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1 Die Entdeckung eines Kosmos

Henning Freund und Dirk Lehr

Mit diesem Buch zum Thema Dankbarkeit möchten wir Sie mitnehmen auf eine 
Entdeckungsreise. Es ist die Entdeckungsreise zu einem Phänomen, das sich bei 
näherer Betrachtung facettenreicher, tiefgehender und relevanter für Psychothe-
rapie und Beratung erweist, als auf den ersten Blick gedacht. Wir – die beiden 
Autoren – haben uns vor einigen Jahren gemeinsam auf den Weg gemacht, um das 
Thema Dankbarkeit als anwendungsorientierte Gesundheitswissenschaftler und 
Psychotherapeuten zu erforschen. Im Zuge dieser Forschungen haben wir eine 
Reihe von unerwarteten Entdeckungen gemacht, auf die wir Sie – unsere Leserin-
nen und Leser – mit diesem Buch aufmerksam machen möchten. Wir sind davon 
überzeugt, dass Dankbarkeit als komplexe Emotion, Inhalt von Intervention und 
Lebenshaltung für die psychotherapeutische Arbeit, Beratung und die therapeu-
tische Beziehung von hoher Bedeutung ist.

Eine der ersten Überraschungen: Dankbarkeit wurde bisher äußerst selten in 
einen Zusammenhang mit Psychotherapie gebracht. Es bedarf eines langen 
Atems, um die Thematisierung von Dankbarkeit in der psychotherapeutischen 
Fachliteratur überhaupt zu entdecken. Meist handelt es sich um vereinzelte Fund-
stellen und Randbemerkungen zur Dankbarkeit. Unsere Kollegen Annette Käm-
merer und Frieder Kapp (2002) haben dafür eine sehr treffende Metapher ge-
funden. Sie bezeichnen Dankbarkeit ähnlich wie Vergebung und Demut als 
„emotionale Stiefkinder therapeutischen Handelns“ (Kämmerer, 2004). Sie mei-
nen damit sogenannte „gemischte Gefühle“, die vor allem im zwischenmensch-
lichen Bereich von Bedeutung sind und ein großes Potenzial für die Psychothe-
rapie bieten. Sie liefern auch gleich mehrere Erklärungen für das Übersehen 
dieser emotionalen Stiefkinder. Zum einen ist da die Nähe zum religiösen Kon-
text, in dem diese Emotionen schon immer eine zentrale Rolle gespielt haben. 
Religion aber war lange Zeit für viele Psychotherapeuten eher suspekt. Vielleicht 
wurde Dankbarkeit zu sehr als religiös gefärbte und moralisch aufgeladene Emo-
tion gesehen. Zum anderen vermuten Kämmerer und Kapp, dass Emotionen, die 
im Ausdruck nicht eng mit klinischen Diagnosen und Störungsbildern verknüpft 
sind, unterhalb des Radars der psychotherapeutischen Aufmerksamkeit laufen. 
Es könnte aber auch sein, dass Dankbarkeit auf den ersten Blick nur wenig ver-
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einbar scheint mit den auf das Selbst zentrierten Zielsetzungen wichtiger Psycho-
therapieschulen wie Selbstaktualisierung, Selbstmanagement oder Ich-Stärkung. 
Alle diese Gründe könnten ihren Anteil am Dankbarkeits-Neglect der Psychothe-
rapie haben.

Wir näherten uns dem Thema Dankbarkeit zu Beginn unserer Entdeckungsreise 
aus einer Perspektive, bei der die Reduktion von Risikofaktoren und die Förde-
rung von Wohlbefinden im Fokus stehen. Damit sind Prävention und Gesundheits-
förderung angesprochen. In der Literatur zu chronischem Stress und seinen ge-
sundheitlichen Folgen wurde immer wieder herausgestellt, wie wichtig es ist, 
Erholungsphasen zu finden und gedanklich zur Ruhe zu kommen. Gerade in einer 
beschleunigten Lebenswelt wünschen sich viele Menschen, von Problemen ge-
danklich abschalten zu können, weniger zu grübeln und sich zu sorgen. Den Blick 
auf das zu richten, was nicht ist, was schiefgelaufen ist, erst zur Hälfte erledigt und 
unvollkommen ist, treibt die Stressachse unerbittlich an. Welche Unterstützung 
könnten wir anbieten, die einfach verständlich, motivierend und alltagstauglich 
ist? Wir fanden erste Studien, die genau in diese Richtung zu weisen schienen. Sie 
untersuchten die Wirkung einer recht einfach klingenden Übung: Das Aufschrei-
ben von Dingen, für die man dankbar ist. Zu diesen Studien gehörte auch die viel-
zitierte Untersuchung der beiden US-amerikanischen Dankbarkeitsforscher Ro-
bert Emmons und Michael McCullough (2003): „Counting Blessings“. In dieser 
prominenten Studie wurde der Effekt eines Dankbarkeitstagebuchs auf das sub-
jektive Wohlbefinden untersucht.

Die weitere Literaturrecherche zur Dankbarkeit förderte noch eine Überraschung 
zutage. Sie lässt sich am besten am Ergebnis der Recherche zum Begriff „Grati-
tude“ in der psychologischen Datenbank PsycINFO für die letzten 40 Jahre dar-
stellen (vgl. Abbildung 1). Bis zur Jahrtausendwende bewegte sich die Zahl der Pu-
blikationen zum Thema Dankbarkeit auf einem niedrigen Niveau. Seit dem Jahr 
2000 ist eine deutliche Dynamik der Veröffentlichungszahlen zu beobachten und 
in den letzten fünf Jahren hat sich dieser Zuwachs noch einmal beschleunigt. Wir 
sind mit unserem Interesse an Dankbarkeit nicht allein, weltweit liegt die For-
schung zur Dankbarkeit im Trend. Dieses verstärkte Interesse ist zu einem gro-
ßen Teil von Forschenden getragen, die sich dem Anliegen der Positiven Psycho-
logie verbunden fühlen. Diese psychologische Forschungsrichtung hat sich seit 
der Jahrtausendwende intensiv mit der Bedeutung von Charakterstärken und po-
sitiven Emotionen für das Wohlbefinden auseinandergesetzt. Dankbarkeit passt 
optimal in dieses Profil und ist weltweit zu einer der meistuntersuchten Variablen 
der Positiven Psychologie geworden. Die empirische Forschung zu Dankbarkeit 
und Gesundheit ist dabei, den Kinderschuhen zu entwachsen. Die wichtigsten und 
methodisch anspruchsvollsten Studien werden in Kapitel 4 ausführlich dargestellt. 
Dabei fällt jedoch auf, dass die steile Entwicklungskurve der Dankbarkeitsfor-
schung bislang weitgehend außerhalb der psychotherapeutischen Welt stattfin-
det. Das gilt insbesondere für den deutschsprachigen Raum.
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Abbildung 1: Entwicklung der Publikationszahlen zum Begriff „Gratitude“ in der Datenbank 
PsycINFO seit 1979 (Abfrage 1/2019)

Zu Beginn unserer Entdeckungsreise war der Sammelband „The Psychology of 
Gratitude“ (Emmons & McCullough, 2004) eine sehr hilfreiche Landkarte, um 
das unbekannte Terrain zu sondieren. Interessanterweise war der größte Teil die-
ses Einführungswerkes den philosophischen, theologischen und sozialwissen-
schaftlichen Grundlagen von Dankbarkeit gewidmet. Uns wurde klar, dass sich 
die Weltreligionen und die abendländische Philosophie bereits seit Jahrtausen-
den mit dem Thema Dankbarkeit beschäftigen. Deren Erkenntnisse galt es zu-
nächst zu sichten. Man könnte auch formulieren, dass die psychologische Wieder-
entdeckung der Dankbarkeit im 21. Jahrhundert auf den Schultern von antiken 
Geistesgrößen wie Buddha, Aristoteles, Seneca oder Paulus bis hin zu Denkern 
der Neuzeit wie Adam Smith, Georg Simmel, Marcel Mauss und vielen anderen 
stattfindet. Das Phänomen Dankbarkeit spannt einen Bogen vom Individuum über 
zwischenmenschliche Beziehungen bis hin zu größeren gesellschaftlichen Zusam-
menhängen. Darum ist eine interdisziplinäre Annäherung an Dankbarkeit auch 
für Fachleute aus helfenden Berufen gewinnbringend (vgl. Kapitel 2).

Die nächste gewichtige Erkenntnis: Dankbarkeit ist kein einfaches Konzept, über 
das sich alle einig sind. Zwar wird immer wieder von einer „wahren Dankbarkeit“ 
(Berking, 2017) oder „reinen Dankbarkeit“ (Haeffner, 2006) gesprochen, doch 
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erweisen sich diese Begriffe bei näherem Hinsehen als moralisch und normativ 
aufgeladen. Schon Aristoteles und Cicero waren sich uneins über den Stellenwert 
von Dankbarkeit als Tugend. Diese konzeptuelle Vielgestaltigkeit von Dankbar-
keit als momentanes Gefühl oder innere Haltung, extrinsisch oder intrinsisch mo-
tiviert, zwei- oder dreistelliges Konstrukt, moralische Pflicht oder individuelle 
Freiheit zieht sich durch die Geistesgeschichte (vgl. Kapitel 2). Ein erhellender 
Führer durch diesen Konzeptdschungel war für uns die Übersichtsarbeit „Recent 
Work on the Concept of Gratitude in Philosophy and Psychology“ der englischen 
Forschergruppe um Liz Gulliford (Gulliford, Morgan & Kristjánsson, 2013).

Um eine möglichst breite Anwendungsbasis für die Psychotherapie zu schaffen, 
entschieden wir uns für ein weit gefasstes Dankbarkeitskonzept. Dies lässt sich 
beispielhaft an einer wichtigen Frage verdeutlichen. Ist Dankbarkeit eine rein po-
sitive Emotion wie von der Positiven Psychologie angenommen? Oder ist sie ein 
sogenanntes „gemischtes Gefühl“, das unterschiedliche positive und negative 
Anteile in sich bergen kann? Wir vertreten die Ansicht, dass Dankbarkeit in den 
meisten Fällen mit angenehmen Gefühlen wie Freude oder Glück verbunden ist. 
Diese sind für das subjektive Wohlbefinden verantwortlich, das nachweislich eng 
mit Dankbarkeit verbunden ist. Unter bestimmten Umständen spielen aber auch 
andere Gefühlsanteile wie Schuld, Scham oder Verpflichtung eine Rolle. Sie wie-
derum machen die gedanklichen und zwischenmenschlichen Komplikationen 
beim Empfang einer guten Gabe verständlich. Dankbarkeit ist nicht einfach. Wir 
haben diese Überlegungen in ein neues psychologisches Prozessmodell der kom-
plexen Emotion Dankbarkeit einfließen lassen, das als Grundlage für psychothe-
rapeutische Interventionen dienen kann (vgl. Kapitel 3). Die psychologische Land-
schaft der Dankbarkeit wurde bislang am genauesten von Phillip Watkins (2014) 
kartiert. Wir verdanken seiner Monografie „Gratitude and the Good Life: Towards 
a Psychology of Appreciation“ wertvolle Einsichten.

Von einem weit gefassten Dankbarkeitskonzept ausgehend, verlief unsere Entde-
ckungsreise dann auf zwei verschiedenen Pfaden. Der eine Pfad orientiert sich am 
bisherigen Forschungstand zum Verhältnis von Dankbarkeit und Gesundheit: Es 
gibt Grund anzunehmen, dass Übungen und Trainings zur Dankbarkeit die psy-
chische Gesundheit fördern können. Wir stellen die bekanntesten und wirksams-
ten Methoden zur Erfassung (vgl. Kapitel 5) und zur Förderung von Dankbarkeit 
ausführlich vor (vgl. Kapitel 6). Dabei lassen wir auch Erkenntnisse und Übungen 
aus dem von uns selbst entwickelten internetbasierten Dankbarkeitstraining mit 
begleitender Dank-App einfließen. Erste Studien haben die gute Wirksamkeit die-
ser Übungen für die Reduktion von Sorgen, Grübeln und depressiven Symptomen 
zeigen können. Dieser Pfad ist Teil der ausgeprägten Forschungsdynamik sowie 
der Praxis des Einsatzes von Übungen zur Förderung von Dankbarkeit und damit 
auch der Gesundheit. In Kapitel 7 finden Sie nützliche Materialien aus diesem Trai-
ningsprogramm, die Sie in der Arbeit mit Ihren Klienten einsetzen können.
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Der andere Pfad ist von einer sorgsamen Reflexion und einem nachdenklichen 
Erkunden der vielen Perspektiven auf das Thema Dankbarkeit getragen. Ihm ent-
spricht ein langsameres Tempo, um auch die kleinen und leisen Zwischentöne am 
Wegesrand nicht zu übersehen. Bei aller Dynamik des anderen Pfades ist dieser 
Pfad ganz bewusst an positiven wie auch schwierigen Entdeckungen zur Dank-
barkeit interessiert. Denn mit Recht lässt sich fragen, welchen Stellenwert das 
Thema Dankbarkeit bei psychischen Erkrankungen wie Depressionen oder 
Traumafolgestörungen überhaupt haben kann (Kapitel 6). Ist die Anerkennung 
der Tatsache, dass wir Menschen Empfänger von Gutem in dieser Welt sind, für 
betroffene Klienten nicht eine maßlose Überforderung oder gar blanker Hohn? 
Dankbarkeit ist keine universelle therapeutische Hilfe. Für manche Klienten ist 
die Arbeit am Thema Dankbarkeit fehl am Platz. Nutzen und Nebenwirkungen 
von dankbarkeitsfokussierten Interventionen sind sorgsam abzuwägen. Auf jeden 
Fall erfordert dieses Terrain äußerste Zurückhaltung und ein genaues Nachspü-
ren, ob sich überhaupt ein therapeutisches Fenster für das Thema Dankbarkeit 
öffnet. Dann aber können wir manchmal überrascht werden, wie sich im Ange-
sicht des Schlimmsten neue Wertigkeiten im Leben einstellen.

In der konkreten psychotherapeutischen Arbeit mit unseren Klienten haben wir 
in den vergangenen Jahren eine weitere interessante Erfahrung gemacht. Voraus-
setzung dafür war wohl, dass uns die wissenschaftliche Beschäftigung für die Viel-
falt dankbarkeitsrelevanter Situationen in der Therapie sensibilisiert hat (vgl. 
Kapitel 8). Wir bekamen einen speziellen Blick für Situationen, die wir früher über-
sehen hätten. Klienten thematisieren von sich aus Schwierigkeiten mit dem Emp-
finden von Dankbarkeit. Andere wiederum legen außergewöhnliche und biswei-
len dysfunktionale Dankbarkeitspraktiken an den Tag. Sie benennen Dankbarkeit 
als Tabugefühl oder beklagen sich über die Undankbarkeit der Mitmenschen. Wir 
haben versucht, diese Situationen mit einer ganzen Reihe von Fallbeispielen zu 
illustrieren. Für die Psychotherapie stellen nämlich diese Fälle ein interessantes 
Arbeitsfeld dar, verweisen sie doch auf tieferliegende Probleme der Selbstwert-
regulation und der Interaktion. Letztlich ist auch die therapeutische Beziehung 
ein Schauplatz, auf dem Dankbarkeit eine Rolle spielt. Wenn Klienten dem The-
rapeuten Geschenke machen wollen oder auch in der Situation des Abschieds aus 
der therapeutischen Beziehung, gestaltet sich der Umgang mit der Dankbarkeit 
unserer Klienten bisweilen schwierig. Für die Bewältigung solcher Anlässe haben 
wir besonders von tiefenpsychologischen Reflexionen, aber manchmal auch von 
einem spontanen Bauchgefühl profitiert.

Und noch eine Sensibilisierung hat sich für uns eingestellt. Wir haben auf dieser 
Entdeckungsreise nämlich nicht nur wissenschaftlich oder therapeutisch, sondern 
auch persönlich von der Beschäftigung mit der Dankbarkeit profitiert. Es ist schwer 
zu sagen, ob wir dankbarere Menschen geworden sind. Vielleicht haben wir ein-
fach auch nur etwas mehr gelernt, unsere Aufmerksamkeit auf die vielen großen 
und kleinen guten Dinge zu richten, die wir von anderen empfangen. Die Wahr-
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nehmung, Wertschätzung und vor allem die Anerkennung der Tatsache, dass wir 
Empfänger von Gutem in dieser Welt sind, macht für uns den Kern der Dankbar-
keit und die Essenz des Zusammenlebens mit anderen Menschen aus. In diesem 
Sinne betrachten wir Dankbarkeit als ein Anerkennungsphänomen. Die Reflexion 
der eigenen Haltung und Praxis von Dankbarkeit als Teil der Selbsterfahrung ist 
auch für Menschen in helfenden Berufen ein Gewinn (vgl. Kapitel 9).

Eingangs haben wir die These aufgestellt, dass das Phänomen Dankbarkeit sich 
bei näherer Betrachtung facettenreicher, tiefgehender und relevanter für die Psy-
chotherapie erweisen könnte als auf den ersten Blick angenommen. Dies haben 
nicht nur wir bemerkt. Die Psychologin Eva Jaeggi (2017, S. 176) stellte vor kurzem 
fest: „Ich denke: wir können beim Thema Dankbarkeit einen kleinen Kosmos auf-
tun an persönlichen und auch gesellschaftlichen Bedeutsamkeiten.“ Und auch die 
Psychoanalytikerin Edna O’Shaugnessy (O’Shaugnessy & Rusbridger, 2014) ver-
glich in Anlehnung an die griechische Mythologie die Dankbarkeit mit einem Ti-
tanen, der auf seinen Schultern eine ganze gewichtige Welt trägt. Wir möchten 
mit dem vorliegenden Buch unsere bisherige Entdeckungsreise in den Kosmos der 
Dankbarkeit nachvollziehbar machen. Wir würden uns sehr freuen, wenn das Buch 
für unsere Leserinnen und Leser zu einem gewinnbringenden Reiseführer in den 
Kosmos der Dankbarkeit als Ressource und Herausforderung in der Psychothera-
pie werden könnte.
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2 Was ist Dankbarkeit? –  
Eine interdisziplinäre Annäherung

Henning Freund

2.1 Philosophische Grundlagen

Übersicht

Die philosophische Auseinandersetzung mit Dankbarkeit hat eine lange Tra-
dition. Sie reicht von den tugendethischen Entwürfen der Antike bis zu aktu-
ellen sozial- und moralphilosophischen Debatten. Diese umfangreiche Be-
griffsgeschichte ist für Psychologen und Psychotherapeuten, die sich dem 
Thema Dankbarkeit nähern, in mehrfacher Hinsicht eine Bereicherung. Sie 
können besonders von der konzeptuellen Differenziertheit und den Überle-
gungen zur moralischen Begründung von Dankbarkeit profitieren. 

2.1.1 Moralische Begründung von Dankbarkeit

Der griechische Philosoph Aristoteles betrachtete Dankbarkeit als ethische Pflicht. 
Doch genau dieser Pflichtcharakter hielt ihn davon ab, Dankbarkeit in seine Auf-
zählung der bedeutendsten Tugenden aufzunehmen (Aristoteles, 2017/ca. 4. Jh. 
v. Chr.). Dankbarkeit hatte für ihn einen geringeren Wert als der Großmut des 
Gebens. Er stellte mehr ihren verpflichtenden und belastenden Charakter her-
aus. Während später Cicero Dankbarkeit als die „Mutter aller Tugenden“ bezeich-
nen wird, spielt sie für Aristoteles aufgrund der potenziellen Abhängigkeitsgefahr 
eher die Rolle eines „Dienstmädchens“ (Gulliford, Morgan & Kristjánsson, 2013, 
S. 312). Mit Aristoteles leuchtet schon ganz früh in der abendländischen Philoso-
phie eine gewisse Ambivalenz in der Bewertung von Dankbarkeit auf. Diese Skep-
sis begleitet als eine kontinuierliche leise Stimme die ansonsten über Epochen 
und Denkschulen hinweg hohe moralische Wertschätzung für die Tugend der 
Dankbarkeit.
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Der Philosoph Seneca behandelte in der römischen Kaiserzeit viele grundsätzli-
che Fragen zur Dankbarkeit in seiner Schrift De beneficiis, die den Austausch von 
Gaben aus unterschiedlichen Perspektiven reflektiert (Seneca, 1999/ca. im 1. Jh. 
n. Chr.). Dankbarkeit lässt sich in einem dreistelligen Konzept verorten, bestehend 
aus dem Empfänger einer Wohltat, dem Geber dieser Wohltat und der Wohltat 
selbst. Für Seneca waren die zugrunde liegenden Intentionen von Geber und Emp-
fänger von größter Bedeutung. Nur eine ohne selbstsüchtige Motive gegebene und 
eine ohne Schuld oder Ärger empfangene Wohltat schafft die Voraussetzung für 
das Empfinden tugendhafter Dankbarkeit. Diese als innere Haltung verstandene 
Dankbarkeit entsteht nur in einem Beziehungsgeschehen, das vom Wohlwollen 
des Gebers und der Unabhängigkeit des Empfängers geprägt ist. Wenn das Erwei-
sen von Wohltaten hingegen mit der Erwartung einer gleichwertigen Gegengabe 
verbunden ist, so liegt eher ein Geschäft vor. Seneca entwirft eine umfassende 
ethische Besinnung auf den rechten Umgang mit Geschenken und Gaben bzw. 
ihrem Annehmen und Erwidern.

Die Rolle von Gefühlen für die Entstehung von Dankbarkeit betonte der schotti-
sche Moralphilosoph und Ökonom Adam Smith im 18. Jahrhundert. In seiner 
Theory of Moral Sentiments (Smith, 2004/1759) analysiert er Dankbarkeit als die 
moralische Gefühlsregung, die den Empfänger dazu bringt, in positiver Weise auf 
das Wohlwollen des Gebers zu reagieren. Dieser Sichtweise liegt die Idee einer 
imaginativen Anteilnahme zwischen Menschen zugrunde, die dazu befähigt, sich 
in die Lage von anderen hineinzuversetzen. Ausgestattet mit dieser Fähigkeit ler-
nen Menschen in sozial angemessener Weise, Dankbarkeit zu empfinden und aus-
zudrücken. Für Adam Smith ist angemessene Dankbarkeit also das Ergebnis eines 
Sozialisationsprozesses und dem gelingenden Zusammenleben dienlich. Dank-
barkeit ist ein soziales Bindemittel für die Gesellschaft, die ansonsten an den 
Eigeninteressen ihrer Akteure zerbrechen könnte. In diesem moralischen Sinne 
ist Dankbarkeit für Smith ein höchst erstrebenswertes Gefühl, das gefördert wer-
den sollte (Harpham, 2004).

Merke: Die Unterscheidung von Lebenshaltung  
und momentanem Gefühl

Während Seneca die Dankbarkeit als eine überdauernde Lebenshaltung (Tugend) 
verstand, betrachtete Smith sie als ein momentanes Gefühl in einer konkreten Si-
tuation. Damit sind zwei Konzeptionen von Dankbarkeit vorgezeichnet, die bis heute 
die wissenschaftliche Diskussion begleiten. In der Psychologie bestimmt die State-
/Trait-Unterscheidung affektiver Zustände die Diskussion, was Dankbarkeit eigent-
lich ist. Dankbarkeit wird von den meisten psychologischen Forschern als situati-
onsübergreifende Persönlichkeitseigenschaft analysiert. Andere nehmen eine mehr 
emotionspsychologische Perspektive (state) ein.
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2.1.2 Intrinsisch und extrinsisch motivierte Dankbarkeit

Gemeinsam ist den Dankbarkeitskonzepten von Seneca und Smith die Überle-
gung, wie eine moralisch begründete Dankbarkeit aussehen könnte. Dies bedeu-
tet für beide Philosophen aber auch, dass es Formen und Spielarten von Dankbar-
keit gibt, die weniger wünschenswert oder tugendhaft sind. Diese Deformationen 
einer tugendhaften Dankbarkeit sind für Seneca gegeben, wenn extrinsische Mo-
tive im Spiel sind. Undankbarkeit beim Empfang und selbstsüchtige Berechnung 
beim Geben von Wohltaten gehören für ihn zu den verbreitetsten Lastern. Für 
Smith hingegen ist die Unterscheidung zwischen extrinsisch und intrinsisch moti-
vierter Dankbarkeit weniger eindeutig.

Der amerikanische Philosoph Terrance McConnell hat darauf aufmerksam ge-
macht, dass die Differenzierung zwischen extrinsisch und intrinsisch motivierter 
Dankbarkeit auch für die Psychologie von Bedeutung ist (McConnell, 2016). Die 
enthusiastische Beschäftigung mit dem Thema Dankbarkeit in der noch jungen 
Bewegung der Positiven Psychologie sei im Wesentlichen darauf zurückzuführen, 
dass Dankbarkeit ein instrumenteller Wert zugeschrieben werde. Dankbarkeit ist 
in dieser Sicht nicht als eigenständiger intrinsischer Wert bedeutsam, sondern 
hauptsächlich durch den Nutzen für das individuelle und soziale Wohlergehen. 
Dies kann dazu führen, dass die propagierten psychologischen Interventionen zur 
Förderung von Dankbarkeit ihr Ziel verfehlen. Diesen Zielkonflikt hat auch der 
Dankbarkeitsforscher Phillip Watkins im Blick, wenn er formuliert: „im Kern ist 
Dankbarkeit eine auf den Anderen fokussierte Emotion und intrinsische Dankbar-
keit ist immer auf den Geber ausgerichtet. Dankbarkeitsinterventionen, die die 
Beschäftigung mit dem eigenen Selbst fördern, müssen zwangsläufig nach hinten 
losgehen“ (Watkins, 2014, S. 2381). Die folgende Fallvignette illustriert diesen Ziel-
konflikt der Dankbarkeit in eindrücklicher Weise:

Beispiel

Ein etwa 50-jähriger Investmentbanker kommt mit depressiven Beschwer-
den in die Psychotherapie, nachdem er seinen lukrativen Job durch eine Kün-
digung verloren hat. Er denkt permanent darüber nach, dass er im Leben 
versagt habe, und beklagt quälende Grübeleien über seine berufliche Pers-
pektive. Nichts könne er mehr genießen und das morgendliche Aufstehen 
sei ein Problem. Der behandelnde Psychotherapeut ist jedoch überrascht, 
vom Klienten zu hören, dass dieser schon seit einiger Zeit jeden Morgen nach 
dem Aufstehen ein Dankbarkeitstagebuch führt. Er habe in einem Manage-
mentseminar gehört, dass die Beschäftigung mit Dankbarkeit dazu führe, 
dass es einem besser gehen könne und man wieder leistungsfähig werde. Um

1 Die Übersetzungen der englischen Originalzitate ins Deutsche wurden vom Verfasser (HF) vorge-
nommen.



19

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus H. Freund und D. Lehr: Dankbarkeit in der Psychotherapie (9783840928932) © 2020 Hogrefe Verlag, Göttingen.

Was ist Dankbarkeit

diesen positiven Effekt von Dankbarkeit zu nutzen, notiere er mit einiger An-
strengung und gewissenhaft jeden Morgen alle Dinge, für die er im Leben 
dankbar sein könnte: zum Beispiel sein beruflicher Aufstieg vom Jugendli-
chen aus benachteiligten Verhältnissen zum Akademiker mit eigenem Haus 
und Familie. Er denke dann vor allem an Dinge, die er bisher geschafft habe. 
Wenn er diese Punkte notiert habe, gehe es ihm auch kurzfristig besser und 
seine Stimmung helle sich etwas auf. Doch dieser Effekt verflüchtige sich 
wieder im Lauf des Tages und am nächsten Morgen fühle er sich so schlecht 
wie eh und je.

2.1.3 Triadische und dyadische Struktur der Dankbarkeit

Geber – Gabe – Empfänger: Bisher haben wir diese drei Elemente des Dankbar-
keitsgeschehens kennengelernt. Diese grundlegende Konfiguration von Dank-
barkeit lässt sich in der knappen Formel „A ist B für x dankbar“ ausdrücken 
(McAleer, 2012). Sie kann als triadische Struktur der Dankbarkeit bezeichnet wer-
den und ist in der philosophischen Analyse das häufigste Konzept. Der Philosoph 
Thomas Nisters findet dafür die eindrückliche Bezeichnung „Spiegelwohlwollen“ 
(Nisters, 2012, S. 20). Doch das oben erwähnte Fallbeispiel wirft Fragen auf. Wem 
ist der Klient für seinen beruflichen Aufstieg dankbar, wer ist der Adressat seines 
Dankes? Es kann natürlich sein, dass er implizit jemanden dafür dankbar ist, ohne 
es ausdrücklich im Dankbarkeitstagebuch zu erwähnen. Möglicherweise sind Per-
sonen wie Eltern oder Lehrer, die ihn gefördert haben, Adressaten seines Dankes. 
Oder vielleicht auch Gott bzw. eine höhere Macht, falls er religiös ist. Fast scheint 
es so, als sei er sich selbst dankbar für die Erfolge in seinem Leben. Andererseits 
könnte die empfundene Dankbarkeit auch völlig ungerichtet sein und keinerlei 
spezifischen Adressaten mitbedenken. Diese Variante wird in der Fachdiskussion 
als dyadisches Konzept von Dankbarkeit bezeichnet (Gulliford, Morgan & Krist-
jánsson, 2013) und könnte mit der Formel „A ist dankbar, dass x“ ausgedrückt 
werden (McAleer, 2012). Stellen wir uns für diese Variante das Beispiel einer Per-
son vor, die angesichts eines wunderschönen Sonnenuntergangs am Meer ein tie-
fes Gefühl von Dankbarkeit empfindet. Der Geber oder ursächliche Wohltäter wird 
nicht ausdrücklich mitbedacht und trotzdem erlebt sich der Betrachter als berei-
chert oder beschenkt. Diese dyadische Konzeption von Dankbarkeit finden wir in 
der psychologischen Fachliteratur häufiger. Sie ist konzeptuell deutlich breiter an-
gelegt und beschreibt so etwas wie eine generalisierte Dankbarkeit, die Teil einer 
umfassenden Lebenshaltung ist, das Gute im Leben wahrzunehmen und wertzu-
schätzen (Wood, Froh & Geraghty, 2010). Dennoch ist zu fragen, ob bei diesem 
ausgeweiteten Dankbarkeitsverständnis noch eine ausreichende Trennschärfe zu 
benachbarten Konzepten wie beispielsweise dem Begriff der Wertschätzung vor-
liegt (Gulliford et al., 2013).
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Auch aus philosophischer Perspektive ist die Frage nach der Notwendigkeit eines 
Adressaten für den Dank diskutiert worden. So unterscheidet der deutsche Phi-
losoph Dieter Henrich zwischen kommunalem und kontemplativem Dank (Hen-
rich, 1999). Der Begriff des kommunalen Danks ist im Prinzip der Wechselseitig-
keit von Geben und Empfangen deckungsgleich mit der triadisch strukturierten 
Dankbarkeit. Das, was Dieter Henrich unter kontemplativem Dank versteht, geht 
deutlich darüber hinaus. Er meint damit eine dankbare Grundhaltung, die sich 
nicht am unmittelbaren Gabenempfang orientiert, sondern mit Abstand zu sich 
selbst und zur Welt der prinzipiellen Abhängigkeit und dem Beschenktsein im 
Dasein bewusst ist. Dieser kontemplative Lebensdank kann mit einem reflektier-
ten Abstand sogar schwierige Phasen in der eigenen Biografie einschließen. Die 
Existenz eines personalen Gegenübers oder eines Adressaten, dem dieser Dank 
abzustatten ist, ist für Henrich nicht zwingend notwendig, aber auch nicht prin-
zipiell ausgeschlossen. Eher abstrakt formuliert er ein „von allen humanen Zügen 
abgerückten Absoluten, das nur im kontemplativen Dank mitbedacht ist, ohne 
dessen Adresse zu sein“ (Henrich, 1999, S. 193). Dieses Absolute, das hier noch 
als ein anonymer letzter Grund von allem verstanden wird, verweist auf den As-
pekt der Transzendenz, der für religiös oder spirituell ausgerichtete Dankbarkeit 
kennzeichnend ist.

Merke: Die Unterscheidung von triadischer 
und dyadischer Struktur der Dankbarkeit

Triadische Struktur
Empfänger (A), Geber (B), Gabe (x)
A ist B dankbar für x

Dyadische Struktur
Empfänger (A), Gabe (x)
A ist dankbar, dass x

2.2 Theologische und religionspsychologische  
Zugänge

Übersicht

In fast allen Religionen nimmt Dankbarkeit in den heiligen Schriften und ihrer 
Auslegungsgeschichte einen zentralen Platz ein. Sie kann als universelle religi-
öse Haltung gelten. Entsprechend finden sich auch zahlreiche religiöse Rituale 
und Ausdrucksformen, die die Abstattung des Dankes ermöglichen und als Pra-
xis gestalten.
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2.2.1 Dankbarkeit in den Weltreligionen

Die verbreitetste religiöse Praxis ist in diesem Zusammenhang wohl das Dank-
gebet (Dietz, 2015). Aber auch Lieder – man denke an das populäre Kirchenlied 
„Danke für diesen guten Morgen“ – oder Feiertage wie beispielsweise Erntedank-
feste geben dem glaubenden Menschen die Gelegenheit, seinem Dank einen an-
gemessenen Ausdruck zu verleihen. Da im Buddhismus das Transzendente nicht 
personalisiert ist, sind in seinen Strömungen die Ausrichtungen der Dankbarkeit 
sehr vielfältig. In den monotheistischen Weltreligionen hingegen gilt Gott als der 
Schöpfer des Universums und damit einhergehend auch als die grundsätzliche 
Quelle des Guten. So gesehen hat der Mensch die Rolle des Empfängers dieser 
guten Dinge, für die er dem göttlichen Wohltäter zu Dank verpflichtet ist. In die-
ser radikal asymmetrischen Beziehung ist dem Gläubigen ein Rückerstatten der 
Wohltaten im Sinne eines Austausches von Gaben nicht möglich. Ihm bleibt nur 
noch der bloße Ausdruck von Dankbarkeit gegenüber seinem Gott.

Judentum 

Die Vorstellung einer einzigartigen Geschichte Gottes mit seinem auserwählten 
Volk Israel ist die Hintergrundfolie für das Dankbarkeitsverständnis im Judentum. 
Im Hebräischen kann der Begriff für Danken („jdh“) je nach Kontext auch mit 
Loben oder Bekennen übersetzt werden, was die Bedeutung der öffentlichen ver-
balen Anerkennung dieser einzigartigen Beziehung unterstreicht. Das Buch der 
Psalmen in der hebräischen Bibel ist voll von Beispielen dieses dankbaren Gottes-
lobs: „Dankt JHWH, denn er ist gut, denn er liebt uns ohne Ende. Dankt dem Gott 
aller Götter, denn er liebt uns ohne Ende.“ (Psalm, 136, 1+2 [Lut 2018]). In der jü-
dischen Vorstellung schenkt Gott demjenigen Wohlstand und Gelingen, der in die-
ser besonderen Beziehung treu ist. Dankbarkeit wird damit auch zu einem Motiv, 
sich der fortwährenden Zuwendung Gottes zu versichern (Schimmel, 2004). Im 
Buch Hiob der hebräischen Bibel wird diese Verknüpfung von Dankbarkeit und 
Wohlergehen in seiner Eindimensionalität aber hinterfragt. Gebet, Opfer oder 
gute Taten können zwar Indikatoren der menschlichen Dankbarkeit sein, sie sind 
aber nicht als Gegengaben im Sinne einer Tauschlogik zu werten.

In der rabbinischen Auslegung der biblischen Schriften wird neben dem dank-
baren Bekenntnis zu Gott als Schöpfer und Wohltäter auch die Dankbarkeit ge-
genüber den Mitmenschen betont. So ist in dieser Tradition die Dankbarkeit ge-
genüber anderen Menschen letztendlich ein Abbild der engen Verknüpfung der 
drei Haltungen Gehorsam, Liebe und Dankbarkeit gegenüber Gott. Eine beson-
dere soziale Verpflichtung besteht gegenüber den Eltern und anderen Autoritä-
ten. Daher spielt die Dankbarkeit von Kindern gegenüber ihren Eltern und von 
Schülern gegenüber ihren Lehrern in der rabbinischen Überlieferung eine so he-
rausragende Rolle.
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Christentum 

Im Christentum wird Dankbarkeit als die grundlegende Haltung des Christen ge-
genüber seinem Schöpfer vermittelt. In der paulinischen Theologie des Neuen 
Testamentes stellt die wiederholte Aufforderung zum Dank an Gott ein zentrales 
Motiv dar. Eine biblische Aussage wie „Bringt in jeder Lage betend und flehend 
eure Bitten mit Dank vor Gott!“ (Phil. 4, 6; [Lut 2018]) macht deutlich: Dankbar-
keit ist nicht nur die Antwort auf eine momentane Wohltat, sondern meint viel-
mehr eine fortwährende Einstellung des Christen als Geschöpf Gottes. Und: Der 
Mensch bedarf immer wieder der Erinnerung an die Dankbarkeit.

Dank zwischen Menschen wird hingegen im Neuen Testament kaum erwähnt. 
Dies entspricht der sozialen Konvention der römisch-hellenistischen Welt, dass 
zwischen Freunden bzw. miteinander Vertrauten Dank üblicherweise nicht in Wor-
ten ausgedrückt wurde.

Einflussreiche Theologen der christlichen Tradition wie Augustin, Calvin oder 
Barth betonten die enge Verknüpfung von Gnade und Dankbarkeit (Emmons & 
Kneezel, 2005). Gerade die unvollkommene Natur des Menschen macht die Zu-
wendung Gottes durch Jesus Christus zu einer erlösenden und unverdienten 
Gnade. Die Antwort des Menschen kann nur in einer fortwährenden Dankbar-
keit bestehen. Undankbarkeit im Sinne eines Vergessens oder Nichtanerkennens 
der eigenen Erlösungsbedürftigkeit ist als Verfehlung gegenüber Gott zu werten 
(„Denn obwohl sie von Gott wussten, haben sie ihn nicht als Gott gepriesen noch 
ihm gedankt.“ Röm 1,21 [Lut 2018]). Das Konzept der Dankbarkeit im Christen-
tum ist also ein unmittelbarer Ausdruck der Verhältnisbestimmung von Gott und 
Mensch: Gott ist der gütige Geber aller Gaben einschließlich der zentralen Gabe 
seines Sohnes. Die (Erlösungs-)Bedürftigkeit des Menschen ist Wesensmerkmal 
und finale Bestimmung zugleich. Dieser letzte Aspekt wurde von dem dänischen 
Philosophen Kierkegaard in seiner paradox klingenden Formulierung: „Gottes be-
dürfen ist des Menschen höchste Vollkommenheit.“ prägnant ausgedrückt (Kier-
kegaard, 2004/1844).

Islam 

Das arabische Wort „shukr“ bezeichnet Dankbarkeit sowohl in einem religiösen 
als auch einem gesellschaftlichen-juristischen Sinne. Dankbarkeit gehört zu den 
wichtigsten islamischen Tugenden. Umschreibungen von „Glauben“ und seinem 
Gegenteil, dem „Unglauben“, werden häufig gerade mit den Begriffen von „Dank-
barkeit“ bzw. „Undankbarkeit“ ausgedrückt (Khalil, 2015). Interessanterweise 
wird im Koran Dankbarkeit auch als eine Eigenschaft Allahs aufgeführt, der die 
Dankbarkeit des Gläubigen mit eigener Dankbarkeit beantwortet (Giese & Rein-
hart, 2012). Dankbarkeit spielt also eine herausragende Rolle im gegenseitigen 
Treueverhältnis zwischen Allah und dem Menschen, wobei Allah sich in beloh-
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nender Weise erkenntlich zeigt für die guten Taten des Gläubigen. Der Undank-
bare hingegen zieht die Strafe Allahs auf sich: „Und (gedenket der Zeit) da euer 
Herr ankündigte: „Wenn ihr dankbar seid, so will Ich euch fürwahr mehr geben; 
seid ihr aber undankbar, dann ist Meine Strafe wahrlich streng.“ (Koran, Sure XIV,7 
[Übersetzung F. Bubenheim]).

Im Sufismus, einer mystisch-spirituellen Strömung im Islam, findet sich ein ganz-
heitliches Verständnis von Dankbarkeit, das auch emotionale Aspekte einschließt. 
Mit dieser Betonung von Dankbarkeit als Gefühl oder innerer spiritueller Haltung 
ist durchaus eine Anschlussfähigkeit an aktuelle psychologische und moralphilo-
sophische Debatten gegeben (Khalil, 2016). Ausgehend von der religiösen Be-
deutung ist Dankbarkeit aber auch ein Faktor im öffentlichen Leben islamischer 
Gesellschaften. Die öffentliche Bekundung von Dankbarkeit ist durchaus ein ge-
eignetes Mittel, um einen Wohltäter zufriedenzustellen. Dankbarkeit gilt auch als 
ein wichtiger Ausdruck von Loyalität und Respekt in hierarchischen sozialen Be-
ziehungen (Giese & Reinhart, 2012).

Buddhismus 

Der Buddhismus unterscheidet sich grundlegend von den monotheistischen Re-
ligionen. Die buddhistische Lehre kennt keinen allmächtigen Gott und daraus 
resultieren subtile Unterschiede im Verständnis von Dankbarkeit (Eckel, 1985). 
Übereinstimmend ist aber der hohe Stellenwert, den die Tugend der Dankbar-
keit (Pali: „kataññutā“) in allen buddhistischen Strömungen einnimmt. Im 
Theravāda-Buddhismus Südostasiens gebührt die Dankbarkeit vor allem den 
„Drei Juwelen“, die das Zentrum der buddhistischen Verehrung sind: dem spiri-
tuellen Lehrer (Buddha), seiner Lehre (Dhamma) und der geistlichen Gemein-
schaft (Sangha). Darüber hinaus sind Eltern, Freunde und im weiteren Sinne auch 
alle lebenden Wesen traditionelle Objekte der Dankbarkeit (Lacewing, 2016). 
Historische Texte und Erzählungen über die Taten des Buddha und anderer spi-
ritueller Lehrer in der Vergangenheit dienen als Vorbilder für rechtes Handeln. 
Sie kultivieren bei den Gläubigen ein kollektives Gefühl von Dankbarkeit. So wird 
durch diese Texte in der Gegenwart eine moralische Gemeinschaft der Gläubi-
gen geschaffen (Berkwitz, 2003). Beispielhaft dafür sind Lehrreden des Buddha, 
wie etwa: „Der gute Mensch aber, ihr Mönche, ist dankbar und erkenntlich. Denn 
Dankbarkeit und Erkenntlichkeit sind bezeichnend für gute Charaktere. Dank-
barkeit und Erkenntlichkeit bilden den Grundzug eines guten Menschen.“ (Bud-
dha, Anguttara Nikaya II, Sutta 33 [Übersetzung Nyanatiloka & Nyanaponika, 
1984]).

Recht bekannt geworden ist die Haltung des gegenwärtigen Dalai Lama gegen-
über der chinesischen Besatzung Tibets. Er bekannte wiederholt, den Chinesen 
sehr dankbar für diese Herausforderung zu sein. Der Feind sei sehr wichtig, denn 
er lehre, innere Stärke zu entwickeln (Rosenzweig, 2013). Dieses Beispiel zeigt, 
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dass Dankbarkeit im Buddhismus über die Freude an Wohltaten und die Freude 
am Wohlergehen anderer hinausgeht. Dankbarkeit gebührt allem und jedem, der 
den Gläubigen auf dem Pfad zur Erleuchtung voranbringen. Die Mahāyānna-
Tradition des Buddhismus in Indien betont dabei zwei Schrittmacher auf diesem 
Weg. Zum einen benennt sie die Entfaltung des eigenen Potenzials jedes Men-
schen, ein Buddha zu werden. Zum anderen betont sie aber auch die Dankbarkeit 
gegenüber dem Vorbild des historischen Buddhas, der über die meditative Ver-
senkung als erster diesen Weg gewiesen hat (Eckel, 1985).

2.2.2 Religionspsychologie und Dankbarkeit

Übersicht

Die Religionspsychologie erforscht religiöses Verhalten und Erleben von Men-
schen mit psychologischen Methoden und Theorien. Da Dankbarkeit in nahezu 
allen Religionen als wichtige Tugend formuliert und auch von den Gläubigen 
gefordert wird, ergeben sich eine Reihe von interessanten Fragestellungen für 
die psychologische Forschung und die Psychotherapie. Mittlerweile gibt es ei-
nige empirische Untersuchungen zu diesem Themenfeld.

Die besondere Verbindung von Religion und Dankbarkeit 

In einigen Studien zeigten sich substanzielle positive Korrelationen zwischen Re-
ligion und Dankbarkeit. Im Vergleich zu Menschen ohne religiösen Bezug schei-
nen religiöse Menschen ein höheres Maß an Dankbarkeit aufzuweisen (Emmons 
& Kneezel, 2005). Jedoch sind solche Befunde mit Vorsicht zu betrachten. In fast 
allen Studien wurde Dankbarkeit als Persönlichkeitseigenschaft mit Selbstbeur-
teilungsinstrumenten erhoben. Diese könnten anfällig für eine Antworttendenz 
im Sinne einer sozialen Erwünschtheit sein. Da viele religiöse Texte die Dankbar-
keit der Gläubigen nahezu einfordern und als vorbildhaft beschreiben, könnten 
religiöse Menschen versucht sein, dieser normativen Vorgabe auch in der Beur-
teilung ihrer eigenen Dankbarkeit zu entsprechen. Eine Untersuchung fand einen 
positiven Zusammenhang zwischen Religiosität und Dankbarkeit (Tsang, Schul-
witz & Carlisle, 2012). In einem konkreten Verhaltensexperiment erhielten Pro-
banden ein Geldgeschenk und konnten dieses auch nach eigenem Ermessen er-
widern. Die hochreligiösen Teilnehmer an der Studie empfanden jedoch weder 
mehr Dankbarkeit (state) im Augenblick des Empfangs noch waren sie bei der 
Höhe der Gegengabe stärker bereit, sich erkenntlich zu zeigen, als die weniger re-
ligiösen Teilnehmer. Die Autoren bezeichnen dieses Auseinanderklaffen von 
Selbsteinschätzung und tatsächlich gezeigtem eigenem Verhalten als Religions-
Dankbarkeits-Diskrepanz.
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Religion, Dankbarkeit und psychische Gesundheit 

In den letzten 30 Jahren hat sich der Blick auf die Bedeutung von Religion für die 
psychische Gesundheit deutlich verändert. Während früher eher die kritischen 
und pathologischen Aspekte von Religion diskutiert wurden, mehren sich in letz-
ter Zeit die Hinweise für positive Zusammenhänge von Religiosität und Faktoren 
psychischer Gesundheit (Koenig, King & Carson, 2012; Bonelli & Koenig, 2013). 
Aufgrund der besonderen Verbindung von Religion und Dankbarkeit liegt die 
Frage nahe, welche Rolle Dankbarkeit in diesem Beziehungsgefüge einnimmt. 
Der US-amerikanische Psychologe Neal Krause konnte in Längsschnittuntersu-
chungen an älteren Menschen christlichen Glaubens zeigen, dass Dankbarkeit ge-
genüber Gott als eine Art Moderatorvariable die negativen Folgen von chronischen 
Stressoren auf depressive Symptome abpuffert (Krause, 2006; Krause, 2009). Er 
vermutet, dass dankbare Menschen im religiösen Kontext auf effektive Copingstra-
tegien zur Reduktion chronischen Stresses zurückgreifen können wie das Finden 
eines übergeordneten Sinns oder die soziale Unterstützung innerhalb einer Ge-
meinde.

Es gibt Hinweise, dass das Vorhandensein von Dankbarkeit gegenüber Gott bei 
Menschen mit jüdisch-christlichem Hintergrund psychische Gesundheit besser 
vorhersagt als eine nicht religiös ausgerichtete Dankbarkeit (Rosmarin, Pirutinsky, 
Pargament & Krumrei, 2009). Ein konträrer Befund ergab sich aber in einer Stu-
die an muslimischen Studierenden im Iran (Aghababaei & Tabik, 2013). Bei die-
ser Stichprobe hatte religiös ausgerichtete Dankbarkeit einen geringeren Vorher-
sagewert für das Wohlbefinden und die psychische Gesundheit als eine allgemeine 
nicht religiöse Dankbarkeit. Die Autoren erklären dies mit einem doppelten Dank-
barkeitsverständnis im Islam. Neben der Dankbarkeit gegenüber Allah sei auch 
die Dankbarkeit gegenüber den Mitmenschen im gesellschaftlichen Kontext wich-
tig. Diese religionsvergleichenden Überlegungen machen deutlich, dass sich das 
Verständnis von Dankbarkeit in verschiedenen Religionen subtil unterscheidet 
und damit auch eine andere Bedeutung für die Gesundheit haben kann.

Spiritualität und Dankbarkeit 

Der Begriff der Spiritualität hat in letzter Zeit einen enormen Bedeutungszuwachs 
erlebt. Dies äußert sich auch in der Selbstzuschreibung von Menschen, die sich 
eher als „spirituell“ bezeichnen (Streib & Hood, 2016). Häufig werden mit dem 
Spiritualitätsbegriff die persönlichen Transzendenzerfahrungen einer Person um-
schrieben, während Religiosität eher die traditionsverbundenen Bezüge zur Tran-
szendenz meint. Spirituelle Erfahrungen können in Beziehung auf eine höhere 
Macht (z. B. auf Gott) aber auch in anderen Verbundenheitserfahrungen (z. B. mit 
der Natur) gemacht werden. In diesem letzteren Sinne begegnen wir auch Dank-
barkeitsbekundungen, die nicht direkt auf einen als Person bestimmbaren Wohl-
täter gerichtet sind. Vielmehr besteht in diesen Fällen ein Gefühl der dankbaren 
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Verbundenheit mit einem größeren Ganzen und der Dankbarkeit für die hilfrei-
chen Ressourcen, die in der Welt bereitstehen (Tsang & Martin, 2016). Dazu ein 
Beispiel aus der Welt des Sports, das der FAZ-Autor Claus Dieterle mit dem Be-
griff „universelle Dankbarkeit“ interpretiert:

Beispiel

„Jeder hat seine eigene Art, seine Gefühle auszudrücken. Laura Dahlmeier 
etwa tat es mit einer Geste. Als sie den Zielstrich im Alpensia Biathlon Cen-
ter überquerte, hatte sie beide Hände in Stirnhöhe gehoben. Und diese Geste, 
mit der sie am Montag natürlich auch ihre zweite Goldmedaille bei den Olym-
pischen Spielen in Pyeongchang zelebrierte, erklärte die 24 Jahre alte Baye-
rin aus dem Werdenfelser Land später, als sie wieder halbwegs aufgetaut war, 
vor allem mit ihrer universellen Dankbarkeit: ‚Ich glaube, wenn bei einem 
Rennen wirklich alles so zusammenpasst, da ist schon irgendwie eine Unter-
stützung da, eine positive Energie‘, sagte sie. Sie war gar der Ansicht, ‚dass 
ich das heute ganz allein nicht geschafft hätte. Es gibt so viele Menschen, die 
einem die Daumen drücken überall auf der Welt und daheim, die einen un-
terstützen. Und das war so ein kleines Dankeschön an alle, die mich immer 
so unterstützen. Ich nehme das schon wahr.‘“ (Dieterle, 2018)

Neben „universeller“ Dankbarkeit wurden auch Begriffe wie „transzendente“ 
(Tsang & Martin, 2016) oder „kosmische“ Dankbarkeit (Roberts, 2014) für diese 
Wertschätzung des Guten im Leben ohne Inanspruchnahme eines persönlichen 
oder göttlichen Wohltäters vorgeschlagen. Insgesamt ist aber diese ungerichtete 
Variante der Dankbarkeit empirisch kaum erforscht. Der englische Philosoph David 
Carr verwendet in diesem Zusammenhang die Begrifflichkeit „spirituelle Dank-
barkeit“, die er gar als säkulare Analogie zu einer religiösen Dankbarkeit verstan-
den wissen will (Carr, 2016). Er meint damit eine Dankbarkeit für das Gute und 
Schöne im Leben wie das dankbare Gefühl angesichts einer atemberaubenden 
Landschaft oder eines berührenden Musikerlebnisses. Für Atheisten, die die Vor-
stellung einer göttlichen Macht ablehnen, könnte diese spirituelle Dankbarkeit 
bezeichnend sein. Die Vielzahl der vorgeschlagenen Attribute für diese Dankbar-
keitsform machen deutlich, wie tastend diese Versuche sind, Dankbarkeit ohne 
einen (göttlichen) Geber zu denken.

Fazit

Mit dem Konzept Dankbarkeit sind grundsätzliche existenzielle Bedingungen des 
Menschseins verbunden, wie die Abhängigkeit des Lebens von günstigen äußeren 
Faktoren und die Verbundenheit mit etwas Größerem. In diesem Sinne ist es zutref-
fend, wenn Dankbarkeit trotz des Bedeutungsverlustes von Religion in der westli-
chen Moderne immer noch als „religionsaffines Gefühl“ charakterisiert wird (Barth, 
2015). 


