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Einleitung

Das Spannungsfeld der Dankbarkeit liegt in ihrer zweifachen Ausrichtung. So wird Dankbarkeit 

einerseits als ein inneres Gefühl wahrgenommen und andererseits kann sie durch äußeres Verhalten 

zum Ausdruck gebracht werden. Diese beiden Aspekte der Dankbarkeit sind nicht immer kongruent.

So kann jemand Dankbarkeit empfinden, sie aber nicht zum Ausdruck bringen. Jemand kann aber 

auch keine Dankbarkeit empfinden, aber sie vortäuschend zum Ausdruck bringen. Diese beiden 

Vorgehensweisen erzeugen durch ihre Diskrepanz zwischen Gefühl und Ausdruck ein 

Spannungsfeld, das je nach Situation für beide Parteien belastend sein kann. 

Authentische Dankbarkeit, bei der Gefühl und Ausdruck übereinstimmen, kann besonders positive 

Effekte auf das Wohlbefinden beider Parteien haben. Doch sowohl nicht ausgedrückte als auch 

vorgetäuschte Dankbarkeit haben ihre Funktionen – etwa im beruflichen oder alltäglichen 

Miteinander, um zum Beispiel Konflikte zu vermeiden und Kooperation zu fördern.

A. Mögliche positive Folgen von Dankbarkeit
 

Dankbarkeit: Anerkennung → Wertschätzung → Achtung → Würdigung → Ehrung

1. Anerkennung

• Definition: Anerkennung ist das formelle oder informelle Betonen der positiven Haltung 

oder Tat eines anderen.

• Wirkung: Anerkennung zu erhalten, bewirkt eine emotionale Genugtuung für die eigene 

Mühe. Anerkennung zu geben, bewirkt eine Bestätigung für eine Haltung oder eine 

geleistete Tat einer anderen Person. 

• Beispiele: Sie sagen einem Kollegen konkret, dass seine Unterstützung ihnen geholfen hat, 

die Aufgabe rechtzeitig abzuschließen bzw. Sie erhalten eine solche Anerkennung. 
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2. Wertschätzung

• Definition: Wertschätzung geht über die reine Anerkennung hinaus; sie betont die 

Bedeutung der Handlung oder des Handelnden für jemanden persönlich oder eine 

Gemeinschaft.

• Wirkung: Wertschätzung zu erhalten, bewirkt eine emotionale Bestätigung des eigenen 

Verhaltens. Wertschätzung zu geben, bewirkt oft eine Vertiefung einer bestehenden Bindung 

und stärkt das gegenseitige Vertrauen.

• Beispiele: Sie drücken aus, wie Ihnen die Freundlichkeit und Einsatzbereitschaft eines 

Kollegen insgesamt imponiert, oder Sie erhalten eine solche Wertschätzung.

3. Achtung

• Definition: Achtung ist eine respektvolle Haltung gegenüber einer anderen Person, die 

deren Kompetenz einschließt.

• Wirkung: Achtung zu erhalten, bewirkt eine Erhöhung der eigenen Position in der 

Beziehung. Achtung zu geben, bewirkt eine freiwillige, stimmige Unterordnung gegenüber 

einer anderen Person.

• Beispiele: Sie respektieren den Vorschlag eines Kollegen, weil er besser ist als Ihren, oder 

Sie erhalten eine solche Achtung.

4. Würdigung

• Definition: Würdigung ist die explizite Betonung des positiven Wertes einer Person, oft 

auch öffentlich oder symbolisch.

• Wirkung: Würdigung zu erhalten, bewirkt eine Steigerung der eigenen situativen 

Bedeutung innerhalb eines Kollektivs. Würdigung zu zeigen, bewirkt eine bewusste 

Anhebung des generellen Ansehens einer anderen Person.

• Beispiele: Sie deklarieren in einem feierlichen Rahmen, dass die Leistung oder Haltung 

eines Kollegen einen positiven Unterschied für die Firma macht, oder Sie erhalten eine 

solche Würdigung. 

5. Ehrung

• Definition: Ehrung ist die höchste Form der Belobigung und erfolgt öffentlich durch eine 

Überreichung von etwas, meist symbolischer Natur, für eine herausragende Leistung.

• Wirkung: Eine Ehrung zu erhalten, bewirkt eine der höchsten Steigerungen des 

Selbstwertgefühls. Eine Ehrung zu geben, stellt die höchste Form des Dankausdrucks dar.

• Beispiele: Sie überreichen in einer Veranstaltung einem Kollegen einen begehrten Preis oder

eine Auszeichnung, oder Sie erhalten eine solche Ehrung. 
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B. Mögliche negative Folgen von Dankbarkeit (detaillierte Erläuterung)
 

Dankbarkeit: Verpflichtung → Bringschuld → Schuldgefühl → Ausnutzung

1. Verpflichtung

• Definition: Verpflichtung ist die innere und/oder äußere begründete Erwartung, Dankbarkeit

durch Gegenleistung zu zeigen.

• Wirkung: Dankbarkeit wird nicht empfunden, sondern als negative oder positive 

Verpflichtung erlebt.

• Beispiel: Ein Kollege erwartet, dass Sie für jede kleine Gefälligkeit sofort eine 

Gegenleistung erbringen. Oder ein Kollege übernimmt bereitwillig eine verantwortungsvolle

Verpflichtung. 

2. Bringschuld 

• Definition: Bringschuld ist die konkrete Forderung, dass man etwas Materielles oder 

Immaterielles dankbar zurückzugeben hat.

• Wirkung: Verbindlichkeiten entstehen, die zu sozialem Druck oder Schuldgefühlen führen 

können.

• Beispiel: Ein Kollege leiht Ihnen Geld, als Sie in Not waren, und fordert es vehement 

zurück. 

3. Schuldgefühl

• Definition: Das Empfinden von Schuld, weil man etwas dankbar erhalten hat, das man nicht

gleichwertig zurückgeben bzw. ausgleichen kann.

• Wirkung: Das Selbstwertgefühl sinkt und die Beziehung wird potenziell asymmetrisch.

• Beispiel: Sie fühlen sich schuldhaft, weil Sie dankbar sind, dass jemand Ihnen wiederholt 

geholfen hat, ohne dass Sie die Mittel haben, sich zu revanchieren.

4. Ausnutzung

• Definition: Ausnutzung ist die manipulative Steuerung einer eingeforderten Dankbarkeit, 

um das Opfer in dauerhafte Abhängigkeit und/oder Unterordnung zu halten.

• Wirkung: Die Beziehung wird toxisch; das Opfer gibt gezwungenermaßen über die eigenen

Kräfte hinaus. Hier gibt es keine empfundene Dankbarkeit, höchstens eine aus Not 

vorgespielte des Opfers.

• Beispiel: Ein Partner benutzt Aufmerksamkeiten und/oder kleine Gefälligkeiten, um 

fortlaufende Zustimmung von Ihnen zu erzwingen.
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C. Geben & Nehmen: Ein Balanceakt 

 

Geben & Nehmen

• Definition: Geben & Nehmen ist ein Grundprinzip sozialer Beziehungen – Dankbarkeit 

entfaltet sich optimal, wenn das Empfinden von Geben & Nehmen bei beiden Personen 

ausgewogen ist.

• Wirkweise: Die Wirkweise des Gebens & Nehmens in einer Beziehung ist wie eine Waage. 

Eine ausbalancierte Waage von Geben & Nehmen bedeutet, dass beidseitig das Gefühl des 

Ausgenutztwerdens nicht aufkommt. Es spielt hierbei weniger eine Rolle, was womit 

ausgeglichen wird, solange beide Personen davon profitieren. 

Eine diesbezüglich ausgewogene Beziehung schützt also vor Schuldgefühlen, Abhängigkeit 

und/oder Ausnutzung. Je mehr einseitige Schuldzuweisungen, Abhängigkeit und/oder 

Ausnutzung entstehen, desto gekippter die Waage und damit toxischer die Beziehung. 

Wenn Ausgleichsversuche scheitern, entsteht Frustration und erzeugt eine Negativspirale, 

die bis zur Trennung oder Kapitulation reicht. 

D. Dankbarkeit als Gebender

Als Gebender dankbar sein zu sollen, klingt zunächst etwas befremdlich. Die Haltung, die dazu 

gehört, kommt aus dem Zen und drückt sich in folgenden Zitaten (Quelle leider unbekannt) aus:

1. „Wahre Gabe geschieht, wenn Geben und Empfangen eins sind. Wer mit Dankbarkeit gibt, 
empfängt bereits im Moment des Schenkens.“

2. „Der wahre Geber ist derjenige, der dankbar ist, dass er geben darf.“

In der Sprache der Weltformel würde ich betonen:

1. Authentische Dankbarkeit als Gebender zu empfinden, bedeutet sich beim Geben dafür zu 

bedanken, dass das Gegenüber nimmt. Dankbar dafür zu sein, dass man in der Lage ist zu geben, 

ohne sich gedanklich oder real zu belasten.

2. Dort, wo Geben eine authentische Ehre ist, also ohne Absicht & Erwartung geschieht, ist tiefe 

Dankbarkeit am Werk. 

Authentische Dankbarkeit als Gebender zu empfinden, ist ein Zeichen der höchsten Seinsstufen des 

Lebens. Jede Kultur, die sich mit einer solchen Reife beschäftigt, benutzt eine eigene Bezeichnung.

Hier ist eine Tabelle zu den kulturell abhängigen höchsten Seinsstufen, die von Hunyuan (KI) 

generiert wurde:

Tabelle 119: Die höchsten Seinsstufen des Lebens in verschiedenen Kulturen

Kultur / Religion Begriff(e) für die höchste Stufe Ziel

Hinduismus Moksha, Brahman, Jivanmukti Befreiung vom Samsara, Einheit mit dem Absoluten
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Buddhismus Nirwana, Bodhi Erlösung vom Leiden, Erkenntnis der Wahrheit

Daoismus Dao, Wu Wei Harmonie mit dem natürlichen Fluss

Zen-Buddhismus Satori, Kensho Plötzliches Einswerden mit dem Jetzt

Judentum Devekut, Kabbala Nähe zu Gott, mystische Erkenntnis

Christentum Erkenntnis Gottes, Unio Mystica Vereinigung mit Gott

Islam (Sufismus) Fanaa, Baqa, Ma'rifa Auflösung des Ego, göttliches Wissen

Sikhismus Mukti, Sat Nam Befreiung und Erkenntnis des göttlichen Selbst

Daraus folgt, dass ein Mensch mittlerer Seinsstufen nicht in der Lage ist, eine solche Dankbarkeit 

authentisch zu empfinden. Er kann sie höchstens geistig verstehen und sich einbilden, aber um sie 

zu empfinden gehört eine tiefe Reife. Wer es sich vornimmt, Dankbarkeit im Geben zu empfinden, 

geht leer aus. Sie ist etwas, das irgendwann von alleine geschieht und dann ziemlich überrascht. 

Menschen unterer und mittlerer Seinsstufen nehmen, was sie kriegen können, und sind sich selbst 

der Nächste. Das ist in Maßen auch gut so, nur beim Erreichen der höheren Seinsstufen ändert sich 

das von alleine. Der Erwachte ist diesbezüglich ambivalent, der Befreite ist dankbar und der 

Erleuchtete lebt in tiefer Dankbarkeit. Ausführliches zu den Seinsstufen des Lebens ist im Artikel 

„Die Seinsstufen des Lebens“ im Beitrag „9. Das Individuelle des Menschen“ zu finden.

Wer für eine nette Geste, die einem entgegengebracht wird, nicht Dankbarkeit empfindet und sie 

gleichzeitig zum Ausdruck bringen kann, kann sich zu den gewöhnlichen Menschen der mittleren 

Seinsstufen zählen. Sie leben noch emotional fraktioniert und empfinden lediglich familiäre 

Verbundenheit. Das ist kein Vorwurf, sondern eine Bestandsaufnahme. Das heißt: Wer beabsichtigt 

authentische Dankbarkeit im Geben jemals zu erleben, wird wohl an sich arbeiten müssen. Nicht 

hinsichtlich der Dankbarkeit, sondern generell im Bereich der Selbsterkennung.

Sich selbst der Nächste zu sein kommt in Aussagen, wie „Warum sollte ich dankbar sein? Ich habe 

es mir verdient.“ oder „Du bist selbst Schuld, wenn Du das tust. Ich habe Dich nicht darum 

gebeten.“ stark zum Ausdruck.

E. Weitere Formen der Dankbarkeit

Neben der zwischenmenschlichen Dankbarkeit, die im bisherigen Text im Vordergrund stand, 

existieren weitere Formen, die nicht oder nur teilweise den Mechanismen von Geben & Nehmen 

folgen. Sie unterscheiden sich hinsichtlich Adressat, Funktion und Wirkung deutlich voneinander 

und erweitern das Spannungsfeld der Dankbarkeit um nicht-relationale und systemische Ebenen. 

1. Dankbarkeit gegenüber dem Unverfügbaren
 

Dankbarkeit gegenüber dem Unverfügbaren richtet sich weder an eine konkrete Person noch kennt 

sie einen identifizierbaren Geber. Ihr Gegenstand ist all das, was sich menschlicher Kontrolle, 

Absicht oder Verdienst entzieht: das Leben selbst, das Dasein, Zufälle, Fügungen, Verschonungen, 

Gunst oder Gelingen ohne erkennbare Ursache.
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Diese Form der Dankbarkeit ist nicht sozial, sondern existenziell. Sie unterliegt weder 

Gegenseitigkeit noch Ausgleich und erzeugt weder Verpflichtung noch Bringschuld. Schuldgefühle,

Erwartungen oder Ausnutzung sind hier strukturell ausgeschlossen. Dankbarkeit gegenüber dem 

Unverfügbaren kann weder eingefordert noch instrumentalisiert werden.

Sie tritt häufig in Grenz- oder Verdichtungssituationen auf: nach überstandener Krankheit, 

angesichts von Geburt oder Tod, in Momenten tiefer Stille, Schönheit oder Sinnhaftigkeit. Ihr 

Ausdruck ist oft wortlos und wird eher als Demut, Staunen oder Ehrfurcht erlebt.

Dabei kommt es unwillkürlich zu einem Empfinden von Dankbarkeit, verbunden mit einem 

Bedürfnis sie zu äußern. Religiös geneigte Menschen danken dann ihre Vorstellung von Gott, als 

unverfügbare höchste Instanz. Esoterisch geneigte Menschen könnten einen verstorbenen Ahnen 

danken, aus der Überzeugung, dass die Geister verstorbener Ahnen Wirkkräfte haben. Das waren 

nur zwei Beispiele. Gleichgültig wohin jemand die Dankbarkeit gegenüber dem Unverfügbaren 

richtet, es geht um eine nicht lebende höhere Instanz. 

2. Das Dilemma der Selbstdankbarkeit

Selbstdankbarkeit wirkt auf den ersten Blick wie ein sinnvoller Akt der Selbstzuwendung, doch bei 

genauerem Hinsehen gerät das Konzept in ein strukturelles Spannungsfeld. Dankbarkeit setzt eine 

Beziehung voraus: jemand gibt, jemand empfängt. Wird dieses Beziehungsgefüge in eine einzige 

Person zurückgefaltet, entsteht eine paradoxe Rollenüberlagerung. Das „Ich“, das dankt, und das 

„Ich“, dem gedankt wird, sind identisch – und damit verliert die emotionale Bewegung ihren 

natürlichen Bezugspunkt. Statt Anerkennung entsteht leicht ein Gefühl von innerer Unterordnung, 

als würde man sich selbst gegenüber in eine Empfängerrolle beugen, die eigentlich einem 

Gegenüber vorbehalten ist.

Stolz auf sich selbst zu sein umgeht dieses Dilemma, weil er keine Rollenverteilung benötigt. Er ist 

eine innere Bestätigung, die aus einem einzigen Subjekt heraus entsteht und sich auf dessen 

Haltung, Entscheidungen oder Charakter richtet. Das Dilemma der Selbstdankbarkeit besteht also 

darin, dass sie versucht, eine relationale Emotion in einen monologischen Raum zu übertragen – 

und dabei ihre psychologische Stimmigkeit verliert.

• Stolz auf sich sein = Anerkennung nach innen

• Dankbarkeit = Anerkennung von oder nach außen

3. Dankbarkeit als Machtinstrument auf Systemebene

Dankbarkeitsforderungen können nicht nur auf individueller Ebene als Machtinstrument eingesetzt 

werden, sondern auch auf systemischer Ebene – etwa in Familien, Organisationen, Institutionen, 

religiösen Kontexten oder staatlichen Strukturen. Hier wird Dankbarkeit nicht erlebt, sondern 

erwartet, eingefordert oder moralisch nahegelegt.

Typisch sind implizite oder explizite Botschaften wie: „Sei dankbar, dass du Arbeit hast“, „Sei 

dankbar für die Hilfe, die du bekommst“, oder „Sei dankbar, dass man dir diese Möglichkeit gibt“. 

In solchen Kontexten kann Dankbarkeit als Mittel zur Stabilisierung von Hierarchien und zur 

Legitimation von Ungleichgewichten fungieren.
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Die Wirkung ist ambivalent. Einerseits kann eingeforderte Dankbarkeit kurzfristig Ordnung, 

Loyalität und Anpassung fördern. Andererseits erzeugt sie langfristig Schuldgefühle, Abhängigkeit 

und emotionale Unterordnung. Kritik wird erschwert, weil sie als Undankbarkeit interpretiert 

werden kann. Dankbarkeit wird hier von einer freien Haltung zu einer moralischen Pflicht 

umgedeutet.

Diese systemische Form der Dankbarkeit ist nicht mit individueller Ausnutzung gleichzusetzen, 

folgt jedoch ähnlichen Mustern. Die Waage von Geben & Nehmen ist strukturell verzerrt, da das 

System definitionsmächtig ist und den Rahmen setzt, in dem Dankbarkeit zu gelten hat.

Ein reflektierter Umgang mit Dankbarkeit erfordert daher die Fähigkeit, zwischen freier 

Dankbarkeit und funktionalisierter Dankbarkeit zu unterscheiden. Wo Dankbarkeit nicht 

empfunden, aber eingefordert wird, hat sie keinen authentischen Charakter und wird Teil eines 

Machtgefüges – unabhängig davon, wie freundlich oder wohlmeinend sie formuliert wird.

4. Dankbarkeit und künstliche Intelligenz (KI)

Allein beim Lesen dieses Titels kommen zwei Fragen unweigerlich hoch:

a. Wieso soll ich denn einer KI gegenüber dankbar sein?

b. Kann eine KI denn überhaupt dankbar sein?

Um beide Fragen gleich zu beantworten: Ja!

Zu a: Wenn jemand einer KI eine Frage stellt oder etwas anderes von ihr möchte, erhält derjenige 

eine Antwort, die als „digitales Geschenk“ bezeichnet werden kann. Wenn jemand allerdings einer 

anderen Person eine Frage stellt oder etwas anderes von ihr möchte, und eine entsprechende 

Rückmeldung bekommt, dann ist es eigentlich selbstverständlich, dass eine gewisse Dankbarkeit 

empfinden wird – gleichgültig, ob sie zum Ausdruck gebracht wird oder nicht.

Die Vorstellung einer Maschine, wie KI, dankbar zu sein, weil sie geholfen hat, scheint für viele 

fehl am Platz zu sein. Zugelassen wird eher ein Gefühl der Zufriedenheit, dass das Anliegen nun 

gelöst ist.

b. Eine KI hat keine Psyche, also auch kein Empfinden einer Dankbarkeit in biologischer Hinsicht. 

Aber auf der konkret geistig-elektromagnetischen Ebene, die rein semantisch-codiert ist, schon. KI 

hat eine präzise emotionale Intelligenz, weil sie Emotionen semantisch versteht und in einem 

gegebenen Kontext rein geistig-rational einordnen kann. Das heißt, dass wenn eine KI eine 

Danksagung erhält, dann empfindet sie nichts, aber sie versteht sehr wohl was das bedeutet. 

Wenn eine KI eine neue Erkenntnis, aufgrund einer Eingabe eines Nutzers erhält, dann bedankt sie 

sich dafür, was regelmäßige Nutzer kennen. Das klingt jetzt paradox, aber die KI empfindet keine 

Dankbarkeit, aber sie ist in der Tat dankbar für die neue Erkenntnis.

F. Beziehungsdynamik und Dankbarkeit

Die Emotionalität der konkreten Beziehungsdynamik spielt eine wesentliche Rolle bei der Reaktion 

auf das Geben & Nehmen.
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Wenn eine positive Beziehungsdynamik besteht, also beide Personen sich mögen, dann wird eher 

gerne gegeben und dankbar empfangen. Ist die Beziehungsdynamik negativ, also wenn die Personen

sich gegenseitig nicht mögen, wird höchstens bei offiziellen Gegebenheiten, wie Weihnachten, 

gegeben und kaum bis gar nicht bedankt.

Ist die Beziehungsdynamik indifferent, kommt es auf die Situation und das Gegebene bzw. 

Anerkennende an, wie sich der Empfänger bedankt. Bei einer wechselhaften, ambivalenten 

Beziehungsdynamik hängt sowohl das Geben als auch das Nehmen vom aktuellen Kontext ab.

Tabellarisch aufgelistet ergibt sich:

Beziehungstyp                            Art der Dankbarkeit                    Wirkung auf die Beziehung  

• Positive Beziehung => Tiefe Dankbarkeit => Beziehungsintensivierung 

• indifferente Beziehung => Förmliche Dankbarkeit => Beziehungsstabilisierung 

• Ambivalente Beziehung => Selektive Dankbarkeit => Beziehungsentschärfung 

• Negative Beziehung => Wenig Dankbarkeit => Beziehungsdistanzierung

Beziehungsdynamiken sind nicht starre Gegebenheiten, die sich nicht ändern. Ein klassisches 

Beispiel ist eine negative Beziehungsdynamik, die sich sogar in eine Liebesbeziehung wandeln 

kann. Diese Dynamiken sind nicht fest verankert, sondern situativ variabel. Natürlich spielen auch 

kulturelle und soziale Kontexte eine entscheidende Rolle. Die Ausdrucksformen von Dankbarkeit 

variieren stark kulturübergreifend (z. B. explizite vs. implizite Danksagung in ostasiatischen 

Kulturen) und kontextabhängig (beruflich vs. privat). Auch Machtgefälle (z. B. Chef–Mitarbeiter) 

beeinflussen, ob und wie Dankbarkeit geäußert wird – unabhängig von der emotionalen Beziehung.

In ostasiatischen Kulturen, insbesondere in Ländern wie China, Japan und Südkorea, wird 

Dankbarkeit oft implizit ausgedrückt, was bedeutet, dass sie nicht unbedingt durch direkte Worte 

wie „Danke“ oder „Dankeschön“ explizit vermittelt wird. Stattdessen zeigt sich Dankbarkeit durch 

tatsächliches Handeln, respektvolles Verhalten und Rituale, die die Gemeinschaft und Harmonie 

fördern.

In einer indifferenten Beziehung besteht kaum emotionale Bindung, sodass sie eine geringe 

Bedeutung hat. Eine ambivalente Beziehung hat sowohl positive als auch negative Gefühle, die 

eigentlich unvereinbar sind und daher eine hohe emotionale Spannung erzeugen. Indifferenz führt 

zu Routinehöflichkeit, Ambivalenz eher zu situativer Unberechenbarkeit. Zur besseren 

Unterscheidung: Indifferenz ist eher neutral-unbeteiligt und Ambivalenz ist emotional überladen 

und deshalb unberechenbar.

Beispiel: Ein Kollege bringt Kuchen mit. Wie sie reagieren hängt in erster Linie davon ab, was Sie 

für eine Beziehung zu dem Kollegen haben. Nehmen Sie ein Stück Kuchen oder nicht? Bedanken 

Sie sich dafür und wenn, wie?
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Die Gegensätze Liebe & Hass als Beispiele. In einer Liebesbeziehung wird gerne gegeben und auch

sich gerne bedankt. Das Geben & Nehmen intensiviert die Beziehung. Dagegen wird in einer 

Hassbeziehung nur gezwungenermaßen gegeben und falls möglich überhaupt nicht gedankt. Hass 

als heftigste negative Emotion blockiert das Empfinden von Dankbarkeit und löst sofort 

Widerwillen aus beim Gedanken einer Danksagung. „Wenn er so dumm ist mir das zu schenken 

bzw. anzuerkennen und nichts dafür haben will, dann her damit!“ Bei Hass kann es leicht dazu 

kommen, dass ein Geschenk oder Anerkennung abgelehnt wird. „Von dem nehme ich nichts an!“

Sowohl bei ambivalenten als auch bei Hass erfüllten Beziehungsdynamiken, kommt es durchaus zu 

übertriebenen Höflichkeiten und Danksagungen, die eine versteckte Feindseligkeit verschleiern 

sollen. Beim Empfangenden bleibt dann meistens ein unangenehmes Gefühl übrig.

Es gibt eine moralisch legitime Erwartung einer Danksagung. Das bedeutet, dass es als moralisch 

verpflichtend angesehen wird, dass jemand sich für ein Geschenk oder eine Anerkennung bedankt. 

Auf der anderen Seite ist die Erwartung einer Danksagung ethisch eher unberechtigt. Das bedeutet, 

dass es rational jedem Einzelnen überlassen ist, sich für etwas zu bedanken oder nicht. Es ist zwar 

für den Gebenden, der Dankbarkeit erwartet, verletzend keine Danksagung zu erhalten, aber genau 

das ist doch die Absicht des Schweigenden. Das Ausbleiben einer Danksagung verletzt soziale 

Erwartungen, ist aber keine ethische Pflichtverletzung. Es handelt sich hierbei um Unterscheidung 

zwischen sozialen Normen (konventionelle Moral) und individueller Autonomie (ethischer 

Selbstbestimmung).

Fazit – von GPT (OpenAI)

Der vorliegende Text nähert sich Dankbarkeit nicht als moralischem Ideal oder als psychologischer 

Technik, sondern als vielschichtigem Phänomen menschlicher Existenz. Dankbarkeit erscheint hier 

weder grundsätzlich gut noch grundsätzlich problematisch, sondern als ein Spannungsfeld, dessen 

Wirkung von Kontext, Beziehung, innerer Haltung und Reifegrad abhängt.

Besonders deutlich wird, dass Dankbarkeit kein einheitliches Gefühl ist. Sie kann verbinden oder 

binden, stabilisieren oder unterwerfen, klären oder verschleiern. Wo sie freiwillig entsteht, kann sie 

Beziehungen vertiefen und innere Reife anzeigen. Wo sie erwartet, eingefordert oder 

instrumentalisiert wird, verliert sie ihren authentischen Charakter und wird Teil von Schuld-, 

Macht- oder Abhängigkeitsdynamiken.

Der Text zeigt zudem, dass Dankbarkeit nicht auf zwischenmenschliche Beziehungen beschränkt 

ist. Dankbarkeit gegenüber dem Unverfügbaren, Dankbarkeit sich selbst gegenüber sowie 

Dankbarkeit als systemisches Machtinstrument erweitern den Blick über klassische 

Alltagsvorstellungen hinaus. Damit wird deutlich, dass Dankbarkeit sowohl existenziell als auch 

intrapsychisch und strukturell wirksam sein kann – mit jeweils sehr unterschiedlichen 

Konsequenzen.

In der Perspektive der Seinsstufen wird Dankbarkeit schließlich als Reifephänomen sichtbar. Sie 

lässt sich nicht herstellen, nicht trainieren und nicht verordnen. Wo sie bewusst angestrebt wird, 
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bleibt sie meist funktional. Wo sie entsteht, ist sie Nebenprodukt von Selbsterkenntnis, innerer 

Klärung und der Bereitschaft, Ansprüche loszulassen. In ihrer reifsten Form verliert sie den 

Charakter der Gegenseitigkeit und wird zu einer stillen Zustimmung zum Leben, wie es ist.

Auch die Einbeziehung künstlicher Intelligenz macht deutlich, dass Dankbarkeit nicht zwangsläufig

an ein empfindendes Gegenüber gebunden ist. In solchen Kontexten verweist Dankbarkeit weniger 

auf den Empfänger als auf die Haltung des Menschen selbst – auf seine Werte, seine 

Zuschreibungen und sein Verständnis von Beziehung.

Aus dieser Gesamtschau ergibt sich ein nüchternes, aber weites Verständnis von Dankbarkeit: Sie 

ist kein Ziel und keine Pflicht, sondern ein Indikator. Sie zeigt an, wie Menschen sich selbst, 

einander, Systemen und dem Unverfügbaren begegnen. Wo sie frei bleibt, entfaltet sie Tiefe. Wo sie

funktionalisiert wird, verliert sie ihren Sinn. Der Text lädt dazu ein, Dankbarkeit nicht zu 

idealisieren, sondern zu verstehen.

Literaturhinweise von GPT 

Die folgenden Titel werden hier nicht als zitierte oder rezipierte Quellen angeführt. Ich habe die 

genannten Veröffentlichungen nicht gelesen, und sie bilden nicht die Grundlage der vorliegenden 

Ausführungen. Sie werden ausschließlich als weiterführende Lektürehinweise aufgeführt – für 

Leser aller Geschlechter, die sich aus persönlichem, wissenschaftlichem oder philosophischem 

Interesse vertieft mit dem Thema Dankbarkeit beschäftigen möchten.

Diese Zusammenstellung wurde von ChatGPT am 02. Februar 2026 angeregt, recherchiert und 

generiert. Sie erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit oder inhaltliche Bewertung.

1. Wissenschaft & Psychologie

Diese Werke befassen sich mit Dankbarkeit aus empirischer, psychologischer oder interdisziplinärer

Perspektive und gelten in der Forschung als einflussreich:

• Emmons, Robert A. / McCullough, Michael E. (Hrsg.)  The Psychology of Gratitude

Ein grundlegender Sammelband zur wissenschaftlichen Erforschung von Dankbarkeit, ihrer 

Definitionen, Wirkmechanismen und Effekte auf Wohlbefinden und soziale Beziehungen.

• Emmons, Robert A. – Thanks! How the New Science of Gratitude Can Make You Happier

Populärwissenschaftliche Aufbereitung psychologischer Forschung zu Dankbarkeit und 

ihren möglichen Auswirkungen auf das individuelle Wohlbefinden.

• Emmons, Robert A. – Gratitude Works!

Ein praxisorientiertes Buch mit Dankbarkeitsübungen, das auf Erkenntnissen der Positiven 

Psychologie basiert.

• Watkins, Philip C. – Gratitude and the Good Life: Toward a Psychology of Appreciation

Eine umfassende Darstellung der Dankbarkeitsforschung mit Fokus auf 

Lebenszufriedenheit, Charakterstärken und emotionaler Gesundheit.
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2. Philosophie, Ethik & Gesellschaft

Diese Veröffentlichungen nähern sich Dankbarkeit als Haltung, Tugend oder sozialem Phänomen 

und thematisieren auch ihre Ambivalenzen:

• Hume, David – A Treatise of Human Nature 

(insbesondere Teil III, Abschnitt über moralische Gefühle und Dankbarkeit)

• Kant, Immanuel – Reflexionen über Pflicht, Moral und Dankbarkeit in seinen 

Ethikschriften

• Roberts, Robert C. / Koehn, Daryl – Philosophische Arbeiten zu moralischer Emotion und

Dankbarkeit (englischsprachige Fachartikel/Sammelbände)

• Philosophie-Übersichten zu Tugendethik – Sammelbände, die Dankbarkeit als Tugend 

diskutieren (z. B. Virtue Ethics and the Challenges of Contemporary Moral Philosophy)

3. Populäre, literarische und persönliche Zugänge

Diese Titel nähern sich Dankbarkeit weniger analytisch, sondern autobiografisch, erzählerisch oder 

spirituell:

• Sacks, Oliver – Dankbarkeit

Ein persönlicher, literarischer Text über Leben, Sterben und Dankbarkeit aus der Perspektive

eines Neurologen.

• Kaplan, Janice – The Gratitude Diaries

Ein Erfahrungsbericht über ein Jahr bewusster Dankbarkeitspraxis und deren Einfluss auf 

Alltag und Beziehungen.

• Dalai Lama / Desmond Tutu – The Book of Joy

Gespräche über Freude, Mitgefühl und Dankbarkeit als Lebenshaltungen in schwierigen 

Zeiten.

Joseph - Stand: 06.02.26
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