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Können Sie mir ein Erfolgsrezept verraten, wie ich 

garantiert glücklich werde?



Kann man mit Geld Glück kaufen?

Spenden (Freiwillige Gabe von Geld/Ressourcen an andere) 

= Prosoziales Ausgeben
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 450,000 Amerikanern

Kann man mit Geld Glück kaufen?

Kahneman & Deaton (2010)

Daniel Kahneman

Nobelpreisträger

$75,000
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 33,391 erwerbstätige

Erwachsene (18 bis 65 

Jahre) in USA

 Smartphone App

 Inwieweit ist Geld für Sie 

wichtig?

Kann man mit Geld Glück kaufen?

Killingsworth (2021)

Matthew Killingsworth
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Kann man mit Geld Glück kaufen?

n = 46 Studierende

n = Fast 8000 

Teilnehmende
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Kann man mit Geld Glück kaufen?

Aknin et al. (2013)

Prosoziales Ausgeben fördert das Glück weltweit
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 Studie 1 

 186 ältere Erwachsene mit diagnostiziertem

Bluthochdruck

 Je mehr Geld die Teilnehmer:innen für andere

ausgegeben hatten, desto niedriger war ihr Blutdruck

zwei Jahre später. 

 Studie 2 

 73 ältere Erwachsene mit diagnostiziertem

Bluthochdruck

 Die Gruppe, die prosozial ausgegeben hatte, zeigte am 

Ende signifikant geringeren systolischen und 

diastolischen Blutdruck im Vergleich zu denen, die für 

sich selbst ausgegeben hatten. 

Spenden & Herzgesundheit

Whillans et al. (2016)
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Spenden & physische Schmerzen

Wang et al. (2019)
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 Studie 1(Australianische Bank): Spenden-

Gutschein im Wert von ca. $25 oder $50, 

den sie an eine Wohltätigkeitsorganisation

ihrer Wahl weitergeben konnten →

Zufriedenheit und Arbeitsfreude

 Studie 2 (Kanadische Sportteams) und 3 

(Belgische Pharmamarketing-Teams): 

erhielten ein Bonus-Budget, das sie für 

andere Teammitglieder verwenden konnte

→ Team Leistung

Prosoziale Boni: 

Mehr Zufriedenheit & Leistung am Arbeitsplatz

Lalin et al (2013)
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  Spenden macht glücklich – weltweit.

Der Zusammenhang zwischen Spenden und 

Glück ist über viele Kulturen hinweg belegt.

  Spenden wirkt körperlich.

Wer für andere gibt, senkt nachweislich 

seinen Blutdruck; auch körperliche 

Schmerzen können gelindert werden.

  Spenden stärkt Teams.

Wer seinen Bonus für Kolleg:innen einsetzt, 

steigert Zufriedenheit und Teamleistung.

Zwischen-Fazit
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Nicht so vorschnell
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 49,179 Erwachsene aus USA

 Gallup Well-being Index

Geld und Glück

Eichstaedt et al. (2020)

Johannes Eichstaedt
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Geld und Glück

n = 46 Studierende

n = Fast 8000 

Teilnehmende

Effektgrössen
d = 0.11–0.16
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Freundlichkeitsintervention

Pang & Burri (Manuskript in Vorbereitung)
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Wie können wir die Wirkung (trotz kleiner

Effektgrössen) gezielt verstärken?
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Nicht nur was wir geben – sondern wie wir es tun

Soziale Einbettung

stärken
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Spenden

Zugehörigkeit

Freiwilligkeit

Wirkung

(Impact)

Detail-

genauigkeit

Authentizität

Nicht nur was wir geben – sondern wie wir es tun

Lok & Dunn (2020)
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Was bedeutet 1 WELLBY in der Praxis?

(= +1 Punkt auf einer Skala von 0–10 für eine Person über 1 Jahr)

 Zum Vergleich nach einem Jahr:

 Arbeitslosigkeit senkt die Lebenszufriedenheit um ca. –0.5 Punkte

 Heirat erhöht die Lebenszufriedenheit um ca. +0.3 Punkte

Wirkung zählt
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Wirkung zählt

 Reduktion von Blei- und 

Quecksilbervergiftungen

 Behandlung von Kindern mit

akuter Mangelernährung

 nachhaltige, 

gemeinschaftsbasierte

psychologische

Interventionen
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  Der Effekt ist messbar, aber die 

Effektgrössen sind eher klein.

  Soziale Einbettung: Spenden im sozialen 

Kontext – etwa im Team oder mit 

Freund:innen – wirkt stärker.

  Freiwilligkeit: Spenden wirkt stärker, 

wenn es nicht aus Pflicht, sondern aus 

eigener Überzeugung geschieht.

  Wirkung: Wenn Spender:innen sehen, was 

sie bewirken, steigt die Wirkung deutlich.

Zwischen-Fazit
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5 Quellen des Wohlbefindens

Positive

Emotionen

Engagement
Beziehungen

Sinn
Ziele & 

Erfolge

Flourish / Aufblühen

Seligman (2011)

physisch/psychisch 

krank

gesund (nicht krank/nicht aufblühend)

-
1
0

 
-
9
 
-
8
 
-
7
 
-
6
 
-
5
 
-
4
 
-
3
 
-
2
 
-
1
 
0
 
+
1

 +
2
 
+
3
 
+
4

 +
5
 
+
6
 
+
7

 +
8
 
+
9
 
+
1

0
 



Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Aknin (2012)
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Aknin et al. (2012)
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Prosoziales Verhalten wie Spenden ist tief in uns

verankert – evolutionär wie emotional




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4: Spenden (Freiwillige Gabe von Geld/Ressourcen an andere) = Prosoziales Ausgeben
	Slide 5: Kann man mit Geld Glück kaufen?
	Slide 6: Kann man mit Geld Glück kaufen?
	Slide 7: Kann man mit Geld Glück kaufen?
	Slide 8: Kann man mit Geld Glück kaufen?
	Slide 9: Spenden & Herzgesundheit
	Slide 10: Spenden & physische Schmerzen
	Slide 11: Prosoziale Boni:  Mehr Zufriedenheit & Leistung am Arbeitsplatz
	Slide 12: Zwischen-Fazit
	Slide 13: Nicht so vorschnell
	Slide 14: Geld und Glück
	Slide 15: Geld und Glück
	Slide 16: Freundlichkeitsintervention
	Slide 17
	Slide 18: Nicht nur was wir geben – sondern wie wir es tun
	Slide 19: Nicht nur was wir geben – sondern wie wir es tun
	Slide 20: Wirkung zählt
	Slide 21: Wirkung zählt
	Slide 22: Zwischen-Fazit
	Slide 23: 5 Quellen des Wohlbefindens
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 28

