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Vorlesungsinhalt
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 Glückssteigernde Maßnahmen
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Was ist Glück?
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Definition
 Glück, das (Duden)

(1) etwas, was Ergebnis des Zusammentreffens besonders günstiger 
Umstände ist; besonders günstiger Zufall, günstige Fügung des Schicksals

(2) das personifiziert gedachte Glück; Fortuna
(3) angenehme und freudige Gemütsverfassung, in der man sich befindet, 

wenn man in den Besitz oder Genuss von etwas kommt, was man sich 
gewünscht hat; Zustand der inneren Befriedigung und Hochstimmung

 “the sum of life satisfaction (the positive evaluation of one’s life as a whole), 
plus positive affect (the experience of positive emotions within any given 
time period), minus negative affect (the experience of negative emotions 
within any given time period).” (Liney & Joseph, 2004)

 Messung: Selbstberichte
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Subjektives Wohlbefinden
 Unterscheidung zwischen
a) Hedonistisches Wohlbefinden

(subjective well-being, SWB)
Subjektive Evaluation der momentanen
und/oder generellen Lebenszufriedenheit

b) Eudämonistisches Wohlbefinden
(psychological well-being, PWB)
Streben nach Selbstverwirklichung, 
Entwicklung von Potentialen und Sinnfindung

 Zugehörig aber dennoch distinkt     
(Keyes et al., 2002)
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Epikur 
(341‒271 v.Chr)

Aristoteles 
(341‒271 v.Chr)



Momentanes und vergangenes Glück
 Unterscheidung zwischen

a) Erfahrenes Glück
(experiencing self)
 Glücklich im Leben
 Momentane 

Lebenszufriedenheit

b) Erinnertes Glück
(remembering self)
 Glücklich über das Leben
 Generelle 

Lebenszufriedenheit

 TED Talk D. Kahneman (20 Min.) 
(https://tinyurl.com/y4lp3gs3) 
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https://tinyurl.com/y4lp3gs3


Peak-End Rule
 Retrospektive Beurteilung richtet 

sich nach den Gefühlen am 
Höhepunkt und am Ende einer 
Episode
 Vernachlässigung der Dauer einer 

Erfahrung (duration neglect)
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 Hand in Eiswanne
 UV: kurz vs. lang 
 AV:  Wiederholung lang oder 

kurz in Trial 3? 

(Kahneman et al., 1993)

TRIAL 3

21% 69%



Glücksfolgen

 Wirkmechanismen:
(1) Broaden-and-build Theorie
(2) Positive soz. Resonanz
(3) Gesundheitsförderliche 

biologische Effekte (z.B. 
Entspannung)
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SWB
• Gesundheit
• Erfolg
• Liebe & Freundschaft



Was macht glücklich?
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Macht Geld glücklich?
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(Kahneman & Deaton, 2010)

 Gallup-Healthways Well-Being Index (N = 1000)
 Lebenszufriedenheit steigt mit Einkommen, während 

momentanes SBW ab ~$75,000 stabil bleibt (s.a. Easterlin-Paradox)



Hedonistische Tretmühle
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 Adaptation der Lebenszufriedenheit an veränderte Umstände 
nach stark positiven und negativen Lebensereignissen

 Befragung von Lottogewinnern und querschnittsgelähmten 
Unfallopfern (Brickman et al., 1978)

 Habituations- und Kontrasteffekte (Setpoint-Theorie)

(Brickman et al., 1978)(n.)s.d. = (non-)significant difference to controls

n.s.d.

s.d.

n.s.d. n.s.d.

s.d. n.s.d. n.s.d.

s.d.



Soziale Vergleichsprozesse
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 Verbessertes SWB nach Vergleichen mit weniger glücklichen 
Personen oder mit Personen, denen es genauso schlecht geht 
(Abwärtsvergleiche) bzw. schlechteres SWB nach Vergleichen mit 
glücklicheren Personen (Aufwärtsvergleiche)

 Vergleichsprozesse in Flugzeugen als sozialer Mikrokosmos

(DeCelles & Norton, 2016)

 Wahrscheinl. von „Air Rage“ steigt in 
Flugzeugen mit 1. Klasse um das 3-Fache

 Front Boarding (Gang durch 1st Class) 
erhöht Wahrscheinl. einer „Air Rage“ in 
Economy Class um das 2-Fache und in 
der 1st Class um das 11-Fache

 Angenommener Moderator:  
wahrgen. soz. Statusunterschiede



Wege ins Glück
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Glückssteigernde Strategien
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Ansatzpunkte:
• Durchbrechen der hedonistischen 

Adaptation
• Readjustierung des Referenzpunkts

Strategien (Auswahl):
− Investment in Erfahrungen    

(experiential purchases)
− Auskosten von Momenten (savoring)
− Dankbarkeit (gratitude)
− Achtsamkeit (mindfulness)

 „Herbeizwingen“ von Glück funktioniert nicht bzw. hat 
tendenziell sogar den gegenteiligen Effekt (Ford & Mauss, 2014) 



Experiential Purchases
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(Van Boven & Gilovich, 2003)

 Investitionen in Erfahrungen 
machen i.d.R. glücklicher als 
Investionen in materielle Dinge



Experiential Purchases
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(Van Boven & Gilovich, 2003)



Experiential Purchases
 Investitionen in Erfahrungen 

werden i.d.R. unterschätzt

 Wirkmechanismen:
1. Erschwerte hedon. 

Adaptation
2. Identitätsstiftende   

Funktion
3. Erschwerte soziale  

Vergleiche und positive 
soziale Resonanz
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(Pchelin & Howell, 2014)

Did you feel your money will be/was well spent?



Savoring (Wertschätzung)
= der Akt des Heraustretens aus einem 
Moment für eine wertschätzende 
(Neu)betrachtung dieses Moments
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 Auskosten des Moments steigert Effekt von 
(seltenen) pos. Ereignissen auf SWB

(Jose et al., 2012)



Savoring-Strategien
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(Smith & Bryant, 2017)



Dankbarkeit
= „the willingness to recognize the unearned increments of value 

in one‘s experience“ (Bertocci & Millard, 1963)
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(Emmons & McCullough, 2003)

2. Hassle-
Group:

1. Gratitude-
Group:

3. Event-
Group:

 „Counting your blessings“ (1 x pro Woche, 10 Wochen lang):



Dankbarkeit (Emmons & McCullough, 2003)

 Dankbarkeit steigert körperl. und emot. SWB 
 Kein Effekt wenn 3x in der Woche (Lyubomirsky et al., 2005)

 Dankbarkeit verkommt hier zur lästigen Pflicht
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(Emmons & McCullough, 2003)



Dankbarkeit
 Wirkmechanismen: 
1. Durchbrechen der 

hedon. Adaptation 
2. Positiver Fokus 

unterstützt Savoring
3. Positive soziale 

Resonanz
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Achtsamkeit
= „the awareness that arises from paying attention on purpose,  in 

the present moment and nonjudgmentally to things as they are “ 
(Kabat-Zinn, 1994)
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Achtsamkeit
 Konzentration auf eine momentane Empfindung („Sinnesobjekt“) 

und wertfreie Exploration dieser Empfindung („ruhiges Verweilen“)
 Einübung durch meditative Techniken (z.B. Atem-, Sitz- und 

Gehmeditationen, Body Sweeping, Body-Scan, u.v.m.)
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Intention-Attention-Attitude Model (Shapiro et al., 2006)



Achtsamkeit
 Verbesserung der exekutiven Aufmerksamkeit, der Körperwahrnehmung, 

der Emotionsregulation und veränderte Selbst-Sicht (Hölzel et al., 2011)
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(Farb et al., 2014)



Mindfulness-Based Stress Reduction Intervention
 UV: MBSR (n = 29) vs Warteliste-KG (n = 28)
 Teilnehmer: Gestresste Personen (subklin.), 8 wöchentl.  MBSR-Treffen
 AV: SWB und Lebensqualität (Fragebögen)

Emotion27

Stress (Nyklíček & Kuijpers, 2008)

0,00 0,20 0,40 0,60 0,80 1,00

Perceived stress

Vital exhaustion

Positive affect

Negative affect

Gruppenunterschiede (ddiff)



Vertiefende Literatur
 Niedenthal & Ric (2017), Chapter 7 (S. 149-171)

 MOOC „The Science of Well-Being“ von Prof. Laurie Santos 
(Yale U) auf Coursera (kostenlos in der Audit-Variante)
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https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being


Videoquellen
− Folie 7: https://tinyurl.com/y4lp3gs3
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https://tinyurl.com/y4lp3gs3
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