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Everything is amazing and nobody is happy“, sagt 
der amerikanische Comedian Louis C. K. – „alles 
ist toll und niemand ist glücklich“. Louis C. K. 
spricht in einem Interview über das Wunder des 
technologischen Fortschritts und darüber, wie wir 

Menschen des 21. Jahrhunderts die alltäglichen Sensationen 
wie „Wir können über einen Ozean fliegen und dabei gemüt-
lich in einem Sessel sitzen“ oder „Mein Telefon verbindet sich 
mit dem Weltall“ überhaupt nicht würdigen. Und auch wenn 
man seine Einschätzung der Technologie nicht teilen muss, 
es bleibt das Gefühl: „Stimmt, wir staunen zu wenig.“

Die Titelgeschichte dieser Ausgabe haben wir daher einer 
besonderen Emotion gewidmet, nämlich der Ehrfurcht (ab 
Seite 12). Ehrfurcht ist etwas mehr als Staunen, wer sie emp-
findet, erlebt das Gefühl, dass es Dinge gibt, die größer sind 
als man selbst und die man nicht in seine bisherige Erlebnis-
struktur einordnen kann – man sieht den Grand Canyon 
und kann nicht fassen, dass es so etwas Monumentales gibt.

Seit einiger Zeit wird in der Psychologie sehr viel zu die-
sem Gefühl geforscht, allerdings nur in Bezug auf Erwach-
sene. Ich habe mich daher sehr über den Bericht einer For-
scherin in den Niederlanden gefreut. Sie hat mit Kolleginnen 
und Kollegen erste Studien zu Ehrfurcht bei Kinder gemacht 
und mir von ihren Ergebnissen erzählt: „Kinder, die Ehrfurcht 
erleben, verhalten sich sozialer“, fasst Eftychia Stamkou, 

Liebe Leserinnen und Leser

Editorial
 Assistenzprofessorin für Sozialpsychologie an der Universi-
tät Amsterdam, ihre Erkenntnisse zusammen. Sie erklärt mir 
den Mechanismus dahinter: Wer einen ehrfurchtsvollen Mo-
ment erlebt, empfindet sich selbst weniger als das Zentrum 
von allem, fokussiert sich stärker auf die Welt und fühlt sich 
anderen Menschen mehr verbunden.

In einer Studie hatten Stamkou und ihre Kollegen einer 
Gruppe der Kinder ein Video gezeigt, das bei ihnen Ehrfurcht 
hervorrief – in diesem Fall einen Ausschnitt aus dem Ani-
mationsfilm Die Melodie des Meeres, in dem sich die Haupt-
darstellerin in einen Seehund verwandeln kann. Danach soll-
ten die 8- bis 13-Jährigen entscheiden, ob sie eine Schoko-
Süßigkeit als Lohn für die Studienteilnahme selbst essen oder 
für Flüchtlingskinder spenden wollten. Die Ehrfurchtsgrup-
pe tat dies deutlich häufiger als die Kinder, die andere Videos 
gesehen hatten.

Stamkou findet es wichtig, dass Eltern und Lehrerinnen 
Kindern Erlebnisse ermöglichen, in denen sie Ehrfurcht füh-
len – womöglich kann es auch bei einer narzisstischen Ver-
anlagung helfen, weniger Scham für die eigenen Minderwer-
tigkeitsgefühle zu empfinden und sich selbst nicht ständig 
in den Mittelpunkt zu stellen. Was könnten das für Erlebnis-
se sein, frage ich. „Es kann vieles sein: Technologie, ein klas-
sisches Konzert, Tiere im Zoo oder auch der Moment, in dem 
einem Kind bewusstwird, dass es das erste Mal ohne Stütz-
räder Fahrrad fährt. Aber man braucht keine kostspieligen 
Erlebnisse dafür: Schau in den Himmel, blick auf die kleine 
Blume. Ehrfurcht ist erstaunlich verfügbar, wenn wir bereit 
sind, die Welt zu sehen. Ehrfurcht ist überall“ – „awe is all 
around us“, sagt Eftychia Stamkou.

Und Ehrfurcht hat erstaunlich viele Effekte. Meine Kol-
legin Elke Hartmann-Wolff geht in ihrer Titelgeschichte der 
Frage nach, wie ehrfurchtsvolles Staunen und Rührung das 
Leben reich und intensiv machen. Wir leben in einer Zeit 
voller Krisen. Aber es hilft nicht, wenn wir nie glücklich sind. 
Uns nicht und – wie die Studien von Stamkou zeigen – auch 
den Menschen nicht, für die wir da sein sollten. Gute Er-
kenntnisse wünscht wie stets Ihre

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Impressum

Autor Jochen Metzger hatte 2023 allerhand zu 
 betrauern und fühlte sich sehr überfordert von seinen 
Gefühlen und Gedanken. Kann die psychologische 
Forschung helfen, in solchen Phasen besser klarzu-
kommen? Die Trauerforscherin Mary-Frances 
O’Connor von der University of Arizona gab ihm 
ein paar verblüffende Antworten   Seite 74

Eigentlich geht es mir gut. Eigentlich habe ich beruf-
lich einiges erreicht. Eigentlich kann ich mich nicht 
beklagen. Derlei lauwarme Daseinsbeschreibungen 
verschiedenster Personen brachten Psychologie Heute-
Redakteurin Elke Hartmann-Wolff auf die Idee für 
eine Recherche. Dabei wurde ihr klar, wie sehr sich 
Menschen nach einem intensiven, freudvollen Leben 
mit Gänsehautmomenten sehnen. Aus der Emotions-
psychologie kommt ein entsprechender Impuls: das 
ehrfurchtsvolle Staunen   Seite 12

Menschen dieser Ausgabe

ISSN 0340 -1677

Illustratorin Lea Brousse beschreibt ihren Stil als 
eine Kombination aus Piktogramm und Illustration. 
Manche ihrer halbabstrakten Arbeiten seien sogar 
um 180 Grad drehbar. In dieser Logik übersetzt sie 
für unsere Rubrik „Das stört …“ die Idee der Texte 
in ein grafisches Konzept   Seite 10
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Text:  Elke Hartmann-Wolff  //  Illustrationen: Sarah Mazzetti

Wo sind sie geblieben, die großen Emotionen? 
Die Psychologie hat erforscht, wie sie entstehen 
– und eine Art Geheimrezept entdeckt für  
ein Leben, das viele Gipfelmomente für uns 
bereithält

Intensiver 
leben
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Ich habe eine Meise, strenggenommen sogar meh-
rere. Es könnten Blaumeisen sein, das schließe 
ich aus der Farbe ihres Gefieders. Seit einigen 
Jahren teilen wir uns einen Lebensraum, unse-
ren Garten. Nietzsche wird der Satz zugeschrie-
ben: „Schenke keinem Gedanken Glauben, der 
nicht im Freien geboren ist.“ Wache ich bei Ta-
gesanbruch auf und ein angstvoller Gedanke 
spielt mit einer diffusen Unruhe Fangen, setze 

ich mich auf die Treppe, die in den Garten führt. Tirili, ti-
rili schallt es aus Richtung der Tanne. Die Vögel trällern, als 
gelte es, einen Wettbewerb zu gewinnen, ihr Gesang trifft 
mich unvermutet in meiner Mitte und verändert meine Ge-
fühlsfarbe von kaltem Grau zu warmem Orange. Welch Schön-
heit. 

Wir erschaudern bei einem David-Bowie-Song und bei 
dem Anblick der ersten Krokusse im Februar, die Worte der 
Lyrikerin Amanda Gorman bei der Amtseinführung des US-
Präsidenten bescheren uns Gänsehaut, eine von Birken um-
säumte Lichtung flirrt im Licht – und irgendetwas passiert 
mit uns. Wir leben im Augenblick. Die sensorischen Emp-
findungen sind auf scharf gestellt, die Erkenntnisräume wei-
ten sich. Der Moment ist larger than life. Es gibt nur Jetzt. 

Ein vibrierender Draht zur Welt

Die Sehnsucht nach einem intensiven Leben ist vielen Men-
schen wohlbekannt. Eine prototypische Selbstbeschreibung 
dieser Tage könnte lauten: Ich habe ja an und für sich ein 
gutes Leben, mir fehlt es an nichts. Mein Job ist halbwegs 
interessant, die Bezahlung stimmt. Ich bin gesund. Eigentlich 
habe ich es zu etwas gebracht. Eigentlich besteht kein Grund 
zur Klage. Eigentlich ist alles okay. Erinnerungen kommen 
auf an Zeiten, in denen man glaubte, eine bessere, irgendwie 
plastischere, farbigere Version der Welt zu bewohnen. Das 
Erleben war unmittelbar, man war ergriffen, überrascht und 
fühlte sich angenehm stimuliert. Die Kindheit und Jugend-
jahre waren reich an solchen Momenten: das erste Eis zu 
Saisonbeginn im Freibad, bei Aldi-Rotwein auf einer WG-
Party tanzen und lachen, bis die Bauchmuskeln brennen. Der 
erste Kuss. Der letzte Tag vor den großen Ferien. 

Genau diese Gefühle und Stimmungen versuchen wir 
heute wieder herbeizuführen. Wir kaufen ein Auto, das ver-
spricht, uns auf Abenteuer zu führen, reisen in Städte mit 
vibrierendem Kultur- und Nachtleben, buchen Wochenenden 
in Wellnesshotels, um mal wieder ganz bei uns selbst zu sein. 
Und es passiert mit uns: nichts. In einem Interview mit dem 
Tagesspiegel  beschreibt der Soziologe Hartmut Rosa dieses 
Phänomen wie folgt: „Versprochen wird eine Begegnung, 
verkauft aber eine Ware. Was wir aber brauchen, ist eine 
andere Weise des Begegnens. Nicht kontrollieren und be-
herrschen, sondern in Kontakt treten.“ Dann entstehe ein 
„vibrierender Draht zwischen uns und der Welt“. 

Auch die Psychologie treibt die Frage um, wie wir (wie-
der) zu einem reicheren Gefühlsleben gelangen können. Mit 
dem Ziel, innere Prozesse anzuregen, die uns in Erstaunen 
versetzen, berühren, ergreifen, verwundern oder emotional 
überwältigen. Mit dieser Idee befassen sich die Psychologie-
professoren Dacher Keltner von der University of California, 
Berkeley und Jonathan Haidt von der New York University. 
Die beiden US-Amerikaner begründeten 2003 mit der Ver-
öffentlichung ihres Konzepts Approaching awe, a moral, spi-
ritual, and aesthetic emotion ein florierendes Forschungsge-
biet. 

Das englische Wort awe lässt 
sich dabei nur unzureichend 
ins Deutsche übertragen. 
Ehrfurcht beinhaltet die 
Wörter Ehre und Furcht, 
was die Assoziation mit 
Einschüchterung oder 
gar Gefahr weckt. Zu-
dem wirkt das Wort 
wie aus der Zeit gefal-
len, wohl nur wenige kä-
men auf die Idee, den 

Die Erfahrung  
eines innerpersönlichen 

Wunders
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Begriff in einer Unterhaltung zu verwenden, et-
wa: „Das  war ja ein riesiger Mond letzte Nacht 
– da habe ich voller Ehrfurcht im Bett gelegen.“ 
Das klingt schräg und würde der Empfindung 
nicht gerecht. Man behilft sich deshalb mit Über-
setzungen wie „ehrfurchtsvolles Staunen“. 

Das Forscherduo Dacher Keltner und Jonathan 
Haidt ist der Überzeugung, ehrfurchtvolles Staunen 

vermittle uns das Gefühl, „in der Gegenwärtigkeit 
von etwas Großem zu sein, das unsere Vorstellung 

von der Welt transzendiert“. Für die Psychologen 
kommt diese Erfahrung einem „innerpersönlichen 
Wunder“ gleich. Die Wirkung solcher ebenso geheim-
nisvollen wie komplexen Erfahrungen gehe weit über 
das Angenehme und Illustre hinaus. Für die Wissen-
schaftler wirken sich derlei ästhetische Erfahrungen, 
also Sinneswahrnehmungen auf zwei Ebenen aus: Sie 
haben zum einen die Kraft, das psychische Wohlbe-
finden nachhaltig zu verbessern, und zum anderen 
die Macht, persönliche und spirituelle Wachstum-
sprozesse anzuregen. 

Gipfelerfahrungen

Die Awe-These der beiden Forscher inspirierte in 
der Folge zahlreiche Psychologinnen, Neurowissen-

schaftler und Sozialwissenschaftlerinnen weltweit 
zu eigenen Experimenten und Studien. Mittlerweile 
existieren mehrere hundert Artikel dazu. Die Sozi-
alwissenschaftlerin Judith Moskowitz von der North-
western University bezeichnet die Ehrfurchtsfor-
schung als cutting edge, also hochgradig innovativ. 

Dabei haben die Forschenden das Rad nicht 
neu erfunden. Abraham Maslow beschäftigte sich 
vor mehr als einem halben Jahrhundert mit der so-

genannten Gipfelerfahrung, der peak experience. 
Der bedeutende Sozialpsychologe beschrieb diese 

Erlebnisse in seinem 1964 erschienenen Buch Religions, 
Values, and Peak Experiences (Religionen, Werte und Gip-
felerfahrungen) als „Momente des höchsten Glücks und 

PSYCHOLOGIE HEUTE   12/2023 15 

https://www.feinberg.northwestern.edu/faculty-profiles/az/profile.html?xid=30504
https://www.brandeis.edu/now/2013/may/maslow.html

	Editorial
	Impressum
	Inhaltsverzeichnis
	Freud&Leid
	Titel: Intensiver leben
	Geerbte Angst
	Der Anfang vom Ende
	Gebalgte Freude
	Psychologie nach Zahlen: Das Midlife-Hoch
	Das Gefühl, jeden Moment vom Boden abzuheben
	Im Fokus: Schwangerschaftsabbrüche
	Studienplatz
	Das Porträt: Kristin Neff. Die Streitbare Mitfühlende
	Karriere als Hauptspeise
	Das halbe Leben: „Ich wollte immer nur, dass mein Vater stolz auf mich ist“
	„Trauer bedeutet Sehnsucht“
	Psychologie der Räume. Operation: gesunde Gestaltung
	Buch&Kritik
	Leserbriefe
	Markt
	Mehr Psychologie Heute
	Vorschau
	Ein Bild, zwei Fragen: Was sehen Sie hier, Thomas Suddendorf?



