. Beispiele hierfür sind Rückenschu-
len, Ernährungsberatungen und Kurse zur Raucherentwöhnung. Eine große 
Rolle spielen ebenfalls Entspannungsübungen, wie zum Beispiel autogenes Trai-
ning sowie Kommunikations-, Zeitmanagements und Achtsamkeitstrainings 
(Chevalier & Kaluza, 2015; Linden & Hautzinger, 2015). Häufig werden verschie-
dene dieser Methoden in sogenannten Stressimpfungstrainings kombiniert 
(Meichenbaum, 2012). Im beruflichen Kontext werden verhaltenspräventive Maß-
nahmen meist mit allen Mitgliedern eines Teams oder einer Organisation über 
durchschnittlich zwölf Wochen mit einer etwa zweistündigen Sitzung pro Woche 
durchgeführt (Nerdinger et al., 2019). Viele Studien konnten die Effektivität der-
artiger Trainings auf Stressreduktion und Ressourcenaufbau belegen (Richard-
son & Rothstein, 2008). 

Die zweite Form der Gesundheitsförderung stellt die Verhaltensprävention dar, 
die sich auf die äußeren Umstände, wie beispielsweise Organisationsstrukturen 
oder auch die Arbeitsumgebung, fokussiert. Hierbei werden die Lebensbedingun-
gen in den Bereichen von Beruf, Familie und Freizeit begutachtet und so 
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verändert, dass eine Minimalisierung der potentiellen Stressfaktoren erfolgt (Che-
valier & Kaluza, 2015; Linden & Hautzinger, 2015). Zu den Maßnahmen gehören 
zum einen Verbesserungen der Umgebung, zum Beispiel durch Ergonomie oder 
Lärmschutz, und zum anderen Optimierungen der Aufgaben, zum Beispiel durch 
Ganzheitlichkeit und Autonomie (Nerdinger et al., 2019). Zur Umsetzung dieser 
Vorhaben werden in einigen Organisationen sogenannte Gesundheitszirkel ein-
gerichtet, in denen die Mitarbeitenden eigene Vorschläge einbringen können 
(Westermeyer & Bähr, 1994). Im Idealfall sollten beide Ansätze kombiniert wer-
den, um krankheitsbedingte Fehlzeiten und Fluktuation zu verringern sowie Pro-
duktivität und Innovationsfähigkeit zu verbessern. Aufgrund der großen Varianz 
möglicher Maßnahmen sowie der recht geringen Anzahl an kontrollierten empiri-
schen Studien ist die Effektivität von Verhältnisprävention bislang jedoch nur we-
nig geklärt (Nerdinger et al., 2019). 

 

2.5 Verbindung der Konstrukte und Ableitung der Hypothesen 

Verbindung der Konstrukte 

Nach dem aktuellen Stand der Forschung existieren bereits eine Reihe von Un-
tersuchungen über die Zusammenhänge von Achtsamkeit, Dankbarkeit, Coping 
und Stress sowie über die Effektivität von Dankbarkeitstagebüchern. Nach eige-
ner Recherche gibt es bislang jedoch keine Studie, in der alle Thematiken gleich-
zeitig betrachtet werden. Im Rahmen der vorliegenden Arbeit soll diese Lücke 
geschlossen werden. Der Fokus liegt hierbei auf unterschiedlichen Mediationsef-
fekten, wobei auch die Haupteffekte automatisch überprüft werden müssen (Ba-
ron & Kenny, 1986). Insgesamt werden drei Mediationseffekte postuliert. Aus 
Gründen der Einfachheit wird dabei nicht spezifiziert, ob es sich um vollständige 
oder partielle Mediationseffekte handelt. In den folgenden drei Abschnitten wer-
den die jeweiligen aktuellen Forschungsstände zu den Verknüpfungen der Kon-
strukte aufgeführt und daraufhin die Forschungshypothesen abgeleitet. Eine gra-
phische Darstellung der betrachteten Konstrukte sowie der drei Hypothesen fin-
det sich in Abbildung 6. 
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Abbildung 6: Veranschaulichung der Hypothesen 

 

Anmerkung. Durchgezogene einfache Linien kennzeichnen positive Hauptef-
fekte. Durchgezogene doppelte Linien kennzeichnen negative Haupteffekte. Ge-
strichelte Linien kennzeichnen indirekte Effekte (Mediationen). 

 

Mediation des Dankbarkeitstagebuchs über Achtsamkeit auf Dankbarkeit 

Obwohl es sich wissenschaftlich gesehen um ein sehr junges Forschungsgebiet 
handelt, existieren schon mehrere Studien zum Einfluss von Dankbarkeitstage-
büchern. So zeigten sich etwa in einer Metaanalyse von Davis und Kollegen 
(2016) signifikante Effekte von mehreren Dankbarkeitsinterventionen, darunter 
auch Tagebücher, auf Dankbarkeit und andere Variablen. Der positive Einfluss 
solcher Tagebücher auf Dankbarkeit wurde bereits mit verschiedenen Stichpro-
ben, darunter Grundschülerinnen und -schüler (Diebel et al., 2016), Veteranen 
aus dem Vietnamkrieg (Kashdan et al., 2006), Paaren (Algoe et al., 2010), Per-
sonen mit Angststörungen oder Depressionen (Southwell & Gould, 2017), Pati-
entinnen bzw. Patienten mit Suizidgedanken (Ducasse et al., 2019) und Studie-
renden (Chen & Ishak, 2022; Nezlek et al., 2017; Thrash et al., 2010), nachge-
wiesen. Demgegenüber existieren bisher nur wenige Studien, die sich mit dem 
Einfluss von Dankbarkeitstagebüchern auf Achtsamkeit beschäftigen. Beispiels-
weise verglichen O’Leary und Dockray (2015) den Nutzen von Dankbarkeitsta-
gebüchern mit dem von Achtsamkeitstagebüchern und fanden hierbei sehr ähn-
liche Ergebnisse. Eine aktuelle Studie von Sawyer und Kollegen (2022) konnte 
im Rahnen von zwei Experimenten signifikante Effekte von Dankbarkeitstagebü-
chern sowohl auf Dankbarkeit als auch auf Achtsamkeit bestätigen. Der Zusam-
menhang zwischen Dankbarkeit und Achtsamkeit, unabhängig von Interventio-
nen, wurde bereits häufiger untersucht. So zeigten sich zum Beispiel in einer 
Studie von Ali und Kollegen (2022) hohe Korrelationen zwischen den beiden Kon-
strukten. Hinsichtlich der Kausalität gibt es unterschiedliche Betrachtungsweisen. 

Dankbarkeit

Achtsamkeit

Coping

Stress

Dankbarkeitstagebuch

Hypothese 3

Hypothese 1

Hypothese 2
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Auf der einen Seite fanden mehrere Autorinnen bzw. Autoren signifikante Effekte 
von Dankbarkeit auf Achtsamkeit, welche wiederum andere Variablen beein-
flusste (Anand et al., 2021; Lee, 2020; Shin & Lee, 2021). All diese Studien ba-
sierten jedoch auf nicht-experimentellen Designs ohne Intervention. Auf der an-
deren Seite kam eine vergleichbare Untersuchung von Cheung und Lau (2021) 
zu dem Schluss, dass Achtsamkeit einen Einfluss auf Dankbarkeit nimmt. Die im 
letzten Absatz erwähnte Studie von Sawyer und Kollegen (2022) untersuchte die 
Einflüsse von Dankbarkeitsinterventionen auf Achtsamkeit, Dankbarkeit und 
Hilfsbereitschaft im Unternehmenskontext. Die Autoren fanden dabei signifikante 
Mediationseffekte des Tagebuchs über Achtsamkeit auf Dankbarkeit und darüber 
auf Hilfsbereitschaft. Begründet und empirisch bestätigt wurde diese Kausalitäts-
kette mit der Tatsache, dass es einer achtsamen Betrachtung der Umwelt bedarf, 
um positive Affekte zu generieren und Perspektivenübernahme zu fördern, die 
wiederum wichtige Grundlagen für Dankbarkeit bilden. Da das Experimentalde-
sign der Studie gut mit dem eigenen Forschungsplan vergleichbar ist, wird diese 
Herleitung übernommen. Aufgrund der Einflüsse von Dankbarkeitstagebüchern 
auf Achtsamkeit und Dankbarkeit sowie von Achtsamkeit auf Dankbarkeit wird 
somit folgende erste Hypothese formuliert. 

Hypothese 1: Der positive Einfluss vom Führen eines Dankbarkeitstage-
buchs auf Dankbarkeit wird über Achtsamkeit vermittelt: Das regelmä-
ßige Führen eines Dankbarkeitstagebuchs über drei Wochen führt ge-
genüber dem Nicht-Führen zu einer höheren Achtsamkeit und dadurch 
zu mehr Dankbarkeit. Vorhersagen über die genauen Aspekte von Dank-
barkeit werden aus Gründen der Einfachheit nicht gemacht. 

 

Mediation von Achtsamkeit über Dankbarkeit auf Coping 

Neben der Verbindung von Achtsamkeit und Dankbarkeit, die bereits im letzten 
Abschnitt diskutiert wurde, gibt es ebenfalls schon Untersuchungen zum Einfluss 
beider Konstrukte auf Coping. Aufgrund der Verbindung mit der positiven Psy-
chologie (Dillane et al., 2021) sind beide Strategien mit positivem Denken asso-
ziiert. In einem aktuellen Bericht von Aknin und Kollegen (2022) wird in diesem 
Zusammenhang das Praktizieren von Achtsamkeit und Dankbarkeit empfohlen, 
um mit den physischen und psychischen Folgen der Coronavirus-Krankheit-2019 
(COVID-19) umzugehen. Dankbarkeit kann je nach Definition auch selbst als 
eine Copingstrategie betrachtet werden (Emmons & Crumpler, 2000). Wood und 
Kollegen (2007) fanden heraus, dass Dankbarkeit positiv mit dem Suchen von 
sozialer Unterstützung, dem Neubetrachten der Situation sowie Problemlösung 
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und negativ mit Leugnung, Substanzmissbrauch und Selbstvorwürfen assoziiert 
ist. Spätere Studien konnten diese Verbindung im Zusammenhang mit Depres-
sion (Lambert et al., 2012) wie auch Drogenrehabilitation (Leung & Tong, 2017) 
bestätigen. In Bezug auf Achtsamkeit konnten Weinstein und Kollegen (2009) in 
vier Studien nachweisen, dass Achtsamkeit, hier aufgrund eines Tagebuchs, zu 
mehr aktiven und weniger vermeidenden Strategien im Umgang mit Stress führt. 
Weitere Untersuchungen ergaben positive Einflüsse von Achtsamkeit auf die Be-
wältigung von Dysphorie (Broderick, 2005), Schmerzen und Depression (Zautra 
et al., 2008), Angst und negativen Affekt (Sears & Kraus, 2009) sowie das Ver-
langen nach Zigaretten (Rogojanski et al., 2011). In einer aktuellen Studie zeigten 
sich positive Korrelationen von Achtsamkeit mit positivem Denken, aktiver 
Stressbewältigung, sozialer Unterstützung sowie Halt im Glauben (Lefrank & 
Gräf, 2021). Aufgrund der Einflüsse von Achtsamkeit auf Dankbarkeit und Coping 
sowie von Dankbarkeit auf Coping wird somit folgende zweite Hypothese formu-
liert. 

Hypothese 2: Der positive Einfluss von Achtsamkeit auf Coping wird über 
Dankbarkeit vermittelt: Eine höhere Achtsamkeit führt zu mehr Dankbar-
keit und dadurch zu mehr gesundem Coping. Vorhersagen über die ge-
nauen Aspekte von Dankbarkeit sowie die genauen Copingstrategien 
werden aus Gründen der Einfachheit nicht gemacht. 

 

Mediation von Dankbarkeit über Coping auf Stress 

Während der Einfluss von Dankbarkeit auf Coping bereits im letzten Abschnitt 
aufgezeigt wurde, ergibt sich der Zusammenhang zwischen Coping und Stress 
bereits aus dem transaktionalen Stressmodell (Lazarus & Folkman, 1984). Wie 
ebenfalls im letzten Abschnitt dargestellt wurde, wiesen bereits viele weitere Stu-
dien den Effekt von Coping auf Stress im Zusammenhang mit unterschiedlichen 
Problemen nach (Lefrank & Gräf, 2021; Weinstein et al., 2009; Zautra et al., 
2008). Schließlich zeigten einige der im vorletzten Abschnitt geschilderten Unter-
suchungen, insbesondere die Metaanalyse (Davis et al., 2016), signifikante Ein-
flüsse von Dankbarkeit auf Stress. Auch frühere Studien kamen zu vergleichba-
ren Ergebnissen (Deutsch, 1984; Krause, 2006, 2009). Aufgrund der Einflüsse 
von Dankbarkeit auf Coping und Stress sowie von Coping auf Stress wird somit 
folgende dritte Hypothese formuliert. 

Hypothese 3: Der negative Einfluss von Dankbarkeit auf Stress wird über 
Coping vermittelt: Mehr Dankbarkeit führt zu mehr gesundem Coping und 
dadurch zu weniger Stress. Vorhersagen über die genauen Aspekte von 
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Dankbarkeit, die genauen Copingstrategien sowie die genauen Formen 
von Stress werden aus Gründen der Einfachheit nicht gemacht. 
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3 Methodische Umsetzung 

Die in dieser Arbeit vorgestellte Untersuchung hatte das Ziel, die vermuteten Ein-
flüsse vom Führen von Dankbarkeitstagebüchern auf Achtsamkeit, Dankbarkeit, 
Coping und Stress zu untersuchen. Weiterhin wurden verschiedene soziodemo-
graphische Faktoren explorativ betrachtet. Im folgenden Abschnitt werden zu-
nächst das Untersuchungsdesign und die verwendeten Messinstrumente darge-
stellt. Danach wird die Durchführung der Datenerhebung erläutert. Abschließend 
wird die Stichprobe beschrieben. 

 

3.1 Design und Messinstrumente 

Untersuchungsdesign 

Die durchgeführte Untersuchung basierte auf einem explanativen und quantitati-
ven Experimentaldesign mit zwei Messzeitpunkten, also um eine Längsschnitt-
studie. Das explanative Design war passend, da bereits einige Studien zu den 
verschiedenen Wechselwirkungen von Achtsamkeit, Dankbarkeit, Coping und 
Stress existieren, auf deren Grundlage sich Hypothesen ableiten ließen (Döring 
& Bortz, 2016). Mit der zusätzlichen Erfassung diverser soziodemographischer 
Variablen enthielt die Untersuchung allerdings auch explorative Elemente (Sed-
lmeier & Renkewitz, 2018). Ein quantitatives Design wurde gewählt, um mit Hilfe 
einer großen Datenbasis numerische Vergleiche ziehen und die Hypothesen sta-
tistisch testen zu können (Hussy et al., 2013). Die Datensammlung mit Hilfe eines 
Online-Fragebogens ermöglichte örtliche und zeitliche Flexibilität für die Proban-
dinnen und Probanden und damit eine hohe Teilnehmerzahl. Mit Hilfe der Pro-
grammierung konnte ein Überspringen und ein erneutes Aufrufen von Fragen 
verhindert werden, was für unverfälschte Antworten sorgt. Die Durchführungsob-
jektivität ist aufgrund der Abwesenheit einer Versuchsleitung gesichert. Die Aus-
wertungs- und Interpretationsobjektivität sind aufgrund der festen Regeln bei der 
quantitativen Auswertung der Skalen gegeben. Die Reliabilität und Validität der 
genutzten Messinstrumente ist jeweils vorhanden und dokumentiert (Döring & 
Bortz, 2016). 

Bei der vorliegenden Untersuchung handelt es sich um eine experimentelle 
Längsschnittstudie. Diese zeichnet sich dadurch aus, dass unabhängige Variab-
len gezielt manipuliert und deren Einflüsse auf bestimmte abhängige Variablen, 
in diesem Falle auch über die Zeit, gemessen werden. Im Gegensatz zu nicht-
experimentellen Querschnittserhebungen ist es aufgrund dieses kontrollierten 
Vorgehens möglich, kausale Schlussfolgerungen zu ziehen (Huber, 2019). In 
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dem durchgeführten Experiment wurde das Führen eines Dankbarkeitstage-
buchs als unabhängige Variable manipuliert. Wie anhand der Hypothesen er-
sichtlich ist, stellten Achtsamkeit und Dankbarkeit die unmittelbaren abhängigen 
Variablen dar. Ferner waren jedoch auch Coping und Stress von Interesse. Das 
ursprüngliche Design sah es vor, eine Experimentalgruppe drei Wochen lang ein 
Dankbarkeitstagebuch führen zu lassen und mit einer Kontrollgruppe, welche be-
reits vorher ein Dankbarkeitstagebuch geführt hatte, zu vergleichen. Untersucht 
worden wäre hierbei zunächst, ob die Kontrollgruppe anfangs eine höhere Acht-
samkeit und Dankbarkeit aufweist als die Experimentalgruppe. Weiterhin wäre 
betrachtet worden, ob sich die Experimentalgruppe mit Hilfe des Tagebuchs an 
die Werte der Kontrollgruppe annähern kann. Der dreiwöchige Abstand stellte 
einen Kompromiss dar, um erste Effekte zeigen, aber auch genügend Proban-
dinnen bzw. Probanden gewinnen zu können. 

Obwohl der Fragebogen gezielt gestreut wurde, zeigte bereits die erste Erhe-
bungswoche, dass es nicht genügend Personen gab, die bereits ein Dankbar-
keitstagebuch führten und somit die Kontrollgruppe bilden konnten. Es wurde in 
Erwägung gezogen, eine Kontrollgruppe mit Personen zu bilden, die nach drei 
Wochen erneut teilnehmen sollten, ohne ein Dankbarkeitstagebuch zu führen. 
Da die Studie aber bereits begonnen hatte, wäre auf diese Weise keine rando-
misierte Zuteilung der Probanden zu den Gruppen möglich gewesen. Dies hätte 
die Aussagekraft der Befunde in Frage gestellt (Döring & Bortz, 2016). Aufgrund 
der Erwartung, dass sich nicht alle Probandinnen bzw. Probanden an die Instruk-
tion halten würden, wurden darum lediglich die Bedingungen für die Teilnahme 
zum zweiten Messzeitpunkt geändert. Statt nur Personen zu integrieren, die das 
Dankbarkeitstagebuch geführt hatten, wurden nun auch Probanden eingeschlos-
sen, die es nicht geführt hatten. Diese Personen bildeten die neue Kontroll-
gruppe. Da sich die Personen freiwillig entschieden hatten, das Tagebuch zu füh-
ren oder nicht zu führen, handelte es sich genau genommen um ein quasi-expe-
rimentelles Design (Huber, 2019). Untersucht wurde nun, ob sich nach Ablauf der 
drei Wochen die postulierten Unterschiede zwischen der Experimental- und Kon-
trollgruppe hinsichtlich Achtsamkeit und Dankbarkeit zeigen, die zum ersten 
Messzeitpunkt noch nicht bestanden hatten. 

 

  



Arbeitspapiere der FOM, Nr. 87, Lubik/Gräf: Die Kraft der Dankbarkeit 
 

 
30 

Achtsamkeit 

Zur Untersuchung von Achtsamkeit wurden zwei verschiedene Messinstrumente 
gewählt. Eines davon war die Kurzversion des Freiburger Fragebogens zur Acht-
samkeit (FFA; Buchheld, 2000; Buchheld & Walach, 2002; Walach et al., 2006). 
Der Fragebogen umfasst 14 Items, von denen 13 positiv formuliert sind. Folgen-
des Item soll hierbei als Beispiel dienen: „Ich bin offen für die Erfahrung des Au-
genblicks.“ Die Skala reicht von 1 = „fast nie“ bis 4 = „fast immer“. Der betrachtete 
Zeitraum kann laut Instruktion vom Versuchsleiter bestimmt werden. In der durch-
geführten Studie wurde jedoch auf eine zeitliche Einschränkung verzichtet. Die 
interne Konsistenz der Kurzform liegt bei einem Cronbachs Alpha von α = .870. 
Die Validität des Fragebogens ist laut verschiedenen Untersuchungen der Auto-
ren gegeben. Auf die Langform des Instruments mit 30 Items wurde aus Zeitgrün-
den sowie der nicht zufriedenstellenden Trennschärfe einzelner Items verzichtet. 

Als zweites Instrument zur Erfassung von Achtsamkeit wurde die deutsche Ver-
sion der Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS; Michalak et al., 2008, 
2011; Heidenreich et al., 2006) verwendet, welche auf der englischen Version 
von Brown und Ryan (2003) basiert. Der Fragebogen umfasst insgesamt 15 
Items, die allesamt die Abwesenheit von Achtsamkeit ausdrücken. Folgendes 
Item soll hierbei der Veranschaulichung dienen: „Ich hetze durch Aktivitäten, 
ohne wirklich aufmerksam für sie zu sein.“ Die Skala reicht von 1 = „fast immer“ 
bis 6 = „fast nie“. Eine Eingrenzung des betrachteten Zeitraums ist nicht vorhan-
den. Die interne Konsistenz der Skala liegt bei einem Cronbachs Alpha von 
α = .830. Die Validität des Instruments ist gemäß dem Testmanual gesichert. 

 

Dankbarkeit 

Das Konstrukt der Dankbarkeit wurde mit Hilfe der Mehrdimensionalen Skala zur 
Messung von Dankbarkeit (MCGM-G; Hudecek et al., 2021) gemessen, welche 
die deutschsprachige Version der Multi-Component Gratitude Measure (MCGM; 
Morgan et al., 2017) darstellt. Das Instrument umfasst 26 Items, welche sich auf 
folgende sechs Subskalen aufteilen: Gefühle der Dankbarkeit (sechs Items, z. B. 
„Es gibt viele Dinge, für die ich dankbar bin.“), Einstellungen zur Angemessenheit 
(drei Items, z. B. „Ich bin nur den Menschen dankbar, die ganz eindeutig nur das 
Beste für mich wollten.“ – umgepolt), Achtsamkeit (vier Items, z. B. „Ich vergesse 
es, andere wissen zu lassen, wie sehr ich sie schätze.“ – umgepolt), Rituale und 
Erkennen von Nutzen (fünf Items, z. B. „Ich denke über all die guten Dinge nach, 
die ich habe.“), Ausdruck von Dankbarkeit (vier Items, z. B. „Ich scheue keine 
Mühe, um anderen für ihre Hilfe zu danken.“) und Einstellung zur Dankbarkeit 
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(vier Items, z. B. „Ich glaube, Dankbarkeit ist ein wichtiger Wert, den man haben 
sollte.“). Die Skala reicht von 1 = „stimme überhaupt nicht zu“ bis 7 = „stimme voll 
und ganz zu“. Die Werte von Cronbachs Alpha liegen zwischen α = .730 und 
α = .900. Die Konstrukt- sowie die Kriteriumsvalidität wurden laut Testmanual ge-
prüft und sind gegeben. 

 

Coping und Stress 

Zur Messung von Coping und Stress wurde das Stress- und Coping-Inventar 
(SCI; Satow, 2012) verwendet. Der Fragebogen umfasst zehn Skalen mit insge-
samt 54 Items. Folgende drei Skalen erfassen die verschiedenen Arten von 
Stressbelastungen: Stress durch Unsicherheit (sieben Items, z. B. „Unsicherheit 
in Bezug auf wichtige Lebensziele“), Stress durch Überforderung (sieben Items, 
z. B. „Schulden oder finanzielle Probleme“) sowie Stress durch Verlust und tat-
sächlich eingetretene negative Ereignisse (sieben Items, z. B. Verlust von Fami-
lienangehörigen oder Freunden“). Die Skalierung ist jeweils siebenstufig, wobei 
die Bezeichnungen je nach Subskala leicht variieren: 1 = „nicht belastet“ bis 
7 = „sehr stark belastet“ (Stress durch Unsicherheit), 1 = „nicht überfordert“ bis 
7 = „sehr stark überfordert“ (Stress durch Überforderung) sowie 1 = nicht einge-
treten/belastet“ bis 7 = „sehr stark belastet“ (Stress durch Verlust und tatsächlich 
eingetretene negative Ereignisse). Des Weiteren misst der Fragebogen anhand 
von 13 Items körperliche und psychische Stresssymptome. Folgendes Item soll 
hierbei als Beispiel dienen: „Ich habe oft zu nichts mehr Lust.“ Die Skala reicht 
hier von 1 = „trifft gar nicht zu“ bis 4 = „trifft genau zu“. Die internen Konsistenzen 
dieser vier Subskalen liegen zwischen α = .690 und α = .860. Die faktorielle Va-
lidität ist nach den Angaben der Autoren im Testmanual gesichert. 

Die Copingstrategien zur Stressbewältigung werden anhand der folgenden fünf 
Subskalen gemessen: Positives Denken (vier Items, z. B. „Ich sehe Stress und 
Druck als positive Herausforderung an.“), Aktive Stressbewältigung (vier Items, 
z. B. „Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu vermeiden.“), Soziale Unterstüt-
zung (vier Items, z. B. „Wenn ich unter Druck gerate, habe ich Menschen, die mir 
helfen.“), Halt im Glauben (vier Items, z. B. „Bei Stress und Druck erinnere ich 
mich daran, dass es höhere Werte im Leben gibt.“) sowie Erhöhter Alkohol- und 
Zigarettenkonsum (vier Items, z. B. „Wenn ich zu viel Stress habe, rauche ich 
eine Zigarette.“). Die Skala reicht von 1 = „trifft gar nicht zu“ bis 4 = „trifft genau 
zu“. Die Reliabilitäten liegen zwischen α = .740 und α = .880. Wie auch für die 
Erfassung von Stress sind Validierungsstudien gemäß dem Testmanual vorhan-
den. 
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Soziodemographie und Dankbarkeitstagebuch 

Zur Erfassung der Stichprobenzusammensetzung wie auch zur explorativen Ana-
lyse wurden folgende soziodemographische Variablen erfragt: Geschlecht, Alter, 
höchster Schulabschluss, höchster Berufsabschluss, primäre Tätigkeit, Berufs-
branche, Arbeitsumfang, Führungsverantwortung, Familienstand und Wohnsitu-
ation. Zum ersten Messzeitpunkt wurde ebenfalls erfragt, ob die Probandinnen 
bzw. Probanden bereits ein Dankbarkeitstagebuch führen. War dies der Fall, 
wurde nach der Dauer und Häufigkeit, der investierten Zeit sowie nach den do-
kumentierten Inhalten, wie etwa Familie, Freunde, Reisen oder Sport, gefragt. 
Zum zweiten Messzeitpunkt erfolgte stattdessen die Frage, ob die Instruktion 
zum Führen des Dankbarkeitstagebuchs befolgt wurde. Sofern sich die Personen 
an die Instruktion gehalten hatten, folgten dieselben Anschlussfragen wie zum 
ersten Messzeitpunkt. 

 

3.2 Ablauf der Untersuchung 

Als Plattform für die Erstellung der Studie sowie die Sammlung und Verwaltung 
der empirischen Daten wurde das Online-Programm SoSci Survey (Leiner, 2019) 
verwendet. Der Fragebogen wurde mit Hilfe der Software zusammengestellt und 
konnte über einen Link verteilt und aufgerufen werden. Zur Sicherstellung einer 
korrekten Funktionsweise wurden vorher mehrere Pretests durchgeführt. Der 
Link wurde per E-Mail an Freunde und Bekannte geschickt sowie über die sozi-
alen Kanäle Facebook, Instagram, LinkedIn und WhatsApp geteilt. Hierbei wur-
den auch gezielt verschiedene Gruppen, die sich mit Dankbarkeitstagebüchern 
beschäftigen, ausfindig gemacht und kontaktiert. Weiterhin wurde der Link über 
den Projektmarktplatz im Online-Campus der FOM Hochschule gestreut. Für ihre 
Teilnahme zum ersten Zeitpunkt erhielten die Studierenden eine halbe Versuchs-
personenstunde. Für das Führen des Dankbarkeitstagebuchs und die Teilnahme 
zum zweiten Zeitpunkt konnten sie zwei weitere Versuchspersonenstunden ge-
winnen. Da die Daten der Personen, die das Tagebuch trotz Instruktion nicht ge-
führt hatten, als Kontrollgruppe genutzt wurden und somit ebenso wertvoll waren, 
erhielten letztendlich jedoch auch diese Probanden die zwei weiteren Stunden. 
Die Teilnahme erforderte außer einem Internetzugang und dem Vorhandensein 
eines internetfähigen Geräts keinerlei Voraussetzungen. 

Der Aufbau der Fragebögen beider Messzeitpunkt war identisch. Auf der Start-
seite wurden die Probandinnen und Probanden über den Zweck der Studie infor-
miert, wobei darauf geachtet wurde, keine Details über die Hypothesen zu verra-
ten, um Verzerrungseffekte, wie beispielsweise soziale Erwünschtheit, zu 
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vermeiden (Döring & Bortz, 2016). Ebenso wurden die Probandinnen und Pro-
banden über die Teilnahmebedingungen sowie ihre Rechte auf Freiwilligkeit und 
Anonymität aufgeklärt. Per Klick auf den Weiter-Button gaben sie ihr Einverständ-
nis zur Teilnahme. Auf der nächsten Seite mussten sie einen persönlichen Code 
generieren und eintragen. Der Code diente dazu, die Daten beider Messzeit-
punkte einander zuordnen zu können. Anschließend erfolgten nacheinander die 
Fragen von MCGM-G, FFA, MAAS und SCI und der Soziodemographie. Zum 
ersten Messzeitpunkt folgte danach die Frage, ob bereits ein Dankbarkeitstage-
buch geführt wird. Zum zweiten Messzeitpunkt folgte stattdessen die Frage, ob 
die Instruktion, das Dankbarkeitstagebuch zu führen, befolgt wurde. Im Falle ei-
ner Bejahung folgten darauf detaillierte Fragen zum Dankbarkeitstagebuch. Im 
Falle einer Verneinung wurde dieser Fragenblock automatisch übersprungen. 
Zum ersten Messzeitpunkt wurden die Teilnehmenden abschließend instruiert, 
über die nächsten drei Wochen täglich ein Dankbarkeitstagebuch zu führen. Die 
hierfür investierte Zeit sowie die notierten Dinge konnten frei bestimmt werden. 
Am Ende des zweiten Messzeitpunkts wurden die Probandinnen und Probanden 
genauer über den Sinn und Zweck des Experiments aufgeklärt. Für den Fall, dass 
sie Interesse an den Ergebnissen der Befragung hatten, konnten sie ihre E-Mail-
Adresse hinterlassen, welche getrennt von den sonstigen Daten gespeichert 
wurde. Die beiden Fragebögen waren im Abstand von drei Wochen über jeweils 
zwei Wochen online aktiv. 

Die durchschnittliche Bearbeitungszeit für den ersten Fragebogen betrug 887.02 
Sekunden (SD = 233.22, Min = 170, Max =1674), was etwa 14.78 Minuten ent-
spricht. Für den zweiten Fragebogen lag die durchschnittliche Bearbeitungszeit 
bei 819.28 Sekunden (SD = 186.70, Min = 475, Max =1442), also ungefähr 13.65 
Minuten.  

 

3.3 Beschreibung der Stichprobe 
Bestimmung der notwendigen Stichprobengröße 

Bei quantitativen Datenerhebungen werden im Wesentlichen zwei Arten der 
Stichprobenziehung unterschieden: eine Vollerhebung sowie eine Teilerhebung 
mit einer Stichprobe. Bei einer Vollerhebung werden alle Mitglieder der Popula-
tion, also der festgelegten Grundgesamtheit, einbezogen. Da dies bei großen Po-
pulationen schwer umsetzbar ist, sind Teilerhebungen deutlich verbreiteter (Baur 
& Blasius, 2019; Möhring & Schlütz, 2010). Auch für die durchgeführte Studie 
wurde letzterer Ansatz gewählt. Aufgrund des Online-Formats der Datensamm-
lung war die Wahrscheinlichkeit, eine repräsentative Stichprobe mit allen 
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Eigenschaften der Population zu gewinnen, sehr gering. Aus pragmatischen 
Gründen wurde daher eine willkürliche Stichprobe, oft auch Gelegenheits- oder 
Ad-hoc-Stichprobe genannt, gezogen. Stichproben dieser Art umfassen sämtli-
che Personen, die freiwillig und mit geringem Aufwand an der Untersuchung teil-
nehmen können (Döring & Bortz, 2016). Die Population bestand im Rahmen der 
durchgeführten Studie aus allen Menschen. 

Die notwendige Stichprobengröße wurde mit Hilfe des Programms G*Power 
(Faul et al., 2009) berechnet. Da zu Beginn der Untersuchung nicht klar war, ob 
sich für eine Längsschnittstudie ausreichend Probandinnen bzw. Probanden fin-
den lassen würden, wurden zwei verschiedene Kalkulationen vorgenommen. Die 
erste Berechnung basierte auf einer Querschnittstudie, also lediglich einem 
Messzeitpunkt. Da zur Untersuchung der Hypothesen multiple Regressionsana-
lysen notwendig waren, wurden diese als Referenztests aus der Familie der F-
Tests bestimmt. Das Forschungsziel lag darin, Effekte mit mittlerer Größe (f² = 
.150) bei einem standardmäßigen Alpha-Level (α = .050) finden zu können. Als 
Teststärke wurde der voreingestellte Wert von .950 bestimmt. Da die Operatio-
nalisierungen der potentiellen Prädiktoren Achtsamkeit (zwei Skalen), Dankbar-
keit (sechs Subskalen) und Coping (fünf Subskalen) auf die abhängige Variable 
Stress insgesamt 13 Skalen umfassten, wurde dieser Wert eingetragen. Basie-
rend auf den Kennzahlen ergab sich eine notwendige Stichprobengröße von min-
destens 189 Probandinnen bzw. Probanden. Die zweite Berechnung basierte auf 
einer Längsschnittstudie mit zwei Gruppen und zwei Messzeitpunkten. Als Refe-
renztest hierfür wurde eine Varianzanalyse (ANOVA) mit Messwiederholung und 
Within-Between-Interaktion aus der Gruppe der F-Tests gewählt. Auch hier soll-
ten Effekte mit mittlerer Größe (f = .250) bei einem standardmäßigen Alpha-Level 
(α = .050) sowie der voreingestellten Teststärke von .950 gefunden werden. Auf-
grund des kurzen Zeitintervalls zwischen den beiden Messzeitpunkten wurde 
eine hohe Korrelation von r = .500 (Cohen, 1988) eingetragen. Die Korrektur für 
die Verletzung der Sphärizität blieb beim voreingestellten Wert von ε = 1. Basie-
rend auf diesen Werten ergab sich eine notwendige Stichprobengröße von min-
destens 54 Personen. Eine graphische Veranschaulichung der Berechnung mit 
G*Power findet sich in Abbildung 7. 
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Abbildung 7: Bestimmung der Stichprobengröße mit G*Power (Faul et al., 2009) 
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Anmerkung. Die obere Darstellung zeigt die Stichprobenkalkulation für eine 
Querschnittstudie mit allen potenziellen Prädiktoren. Die untere Darstellung zeigt 
die Stichprobenkalkulation für eine Längsschnittstudie mit zwei Messzeitpunkten 
für zwei unterschiedliche Gruppen. 

 

Soziodemographie der Stichprobe 

Zum ersten Messzeitpunkt nahmen insgesamt 252 Probandinnen und Proban-
den teil. Hiervon füllten 200 Teilnehmende den Fragebogen vollständig aus und 
wurden folglich in das weitere Verfahren eingebunden. Die Abbruchquote lag ent-
sprechend bei 20.63 %. Frauen (138) waren im Vergleich zu Männern (62) über-
repräsentiert. Das Alter der Probandinnen und Probanden lag im Durchschnitt 
bei 28.47 Jahren (SD = 7.65, Min = 20, Max = 66). Insgesamt 20 Teilnehmende 
hatten einen Hauptschulabschluss (3) oder Realschulabschluss (17), 180 Teil-
nehmende hingegen eine Fachhochschulreife (41) oder Allgemeine Hochschul-
reife (139). Bezüglich des höchsten Berufsabschlusses hatten 32 Personen ein 
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abgeschlossenes Studium mit Bachelor (22), Staatsexamen (4), Master oder Dip-
lom (5) oder Promotion (1) und 160 Personen noch keinen Abschluss (22), eine 
abgeschlossene Ausbildung (124) oder aber einen Abschluss als Meister, Tech-
niker oder Fachwirt (22). Beruflich gesehen waren 165 Befragte primär berufstä-
tig, also angestellt (156), verbeamtet (3) oder aber selbständig oder freiberuflich 
tätig (6). Demgegenüber waren 35 Befragte nicht primär berufstätig, also in der 
Schule (1), in Ausbildung (3), im Studium (24), arbeitsuchend (1), in Elternzeit (5) 
oder aber in Pension oder Rente (1). Die am häufigsten vertretener Berufsbran-
chen waren Finanz- und Versicherungsdienstleistungen (42), sonstige Dienstleis-
tungen (23) und die öffentliche Verwaltung (17). Der Großteil der Probandinnen 
und Probanden trug keine Personalverantwortung (125). Die anderen 75 Perso-
nen hatten fachliche Personalverantwortung (43), disziplinarische Personalver-
antwortung (3), fachliche und disziplinarische Personalverantwortung (22) oder 
eine Unternehmensleitung (7). Der Arbeitsumfang der Befragten lag im Durch-
schnitt bei 35.87 Stunden pro Woche (SD = 10.40, Min = 5.00, Max = 80.00). 
Bezogen auf das Privatleben hatten 50 Teilnehmende keinen Partner, waren also 
ledig (49) oder geschieden (1). Die anderen 150 Teilnehmenden waren in einer 
festen Partnerschaft (119) oder verheiratet (31). Insgesamt 54 Personen lebten 
allein, die anderen 146 Personen mit Kindern (1), mit Partnerin bzw. Partner (79), 
mit Partnerin bzw. Partner und Kindern (24), bei Verwandten (30), in einer Wohn-
gemeinschaft (9) oder in einem Mehr-Generationen-Haushalt (3). Von den 200 
Probandinnen und Probanden hatten nur zwölf bereits ein Dankbarkeitstagebuch 
geführt. 

Zum zweiten Messzeitpunkt nahmen 134 Probandinnen bzw. Probanden teil. Ab-
züglich der Abbrecher sowie der Personen, die nicht am ersten Zeitpunkt teilge-
nommen hatten, lag die Stichprobe, die letztendlich genutzt werden konnte, bei 
86 Probandinnen bzw. Probanden. Der Anteil an Daten, die nicht verwendet wer-
den konnten, lag entsprechend bei 35.82 %. Wie beim ersten Messzeitpunkt wa-
ren Frauen (60) im Vergleich zu Männern (26) überrepräsentiert. Das Alter der 
Personen lag im Durchschnitt bei 27.06 Jahren (SD = 5.06, Min = 20, Max = 52). 
Insgesamt acht Teilnehmende hatten einen Realschulabschluss, 78 Teilneh-
mende hingegen eine Fachhochschulreife (15) oder Allgemeine Hochschulreife 
(63). Bezüglich des höchsten Berufsabschlusses hatten acht Teilnehmende ein 
abgeschlossenes Studium mit Bachelor (5), Staatsexamen (1), Master oder Dip-
lom (1) oder Promotion (1) und 78 Teilnehmende noch keinen Abschluss (6), eine 
abgeschlossene Ausbildung (62) oder einen Meister, Techniker oder Fachwirt 
(10). Beruflich gesehen waren 77 Probandinnen bzw. Probanden primär berufs-
tätig, also angestellt (76) oder verbeamtet (1). Demgegenüber waren neun 
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Personen nicht primär berufstätig, also in Ausbildung (2), im Studium (4) oder in 
Elternzeit (3). Die am häufigsten vertretener Berufsbranchen waren Finanz- und 
Versicherungsdienstleistungen (17), sonstige Dienstleistungen (10) und der Han-
del (9). Der Großteil der Probandinnen bzw. Probanden trug keine Personalver-
antwortung (55). Die anderen 31 Personen hatten fachliche Personalverantwor-
tung (20), disziplinarische Personalverantwortung (1), fachliche und disziplinari-
sche Personalverantwortung (8) oder eine Unternehmensleitung (2). Der Arbeits-
umfang der Befragten lag im Durchschnitt bei 36.70 Stunden pro Woche (SD = 
10.24, Min = 5.00, Max = 80.00). Bezogen auf das Privatleben waren 21 Teilneh-
mende ledig. Die restlichen 65 Teilnehmende waren in einer festen Partnerschaft 
(51) oder verheiratet (14). Insgesamt 23 Personen lebten allein, die anderen 63 
Personen mit Partnerin bzw. Partner (35), mit Partnerin bzw. Partner und Kindern 
(9), bei Verwandten (14), in einer Wohngemeinschaft (4) oder in einem Mehr-
Generationen-Haushalt (1). Von den 86 Probandinnen und Probanden hatten nur 
vier schon vor dem Experiment ein Dankbarkeitstagebuch geführt. Insgesamt 49 
Teilnehmenden hatten sich an die Instruktion gehalten und das Dankbarkeitsta-
gebuch regelmäßig geführt (45) oder weiterhin (4) geführt. Sie bildeten die Expe-
rimentalgruppe. Die anderen 37 Teilnehmenden führten innerhalb der drei Wo-
chen kein Tagebuch und dienten damit als Kontrollgruppe. Eine Übersicht über 
die wichtigsten Werte zum zweiten Messzeitpunkt findet sich in Tabelle 2. 

Tabelle 2: Stichprobenkennwerte des zweiten Messzeitpunkts  

Anteil an  
Männern 

30.2% Anteil an (Fach-)Abiturienten 90.7% 

Anteil an  
Akademikern 
bzw. Akademi-
kerinnen 

09.3% Anteil an Berufstätigen 89.5% 

Anteil an Füh-
rungskräften 

36.0% Anteil an Vergebenen 75.6% 

Anteil an  
Alleinlebenden 

26.7% Anteil der Experimentalgruppe 57.0% 

Alter in Jahren 27.06 Arbeitsumfang in Wochenstunden 36.70 
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4 Statistische Ergebnisse 

Die Auswertung der Daten erfolgte mit dem Statistik-Programm Statistical Pack-
age for the Social Sciences, kurz SPSS (IBM Corporation, 2017). Das Alpha-
Level wurde auf .050, also 5 %, festgelegt. Alle Hypothesentests bezogen sich 
auf die 86 Probandinnen bzw. Probanden, die zu beiden Messzeitpunkten teilge-
nommen hatten. Einige der explorativen Analysen bezogen sich jedoch auch auf 
alle 200 Probandinnen bzw. Probanden, die zum ersten Messzeitpunkt teilge-
nommen hatten. Im Folgenden werden aus Gründen der Einfachheit und Über-
sichtlichkeit nur ausgewählte und für die Thematik relevante Zahlen dargestellt. 
Aufgrund der Robustheit der verwendeten Verfahren (Wilcox, 2016) und der gro-
ßen Stichprobe (Kubinger et al., 2009) wurden keine Tests auf Normalverteilung 
durchgeführt.  

 

4.1 Vorab-Analysen 

Interne Konsistenzen 

Vor der weiteren Analyse der Daten wurden zunächst die Reliabilitäten der ver-
wendeten Skalen berechnet, um sie mit den Angaben aus den Testmanuals zu 
vergleichen. Laut verschiedenen Autorinnen bzw. Autoren sollte die Reliabilität 
einer psychometrischen Skala eine interne Konsistenz, gemessen durch Cron-
bachs Alpha (Cronbach, 1951), einen Mindestwert von α = .700 aufweisen (Lance 
et al., 2006; Moosbrugger & Kelava, 2012; Nunnally, 1978). 

Die internen Konsistenzen für den ersten Messzeitpunkt stellten sich folgender-
maßen dar: Achtsamkeit: FFA (α = .817), Achtsamkeit: MAAS (α = .855), Dank-
barkeit: Gefühle der Dankbarkeit (α = .882), Dankbarkeit: Einstellungen zur An-
gemessenheit (α = .713), Dankbarkeit: Achtsamkeit (α = .850), Dankbarkeit: Ri-
tuale und Erkennen von Nutzen (α = .871), Dankbarkeit: Ausdruck von Dankbar-
keit (α = .774), Dankbarkeit: Einstellung zur Dankbarkeit (α = .775), Stress durch 
Unsicherheit (α = .723), Stress durch Überforderung (α = .714), Stress durch Ver-
lust und tatsächlich eingetretene negative Ereignisse (α = .719), Körperliche und 
psychische Stresssymptome (α = .833), Coping: Positives Denken (α = .710), 
Coping: Aktive Stressbewältigung (α = .742), Coping: Soziale Unterstützung 
(α = .852), Coping: Halt im Glauben (α = .813), Coping: Erhöhter Alkohol- und 
Zigarettenkonsum (α = .748). 

Für den zweiten Messzeitpunkt ergaben sich folgende interne Konsistenzen: 
Achtsamkeit: FFA (α = .876), Achtsamkeit: MAAS (α = .904), Dankbarkeit: Ge-
fühle der Dankbarkeit (α = .902), Dankbarkeit: Einstellungen zur Angemessenheit 
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(α = .781), Dankbarkeit: Achtsamkeit (α = .892), Dankbarkeit: Rituale und Erken-
nen von Nutzen (α = .901), Dankbarkeit: Ausdruck von Dankbarkeit (α = .770), 
Dankbarkeit: Einstellung zur Dankbarkeit (α = .863), Coping: Positives Denken 
(α = .765), Coping: Aktive Stressbewältigung (α = .812), Coping: Soziale Unter-
stützung (α = .868), Coping: Halt im Glauben (α = .839), Coping: Erhöhter Alko-
hol- und Zigarettenkonsum (α = .781), Stress durch Unsicherheit (α = .775), 
Stress durch Überforderung (α = .730), Stress durch Verlust und tatsächlich ein-
getretene negative Ereignisse (α = .712), Körperliche und psychische Stress-
symptome (α = .799). 

Die Daten zeigten, dass das gewünschte Kriterium für sämtliche Skalen des ers-
ten und zweiten Messzeitpunkts erfüllt war. Dies ist insbesondere für die kurzen 
Skalen, bestehend aus drei oder vier Items, ein sehr gutes Ergebnis, da Cron-
bachs Alpha ursprünglich für längere Skalen entwickelt wurde. Somit ist bei kur-
zen Skalen eine sehr viel höhere mittlere Korrelation notwendig, um einen Wert 
von α = .700 zu erreichen (Cortina, 1993). Aus diesem Grund konnten alle Skalen 
in die weiteren Analysen einbezogen werden. 

 

Deskriptive Statistiken der Skalen 

Die Werte von Achtsamkeit zum ersten Zeitpunkt lagen für den FFA (Skala von 
1 bis 4) bei 2.60 (SD = 0.40, Min = 1.50, Max = 4.00) und für den MAAS (Skala 
von 1 bis 6) bei 3.60 (SD = 0.72, Min = 2.07, Max = 6.00). Zum zweiten Zeitpunkt 
lagen die Werte für den FFA bei 2.74 (SD = 0.44, Min = 1.64, Max = 4.00) und 
für den MAAS bei 3.74 (SD = 0.83, Min = 2.00, Max = 6.00). Die Differenzen 
lagen für den FFA (Skala von -3 bis +3) bei 0.14 (SD = 0.32, Min = -0.93, 
Max = 1.00) und für den MAAS (Skala von -5 bis +5) bei 0.18 (SD = 0.65, Min = 
-1.80, Max = 2.20). Alle erfassten Mittelwerte lagen über den jeweiligen theoreti-
schen Skalenmittelpunkten von 2.5 (FFA), 3.5 (MAAS) und 0 (Differenzwerte von 
FFA und MAAS). 

Für Dankbarkeit (Skala von 1 bis 7) lagen die Mittelwerte zum ersten Zeitpunkt 
für Gefühle der Dankbarkeit bei 5.85 (SD = 0.89, Min = 3.17, Max = 7.00), für 
Einstellungen zur Angemessenheit bei 4.83 (SD = 1.16, Min = 2.00, Max = 7.00), 
für Achtsamkeit bei 4.11 (SD = 1.37, Min = 1.25, Max = 7.00), für Rituale und 
Erkennen von Nutzen bei 4.93 (SD = 1.08, Min = 2.00, Max = 7.00), für Ausdruck 
von Dankbarkeit bei 5.83 (SD = 0.92, Min = 1.75, Max = 7.00) und für Einstellung 
zur Dankbarkeit bei 6.39 (SD = 0.75, Min = 3.00, Max = 7.00). Zum zweiten Mess-
zeitpunkt lagen die Werte für Gefühle der Dankbarkeit bei 6.09 (SD = 0.78, Min 
= 3.50, Max = 7.00), für Einstellungen zur Angemessenheit bei 5.16 (SD = 1.21, 
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Min = 2.33, Max = 7.00), für Achtsamkeit bei 4.44 (SD = 1.30, Min = 1.00, Max = 
7.00), für Rituale und Erkennen von Nutzen bei 5.22 (SD = 1.04, Min = 2.40, Max 
= 7.00), für Ausdruck von Dankbarkeit bei 5.97 (SD = 0.78, Min = 3.75, Max = 
7.00) und für Einstellung zur Dankbarkeit bei 6.49 (SD = 0.63, Min = 4.00, Max = 
7.00). Die Differenzen (Skala von -6 bis +6) lagen für Gefühle der Dankbarkeit 
bei 0.26 (SD = 0.50, Min = -1.17, Max = 1.67), für Einstellungen zur Angemes-
senheit bei 0.31 (SD = 0.88, Min = -2.00, Max = 2.67), für Achtsamkeit bei 0.30 
(SD = 0.87, Min = -1.00, Max = 2.75), für Rituale und Erkennen von Nutzen bei 
0.33 (SD = 0.88, Min = -1.60, Max = 2.60), für Ausdruck von Dankbarkeit bei 0.11 
(SD = 0.68, Min = -1.75, Max = 1.75) und für Einstellung zur Dankbarkeit bei 0.02 
(SD = 0.43, Min = -1.00, Max = 1.50). Alle Werte lagen über den Skalenmittel-
punkten von 4 (Einzelwerte) und 0 (Differenzwerte). 

Im Hinblick auf Coping wie auch Stresssymptome (Skala von 1 bis 4) betrugen 
die Mittelwerte zum ersten Zeitpunkt für Positives Denken 2.77 (SD = 0.54, 
Min = 1.00, Max = 4.00), für Aktive Stressbewältigung 2.69 (SD = 0.62, 
Min = 1.00, Max = 4.00), für Soziale Unterstützung 3.31 (SD = 0.66, Min = 1.00, 
Max = 4.00), für Halt im Glauben 2.06 (SD = 0.75, Min = 1.00, Max = 4.00), für 
Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkonsum 1.66 (SD = 0.71, Min = 1.00, 
Max = 3.75) und für Körperliche und psychische Stresssymptome 2.00 
(SD = 0.56, Min = 1.00, Max = 3.62). Zum zweiten Zeitpunkt betrugen die Werte 
für Positives Denken 2.88 (SD = 0.59, Min = 1.25, Max = 5.00), für Aktive Stress-
bewältigung 2.77 (SD = 0.65, Min = 1.00, Max = 4.00), für Soziale Unterstützung 
3.46 (SD = 0.53, Min = 2.00, Max = 4.00), für Halt im Glauben 2.17 (SD = 0.79, 
Min = 1.00, Max = 4.00), für Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkonsum 1.51 
(SD = 0.68, Min = 1.00, Max = 3.50) und für Körperliche und psychische Stress-
symptome 1.99 (SD = 0.50, Min = 1.00, Max = 3.23). Die Differenzen (Skala von 
-3 bis +3) betrugen für Positives Denken 0.16 (SD = 0.45, Min = -1.25, 
Max = 1.00), für Aktive Stressbewältigung 0.07 (SD = 0.49, Min = -1.00, 
Max = 1.25), für Soziale Unterstützung 0.07 (SD = 0.42, Min = -1.00, Max = 1.50), 
für Halt im Glauben 0.08 (SD = 0.35, Min = -0.75, Max = 1.00), für Erhöhter Alko-
hol- und Zigarettenkonsum -0.02 (SD = 0.34, Min = -1.00, Max = 1.00) und für 
Körperliche und psychische Stresssymptome -0.06 (SD = 0.34, Min = -1.08, 
Max = 0.85). 

Hinsichtlich Stress (Skala von 1 bis 7) betrugen die Werte zum ersten Zeitpunkt 
für Stress durch Unsicherheit 3.34 (SD = 1.16, Min = 1.00, Max = 6.00), für Stress 
durch Überforderung 3.23 (SD = 1.05, Min = 1.00, Max = 5.43) und für Stress 
durch Verlust und tatsächlich eingetretene negative Ereignisse 1.74 (SD = 0.87, 
Min = 1.00, Max = 5.00). Zum zweiten Zeitpunkt betrugen die Werte für Stress 
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durch Unsicherheit 2.90 (SD = 1.11, Min = 1.00, Max = 6.00), für Stress durch 
Überforderung 2.87 (SD = 0.90, Min = 1.00, Max = 5.29) und für Stress durch 
Verlust und tatsächlich eingetretene negative Ereignisse 1.36 (SD = 0.59, 
Min = 1.00, Max = 3.43). Die Differenzen der beiden Messzeitpunkte (Skala von 
-6 bis +6) betrugen für Stress durch Unsicherheit -0.52 (SD = 0.85, Min = -2.86, 
Max = 1.14), für Stress durch Überforderung -0.38 (SD = 0.79, Min = -2.57, 
Max = 1.71) und für Stress durch Verlust und tatsächlich eingetretene negative 
Ereignisse -0.21 (SD = 0.56, Min = -1.71, Max = 1.86). Alle Werte lagen unter 
den Skalenmittelpunkten von 4 (Einzelwerte) und 0 (Differenzwerte). 

Die zwölf Teilnehmende, die bereits zum ersten Messzeitpunkt ein Dankbarkeits-
tagebuch geführt hatten, taten dies im Gesamtdurchschnitt bereits seit 25.50 Mo-
naten (SD = 33.41, Min = 2.00, Max = 120.00). Im Mittel führten sie das Tagebuch 
3.58 Mal pro Woche (SD = 2.84, Min = 1.00, Max = 10.00) und nahmen sich dafür 
jedes Mal die Zeit von 11.83 Minuten (SD = 9.88, Min = 2.00, Max = 30.00). Die 
am häufigsten im Tagebuch erwähnten Themen waren Familie (M = 4.50, 
SD = 0.91, Min = 3.00, Max = 5.00), Freunde (M = 4.42, SD = 0.67, Min = 3.00, 
Max = 5.00), Freizeit/Erholung (M = 4.42, SD = 0.79, Min = 3.00, Max = 5.00), 
Zuhause (M = 4.08, SD = 1.24, Min = 2.00, Max = 5.00) und Freiheit (M = 3.83, 
SD = 1.19, Min = 1.00, Max = 5.00). Die 49 Teilnehmende, die das Dankbarkeits-
tagebuch zum zweiten Messzeitpunkt regelmäßig geführt oder weiterhin geführt 
hatten, taten dies im Durchschnitt 13.27 Mal in den vergangenen drei Wochen 
(SD = 5.28, Min = 5.00, Max = 30.00). Im Mittel führten sie das Tagebuch 4.65 
Mal pro Woche (SD = 2.83, Min = 2.00, Max = 20.00) und nahmen sich dafür 
jedes Mal die Zeit von 7.67 Minuten (SD = 6.29, Min = 2.00, Max = 30.00). Die 
am häufigsten im Tagebuch erwähnten Themen waren Familie (M = 4.29, 
SD = 0.98, Min = 2.00, Max = 5.00), Freunde (M = 4.00, SD = 1.19, Min = 1.00, 
Max = 5.00), Freizeit/Erholung (M = 3.80, SD = 1.22, Min = 1.00, Max = 5.00), 
Zuhause (M = 3.67, SD = 1.31, Min = 1.00, Max = 5.00) und Emotionen (M = 3.65, 
SD = 1.05, Min = 2.00, Max = 5.00). 
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Unterschiede zwischen den Teilstichproben 

Um potenzielle Effekte des Dankbarkeitstagebuchs feststellen zu können, 
musste vorab ausgeschlossen werden, dass sich Experimental- und Kontroll-
gruppe bereits zum ersten Messzeitpunkt, also vor der Intervention, durch Zufall 
voneinander unterschieden (Huber, 2019). Zu diesem Zweck wurden die beiden 
Gruppen hinsichtlich aller Variablen des ersten Zeitpunkts sowie aller soziode-
mographischen Variablen mit Hilfe von t-Tests bei unabhängigen Stichproben 
miteinander verglichen. Dabei zeigten sich keine signifikanten Unterschiede 
(ps > .050). Folglich konnten Verzerrungen ausgeschlossen werden. 

 

4.2 Hypothesentests 

Einfluss des Dankbarkeitstagebuchs auf die anderen Variablen 

Um den Einfluss des Dankbarkeitstagebuchs auf die anderen Variablen zu ermit-
teln, wurden ANOVA mit Messwiederholung durchgeführt. Als Within-Faktor 
diente der Messzeitpunkt (Zeitpunkt 1 vs. Zeitpunkt 2), als Between-Faktor die 
Tagebuchintervention (nein vs. ja). Betrachtet wurden dabei nur die Within-
Between-Interaktionen, da diese den Erfolg der Intervention widerspiegelten. Al-
ternativ hätten auch t-Tests bei unabhängigen Stichproben gewählt werden kön-
nen, wobei die Gruppenvariable die Intervention (nein vs. ja) und die abhängigen 
Variablen die Differenzwerte (Zeitpunkt 2 - Zeitpunkt 1) der Variablen gewesen 
wären. Die F-Werte der ANOVA hätten den quadrierten t-Werten der t-Tests ent-
sprochen (Rasch et al., 2014). Die Wahl fiel jedoch auf die ANOVA, da auf dieser 
Basis die notwendige Stichprobengröße berechnet wurde und SPSS mit dem 
partiellen Eta-Quadrat automatisch einen Schätzer der Effektgröße ausgibt 
(Janssen & Laatz, 2017). Hierbei wurden die von Cohen (1988) festgelegten 
Grenzen als Maßstab zur Einordnung verwendet: .010 für kleine, .060 für mittlere 
und .140 für große Effekte. 

Der Einfluss des Tagebuchs auf Achtsamkeit war sowohl für FFA (F(1, 
84) = 11.92, p = .001, η² = .12) als auch MAAS (F(1, 84) = 12.00, p = .001, 
η² = .13) signifikant: Die Experimentalgruppe „ja“ (FFA: M = 0.23, SD = 0.31; 
MAAS: M = 0.38, SD = 0.56) wies einen höheren Anstieg auf als die Kontroll-
gruppe „nein“ (FFA: M = 0.01, SD = 0.28; MAAS: M = -0.08, SD = 0.68). Hinsicht-
lich Dankbarkeit zeigten sich signifikante Effekte für Gefühle der Dankbarkeit 
(F(1, 84) = 6.96, p = .010, η² = .08), Einstellungen zur Angemessenheit  
(F(1, 84) = 6.54, p = .012, η² = .07), Achtsamkeit (F(1, 84) = 12.42, p = .001, 
η² = .13) wie auch Rituale und Erkennen von Nutzen (F(1, 84) = 11.16, p = .001, 
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η² = .12), jedoch nicht für Ausdruck von Dankbarkeit (F(1, 84) = 3.14, p = .080, 
η² = .04) und Einstellung zur Dankbarkeit (F(1, 84) = 2.55, p = .114, η² = .03): 
Gefühle der Dankbarkeit (ja: M = 0.38, SD = 0.50; nein: M = 0.10, SD = 0.46), 
Einstellungen zur Angemessenheit (ja: M = 0.51, SD = 0.73; nein: M = 0.04, 
SD = 0.99), Achtsamkeit (ja: M = 0.57, SD = 0.94; nein: M = -0.05, SD = 0.62) 
sowie Rituale und Erkennen von Nutzen (ja: M = 0.59, SD = 0.90; nein:  
M = -0.02, SD = 0.72) stiegen in der Experimentalgruppe stärker als in der Kon-
trollgruppe. Für Ausdruck von Dankbarkeit (ja: M = 0.22, SD = 0.69; nein:  
M = -0.03, SD = 0.64) wie auch Einstellung zur Dankbarkeit (ja: M = 0.09, 
SD = 0.43; nein: M = -0.06, SD = 0.41) war dies nicht der Fall. 

Bei den Copingstrategien war ein signifikanter Einfluss des Dankbarkeitstage-
buchs auf Positives Denken (F(1, 84) = 6.28, p = .014, η² = .07) sowie Halt im 
Glauben (F(1, 84) = 10.55, p = .002, η² = .11) zu erkennen. Die Effekte auf Aktive 
Stressbewältigung (F(1, 84) = 2.63, p = .109, η² = .03), Soziale Unterstützung 
(F(1, 84) = 0.41, p = .526, η² = .01) sowie Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkon-
sum (F(1, 84) = 1.47, p = .230, η² = .02) wurden hingegen nicht signifikant: Posi-
tives Denken (ja: M = 0.27, SD = 0.37; nein: M = 0.03, SD = 0.51) sowie der Halt 
im Glauben (ja: M = 0.18, SD = 0.32; nein: M = -0.05, SD = 0.35) stiegen in der 
Experimentalgruppe stärker an als in der Kontrollgruppe. Für Aktive Stressbewäl-
tigung (ja: M = 0.14, SD = 0.48; nein: M = -0.03, SD = 0.48), Soziale Unterstüt-
zung (ja: M = 0.09, SD = 0.44; nein: M = 0.03, SD = 0.39) wie auch Erhöhter 
Alkohol- und Zigarettenkonsum (ja: M = -0.06, SD = 0.37; nein: M = 0.03, 
SD = 0.28) traf dies nicht zu. Im Hinblick auf Stress ergaben sich signifikante Ef-
fekte auf Stress durch Unsicherheit (F(1, 84) = 16.54, p < .001, η² = .016) und 
Stress durch Überforderung (F(1, 84) = 10.75, p = .002, η² = .11), aber nicht auf 
Stress durch Verlust und tatsächlich eingetretene negative Ereignisse  
(F(1, 84) = 0.63, p = .431, η² = .01) oder Körperliche und psychische Stresssymp-
tome (F(1, 84) = 2.19, p = .143, η² = .03): Stress durch Unsicherheit (ja:  
M = -0.82, SD = 0.96; nein: M = -0.12, SD = 0.47) und Stress durch Überforde-
rung (ja: M = -0.61, SD = 0.82; nein: M = -0.07, SD = 0.65) verringerten sich in 
der Experimentalgruppe stärker als in der Kontrollgruppe. Für Stress durch Ver-
lust und tatsächlich eingetretene negative Ereignisse (ja: M = -0.25, SD = 0.65; 
nein: M = -0.15, SD = 0.42) sowie Körperliche und psychische Stresssymptome 
(ja: M = -0.11, SD = 0.35; nein: M = 0.00, SD = 0.33) war ein solcher Effekt nicht 
erkennbar. 
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Zusammenhänge zwischen den verschiedenen Skalen 

Nach Baron und Kenny (1986) müssen für einen Mediationseffekt drei Bedingun-
gen erfüllt sein: Erstens muss die unabhängige Variable einen signifikanten Ef-
fekt auf die abhängige Variable haben. Zweitens muss die unabhängige Variable 
einen signifikanten Effekt auf den vermuteten Mediator haben. Drittens muss die 
Regression der abhängigen Variable auf die unabhängige Variable und den ver-
muteten Mediator einen signifikanten Effekt des Mediators zeigen, während der 
Effekt der unabhängigen Variable nicht mehr (vollständige Mediation) oder weni-
ger (partielle Mediation) signifikant als in der ersten Bedingung ist. Alle Hypothe-
sentests bezogen sich auf die Differenzwerte des ersten und zweiten Zeitpunkts. 
Als Schätzer für die Effektgröße diente die Varianzaufklärung R² mit den Grenz-
werten nach Cohen (1988): .020 für kleine, .130 für mittlere und .260 für große 
Effekte. Für erste Hinweise auf potenzielle Mediationseffekte wurden die bivaria-
ten Pearson-Korrelationskoeffizienten zwischen den einzelnen Differenzvariab-
len ermittelt. Diese sind identisch mit den standardisierten Regressionskoeffizien-
ten bei einfachen linearen Regressionen (Rasch et al., 2014). Folglich sind signi-
fikante Korrelationen bereits ein Hinweis auf die Bestätigung der ersten oder 
zweiten Bedingung für eine Mediation. Als Schätzer für die Effektgröße wurde in 
diesem Zusammenhang der Korrelationskoeffizient r mit den von Cohen (1988) 
definierten Grenzwerten genutzt: .100 für kleine, .300 für mittlere und .500 für 
große Effekte. 

Zunächst zeigten sich einige signifikante Korrelationen zwischen den jeweiligen 
verschiedenen Subskalen von Dankbarkeit, Coping und Stress. Diese waren al-
lerdings nicht von inhaltlichem Interesse und wurden daher nicht weiter betrach-
tet. Die Zahlenwerte von FFA und MAAS korrelierten hoch signifikant miteinander 
(r = .786, p < .001). Hinsichtlich Dankbarkeit waren mittlere bis hohe Korrelatio-
nen von FFA und MAAS mit Gefühlen der Dankbarkeit, Einstellungen zur Ange-
messenheit, Achtsamkeit sowie Rituale und Erkennen von Nutzen zu erkennen 
(rs ≥ .387, ps < .001). Die Korrelationen mit Ausdruck von Dankbarkeit und Ein-
stellung zur Dankbarkeit waren klein, aber ebenso signifikant (rs ≥ .231, 
ps ≤ .032). Weiterhin wurden mittlere Korrelationen von FFA und MAAS mit Po-
sitives Denken und Halt im Glauben (rs ≥ .300, ps ≤ .005) sowie kleine Korrelati-
onen mit Aktive Stressbewältigung (rs ≥ .239, ps ≤ .027) deutlich. Zuletzt ergaben 
sich mittlere Korrelationen von FFA und MAAS mit Stress durch Unsicherheit, 
Stress durch Überforderung sowie Körperliche und psychische Stresssymptome 
(rs ≤ -.309, ps ≤ .004). 

Hinsichtlich Dankbarkeit und Coping ergaben die Analysen folgende signifikante 
Korrelationen: Gefühle der Dankbarkeit und Achtsamkeit mit Positives Denken 
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und Halt im Glauben, Einstellungen zur Angemessenheit mit Halt im Glauben, 
Rituale und Erkennen von Nutzen mit Positives Denken, Soziale Unterstützung 
und Halt im Glauben, Ausdruck von Dankbarkeit mit Positives Denken und Sozi-
ale Unterstützung sowie Einstellung zur Dankbarkeit mit Positives Denken. Diese 
Korrelationen waren von kleiner bis mittlerer Größe (rs ≥ .250, ps ≤ .020). In Be-
zug auf Dankbarkeit und Stress korrelierten Gefühle der Dankbarkeit, Einstellun-
gen zur Angemessenheit, Achtsamkeit sowie Rituale und Erkennen von Nutzen 
jeweils mit Stress durch Unsicherheit und Stress durch Überforderung. Des Wei-
teren korrelierte Achtsamkeit mit Körperliche und psychische Stresssymptome. 
Auch hier waren alle Korrelationen von kleiner bis mittlerer Größe (rs ≤ -.220, 
ps ≤ .042). Bei der Betrachtung von Coping und Stress ergaben sich kleine bis 
mittlere Korrelationen von Positives Denken, Aktive Stressbewältigung und Halt 
im Glauben mit Stress durch Unsicherheit und Stress durch Überforderung  
(rs ≤ -.237, ps ≤ .028). Zuletzt wurde eine kleine Korrelation von Erhöhter Alkohol- 
und Zigarettenkonsum mit Stress durch Verlust und tatsächlich eingetretene ne-
gative Ereignisse deutlich (r = .228, p = .035). 

 

Mediation des Dankbarkeitstagebuchs über Achtsamkeit auf Dankbarkeit 

Die erste Hypothese postulierte einen Einfluss des Dankbarkeitstagebuchs auf 
Dankbarkeit, der durch Achtsamkeit mediiert wird. Auf Basis der Befunde der A-
NOVA sowie der Korrelationsanalysen waren die ersten zwei Voraussetzungen 
für acht Mediationsanalysen erfüllt. Eine Übersicht über die möglichen Media-
tionseffekte findet sich in Tabelle 3. 

Tabelle 3: Mögliche Mediationseffekte hinsichtlich der ersten Hypothese  

Unabhängige Vari-
able Mediatorvariablen Abhängige Variablen 

Dankbarkeitstage-
buch 

Achtsamkeit (FFA) 

Achtsamkeit (MAAS) 

Dankbarkeit: Gefühle der 
Dankbarkeit 

Dankbarkeit: Einstellun-
gen zur Angemessenheit 

Dankbarkeit: Achtsamkeit 

Dankbarkeit: Rituale und 
Erkennen von Nutzen 
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Zur Überprüfung von Schritt 1 wurden einfache lineare Regressionen der Diffe-
renzwerte der Subskalen von Dankbarkeit auf die Tagebuchintervention durch-
geführt. Übereinstimmend mit den Korrelationen waren die Regressionen für Ge-
fühle der Dankbarkeit (t = 2.64, β = .28, p = .010, R² = .077), Einstellungen zur 
Angemessenheit (t = 2.56, β = .27, p = .012, R² = .072), Achtsamkeit (t = 3.53, 
β = .36, p = .001, R² = .129) sowie Rituale und Erkennen von Nutzen (t = 3.34, 
β = .34, p = .001, R² = .117) signifikant. In Bezug auf Schritt 2 wurden Regressi-
onen von FFA und MAAS auf die Tagebuchintervention berechnet. Analog zu 
den Korrelationsanalysen wurde die Regression sowohl für den FFA (t = 3.45, 
B = .35, p = .001, R² = .124) als auch den MAAS (t = 3.46, B = .35, p = .001, 
R² = .125) signifikant. Die Überprüfung von Schritt 3 zeigte, dass die Bedingun-
gen für alle acht Mediationen erfüllt waren. Die Werte der signifikanten multiplen 
linearen Regressionen finden sich in Tabelle 4. 
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Tabelle 4: Signifikante multiple lineare Regressionen von Dankbarkeit auf das 
Dankbarkeitstagebuch und Achtsamkeit 

Abhängige  
Variable 

Unabhängige 
Variable t* t β p R² Med. 

Gefühle der 
Dankbar-
keit 

Dankbarkeits-
tagebuch 

2.64 1.23 .13 .224 .237  

Achtsamkeit 
(FFA) 

 4.18 .43 < .001   

Gefühle der 
Dankbar-
keit 

Dankbarkeits-
tagebuch 

2.64 1.30 .13 .199 .218  

Achtsamkeit 
(MAAS) 

 3.88 .40 < .001   

Einstellun-
gen zur An-
gemessen-
heit 

Dankbarkeits-
tagebuch 

2.56 1.18 .12 .243 .225  

Achtsamkeit 
(FFA) 

 4.05 .42 < .001   

Einstellun-
gen zur An-
gemessen-
heit 

Dankbarkeits-
tagebuch 

2.56 1.28 .14 .204 .198  

Achtsamkeit 
(MAAS) 

 3.61 .38 .001   

Achtsam-
keit 

Dankbarkeits-
tagebuch 

3.53 2.43 .25 .017 .206  

Achtsamkeit 
(FFA) 

 2.85 .30 .006   

Achtsam-
keit 

Dankbarkeits-
tagebuch 

3.53 2.10 .21 .039 .290  

Achtsamkeit 
(MAAS) 

 4.33 .43 < .001   

Dankbarkeits-
tagebuch 

3.34 2.08 .21 .041 .235  
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Rituale und 
Erkennen 
von Nutzen 

Achtsamkeit 
(FFA) 

 3.57 .37 .001   

Rituale und 
Erkennen 
von Nutzen 

Dankbarkeits-
tagebuch 

3.34 2.11 .22 .038 .227  

Achtsamkeit 
(MAAS) 

 3.43 .35 .001   

Anmerkung. t* = Referenz-t-Wert aus Schritt 1, t = t-Wert aus Schritt 3, β = stan-
dardisiertes Beta-Gewicht, p = Signifikanzwert, R² = Varianzaufklärung des Mo-
dells, Med. = Mediation ( = partiell,  = vollständig) 

 

Mediation von Achtsamkeit über Dankbarkeit auf Coping 

Die zweite Hypothese postulierte einen Einfluss von Achtsamkeit auf Coping, der 
durch Dankbarkeit mediiert wird. Auf Basis der Ergebnisse der Korrelationsana-
lysen waren die ersten beiden Voraussetzungen für insgesamt 36 Mediations-
analysen erfüllt. Eine Übersicht über die möglichen Mediationseffekte findet sich 
in Tabelle 5. 

Tabelle 5: Mögliche Mediationseffekte hinsichtlich der zweiten Hypothese  

Unabhängige Variablen Mediatorvariablen Abhängige Variablen 

Achtsamkeit (FFA) 

Achtsamkeit (MAAS) 

Dankbarkeit: Gefühle 
der Dankbarkeit 

Dankbarkeit:  
Einstellungen zur  
Angemessenheit 

Dankbarkeit:  
Achtsamkeit 

Dankbarkeit: Rituale 
und Erkennen von  

Nutzen 

Dankbarkeit: Ausdruck 
von Dankbarkeit 

Dankbarkeit: Einstellung 
zur Dankbarkeit 

Coping: Positives  
Denken 

Coping: Aktive  
Stressbewältigung 

Coping: Halt im  
Glauben 
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Die Regressionen der Copingstrategien auf Achtsamkeit zur Überprüfung von 
Schritt 1 wurden für Positives Denken (FFA: t = 3.04, β = .31, p = .003, R² = .099; 
MAAS: t = 3.10, β = .32, p = .003, R² = .103), Aktive Stressbewältigung (FFA: 
t = 2.61, β = .27, p = .011, R² = .075; MAAS: t = 2.02, β = .22, p = .047, R² = .046) 
und Halt im Glauben (FFA: t = 2.88, β = .30, p = .005, R² = .090; MAAS: t = 2.95, 
β = .31, p = .004, R² = .094) signifikant. Bezüglich der Überprüfung von Schritt 2 
waren die Regressionen auf Achtsamkeit für Gefühle der Dankbarkeit (FFA: 
t = 4.91, β = .47, p < .001, R² = .223; MAAS: t = 4.62, β = .45, p < .001, R² = .202), 
Einstellungen zur Angemessenheit (FFA: t = 4.76, β = .46, p < .001, R² = .212; 
MAAS: t = 4.33, β = .43, p < .001, R² = .182), Achtsamkeit (FFA: t = 3.85, β = .39, 
p < .001, R² = .150; MAAS: t = 5.32, β = .50, p < .001, R² = .252), Rituale und 
Erkennen von Nutzen (FFA: t = 4.51, β = .44, p < .001, R² = .195; MAAS: t = 4.37, 
β = .43, p < .001, R² = .185), Ausdruck von Dankbarkeit (FFA: t = 2.25, β = .24, 
p = .027, R² = .057; MAAS: t = 2.49, β = .26, p = .015, R² = .069) sowie Einstellung 
zur Dankbarkeit (FFA: t = 2.18, β = .23, p = .032, R² = .053; MAAS: t = 2.39, 
β = .25, p = .019, R² = .064) signifikant. Die Überprüfung von Schritt 3 verdeut-
lichte, dass die notwendigen Bedingungen für zwölf Mediationen erfüllt waren. 
Die Werte der signifikanten multiplen linearen Regressionen finden sich in Ta-
belle 6. 
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Tabelle 6: Signifikante multiple lineare Regressionen von Coping auf Achtsam-
keit und Dankbarkeit 

Abhängige  
Variable 

Unabhängige  
Variable t* t β p R² Med. 

Positives 
Denken 

Achtsamkeit 
(FFA) 

3.04 1.61 .18 .111 .158  

Gefühle  2.41 .28 .018   
Positives 
Denken 

Achtsamkeit 
(MAAS) 

3.10 1.76 .20 .083 .162  

Gefühle  2.43 .27 .017   
Positives 
Denken 

Achtsamkeit 
(FFA) 

3.04 1.95 .21 .054 .156  

Achtsamkeit  2.38 .26 .019   
Positives 
Denken 

Achtsamkeit 
(MAAS) 

3.10 1.69 .20 .095 .147  

Achtsamkeit  2.08 .24 .041   
Positives 
Denken 

Achtsamkeit 
(FFA) 

3.04 1.51 .17 .134 .189  

Rituale und 
Nutzen 

 3.03 .33 .003   

Positives 
Denken 

Achtsamkeit 
(MAAS) 

3.10 1.63 .18 .107 .192  

Rituale und 
Nutzen 

 3.03 .33 .003   

Halt im 
Glauben 

Achtsamkeit 
(FFA) 

2.88 1.46 .17 .148 .151  

Gefühle  2.45 .28 .016   
Halt im 
Glauben 

Achtsamkeit 
(MAAS) 

2.95 1.61 .18 .112 .156  

Gefühle  2.47 .28 .016   
Halt im 
Glauben 

Achtsamkeit 
(FFA) 

2.88 1.64 .19 .104 .136  

Angemessen-
heit 

 2.10 .24 .039   

Halt im 
Glauben 

Achtsamkeit 
(MAAS) 

2.95 1.81 .20 .074 .142  

Angemessen-
heit 

 2.15 .24 .035   

Halt im 
Glauben 

Achtsamkeit 
(FFA) 

2.88 1.49 .17 .140 .164  

Rituale und 
Nutzen 

 2.71 .30 .008   

Halt im 
Glauben 

Achtsamkeit 
(MAAS) 

2.95 1.60 .18 .113 .167  

Rituale und 
Nutzen 

 2.70 .30 .008   

Anmerkung. t* = Referenz-t-Wert aus Schritt 1, t = t-Wert aus Schritt 3, β = stan-
dardisiertes Beta-Gewicht, p = Signifikanzwert, R² = Varianzaufklärung des Mo-
dells, Med. = Mediation ( = partiell,  = vollständig) 
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Mediation von Dankbarkeit über Coping auf Stress 

Die dritte Hypothese postulierte einen Einfluss von Dankbarkeit auf Stress, der 
durch Coping mediiert wird. Auf Basis der Ergebnisse der Korrelationsanalysen 
waren die ersten beiden Voraussetzungen für insgesamt 18 Mediationsanalysen 
erfüllt. Eine Übersicht über die möglichen Mediationseffekte findet sich in Ta-
belle 7. 

 

Tabelle 7:  Mögliche Mediationseffekte hinsichtlich der dritten Hypothese  

Unabhängige Variablen Mediatorvariablen Abhängige Variablen 

Dankbarkeit: Gefühle 
der Dankbarkeit 

Coping: Positives  
Denken 

Coping: Halt im  
Glauben 

Stress durch  
Unsicherheit 

Stress durch  
Überforderung 

Dankbarkeit: Einstel-
lungen zur Angemes-

senheit 

Coping: Halt im  
Glauben 

Stress durch  
Unsicherheit 

Stress durch  
Überforderung 

Dankbarkeit: Achtsam-
keit 

Coping: Positives  
Denken 

Coping: Halt im  
Glauben 

Stress durch  
Unsicherheit 

Stress durch  
Überforderung 

Körperliche und psychi-
sche Stresssymptome 

Dankbarkeit: Rituale 
und Erkennen von Nut-

zen 

Coping: Positives  
Denken 

Coping: Soziale  
Unterstützung 

Coping: Halt im Glau-
ben 

Stress durch  
Unsicherheit 

Stress durch  
Überforderung 

 

In Schritt 1 wurden die linearen Regressionen von Stress durch Unsicherheit auf 
Gefühle der Dankbarkeit (t = -3.20, β = -.33, p = .002, R² = .108), Einstellungen 
zur Angemessenheit (t = -2.87, β = -.30, p = .005, R² = .089), Achtsamkeit  
(t = -3.03, β = -.31, p = .003, R² = .098) sowie Rituale und Erkennen von Nutzen 
(t = -3.25, β = -.33, p = .002, R² = .112) signifikant. Ebenso signifikant wurden die 
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Regressionen von Stress durch Überforderung auf Gefühle der Dankbarkeit  
(t = -3.37, β = -.35, p = .001, R² = .119), Einstellungen zur Angemessenheit  
(t = -2.22, β = -.24, p = .029, R² = .055), Achtsamkeit (t = -3.70, β = -.37, p < .001, 
R² = .140) sowie Rituale und Erkennen von Nutzen (t = -3.09, β = -.32, p = .003, 
R² = .102). Zuletzt war auch die Regression von Körperliche und psychische 
Stresssymptome auf Achtsamkeit (t = -2.07, β = -.22, p = .042, R² = .048) signifi-
kant. In Schritt 2 wurden die Regressionen von Positives Denken auf Gefühle der 
Dankbarkeit (t = 3.56, β = .36, p = .001, R² = .131), Achtsamkeit (t = 3.35, β = .34, 
p = .001, R² = .118) wie auch Rituale und Erkennen von Nutzen (t = 4.10, β = .41, 
p < .001, R² = .166) signifikant. Ebenfalls erreichten die Regressionen von Halt 
im Glauben auf Gefühle der Dankbarkeit (t = 3.54, β = .36, p = .001, R² = .130), 
Einstellungen zur Angemessenheit (t = 3.19, β = .33, p = .002, R² = .108), Acht-
samkeit (t = 2.72, β = .29, p = .008, R² = .081) sowie Rituale und Erkennen von 
Nutzen (t = 3.72, β = .38, p < .001, R² = .141) ein signifikantes Niveau. Auch die 
Regression von Soziale Unterstützung auf Rituale und Erkennen von Nutzen 
(t = 2.97, β = .31, p = .004, R² = .095) war signifikant. Die Überprüfung von Schritt 
3 ergab, dass die Bedingungen für sechs Mediationen erfüllt waren. Die Werte 
der signifikanten multiplen linearen Regressionen finden sich in Tabelle 8. 
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Tabelle 8: Signifikante multiple lineare Regressionen von Stress auf Dankbarkeit 
und Coping 

 

Anmerkung. t* = Referenz-t-Wert aus Schritt 1, t = t-Wert aus Schritt 3, β = stan-
dardisiertes Beta-Gewicht, p = Signifikanzwert, R² = Varianzaufklärung des Mo-
dells, Med. = Mediation ( = partiell,  = vollständig) 

  

Abhängige 
Variable 

Unabhängige  
Variable t* t β p R² Med. 

Stress durch 
Unsicherheit 

Gefühle -3.20 -2.26 -.24 .027 .157  

Positives 
Denken 

 -2.18 -.24 .033   

Stress durch 
Unsicherheit 

Achtsamkeit -3.03 -2.13 -.23 .036 .151  

Positives 
Denken 

 -2.27 -.25 .026   

Stress durch 
Unsicherheit 

Rituale und 
Nutzen 

-3.25 -2.19 -.24 .031 .154  

Positives 
Denken 

 -2.03 -.23 .045   

Stress durch 
Überforde-
rung 

Gefühle -3.37 -2.42 -.26 .018 .166  

Positives 
Denken 

 -2.18 -.23 .032   

Stress durch 
Überforde-
rung 

Achtsamkeit -3.70 -2.81 -.30 .006 .185  

Positives 
Denken 

 -2.15 -.23 .035   

Stress durch 
Überforde-
rung 

Rituale und 
Nutzen 

-3.09 -2.01 -.22 .048 .149  

Positives 
Denken 

 -2.14 -.24 .035   
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4.3 Post-hoc-Analysen 

Weitere Mediationsanalysen 

Aufgrund der Ergebnisse der Korrelationsanalysen gab es Hinweise für einen 
möglichen Mediationseffekt von Achtsamkeit auf Stress, welcher durch Coping 
mediiert wird. Genauer gesagt konnte vermutet werden, dass FFA und MAAS 
einen Effekt auf Aktive Stressbewältigung haben, welche wiederum Stress durch 
Unsicherheit und Stress durch Überforderung beeinflusst. In Schritt 1 wurden die 
linearen Regressionen von Stress durch Unsicherheit (FFA: t = -4.85, β = -.47, 
p < .001, R² = .218; MAAS: t = -4.90, β = -.47, p < .001, R² = .222) sowie Stress 
durch Überforderung (FFA: t = -3.52, β = -.36, p = .001, R² = .128; MAAS:  
t = -3.71, β = -.38, p < .001, R² = .141) auf Achtsamkeit signifikant. Bei der Durch-
führung von Schritt 2 wurden die einfachen linearen Regressionen von Aktive 
Stressbewältigung auf FFA (t = 2.72, β = .28, p = .008, R² = .081) und MAAS 
(t = 2.26, β = .24, p = .027, R² = .057) ebenso signifikant. In Schritt 3 waren die 
notwendigen Bedingungen für alle vier möglichen Mediationseffekte erfüllt. Es 
handelte sich bei allen Effekten um partielle Mediationen. Aus Gründen der Über-
sichtlichkeit finden sich die Kennwerte im elektronischen Anhang. 

Die getesteten Hypothesen gingen unter anderem von Einflüssen von Achtsam-
keit auf Dankbarkeit sowie von Coping auf Stress auf. Obgleich diese Kausalitä-
ten mit Hilfe der Literatur gestützt werden, können die jeweiligen Einflüsse auch 
wechselseitiger Natur sein. Aus diesem Grund wurden explorativ auch alternative 
Mediationseffekte getestet. Zuerst wurde ein möglicher Einfluss von Dankbar-
keitstagebüchern über Dankbarkeit auf Achtsamkeit als Alternative für die erste 
Hypothese geprüft. Schritt 1 und 2 waren hierbei lediglich vertauscht. Schritt 3 
umfasste multiple lineare Regressionen von FFA und MAAS auf die Intervention 
sowie die verschiedenen Subskalen der Dankbarkeit. Wie auch schon beim Test 
der ersten Hypothese konnten alle acht möglichen Mediationseffekte bestätigt 
werden. 

Zuletzt wurde als Alternative zur dritten Hypothese ein Mediationseffekt von 
Dankbarkeit über Stress auf Coping überprüft. Auch hier waren Schritt 1 und 2 
im Vergleich zum Hypothesentest lediglich vertauscht. In Schritt 3 wurden mul-
tiple lineare Regressionen von den verschiedenen Copingstrategien auf die ver-
schiedenen Subskalen der Dankbarkeit und die unterschiedlichen Formen von 
Stress berechnet. Alle sechs Mediationseffekte, die sich bei der dritten Hypo-
these gezeigt hatten, konnten auch mit dieser alternativen Kausalitätskette be-
stätigt werden. Auf weitere alternative Mediationsanalysen, zum Beispiel von 
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Achtsamkeit über Stress auf Coping, wurde aus Gründen der Übersichtlichkeit 
verzichtet. 

 

Wechselwirkungen zwischen den Variablen zum zweiten Messzeitpunkt 

Nach der Überprüfung der drei Hypothesen wurden explorativ weitere Datenana-
lysen durchgeführt. Zu diesem Zweck wurden Korrelationsanalysen, t-Tests bei 
unabhängigen sowie Chi-Quadrat-Tests angewandt. Die soziodemographischen 
Variablen Höchster Schulabschluss (Haupt-/Realschulabschluss vs. (Fach-) 
Hochschulreife), Höchster Berufsabschluss (ohne vs. mit Studienabschluss), Pri-
märe Tätigkeit (nicht primär berufstätig vs. primär berufstätig), Führungsverant-
wortung (nein vs. ja), Familienstand (ohne vs. mit Partner) und Wohnsituation 
(allein vs. nicht allein) wurden hierbei in dichotome Variablen umgewandelt, um 
zu viele Analysen zu vermeiden und damit mögliche Alpha-Fehler-Kumulierun-
gen zu reduzieren (Victor et al., 2010). Da die bivariaten Pearson-Korrelations-
koeffizienten, wie bereits geschildert, identisch mit den standardisierten Regres-
sionskoeffizienten bei einfachen linearen Regressionen sind (Rasch et al., 2014), 
wurde hierbei aus Gründung der Vereinfachung auf die Berechnung von Regres-
sionen verzichtet. Da es sich um explorative Analysen handelt, werden nur signi-
fikante Befunde berichtet. Zur besseren Übersichtlichkeit werden nur ausge-
wählte Ergebnisse dargestellt und zum Teil auf Kennzahlen verzichtet. In Bezug 
auf Schulabschluss, Berufsabschluss, primäre Tätigkeit und das Führen eines 
Tagebuchs zum ersten Messzeitpunkt umfassten einzelne Teilstichproben weni-
ger als zehn Probandinnen bzw. Probanden. Aufgrund dieser einseitigen Stich-
probenverteilung und der damit verbundenen fehlenden statistischen Repräsen-
tativität werden signifikante Ergebnisse zu diesen Variablen nicht berichtet, fin-
den sich jedoch aus Gründen der Vollständigkeit im elektronischen Anhang. 

Personen ohne Partner (M = 25.14, SD = 3.20) waren im Vergleich zu den Per-
sonen mit Partner (M = 27.68, SD = 5.41) jünger (t(84) = 2.03, p = .045). Männer 
(M = 3.60, SD = 1.12) erwähnten im Vergleich zu Frauen (M = 3.06, SD = 1.25) 
in ihren Tagebüchern häufiger Bildung und Wissen (t(47) = 2.21, p = .032). Des 
Weiteren führte die Intervention bei Männern (M = 0.17, SD = 0.43) im Vergleich 
zu Frauen (M = -0.04, SD = 0.41) zu einem stärkeren Anstieg der Einstellung zur 
Dankbarkeit (t(84) = 2.18, p = .032). Beruflich gesehen berichteten Personen 
ohne Führungsverantwortung (M = 2.42, SD = 1.57) verglichen mit Personen mit 
Führungsverantwortung (M = 1.44, SD = 0.86) in ihren Tagebüchern häufiger 
über Tiere (t(47) = 2.43, p = .019). Alleinlebende Personen (M = -0.07, SD = 0.24) 
gewannen verglichen mit den Personen, die nicht allein lebten (M = 0.13, 
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SD = 0.38), durch die Intervention weniger Halt im Glauben (t(61.18) = 2.90, 
p = .005). Je älter die Teilnehmenden waren, desto seltener berichteten sie in 
ihren Dankbarkeitstagebüchern über Freunde (r = -.294, p = .040). 

Bei der Dankbarkeitsintervention waren zunächst einige signifikante Korrelatio-
nen zwischen den verschiedenen niedergeschriebenen Thematiken zu verzeich-
nen. Beispielsweise berichteten Personen, die öfter Bildung und Wissen thema-
tisierten, auch eher von ihrem Beruf. Dasselbe galt für Familie und Freunde. Auf-
grund der Vielzahl der Ergebnisse, werden diese nicht alle berichtet. Je öfter pro 
Woche die Probandinnen und Probanden das Tagebuch führten, desto stärker 
stiegen Rituale und Erkennen von Nutzen (r = .308, p = .031) sowie Aktive Stress-
bewältigung (r = .363, p = .010) an. Für die Gesamthäufigkeit der Tagebuchfüh-
rung gab es hingegen keine Effekte (ps > .050). Je mehr Zeit pro Sitzung für das 
Tagebuch investiert wurde, desto weniger stiegen Achtsamkeit, mehrere Dank-
barkeitsmaße und Halt im Glauben an (rs ≤ -.313, ps ≤ .028), während der Stress 
durch Verlust und tatsächlich eingetretene negative Ereignisse stärker zunahm 
(r = .373, p = .008). Hinsichtlich der thematisierten Aspekte zeigten sich keine 
klaren Muster. Die meisten Themen gingen, je häufiger sie niedergeschrieben 
wurden, auf mindestens einer der Skalen mit einer stärkeren Verbesserung ein-
her. So korrelierte etwa Familie positiv mit dem Ausdruck von Dankbarkeit 
(r = .451, p = .001). 

 

Wechselwirkungen zwischen den Variablen zum ersten Messzeitpunkt 

Die Wechselwirkungen zwischen den Variablen zum ersten Messzeitpunkt wur-
den analog zu denen des zweiten Messzeitpunkts untersucht. Auch hier werden 
nur wichtige signifikante Befunde berichtet und die meisten Daten nur inhaltlich 
wiedergegeben. Bezüglich der nominalen Variablen ergaben sich ähnliche Er-
gebnisse wie zum zweiten Messzeitpunkt. Hinzu kam, dass Probandinnen bzw. 
Probanden ohne Studienabschluss sowie Berufstätige eher ein zweites Mal an 
der Befragung teilnahmen als die jeweils anderen Gruppen. Ebenfalls waren die 
Personen, die auch zum zweiten Zeitpunkt an der Befragung teilnahmen, jünger 
als die Personen, deren Teilnahme sich nur auf den ersten Messzeitpunkt be-
schränkte. 

Frauen hatten verglichen mit Männern mehr Gefühle der Dankbarkeit, stärkere 
Einstellungen zur Angemessenheit, mehr Ausdruck von Dankbarkeit sowie stär-
kere Einstellungen zur Dankbarkeit. Des Weiteren nahmen sie mehr soziale Un-
terstützung in Anspruch und hatten stärkere körperliche und psychische Stress-
symptome. Personen mit Haupt- oder Realschulabschluss hatten verglichen mit 
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Personen mit Abitur oder Fachabitur weniger Achtsamkeit, wobei sich dies nicht 
für den MAAS zeigte. Zudem erlebten sie mehr Stress durch Unsicherheit, Über-
forderung sowie auch Verlust und negative Ereignisse. Teilnehmende ohne Stu-
dienabschluss gaben im Vergleich zu Teilnehmenden mit Studienabschluss we-
niger Gefühle der Dankbarkeit, geringere Einstellungen zur Angemessenheit so-
wie auch weniger Achtsamkeit an. Personen mit Partnerin bzw. Partner wiesen 
verglichen mit Personen ohne Partner eine höhere Achtsamkeit auf, nutzten 
mehr soziale Unterstützung und erlebten weniger Stress durch Unsicherheit so-
wie durch Verlust und negative Ereignisse. Teilnehmende, die bereits ein Dank-
barkeitstagebuch führten, berichteten mehr Gefühle der Dankbarkeit, mehr Acht-
samkeit sowie mehr Rituale und Erkennen von Nutzen als der Rest der Proban-
dinnen und Probanden. Auch hatten sie mehr Halt im Glauben sowie weniger 
Stress durch Unsicherheit und durch Verlust und negative Ereignisse. Die Per-
sonen, die nicht mehr an der zweiten Messung teilnahmen, hatten einen höheren 
Alkohol- und Zigarettenkonsum sowie mehr Stress durch Verlust und negative 
Ereignisse als die Personen, die an beiden Messzeitpunkten teilnahmen. Ein hö-
heres Alter der Probandinnen bzw. Probanden ging mit weniger Ausdruck von 
Dankbarkeit (r = -.188, p = .008) sowie mit geringerer sozialer Unterstützung  
(r = -.184, p = .009) einher. Der Arbeitsumfang pro Woche korrelierte positiv mit 
Achtsamkeit, jedoch nur gemessen mit dem FFA (r = .142, p = .004). 

Die Korrelationsanalysen zwischen den erhobenen Variablen zeigten ein fast 
identisches Bild zum Längsschnittdesign, wobei viele weitere Korrelationen sig-
nifikant wurden: Sowohl FFA als auch MAAS korrelierten positiv mit Soziale Un-
terstützung und negativ mit Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkonsum. Vier Sub-
skalen der Dankbarkeit korrelierten positiv mit Aktive Stressbewältigung und alle 
Subskalen positiv mit Soziale Unterstützung. Drei Subskalen gingen positiv mit 
Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkonsum einher. Einstellungen zur Angemessen-
heit und Achtsamkeit korrelierten negativ mit Stress durch Verlust und tatsächlich 
eingetretene negative Ereignisse. Einstellungen zur Angemessenheit korrelierten 
negativ, Positives Denken und Aktive Stressbewältigung jedoch positiv mit Kör-
perliche und psychische Stresssymptome. Soziale Unterstützung korrelierte ne-
gativ mit allen vier Skalen von Stress. Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkonsum 
korrelierte positiv mit Stress durch Überforderung sowie Körperliche und psychi-
sche Stresssymptome. Die einzigen Korrelationen, die im Vergleich zum Längs-
schnittdesign nicht signifikant wurden, waren die von Halt im Glauben mit Ein-
stellungen zur Angemessenheit, Stress durch Unsicherheit und Stress durch 
Überforderung sowie die von Einstellung zur Dankbarkeit mit Positives Denken. 
Auf Mediationsanalysen im Querschnittsdesgin wurden aus mehreren Gründen 
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verzichtet: Erstens hätte die Fülle an erforderlichen Analysen den Rahmen dieser 
Arbeit gesprengt. Zweitens zeigten die Analysen im Längsschnitt, dass mehrere 
alternative Mediationen vorliegen können. Drittens haben im Querschnitt gemes-
sene Daten aufgrund ihrer höheren Fehleranfälligkeit eine geringere externe Va-
lidität als Längsschnittdaten (Döring & Bortz, 2016). 
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5 Allgemeine Diskussion 

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der durchgeführten empirischen 
Studie diskutiert. Dabei erfolgt zunächst eine Zusammenfassung der wichtigsten 
Befunde und anschließend deren Interpretation sowie die Einordnung der Ergeb-
nisse in den aktuellen Forschungsstand. Im Anschluss daran werden mögliche 
Limitationen der Untersuchung kritisch reflektiert und ein Ausblick auf zukünftige 
Forschungsmöglichkeiten gegeben. 

 

5.1 Zusammenfassung der Befunde 

Mediation des Dankbarkeitstagebuchs über Achtsamkeit auf Dankbarkeit 

Die erste Hypothese postulierte einen Mediationseffekt vom Führen eines Dank-
barkeitstagebuch auf Dankbarkeit über Achtsamkeit: Das regelmäßige Führen 
eines Dankbarkeitstagebuchs über drei Wochen sollte gegenüber dem Nicht-
Führen zu einer höheren Achtsamkeit und dadurch zu mehr Dankbarkeit führen. 
Die Hypothese wurde für vier der sechs Subskalen von Dankbarkeit bestätigt: 
Gefühle der Dankbarkeit, Einstellungen zur Angemessenheit, Achtsamkeit sowie 
Rituale und Erkennen von Nutzen. Für den Ausdruck von Dankbarkeit und die 
Einstellung zur Dankbarkeit gab es keine signifikanten Effekte. In Bezug auf die 
Haupteffekte wurde deutlich, dass das Tagebuch zu einem signifikanten Anstieg 
von Achtsamkeit und den vier oben genannten Aspekten von Dankbarkeit führt. 
Des Weiteren beeinflusste Achtsamkeit signifikant alle Subskalen von Dankbar-
keit. Sämtliche Ergebnisse waren inhaltlich identisch für FFA und MAAS. 

 

Mediation von Achtsamkeit über Dankbarkeit auf Coping 

Die zweite Hypothese postulierte einen Mediationseffekt von Achtsamkeit auf Co-
ping über Dankbarkeit: Eine höhere Achtsamkeit sollte zu mehr Dankbarkeit und 
dadurch zu mehr gesundem Coping führen. Die Hypothese wurde für folgende 
Subskalen bestätigt: FFA und MAAS beeinflussten die Gefühle der Dankbarkeit 
sowie Rituale und Erkennen von Nutzen, die wiederum jeweils einen Einfluss auf 
Positives Denken und Halt im Glauben hatten. Des Weiteren gab es einen Ein-
fluss von FFA und MAAS über Achtsamkeit auf Positives Denken sowie über 
Angemessenheit auf Halt im Glauben. Neben diesen Mediationen zeigten sich 
Haupteffekte von FFA und MAAS mit Aktive Stressbewältigung, von Achtsamkeit 
als Aspekt der Dankbarkeit mit Halt im Glauben, von Rituale und Erkennen von 
Nutzen mit Soziale Unterstützung, von Ausdruck von Dankbarkeit mit Positives 
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Denken und Soziale Unterstützung sowie von Einstellung zur Dankbarkeit mit 
Positives Denken. Es wurden keine signifikanten Korrelationen von Dankbarkeit 
mit Aktive Stressbewältigung und gar keine Effekte in Bezug auf Erhöhter Alko-
hol- und Zigarettenkonsum deutlich. 

 

Mediation von Dankbarkeit über Coping auf Stress 

Die dritte Hypothese postulierte einen Mediationseffekt von Dankbarkeit auf 
Stress über Coping: Mehr Dankbarkeit sollte zu mehr gesundem Coping und 
dadurch zu weniger Stress führen. Bestätigt wurden hierbei Effekte von Gefühle 
der Dankbarkeit, Achtsamkeit sowie Rituale und Erkennen von Nutzen auf Posi-
tives Denken, welches wiederum Stress durch Unsicherheit sowie Stress durch 
Überforderung beeinflusste. Ebenso waren Haupteffekte von Einstellungen zur 
Angemessenheit und Achtsamkeit auf Stress durch Unsicherheit wie auch Stress 
durch Überforderung zu verzeichnen. Achtsamkeit beeinflusste zudem Körperli-
che und psychische Stresssymptome. Halt im Glauben war nicht Teil der Media-
tionseffekte, hatte allerdings signifikante Haupteffekte auf Stress durch Unsicher-
heit sowie Stress durch Überforderung. Erhöhter Alkohol- und Zigarettenkonsum 
ging mit vermehrtem Stress durch Verlust und tatsächlich eingetretene negative 
Ereignisse einher. 

 

Weitere Ergebnisse 

Zusätzliche Analysen ließen signifikante Mediationseffekte von FFA und MAAS 
über Aktive Stressbewältigung auf Stress durch Unsicherheit und Stress durch 
Überforderung erkennen. Des Weiteren konnten für die erste und dritte Hypo-
these auch alternative Mediationseffekte bestätigt werden, genauer gesagt von 
Tagebüchern über Dankbarkeit auf Achtsamkeit sowie von Dankbarkeit über 
Stress auf Coping. Bei der Betrachtung weiterer Haupteffekte waren Einflüsse 
von FFA und MAAS auf Körperliche und psychische Stresssymptome zu erken-
nen. In Bezug auf die Stichprobenkennwerte sowie die im Tagebuch thematisier-
ten Aspekte zeigten sich im Längsschnittdesign keine konsistenten Ergebnisse. 
Auffällig war jedoch, dass die Gesamthäufigkeit der Tagebuchführung keine sig-
nifikanten Effekte hatte, die Häufigkeit pro Woche aber positiv mit einigen Vari-
ablen einherging. Zudem korrelierte die pro Sitzung investierte Zeit positiv mit 
Stress durch Verlust und tatsächlich eingetretene negative Ereignisse, aber ne-
gativ mit einigen Skalen von Achtsamkeit, Dankbarkeit und Coping. Die Korrela-
tionen der Querschnittsanalyse stützten die Befunde der Längsschnittdaten bis 
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auf einzelne Werte bezüglich Halt im Glauben. Des Weiteren ergaben sich teil-
weise höhere Achtsamkeits-, Dankbarkeits- und Copingwerte sowie auch gerin-
gere Stresswerte für Menschen in Partnerschaften und mit höheren schulischen 
und beruflichen Bildungsabschlüssen. Ähnliche Befunde zeigten sich für Frauen 
verglichen mit Männern, wobei für sie einzelne Stresswerte höher waren. Eine 
Übersicht über die Ergebnisse der Hypothesentests sowie einzelner explorativer 
Datenanalysen findet sich in Abbildung 8. 

Abbildung 8: Veranschaulichung der Kernergebnisse 

 

Anmerkung. Einfache Linien kennzeichnen positive Effekte. Doppelte Linien 
kennzeichnen negative Effekte. Dicke Linien kennzeichnen Mediationseffekte. 
Dünne Linien kennzeichnen einfache Haupteffekte. Alternative Mediationseffekte 
sind aus Gründen der Übersichtlichkeit nicht veranschaulicht. 
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5.2 Interpretation und Einordnung in den Forschungsstand 

Mediation des Dankbarkeitstagebuchs über Achtsamkeit auf Dankbarkeit 

Die Bestätigung der ersten Hypothese ist konsistent mit den Ergebnissen meh-
rerer früherer Untersuchungen. Der positive Einfluss von Dankbarkeitstagebü-
chern und anderen Interventionen auf Dankbarkeit wurde bereits umfassend in 
der Metaanalyse von Davis und Kollegen (2016) thematisiert. Auch spätere Un-
tersuchungen konnten vergleichbare Effekte finden (Nezlek et al., 2017; Sawyer 
et al., 2022; Southwell & Gould, 2017). Die hohen Korrelationen von Achtsamkeit 
und Dankbarkeit entsprechen unter anderem den Befunden von O’Leary und 
Dockray (2015) wie auch Ali und Kollegen (2022). Der Mediationseffekt selbst 
stimmt mit den Ergebnissen von Cheung und Lau (2021) sowie Sawyer und Kol-
legen (2022) überein. Vor allem in letzterer Studie wurde ein sehr ähnliches Un-
tersuchungsdesign verwendet, was die Befunde gut vergleichbar macht. Die Er-
klärung der Autoren scheint stimmig: Dankbarkeitstagebücher führen zunächst 
zu einer achtsamen Wahrnehmung der Umwelt, die wiederum mehr Dankbarkeit 
verursacht. Zum Teil handelte es sich um partielle Mediationen, was bedeutet, 
dass es auch direkte Effekte von Tagebüchern auf Dankbarkeit gibt. Dass sich 
derartige Effekte bereits nach dieser kurzen Zeit zeigten, ist konsistent mit ande-
ren Befunden. So konnte der Erfolg von Dankbarkeitstagebüchern bereits nach 
einem Monat (Chen & Ishak, 2022; Diebel et al., 2016), zwei Wochen (Cunha et 
al., 2019; Nezlek et al., 2017) und sogar sieben Tagen (Ducasse et al., 2019) 
nachgewiesen werden. 

Dass sich für zwei Subskalen der Dankbarkeit kein Effekt des Tagebuchs und 
somit auch keine Mediation ergab, kann mit dem Inhalt dieser Skalen erklärt wer-
den. Der Ausdruck von Dankbarkeit bezieht sich auf konkretes Verhalten, die 
Einstellung zur Dankbarkeit auf eine Grundüberzeugung. Im Vergleich zu den 
anderen vier Subskalen, die eher gegenwärtige Einstellungen, Wahrnehmungen 
und Gefühle beinhalten, lassen sich diese vermutlich nur über einen längeren 
Zeitraum verändern. Unter Betrachtung der deskriptiven Statistiken ist auch ein 
Deckeneffekt denkbar (Döring & Bortz, 2016). Sowohl der Ausdruck von als auch 
die Einstellung zur Dankbarkeit waren bereits zum ersten Zeitpunkt hoch, wes-
wegen Veränderungen viel schwerer zu entdecken sind. Dennoch widersprechen 
diese Ergebnisse nicht der Befundlage. So wurde Dankbarkeit in früheren Stu-
dien meistens mit eindimensionalen Fragebögen, wie etwa dem Gratitude Ques-
tionnaire Six Item Form (GQ-6; McCullough et al., 2002), gemessen (Allen, 2018). 
Diese Fragebögen beziehen sich auf die emotionale Komponente der Dankbar-
keit und werden daher ihrer Komplexität sowie interindividuellen Unterschieden 
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nicht gerecht (Morgan et al., 2017). Die emotionale Komponente im verwendeten 
Fragebogen, das heißt die Gefühle der Dankbarkeit, erzielte signifikante Effekte. 

 

Mediation von Achtsamkeit über Dankbarkeit auf Coping 

Die Bestätigung der zweiten Hypothese ist insbesondere auf die Befunde bezüg-
lich der Gefühle für Dankbarkeit zurückzuführen. Wie im letzten Abschnitt erklärt 
wurde, entspricht diese Subskala am ehesten den eindimensionalen Instrumen-
ten, die in den meisten früheren Studien verwendet wurden (Allen, 2018; Morgan 
et al., 2017). Somit stimmen die Ergebnisse sehr gut mit den Befunden von 
Cheung und Lau (2021) sowie Sawyer und Kollegen (2022) überein, die Media-
tionseffekte von Achtsamkeit über Dankbarkeit auf Lebenszufriedenheit und 
Hilfsbereitschaft fanden. Die eigene Untersuchung mit den Schwerpunkten auf 
Coping und Stress stellt somit eine passende Ergänzung dar. Die Mediationsef-
fekte für Rituale und Erkennen von Nutzen können durch die Tagebuchinterven-
tion erklärt werden, welche als regelmäßiges Ritual der Reflexion konzipiert ist 
(Emmons & McCullough, 2003; Koo et al., 2008; Seligman et al., 2005). Dement-
sprechend wäre es interessant herauszufinden, ob diese Subskala mit anderen 
Maßnahmen von ähnlich hoher Bedeutung wäre. Die Mediationen durch zwei 
Subskalen der Dankbarkeit, Achtsamkeit und Einstellungen zur Angemessenheit, 
zeigten sich nur vereinzelt. Bei Achtsamkeit ist dies vermutlich auf die große ge-
teilte Varianz mit FFA und MAAS, welche Achtsamkeit in einem viel globaleren 
Umfang erfassen, zurückzuführen. Es handelt sich somit um einen rein statisti-
schen Effekt (Rasch et al., 2014). Die Einstellungen zur Angemessenheit bezie-
hen sich auf Kognitionen, welche im Gegensatz zu Emotionen vermutlich erst 
längerfristig einen Einfluss auf Coping nehmen können. Wie bereits im letzten 
Abschnitt erläutert wurde, sind Vergleiche mit anderen Studien in diesem Punkt 
schwer, da bisher hauptsächlich eindimensionale Instrumente zur Messung von 
Dankbarkeit eingesetzt wurden (Allen, 2018; Morgan et al., 2017). 

Es war auffällig, dass es sich bei allen Befunden um vollständige Mediationsef-
fekte handelte, welche sich ausschließlich für Positives Denken und Halt im Glau-
ben zeigten. Der starke Einfluss von Achtsamkeit und Dankbarkeit auf positive 
Gedanken und Kognitionen wurde auch bereits in anderen Untersuchungen ge-
funden (Aknin et al., 2022; Dillane et al., 2021). Die Ergebnisse zu Halt im Glau-
ben spiegeln die starke Verbindung von Spiritualität und Religiosität mit Achtsam-
keit (Hülsheger et al., 2013; Keng et al., 2011; Schmidt, 2014) und Dankbarkeit 
(Emmons & Kneezel, 2005; Krause, 2009; Watkins et al., 2003) wider. Hierbei 
muss erwähnt werden, dass die Items des SCI zu Halt im Glauben ambivalent 
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formuliert sind und daher nicht nur auf religiösen, sondern auf jede Form des 
Glaubens bezogen werden können (Satow, 2012). Die fehlenden Effekte für Ak-
tive Stressbewältigung, Soziale Unterstützung sowie Erhöhter Alkohol- und Ziga-
rettenkonsum sind vermutlich durch die kurze Interventionsdauer bedingt. Wäh-
rend Glauben und positive Gedanken mentale Strategien sind, die schnell durch 
Achtsamkeit und Dankbarkeit erlernt werden können, handelt es sich bei den an-
deren Arten vielmehr um behaviorale Strategien. Weinstein und Kollegen (2009) 
konnten Effekte auf derartige Strategien über die Dauer von einem und mehreren 
Monaten finden. Zum ersten Messzeitpunkt ergaben sich zudem viel mehr signi-
fikante Korrelationen, was wiederum konform mit den Befunden anderer Quer-
schnittsstudien ist (Lambert et al., 2012; Leung & Tong, 2017; Wood et al., 2007). 

 

Mediation von Dankbarkeit über Coping auf Stress 

Die Bestätigung der dritten Hypothese beschränkt sich zunächst auf drei der 
sechs Subskalen der Dankbarkeit: Gefühle der Dankbarkeit, Achtsamkeit sowie 
Rituale und Erkennen von Nutzen. Analog zu den Ausführungen in den letzten 
beiden Abschnitten kann dies damit begründet werden, dass sich diese Dimen-
sionen auf Aufmerksamkeit, Emotionen und tägliche Handlungen beziehen und 
daher schneller veränderbar sind. Aufgrund der geringen Vergleichbarkeit mit 
früheren Studien (Allen, 2018; Morgan et al., 2017) muss diese These jedoch 
noch empirisch bestätigt werden. Bezüglich der Copingstrategien bezogen sich 
alle signifikanten Effekte auf Positives Denken. Die große Effektivität dieser Stra-
tegie wurde bereits umfassend in einer Metaanalyse von Segerstrom und Miller 
(2004) thematisiert. Zudem spiegeln diese Befunde die starke Assoziation von 
Achtsamkeit und Dankbarkeit mit der positiven Psychologie wider (Dillane et al., 
2021). Aktive Stressbewältigung und Halt im Glauben waren zwar nicht Teil der 
Mediationen, hatten aber signifikante Haupteffekte auf die zwei genannten 
Stressformen. Dies bestätigt nicht nur das transaktionale Stressmodell (Lazarus 
& Folkman, 1984), sondern auch eine Reihe früherer Befunde (Lefrank & Gräf, 
2021; Weinstein et al., 2009; Zautra et al., 2008). 

Da es sich durchgehend um partielle Mediationseffekte handelte, müssen auch 
die Haupteffekte von Dankbarkeit auf Stress genannt werden. Schon die Me-
taanalyse von Davis und Kollegen (2016) dokumentierte diesen Einfluss wie auch 
viele weitere positive Effekte von Dankbarkeit. Stress durch Verlust und tatsäch-
lich eingetretene negative Ereignisse korrelierte positiv mit Erhöhter Alkohol- und 
Zigarettenkonsum, wurde jedoch durch keine andere Variable signifikant redu-
ziert. Körperliche und psychische Stresssymptome wurden lediglich durch 
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Achtsamkeit, gemessen mit FFA, MAAS und der Subskala der Dankbarkeit, ver-
ringert. Der letztere Befund ist konform mit einigen früheren Ergebnissen zum 
Nutzen von Achtsamkeit für die Reduktion von Stressempfinden und Stress-
symptomen (Rogojanski et al., 2011; Strauss et al., 2021; Zivnuska et al., 2015). 
Die fehlenden signifikanten Ergebnisse für die anderen Variablen könnten be-
deuten, dass diese nur von geringer Bedeutung sind. Jedoch gibt es einzelne 
Befunde, die zeigen konnten, dass Dankbarkeit bereits nach kurzer Zeit nicht nur 
Auswirkungen auf die Stimmung, sondern auch das Essverhalten (Fritz et al., 
2019) und Entzündungswerte im Zusammenhang mit Herzkrankheiten und 
Stress (Mills et al., 2015) hat. Es ist denkbar, dass hier ein Bodeneffekt aufgetre-
ten sein könnte (Döring & Bortz, 2016). Sowohl der Stress durch Verlust und ne-
gative Ereignisse als auch der Alkohol- und Zigarettenkonsum waren bereits zum 
ersten Zeitpunkt gering, weswegen Veränderungen schwerer zu erfassen sind. 
Bei den Querschnittsanalysen waren einige signifikante Korrelationen zu ver-
zeichnen, was diese Vermutung stützt. 

 

Weitere Ergebnisse 

Die zusätzlich gefundene Mediation von FFA und MAAS über Aktive Stressbe-
wältigung auf Stress durch Unsicherheit und Stress durch Überforderung erklärt 
die Tatsache, dass für Achtsamkeit als Subskala der Dankbarkeit nur keine 
durchgehenden Mediationseffekte gefunden wurden. Wie bereits beschrieben 
wurde, kann dies durch die große geteilte Varianz erklärt werden (Rasch et al., 
2014). Die alternativen Kausalitätsketten für die erste und dritte Hypothese spre-
chen für wechselseitige Einflüsse der einzelnen Variablen. Mehrere Studien zeig-
ten bereits signifikante Mediationen von Dankbarkeit über Achtsamkeit auf an-
dere Variablen auf (Anand et al., 2021; Lee, 2020; Shin & Lee, 2021). Diese ste-
hen im Gegensatz zu den Mediationseffekten von Achtsamkeit über Dankbarkeit, 
welche im Rahmen anderer Untersuchungen gefunden wurden (Cheung & Lau, 
2021; Sawyer et al., 2022). Das transaktionale Stressmodell nimmt bereits eine 
gegenseitige Beeinflussung von Coping und Stress an (Lazarus & Folkman, 
1984). In zukünftigen Studien sollte mit verschiedenen Methoden betrachtet wer-
den, unter welchen Umständen welche Kausalitätsketten eintreffen. Neben den 
Haupteffekten im Rahmen der Mediationen ergaben sich auch weitere interes-
sante Haupteffekte. So führte etwa das Dankbarkeitstagebuch auch über direkte 
Wege zu einer Verringerung von Stress. Auch frühere Untersuchungen konnten 
zeigen, dass diese Intervention maßgeblich zu einer Verbesserung des Wohlbe-
findens und einer Verminderung von Stress führt (Cunha et al., 2019; Krejtz et 
al., 2016; Thrash et al., 2010). Die direkten Effekte von Achtsamkeit auf Stress 
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decken sich mit einer Reihe weiterer Ergebnisse. Achtsamkeit führte hier unter 
anderem zu einem größeren Wohlbefinden (Zivnuska et al., 2015) sowie auch 
weniger Stress (Mugrabi et al., 2022) und Depression (Coelho et al., 2007). 

Hinsichtlich der Stichprobenkennwerte ergaben sich einzelne signifikante Wech-
selwirkungen mit dem Erfolg der Intervention, jedoch ohne ein konsistentes Bild 
erkennen zu lassen. Teilweise könnten einzelne signifikante Befunde durch Al-
pha-Fehler entstanden sein. Das bedeutet, dass aufgrund der Vielzahl an Analy-
sen einzelne Ergebnisse signifikant werden, ohne dass dies für die Population 
zutreffen würde (Döring & Bortz, 2016). Allgemein kann davon ausgegangen wer-
den, dass die Tagebuchintervention im Durchschnitt für alle Probandinnen bzw. 
Probanden gleichermaßen Wirkung zeigte. Dies steht im Einklang mit der Tatsa-
che, dass Erfolge auch in der Vergangenheit mit vielen unterschiedlichen Stich-
proben verzeichnet werden konnten (Nezlek et al., 2017; Sawyer et al., 2022; 
Southwell & Gould, 2017). Wichtig für den Erfolg der Intervention war weniger die 
Gesamthäufigkeit, sondern vielmehr die Regelmäßigkeit der Tagebuchführung. 
Auch die Hypothesentests ergaben, dass vor allem Rituale und Erkennen von 
Nutzen maßgeblich für effektivere Copingstrategien und Stressreduktion sind. 
Dass sich der Interventionserfolg mit der investierten Zeit pro Tagebuchsitzung 
verringerte, wirkt zunächst kontraintuitiv. Dijksterhuis und Nordgren (2006) pos-
tulierten jedoch, dass längere Bedenkzeit häufig mit einem Abwägen und Ge-
wichten einhergehen. Obwohl die empirischen Befunde zu diesem Ansatz ge-
mischt sind (Steindorf et al., 2021), ist es denkbar, dass ein längeres Nachdenken 
dazu führt, die ursprünglich als positiv erlebten Dinge zu relativieren und schließ-
lich negativer zu bewerten. 

Die Befunde der Querschnittsanalysen unterstützten im Wesentlichen die Ergeb-
nisse der Hypothesentests. Lediglich in Bezug auf Halt im Glauben wurden we-
nige Korrelationen nicht mehr signifikant. Dies ist vermutlich auf die große Vielfalt 
möglicher Glaubensformen zurückzuführen, welche durch den SCI erfasst wer-
den können (Satow, 2012). Während die Intervention eher einen Glauben an sich 
selbst sowie die eigene Umwelt ansprach und die Stichprobe damit in eine ähn-
liche Richtung beeinflusste, konnten sich im Querschnitt möglicherweise eher 
Verzerrungen durch die diversen Formen des Glaubens zeigen. Der Befund, 
dass Frauen höhere Achtsamkeits- und Dankbarkeitswerte aufwiesen und mehr 
soziale Unterstützung in Anspruch nahmen, wurde bereits in anderen Untersu-
chungen erkannt (Froh, Yurkewicz et al., 2009; Kashdan et al., 2009). Auch konn-
ten frühere Studien nachweisen, dass Frauen bei den gleichen Erlebnissen mehr 
Stress empfinden als Männer (Hapke et al., 2013; Hoffmann & Sallen, 2012). Die 
besseren Werte von Personen in Partnerschaften spiegeln die Befunde von 
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Algoe und Kollegen (2010) sowie Lambert und Kollegen (2010) wider, nach de-
nen Dankbarkeit und soziale Unterstützung sehr stark mit der Zufriedenheit in der 
Beziehung verbunden sind. Die verschiedenen Effekte von Bildung können so-
wohl mit einer stärkeren materiellen Sicherheit als auch mit größeren Tendenzen 
zu reflektiertem Denken erklärt werden. Hierzu müssen jedoch weitere Untersu-
chungen erfolgen. 

 

5.3 Kritische Reflexion und Ausblick 

Positive Aspekte 

Das Ziel der vorliegenden Arbeit bestand in der Untersuchung des Einflusses 
vom Führen eines Dankbarkeitstagebuchs auf Achtsamkeit, Dankbarkeit, Coping 
und Stress. Alle postulierten Hypothesen konnten für einige, wenn auch nicht alle 
Subskalen der untersuchten Faktoren bestätigt werden. Bei den genutzten Mess-
instrumenten handelte sich durchgehend um bereits bekannte und validierte psy-
chologische Tests. Die in den Testmanuals angegebenen zufriedenstellenden 
Reliabilitäten wurden in der Studie bestätigt. Angesichts des quantitativen Ansat-
zes ist ebenso die Objektivität der Daten gewährleistet (Döring & Bortz, 2016). 
Weiterhin können aufgrund des experimentellen Längsschnittdesigns kausale 
Schlussfolgerungen gezogen und mehrere potenzielle Störvariablen ausge-
schlossen werden (Huber, 2019). Sämtliche Ergebnisse zeigten sich allesamt so-
wohl FFA als auch MAAS und wurden weitgehend durch die querschnittlichen 
Daten gestützt. Dennoch müssen verschiedene methodische Einschränkungen 
reflektiert werden, die Auswirkungen auf die Befunde und deren Interpretation 
haben könnten. 

 

Untersuchungsdesign und Zeitrahmen 

Zunächst muss das Untersuchungsdesign kritisch reflektiert werden. Das ur-
sprüngliche Design, eine Experimentalgruppe ein Dankbarkeitstagebuch führen 
zu lassen und mit einer Kontrollgruppe, die bereits ein Dankbarkeitstagebuch ge-
führt hatte, zu vergleichen, konnte aus Mangel an Probandinnen und Probanden 
in letzterer Gruppe nicht umgesetzt werden. Stattdessen wurden Personen, die 
das Dankbarkeitstagebuch regelmäßig geführt hatten, mit Probandinnen und 
Probanden verglichen, die sich nicht an die Instruktion gehalten hatten. Da sich 
die Teilnehmenden freiwillig entschieden hatten, das Tagebuch zu führen oder 
nicht zu führen, handelte es sich im engeren Sinne um ein Quasi-Experiment 
(Huber, 2019). Im Rahmen einer zukünftigen Studie sollte das ursprünglich 
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vorgesehene Experiment durchgeführt werden. Denkbar wäre auch ein Experi-
ment mit randomisierter Zuweisung zu einer Tagebuch- oder einer Nicht-Tage-
buch-Gruppe. Auch der kurze zeitliche Abstand von drei Wochen muss kritisch 
genannt werden. Es handelte sich hierbei um einen Kompromiss, um erste Ef-
fekte zeigen, aber auch genügend Personen gewinnen zu können, da die Teil-
nahme im Wesentlichen auf Freiwilligkeit und persönlichem Interesse beruhte. 
Lediglich ein Teil der Probandinnen und Probanden konnte durch die Vergabe 
von Versuchspersonenstunden zusätzlich motiviert werden. In künftigen Unter-
suchungen wäre es daher von Interesse, bestimmte Anreize zu schaffen, um die 
Teilnehmenden auch über mehr als drei Wochen und mit mehr als zwei Messun-
gen gewinnen und dadurch Entwicklungen über einen längeren Zeitraum erfas-
sen zu können (Döring & Bortz, 2016). 

 

Untersuchungsmethode und Erhebungsinstrumente 

Neben dem Untersuchungsdesign muss auch die Methode der Datensammlung 
reflektiert werden. Das Online-Format des Fragebogens ermöglichte es, viele 
Teilnehmende in vergleichsweise kurzer Zeit zu gewinnen. Demgegenüber be-
steht aufgrund der fehlenden Anwesenheit einer Versuchsleitung jedoch die Ge-
fahr für Verzerrungen (Huber, 2019), welche in einer Laborstudie verringert wer-
den könnten. Des Weiteren ist kritisch zu erwähnen, dass die verwendeten Mess-
instrumente ausschließlich auf den subjektiven Einschätzungen der Probandin-
nen und Probanden basierten. Auch dadurch sind Verzerrungen, wie etwa auf-
grund sozialer Erwünschtheit, nicht auszuschließen (Renner et al., 2012). Eben-
falls besteht die Möglichkeit einer unbeabsichtigten Fehlbeurteilung der eigenen 
Person (Döring & Bortz, 2016). Anhand der einleitenden Instruktion wurde ver-
sucht, derartige Fehler zu minimieren. Die Versuchspersonen wurden ausdrück-
lich darauf hingewiesen, dass die Befragung anonym ist und es keine richtigen 
oder falschen Antworten gibt. Weiterhin wurden sie gebeten, nicht lange zu über-
legen, sondern spontan zu antworten. Dennoch sollten in zukünftigen Studien 
andere Methoden angewandt werden, um die Befunde abzusichern. Denkbar wä-
ren beispielsweise qualitative Interviews, Beobachtungen durch Expertinnen und 
Experten oder physiologische Daten. Hinsichtlich der Erfassung von Achtsamkeit 
muss erwähnt werden, dass FFA und MAAS die Variable lediglich als Trait, das 
heißt als relativ stabile und situationsunabhängige Persönlichkeitseigenschaft, 
betrachten (Moosbrugger & Kelava, 2012). Dass sich diesbezüglich trotzdem 
Veränderungen durch das Führen des Dankbarkeitstagebuchs gezeigt haben, 
spricht für die Effektivität der Methode. Dennoch sollten weitere Untersuchungen 
die Achtsamkeit ergänzend auch als situativ bedingte State-Variable erfassen. 
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So könnte etwa die Toronto Mindfulness Scale (TMS; Lau et al., 2006) verwendet 
werden. In der vorliegenden Studie wurde auf dieses Instrument verzichtet, da 
bisher keine validierte deutsche Fassung existiert und die Gütekriterien der Me-
thodik im Vordergrund standen. Zur Messung von Dankbarkeit sollte in zukünfti-
gen Studien vermehrt der hier genutzte MCGM-G (Hudecek et al., 2021) oder der 
MCGM (Morgan et al., 2017) eingesetzt werden. Im Gegensatz zu den meist bis-
her verwendeten eindimensionalen Skalen bietet dieses Instrument die Möglich-
keit einer umfangreicheren Erfassung von Dankbarkeit. Dementsprechend wür-
den sich aus solchen Untersuchungen auch bessere Handlungsempfehlungen 
für Interventionen ableiten lassen. 

 

Probandenakquise und Stichprobenzusammensetzung 

Die Stichprobe war sowohl im Quer- als auch im Längsschnittdesign entspre-
chend den Berechnungen mit dem Programm G*Power (Faul et al., 2009) groß 
genug, um mittlere Effekte zeigen zu können. Bezüglich der Rekrutierung und 
Zusammensetzung ergeben sich jedoch weitere Einschränkungen. Aus zeitli-
chen und ressourcenbedingten Gründen konnte lediglich eine Ad-hoc-Stichprobe 
gezogen werden. Diese umfasst vor allem Probandinnen und Probanden, die 
über private Netzwerke akquiriert wurden und mit wenig Aufwand teilnehmen 
konnten. Die Repräsentativität der Stichprobe ist folglich nicht gewährleistet (Dö-
ring & Bortz, 2016). Im Idealfall sollte in einer künftigen Studie ein zufälliges Aus-
wahlverfahren genutzt werden, bei dem jedes Mitglied der Population die gleiche 
Wahrscheinlichkeit hat, auch Teil der Stichprobe zu werden. Darüber hinaus ist 
die Verteilung der Stichprobe hinsichtlich einiger Variablen einseitig. Genauer ge-
sagt waren Frauen, junge Menschen, Personen mit Abitur oder Fachabitur sowie 
Arbeitnehmende mit nicht-akademischen Berufsabschlüssen zu stark vertreten. 
Auch besteht bei manchen Variablen die Möglichkeit von Decken- oder Boden-
effekten. Im Rahmen einer anschließenden Untersuchung sollte versucht wer-
den, die Stichprobe ausgewogener zu gewinnen (Baur & Blasius, 2019; Möhring 
& Schlütz, 2010). 

 

Alpha-Fehler-Kumulierung und Beta-Fehler 

Die wiederholte Durchführung von statistischen Analysen birgt die Gefahr einer 
sogenannten Alpha-Fehler-Kumulierung (Victor et al., 2010). Je öfter Tests an 
derselben Stichprobe durchgeführt werden, desto mehr erhöht sich die Wahr-
scheinlichkeit, mindestens einen signifikanten Effekt zu finden, der in der 
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Population gar nicht existiert. Dies kann mit Hilfe von Korrekturformeln ausgegli-
chen werden (Sedlmeier & Renkewitz, 2018). Alternativ kann ebenfalls das Al-
pha-Level verringert werden, zum Beispiel auf .010, also 1 % (Huber, 2019). In 
der vorliegenden Untersuchung wurde bewusst auf solche Korrekturmaßnahmen 
verzichtet, da sich dadurch die Wahrscheinlichkeit eines Beta-Fehlers erhöht 
hätte. Dieser beschreibt das fälschliche Verwerfen von Hypothesen, also das Zu-
rückweisen von Vermutungen, die aber in Wahrheit für die Population zutreffen 
(Döring & Bortz, 2016). Das praktische Ziel der Studie lag darin, den Nutzen von 
Dankbarkeitstagebüchern sowie die Bedeutsamkeit von Dankbarkeit und Acht-
samkeit im Allgemeinen aufzuzeigen. Aus diesem Grund wurde die Vermeidung 
von Beta-Fehlern gegenüber der Verringerung einer Alpha-Fehler-Kumulierung 
priorisiert. Nichtsdestotrotz wäre es künftig von großer Bedeutung, die Ergeb-
nisse der Studie mit einem konservativeren Vorgehen zu replizieren. 

 

Kausalität und Analysemethoden 

Wie bereits zu Beginn dieses Kapitels erklärt wurde, ermöglicht das experimen-
telle Längsschnittdesign kausale Schlussfolgerungen. Diese beziehen sich je-
doch nur auf den Einfluss des Dankbarkeitstagebuchs auf die anderen Variablen. 
Im Vergleich dazu basieren die kausalen Vermutungen zu Achtsamkeit, Dank-
barkeit, Coping und Stress vor allem auf theoretischen Herleitungen. Die empiri-
schen Ergebnisse gehen in verschiedene Richtungen. Die zusätzlich durchge-
führten Datenanalysen ergaben verschiedene alternative Mediationseffekte, was 
darauf schließen lässt, dass sich viele der erhobenen Variablen gegenseitig be-
einflussen. Um die Kausalitätsketten genauer zu untersuchen, sollten in einer 
künftigen Untersuchung neben dem Tagebuch noch weitere Faktoren quasi-ex-
perimentell oder experimentell manipuliert werden. Dies könnte beispielsweise 
durch eine gezielte Auswahl der Stichprobe oder durch weitere Übungen oder 
Trainings erzielt werden. Um derartig viele einflussnehmende Interventionen 
gleichzeitig statistisch berücksichtigen zu können, sollten Strukturgleichungsmo-
delle (SEM) anstelle von Regressions- oder Varianzanalysen berechnet werden. 
Mit Hilfe dieser Methodik, die als Kombination von Faktoren-, Pfad- und Regres-
sionsanalysen bezeichnet werden kann, können die Aussagen über die Bezie-
hungen zwischen den Konstrukten unabhängig von der Qualität einzelner Mes-
sungen betrachtet und validere Schlussfolgerungen getroffen werden (Döring & 
Bortz, 2016). 
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Weitere Variablen 

Die durchgeführte Untersuchung fokussierte sich mit Coping und Stress lediglich 
auf einen kleinen Teil der potenziell interessanten Variablen, die mit Achtsamkeit 
und Dankbarkeit in Verbindung stehen können. In früheren Studien konnte unter 
anderem auch der Einfluss von Achtsamkeit auf Burnout (Weinlander et al., 
2020), Depression (Ma & Teasdale, 2004) sowie mentale Gesundheit und Emo-
tionsregulation im Allgemeinen (Grégoire et al., 2015) nachgewiesen werden. 
Auch der Erfolg unterschiedlicher achtsamkeitsbasierter Programme (Kabat-
Zinn, 1993, 2003, 2005) hinsichtlich mentaler Gesundheit ist gut dokumentiert 
(Ernst et al., 2009). Im Rahmen einer sehr aktuellen Studie von Lefrank und Gräf 
(2021) wurden zudem verschiedene Zusammenhänge zwischen Achtsamkeit, 
Spiritualität, Emotionsregulation, Coping, Stress, Burnout und Depression aufge-
zeigt. Neben den betrachteten soziodemographischen Variablen können Acht-
samkeit und Dankbarkeit auch von anderen Faktoren beeinflusst werden. So gibt 
es zum Beispiel mehrere Befunde über kulturelle Einflüsse auf Achtsamkeit 
(Christopher et al., 2009; Kirmayer, 2015; Sumell et al., 2021) und Dankbarkeit 
(Morgan et al., 2014; Sommers & Kosmitzki, 1988; Tudge et al., 2016). Abschlie-
ßend ist zu nennen, dass Achtsamkeit und Dankbarkeit auch negative Effekte mit 
sich bringen können. So erklärte beispielsweise der Professor Johannes Micha-
lak, dass Achtsamkeit dazu führe, sich selbst zu spüren, was in manchen Fällen 
unangenehm sein kann. Vor allem tief verankerte Traumata, die zuvor durch 
Selbstschutz verdrängt wurden, könnten dadurch an die Oberfläche gelangen 
und ohne professionelle Behandlung zu Problemen führen (Rundfunk Berlin-
Brandenburg, 2020). Bezüglich Dankbarkeit fand die Professorin Rose Galvin 
(2004) heraus, dass sich Menschen, die aufgrund von Behinderungen auf Unter-
stützung angewiesen sind, oft von Dankbarkeit belastet fühlen. Speziell berichte-
ten sie, dass sie sich gezwungen fühlen, ihre Dankbarkeit auszudrücken, um die 
notwendige Hilfe zu sichern, vor allem wenn diese unbezahlt war. Auch hier soll-
ten künftig weitere Studien ansetzen, um den gewissenhaften Umgang mit Acht-
samkeits- und Dankbarkeitstrainings zu fördern. 
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6 Implikationen und Fazit 

Die empirischen Befunde zeigen, dass sich das Führen eines Dankbarkeitstage-
buchs positiv auf Achtsamkeit und Dankbarkeit und dadurch auch auf Coping und 
Stress auswirkt. Die Methode steigert nicht nur die Dankbarkeit und das Leben 
im Hier und Jetzt, sondern fördert, auch aufgrund stärker ausgeübter Achtsam-
keit, bereits nach kurzer Zeit gesündere Bewältigungsstrategien und ein geringe-
res Stressempfinden. Bezogen auf frühere Studien lassen sich ebenfalls positive 
Effekte hinsichtlich mentaler Gesundheit, Emotionsregulation, Burnout und De-
pression vermuten. Somit lässt sich mentale Kraft, wie eingangs erwähnt, nach-
weislich durch Dankbarkeit verstärken. Das hat wichtige praktische Implikatio-
nen. 

Laut Amberg (2016) ist Achtsamkeit im Bewusstsein aller Menschen angelegt 
und muss lediglich trainiert werden. Davon ausgehend kann sie neben dem Pri-
vatleben auch in andere Lebensbereiche integriert werden. Drei einfache Schritte 
hierfür könnten das Innehalten, also die Aufmerksamkeit auf den eigenen Körper, 
das Hinschauen auf die Außenwelt sowie die inneren Prozesse und erst abschlie-
ßend das bewusste Handeln darstellen (Maex, 2009). Wie bereits in der Einlei-
tung geschildert wurde, stellen psychische Erkrankungen aktuell deutschlandweit 
die zweithäufigste Ursache für AU dar (Statista, 2022a). Dies ist vor allem auf die 
steigenden körperlichen und mentalen Anforderungen im Berufsleben, zum Bei-
spiel durch Termin- und Leistungsdruck, sowie die damit einhergehende Er-
schöpfung zurückzuführen (Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 
2020). Die Stärkung der mentalen Gesundheit aller Mitarbeitenden liegt somit 
auch im Interesse der Unternehmen, um Konkurrenz- und Wettbewerbsfähigkeit 
zu gewährleisten. Achtsamkeit könnte hierbei eine zentrale Basiskompetenz dar-
stellen und im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsförderung (BGF) oder des 
betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM) etabliert und verbessert werden. 
Sie ermöglicht nicht nur eine unvoreingenommene Grundhaltung und Meinungs-
bildung gegenüber der eigenen Person sowie den Kollegen, sondern fördert ins-
besondere in hektischen Situationen ein kurzes Abschalten sowie eine neutrale 
und nüchterne Betrachtung der Situation (Schrör, 2016). 

Die Umsetzung von Achtsamkeitsmaßnahmen im Arbeitsalltag erfordert Übungs-
disziplin und die Einhaltung gewisser Regeln. Ein Ansatzpunkt hierfür wäre ein 
Coaching am Arbeitsplatz für Mitarbeitende und Führungskräfte. Achtsamkeit er-
möglicht es, den Arbeitsalltag offener und wertfreier zu erleben (Pražak, 2017). 
Sie befähigt zu einem selbstregulierenden Umgang mit Gefühlen und Gedanken. 
Der Einsatz achtsamkeitsbasierter Methoden im Coaching-Prozess fördert die 
Fokussierung und reduziert die Stressoren (Bosch & Michel, 2018). Dabei ist 
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Mitgefühl eine grundlegende Qualität im Coaching, welche nicht angelernt wer-
den kann. Die Achtsamkeitsausbildung basiert auf dem Loslassen der bestrebten 
Aktivität sowie der Fokussierung auf ein liebevolles und bejahendes Beobachten 
(Hänsel, 2012). Auf den ersten Blick scheint dies unvereinbar mit wirtschaftlichem 
Denken, dabei ist jedoch das Gegenteil der Fall, da der Mensch einen wichtigen 
Erfolgsfaktor darstellt (Fuhrmann, 2018). Durch eine gezielte Förderung von Em-
pathie, Kreativität, Ausdauer und Selbstvertrauen und dem damit einhergehen-
den energetischen harmonischen Zustand kann auch der ökonomische Erfolg 
verbessert werden (Pražak, 2017). Um einen solchen Zustand zu erreichen, ist 
es unumgänglich, das Nicht-Wollen der Klientinnen und Klienten zu eliminieren 
und die eigenen Wünsche und Meinungen als Coach unbeachtet zu lassen. Nach 
Hänsel (2012) besteht ein erfolgreiches Coaching aus vier Ebenen, die miteinan-
der in Verbindung stehen und sich untereinander stärken. Eine Übersicht über 
die Ebenen des Coachings findet sich in Tabelle 9. 

Tabelle 9: Ebenen des Coachings (eigene Darstellung in Anlehnung an Hänsel, 
2012) 

 Innen Außen 

Ich Individuelle emotionale  
Resonanz 

Individuelle energetische  
Resonanz 

Gruppe Kollektive emotionale Reso-
nanz mit den anderen Grup-

penmitgliedern 

Kollektive energetische Reso-
nanz mit dem Berater oder 

Coach 

 

Neben einem gezielten Coaching sollten Menschen auch allgemein für die Be-
deutsamkeit von Achtsamkeit und Dankbarkeit sowie für entsprechende Trai-
ningsmöglichkeiten sensibilisiert werden. Dies könnte beispielsweise über Infor-
mationen von Hausärzten und Versicherungsunternehmen geschehen. Beson-
ders jüngere Menschen könnten auch gezielt über soziale Medien angesprochen 
werden. Des Weiteren könnte es von Vorteil sein, die Grundlagen von Achtsam-
keit bereits in Schule, Ausbildung und Studium zu vermitteln. Hierbei könnten 
auch bereits einfache Techniken, wie etwa Atemübungen oder bewusstes Ge-
hen, gelehrt werden. Empirische Studien konnten bereits zeigen, dass die 
dadurch erlernte Selbstkontrolle zu einer Verbesserung der Aufmerksamkeit so-
wie einer Verringerung von Aggressivität führt (Carsley et al., 2018; Zenner et al., 
2014). Neben den klassischen Gruppenübungen können Trainings auch privat 
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und mit Hilfe von Apps durchgeführt werden. Auch diesbezüglich gibt es schon 
erste wissenschaftliche Befunde (Möltner et al., 2018). 

Viele der genannten Implikationen beziehen sich vor allem auf Achtsamkeit im 
Allgemeinen und folglich nur indirekt auf Dankbarkeit. Doch Dankbarkeit kann 
auch direkt gefördert werden. Wie die eigene Studie verdeutlicht, zeigen sich die 
ersten positiven Effekte von Dankbarkeitstagebüchern bereits nach kurzer Zeit. 
Die hierfür täglich investierte Zeit sowie die reflektierten Lebensbereiche spielen 
hierbei nur eine untergeordnete Rolle. Dies ist unter anderem im Einklang mit 
dem Befund von Grégoire und Kollegen (2015), laut dem schon eine 15-minütige 
tägliche Meditationsübung das Stressempfinden signifikant senken kann. Dank-
barkeit kann hierbei ein wesentliches Element darstellen. Entgegen der häufigen 
Annahme stehen hinter den dabei angebotenen Maßnahmen nicht zwangsläufig 
unseriöse oder kommerzielle Gedanken. Eine einfache und schnelle Unterstüt-
zung könnte beispielsweise das 6-Minuten-Tagebuch (Spenst, 2022) darstellen, 
das auf der positiven Psychologie beruht (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 
Das Ziel liegt darin, das Glück und die Zufriedenheit der Nutzerinnen und Nutzer 
mit Hilfe einfacher Methoden langfristig zu erhöhen. Die Intervention verfolgt das 
Prinzip, das bereits Vorhandene wertzuschätzen, anstatt nur die Dinge zu fokus-
sieren, die fehlen oder nicht funktionieren. Durch tägliche Anregungen in Form 
von Fragen werden positive Verhaltensweisen und eine optimistische Grundhal-
tung entwickelt. Das 6-Minuten-Tagebuch ist in eine jeweils dreiminütige Morgen- 
und Abendroutine gegliedert. Die Nutzerinnen und Nutzer werden dazu eingela-
den, die Fragen täglich zu beantworten. 

Aspekte der Morgenroutine sind Dankbarkeit, Möglichkeiten zur Verbesserung 
des Tages und positive Selbstbekräftigung. Durch Dankbarkeit sollen positive 
Gefühle empfunden, der Selbstwert gesteigert und Energie für den Tag gewon-
nen werden. Die Angabe der Verbesserungsmöglichkeiten dient der Planung 
kleiner selbstgesteuerter Handlungen, die zufriedenstellende Geschehnisse 
nach sich ziehen. Die positive Selbstbekräftigung ist darauf ausgelegt, sich kleine 
Aufgaben oder auch Bekräftigungen vorzunehmen, um die persönlichen Grenzen 
des Möglichen zu erweitern. Im Großen und Ganzen soll die Morgenroutine eine 
proaktive Konzentration auf die eigene Person ermöglichen, um sich im weiteren 
Verlauf des Tages besser auf andere Dinge fokussieren zu können. Die 
Abendroutine gliedert sich in gute Taten, Verbesserungsmöglichkeiten für den 
Folgetag sowie erlebte Dinge. Das Aufschreiben guter Taten soll hilfsbereites 
und prosoziales Verhalten und damit auch selbst erlebtes Glück fördern. Die Ver-
besserungsmöglichkeiten haben das Ziel, akute und chronische Problem zu iden-
tifizieren sowie durch Lernprozesse und Weiterentwicklung lösen zu können. 
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Durch das abschließende Notieren glücklicher Momente soll die Aufmerksamkeit 
in den letzten Minuten des Tages erneut auf das Positive gelenkt werden. Das 
Ziel der Abendroutine besteht darin, ein entspanntes Einschlafen und eine erhol-
same Nachtruhe zu fördern. Ein Auszug aus dem 6-Minuten-Tagebuch findet 
sich in Abbildung 9. 

Abbildung 9: Auszug aus dem 6-Minuten-Tagebuch (Spenst, 2022) 

 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Dankbarkeit im Allgemeinen sowie in 
Verbindung mit Achtsamkeit aufgrund des Ursprungs in der positiven Psycholo-
gie sehr oft nur mit Spiritualität und Esoterik in Verbindung gebracht und teilweise 
auch für kommerzielle Zwecke missbraucht wird. Nichtsdestotrotz sprechen die 
bisherigen wissenschaftlichen Befunde für einen tatsächlichen Nutzen hinsicht-
lich der psychischen Gesundheit, welcher zukünftig weiter erforscht werden 
sollte. Die anfangs genannte These, dass Dankbarkeit die innere Kraft stärken 
kann, kann gestützt werden. Hiermit bestätigt sich unter anderem ein altes Zitat, 
welches dem Philosophen Francis Bacon (1561-1626) zugeschriebenen wird: 
„Nicht die Glücklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die glücklich sind.“ 
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