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Emotionales Stiefkind therapeutischen Handelns Farburser ettt

(Kémmerer & Kapp, 2002) Religion & Psychotherapie

* Nahe zur Religion

* Nicht verknupft mit klinischen Diagnosen und
Storungsbildern

« Dankbarkeit wirkt auf den ersten Blick wenig
veranderungsorientiert

« Wenig vereinbar mit der Selbst-Zentrierung in der PT

(Selbstaktualisierung, Selbstmanagement, Ich-Starkung)

o« 777

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor




Entwicklung der Publikationszahlen zum Begriff ‘

Marburger Institut fir

,Gratitude” in der Datenbank PsycINFO seit 1979 Religion & Psychotherapie
(Abfrage 1/2019)

1250+
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Anzahl der Publikationen
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Zeitraum

Henning Freund
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Was ist
Dankbarkeit?

Erzahlen Sie Ilhrem Nachbarn
woflur Sie Dankbarkeit empfinden!

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor
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Definition von
Dankbarkeit als Emotion (state)
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Momentanes Gefihl
beim Empfang einer unverdienten Wohltat
von einem intentionalen Geber

(Emmons, 2004)

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor
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Matrix der Dankbarkeit T S

 Empfanger (A)
* Geber (B)
* Gabe (x)

A Ist B dankbar fur x

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor




Psychologischer Prozess beim Empfanger (A)

Personlichkeit
- Verstarker -
Empathie, Vertraglichkeit, Vertrauen, Altruismus, Demut, sichere Bindung
- Antagonisten -
Narzissmus, Misstrauen, Materialismus, dngstlich-vermeidende Bindung

-~
- e

- -
-
- v ~
4- NN*

Kognitive Bewertung (l) Gefiihl von Dankbarkeit (Il) Handlungsimpuls (111)

- Kulturelle Beziehungsnormen —z.B. Dankbarkeit wahrnehmen und ausdriicken

- Religiése Traditionen/Lehren — z.B. unterschiedliche Gottesbilder

Freund & Lehr, 202
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Dankbarkeit und Wohlbefinden -

- Einige Forschungsbefunde -
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Zusammenhange mit seelischer Gesundheit

« weniger allgemeine depressive Verstimmung (e, reund et al., 2018)

« weniger Stressempfinden am Arbeitsplatz (cheng, tsui & Lam, 2015)

« weniger intensives Sorgen und Griubeln enr, Freund et ar., 2018)
Zwischenmenschliche Zusammenhéange

« Verbundenheit mit anderen Emmons & mcculiough, 2003)

« Motivation, sich prosozial zu verhalten (rsang, 2006)

« Wahrnehmung der Unterstutzung durch andere wood etat. 2008)
Zusammenhange mit korperlicher Gesundheit

* bessere Schlafqualitat wood, soseph et al., 2000)

° subjektive kt')rperliche Gesundheit i, Atemand & roberts, 2013)




Dankbarkelt als Gesundheits- L
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Inte rventlon? Religion & Psychotherapie

* Frage: Lasst sich Dankbarkelt als therapeutische Methode erlernen und
steigern?

« 3 Grundtypen von Dankbarkeitsinterventionen

a) tagliche Aufschreiben von Dingen, flr die man dankbar ist
b) Kontemplation, Meditation, Gebet

c) Ausdruck von Dankbarkeit durch konkretes und zielgerichtetes
Verhalten

* Viele Studien haben die Wirksamkeit von Dankbarkeitsinterventionen
belegt

« Dankbarkeit gilt als als zentrales Konzept der Positiven Psychologie

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor
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« Metaanalysen (Davies et al., 2016; Dickens, 2019; Cregg &
Cheavens, 2020) haben nur begrenzte Belege fur die
Wirksamkeit eindimensionaler, vorwiegend kognitiver
Dankbarkeitsinterventionen wie Dankbarkeitsreflexion
gefunden.

« Forderung nach komplexen, mehrdimensionalen
Dankbarkeitsinterventionen (Davies et al., 2016, S. 28)

Henning Freund

www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor



Studien zur Wirkung von Dankbarkeit L
I N

Dankbarkeit bei Sorgen und Grubeln 4 Wochen-Online- Wartegruppe
(n=198) Training
Dank-App
E-Coaching
2. Dankbarkeit bei negativem 5 Wochen-Online- Wartegruppe
perseverativem Denken Training
(n=262) Dank-App
Coaching auf Anfrage
3. Dankbarkeit bei negativem 5 Wochen-Online- Wartegruppe
perseverativem Denken Training
(n=351) Dank-App
Selbsthilfe
4, Dankbarkeit bei Arbeitnehmern, die Workshop Workshop
schlecht von der Arbeit abschalten Dank-App Recovery-Intervention
kdnnen

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor



Behaviour Research and Therapy 119 (2019) 103415

. . . . - BEHAVIOUR
Contents lists available at ScienceDirect nem:::ﬂi::

Behaviour Research and Therapy

journal homepage: www.elsevier.com/locate/brat

e

Efficacy of an internet and app-based gratitude intervention in reducing R)

Check for

repetitive negative thinking and mechanisms of change in the intervention's &
effect on anxiety and depression: Results from a randomized controlled trial

Hanna Heckendorf®, Dirk Lehr™*, David Daniel Ebert”, Henning Freund"

“ Department of Health Psychology and Applied Biological Psychology, Institute of Psychology, Leuphana University of Lueneburg, Universitaetsallee 1, 21335, Lueneburg,
Germany

® Department of Clinical Psychology and Psychotherapy, Friedrich-Alexander-University of Erlangen-Nuremberg, Naegelsbachstr. 25a, 91052, Erlangen, Germany

“ Department of Religion and Psychotherapy, Tabor Protestant University of Applied Sciences, Duererstrafse 43, 35039, Marburg, Germany

Henning Freund
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Dankbarkeits-Training.Online

Prof. Dirk Lehrund Prof. Henning Freund
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Die Aufwartsspirale von Dankbarkeit L
und Wohlbefinden Marburger Institut fi

Religion & Psychotherapie

Ausloser
Kleine und groBe Beitrage Anderer
zu meinem Leben

Wahrnehmung
durch Aufmerksamkeit

Wohlbefinden Gedanken
Gesundheitliches und Einstellungen und Haltungen
zwischenmenschliches zur Dankbarkeit / Bewertung

als guter Beitrag

Handlun_gen Gefiihle
Dank ausdriicken / .

. der Dankbarkeit
etwas Gutes zuriickgeben

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor



B

Tagliche Ubungen auf dem Smartphone sind Kern des ,,Dankbarkeit-Trainings*. Die liber den Tag 1ea“rgt)]_lé[]g&erplsr;ihltt)?hteruarp]_e

gesammelten Erlebnisse werden am Abend in einem meditativen Tagesriuckblick reflektiert

Posmve Erlebnisse kdnnen als Bllder:
uber die Fotofunktion gesammelt

| ” . . .
Positive Erlebnisse werden tber die
: Notizfunktion gesammelt.

=
Der abendliche meditative Tages- I
riickblick ist eine zentrale Ubung im I
Training. I
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Dankbarkeit
einfiigen

\

o —]

Tageel riickblick

Zuriick

A = ‘t'

i

Verlauf Fotogalerie
ks \ a*
re @

Home Tagesansicht Einstellu

| Der Trainingsverlauf wird graphisch

| Zurtickgemeldet. \
_____________ | \.__I

| Bilder positiver Erlebnisse fordern das
emotlonale Erleben von Dankbarkeit und I

Quelle: Teamkﬁﬁdﬁﬂﬂﬂﬁﬁﬁﬁ'aﬂﬂ%mqﬁnﬂ%m_ .!



Ubungsprogramm

Dank-Tagebuch Dank: Wahrnehmen und erleben

: 1 1 = Tagliche Abend-
e o reflektion

Beitrag anderer in der eigenen Lebensgeschichte

Innewerden und Achtsamkeit
2 1 = Visualisierung von Dankbarkeit

r—-
I
I
I

' Gefuhl der Dankbarkeit erleben
Dank ausdricken
: 3 ' = Sorgenund = Selbstbild des Empfangenden
I : Gribeln « Soziale Fertigkeiten beim
=== Ausdruck von Dank
e
4 |



Die Wahrnehmung weiter scharfen. Ein suchender Blick in alle | .
. . . ( Marburger Institut fir
Lebensbereiche und die Lebensgeschichte. ¥ Religion & Psychotherapie

Perspektive der Lebensbereiche Perspektive der eigenen Lebensgeschichte

3. Gutes in Lebensbereichen wahrnehmen 5 Meilensteine der Dankbarkeit

In der Uibung zu Dankbarkeit auf dem Lebensweg haben sie bereits ein besonderes

Ein erster Schritt bei der Dankbarkeits-Entdeckungsreise ist es, einmal durch die verschiedenen Bereiche des Lebens zu Erlebnis Ihrer Lebensgeschichte beachtet. Sie haben einen Meilenstein der Dankbarkeit
gehen und nach Punkten Ausschau zu halten, fiir die Sie dankbar sind. Denken Sie dabei an die letzten 4 Wochen markiert.
0 Tipp
Ermahrungsexp: pfehlen taglich 5 Porti Obst und Gemiise zu essen, um den Kadrper gesund zu
erhalten. Versuchen Sie in dieser Ubung insgesamt 5 Punkte zu finden, fir die Sie dankbar sind. 4989 o
Qorgpe MO0 2012 "
n eTRe & lodwe feine Ritdefagie
Wenn Sie an/Famiilie; Freunde und Bek denken, gibt es da etwas Gutes, fiir das Sie dankbar sind? (o en tgeneS Timmes e dtr QrushiGebshlagrole
wofiir ich dankbar bin Starke meiner Dankbarkeit }13{’4
- ° Gepurt
== Add ‘20 A4
Vewle
Falls Sie einer regelmaBkigen Tatigkeit nachgehen, wie z.B. Familienarbeit, Beruf, Studium cder Ausbildung, und Sie

an |hre Titigkeit denken, gibt es da etwas Gutes fiir das Sie dankbar sind? .
z 2 952 meinea Yan

‘&u\n&"\w#\"
wofiir ich dankbar bin Stidrke meiner Dankbarkeit QQ'; *\
e g(ilrun‘s 25

- ® \Ji
o Add

Falls Sie in einer festen Gruppe lhren Interessen nachgehen, einem Verein oder einer religidsen Gemeinschaft
angehiren, gibt es da etwas Gutes fiir das Sie dankbar sind?



Mellensteine der Dankbarkeit

4983
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Henning Freund
Evangelische Hochschule Tabor
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Das emotionale Erleben von Dankbarkeit wird in einer kérper- und
sinnesbezogenen Imaginationstibung unterstitzt.

Das gefuihlsmalige Erleben von
Dankbarkeit wird hervorgehoben.

Fantasiereise zu einem Erlebnis, bei dem
Dankbarkeit deutlich erlebt wurde.

Wohlbefinden

Gesundheitliches und
zwischenmenschliches

Handlungen
Dank ausdriicken /
etwas Gutes zurlickgeben

Ausldser
Kleine und groBe Beitrdge Anderer
Zu meinem Leben

Wahrnehmung
durch Aufmerksamkeit

Gedanken
Einstellungen und Haltungen
zur Dankbarkeit / Bewertung
als guter Beitrag

r—_—

| Gefiihle
der Dankbarkeit

2. Gefuhle der Dankbarkeit intensivieren

Gefiihle sind sehr eng mit kérperlichen Empfindungen verbunden. Je mehr kérperliche Sinne, wie
Sehen, Horen oder Riechen, an einem Gefiihl beteiligt sind, desto intensiver kann das Erleben des
Gefiihls werden.

Dankbarkeit mit allen Sinnen erleben

In diesem Video erklart Prof. Sieland die Vorstellungsiibung zum Erleben von Dankbarkeit:
Dankbarkeit auf dem Lebensweg.

P»  00:00 00:00 «

© > mp3 Text

Wie ist es Thnen auf Ihrer Fantasiereise ergangen?

Es war eine gute Reise, ich habe mich an positive Erlebnisse meines Lebenswegs erinnern kinnen
und auch angenehme Gefiihle dabei gespurt.

©) » hier weiterlesen

Mir sind auch negative Erinnerungen in den Sinn gekommen, die mich belastet haben.

©) » hier weiterlesen

Ich konnte mit manchen Fragen nichts anfangen.

©) » hier weiterlesen

Marburger Institut fir
Religion & Psychotherapie



FUNT Lalkbarkeitsaamprer (aits)

*Solom et al (2016) Thieves of thankfulness: Traits that inhibit gratitude

Materialismus*

,Das was ich habe. ist doch nichts Besonderes, aber ich hatte gerne

|« .
etwas Besonderes! IS

Narzissmus** S >
arzissmus | “ A2 /Y\\J\Q
,Das steht mir doch zu! &)

Verpflichtungsgefinhl
,Das muss ich mit gleicher Mlnze zuruckzahlen"‘

Autonomiestreben
,Das bringt mich in eine unterlegene Position!"

Zynismus*
,Der meint es nicht nur gut mit mir®

yurger Institut fir
rion & Psychotherapie



Die ,Vervollstandigung” des Gefuhls der Dankbarkeit durch die Aufnahme A S————
des Handlungsimpulses: Gutes zurlickgeben. " Religion & Psychotherapie

Am Ende des Trainings geht es um den Ausdruck

von Dankbarkeit. Viele Ideen werden angeboten ...
Ausllser o DIREKT DEN DANK AUSDRUCKEN — GEGENUBER DER PERSOI
2u meinem Leben DIE MIR ETWAS GUTES HAT ZUKOMMEN LASSEN.
mit Worten . . .
Wahrnehmung O "Danke" sagen
durch Aufmerksamkeit (O einen Dankbrief oder eine Dankmail schreiben

O tiber ein soziales Netzwerk ,Dankesworte hinterlassen (z.B. auf der Pinnwand)
(O einen Zettel mit dem Dank heimlich in die Tasche tun
(O dem anderen sagen, was man mag und schétzt

Wohlbefinden Gedanken O eine Dankesrede halten
Gesundheitliches und Einstellungen und Haltungen O eine Dankeskarte schreiben
zwischenmenschliches zur Dankbarkeit / Bewertung

O Zettel mit schonen Worten in die Friihstiicksbox legen

(O sich in einem Telefonat bedanken

(O eine kurze SMS verschicken (z.B. "Ich denk an dich.")

(O dem anderen sagen, wie man von ihm profitiert hat

(O eine von Hand geschriebene Karte mit lieben Worten schicken

als guter Beitrag

_—_—1

LTI 51 | Gefiihle O einen ermutigenden Sinnspruch zuschicken
Dank ausdriicken / :

. der Dankbarkeit O
etwas Gutes zurlickgeben

mit Bildern . . .

O Foto von sich selbst und dem Beschenkten per Smartphone zuschicken
O ein Foto tiber die eigene Freude zusenden

0O
o
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Das Studiendesign. Durchgefiihrt wurde eine randomisiert-kontrollierte N
) Marburger Institut fir
Studie. Religion & Psychotherapie

Ablauf der Studie

Rekrutierung
Zeitschriften (Print und Online) und Web-Seite zum Training

-
PSQ >33 Screening Ausschluss
i , mlaufende oder Warteliste
¢ 7 Psychotherapie
mSuizidalitat
Baseline-Erfassung mPsychose in Vergangenheit
(n=200) ..
Studienplanung Trammg
Randomisierun d=0.40 -
R m 4 Lektionen
|
L * ®m 1 Einheit / Woche
Dank-Training Wartegruppe .
(n=100) 1 (n=98) _ planmalflig
.. @
Post-Messung Post-Messung = % m 4 x Feedback durch E-
(n=45) (n=50) a0
20 Coach
3-Monats-Nacherhebung 3-Monats-Nacherhebung .= . .
(n=67) (=8 &S m Ca. 2h Zeitumfang fur
EQ '
6-Monats-Nacherhebung g e CoaChmg
(n=47) o



Uberwiegend nahmen Frauen teil, Mitte 40, mit ausgepragten
psychischen Beschwerden ohne Vorerfahrung in Praventions-
Trainings, aber mit Psychotherapieerfahrung.

Teilnehmende

m 89 % weiblich

m 46 Jahre alt (SD=10, range: 23-67)
B 65 % verheiratet / Partnerschaft

m 48 % mit Kindern im Haushalt

B 67% Hochschulabschluss

B 79% Berufstatig

;._ —
e
_—

-

Psychische Gesundheit / Depressivitat

Vorerfahrung
m 14 % Vorerfahrungen mit ig
Gesundheitstrainings 30
m 56 % Psychotherapeutische ig
Behandlung in Vorgeschichte 0

44.4

31.8
23.7

unauffallige Werte leicht erhdhte Werte
(ADS<16) (16 <= ADS <= 22)

auffallige Werte
(ADS>22)

(

Marburger Institut fiir

Religion & Psychotherapie



Primares Erfolgskriterium. Teilnenmer am Dankbarkeits-
training reduzieren Sorgen und Gribeln deutlich.

Sorgen und Grubeln
Intention-to-treat Analyse (N=198)

R

y
\N'“f\,-{ >
T

mn

)l

Anteil von Teillnehmenden

mit reliabler Verbesserung
Intention-to-treat Analyse (N=198)

Perseverative Thinking Questionnaire (0-60)

40
38
36
34
32
30
28
26
24
22
20

d= .95
vorher nachher nach 3 nach 6
Monaten Monaten

+—¢ Wartegruppe — Dank-Training

Prozent

100
90
80
70
60
50
40

30 -
20 -
10 -

Verénderung

76 um 5,9 Punkte

61.2

verbessert unverandert verschlechtert

Wartegruppe ® Dank-Training

NNT = 2.3

£S5 _—
002 arburger Institut fiir

ligion & Psychotherapie



Sekundares Erfolgskriterium. Eine positive ,Nebenwirkung®
ISt eine substanzielle Reduktion depressiver Beschwerden.

Depressive Beschwerden

Intention-to-treat Analyse (N=198)

T

Anteil von Teillnehmenden

mit reliabler Verbesserung
Intention-to-treat Analyse (N=198)

Allgemeine Depressionsskala (0-60)

26

24

22

20

18

16

14

12

10

N

AN

N
d= .58
vorher nachher nach 3 nach 6
Monaten Monaten

Wartegruppe e— Dank-Training

Prozent

100
90
80
70
60
50
40
30

20 -

10

Verénderung
70.4 um 8 Punkte
57
38
15.3
] 5
||
verbessert unverandert verschlechtert

Wartegruppe ® Dank-Training

NNT =4.2

rburger Institut fiir
ligion & Psychotherapie
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Dankbarkeit und Religion

Religion & Psychotherapie

« Zentrale Bedeutung in allen Weltreligionen

* Religiose Menschen schatzen sich selbst als dankbarer ein.
(Tsang et al., 2012; Krause, 2009)

« Religiose Dankbarkeit ist ein Pradiktor flr bessere psychische
Gesundheit (Uber allgemeine Dankbarkeit hinaus) (Rosmarin
et. al., 2011)

Dankbarkeit gegenuber Gott als Stresspuffer fur die negativen
Folgen von chronischen Stressoren (Krause, 2009)

Henning Freund

www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor



Methodische Begrenzungen L
,Religion und Dankbarkeit"

Religion & Psychotherapie

« Studien hauptsachlich an US-amerikanischen
Probanden

* Vorwiegend korrelative Querschnittstudien

« Hauptsachlich wurde Dankbarkeit als Trait mit
Selbstbeurteilungfragebogen erfasst (z.B. GQ-6), d.h.
kaum Verhaltens- oder Psychophysiologische Mal3e

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor



Die Bedeutung von Religiositat auf die Wirkung ¢
eines Trainings zur Forderung von Dankbarkeit ST
(Swillus, 2019)

Tab. 3. Mittelwerte in Dankbarkeit zu verschiedenen Messzeitpunkten in Abhangigkeit von der Religiositat der Probanden
(Standardabweichungen bzw. -fehler in Klammern).

Religiositat T1 (SD) T2 (SD) T3 (SD) T4 (SD) M (SEM) n

niedrig 17,90 19,96 20,00 20,75 19,65 (0,414) 30
(3,01) (3,13) (3,10) (2,08)

mittel 18,63 20,69 20,48 20,50 20,07 (0,401) 32
(3,52) (3,27) (2,69) (2,56)

hoch 20,29 21,85 21,00 22,45 21,40 (0,495) 21
(2,35) (2,50) (2,81) (1,74)

M (SEM) 18,94 20,83 20,49 21,23 20,38 (0,25)
(0,34) (0,34) (0,32) (0,25)

T = Messzeitpunkt, M = Mittelwert, n = TeilstichprobengrofRe, SD = Standardabweichung, SEM = Standardfehler des
Mittelwerts.

Henning Freund

www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor
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« Die Probanden wurden im Schnitt Gber das Training hinweg dankbarer.

* Hoch religiobse Menschen hatten im Vergleich zu niedrig religiosen
Menschen hohere Ausgangswerte in Dankbarkeit.

* Die Hochreligiosen hatten dabei keine starkeren Anstiege in Dankbarkeit
als Partizipanten mit niedrigerer Religiositat.

« Hohe Zentralitat in Religiositat hatten keinen generellen Nutzen in der
Entwicklung von Werten im psychischen Wohlbefinden
(Rumination/Depressivitat).

* Im Gegentell: Die Niedrigreligiosen zeigten im Verlauf des
Dankbarkeitstrainings GET.ON Gratitude im Vergleich zu den
Hochreligiosen eine starkere Reduktion in ihren
Ruminations/Depressionswerten vom ersten zum vierten Messzeitpunkt.

Henning Freund
www.marburger-institut.de Evangelische Hochschule Tabor




Henning Freund
Dirk Lehr

Dankbarkeit in der
Psychotherapie
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