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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Die revolutiondre Achtsamkeitsmethode fiir alle Lebenslagen

Achtsamkeit und Meditation férdert unsere Gesundheit. Doch es ist
unglaublich schwierig, Achtsamkeitspraktiken in den Alltag zu integrieren:
bereits bei 10 oder sogar schon 5 Minuten Meditation scheitern die
meisten, es dauert einfach zu lang. Dieses Buch stellt erstmals die
lebensverandernde A.W.E. Methode vor, die nachweislich gréBere
Verbundenheit, Freude und Zufriedenheit auslést. Das Beste daran - sie
dauert unter einer Minute!

Die Mikrodosis Achtsamkeit erfolgt in drei einfachen Schritten, die jede
Person lernen und anwenden kann:

* A wie Aufmerksamkeit (wir richten die Aufmerksamkeit voll und ganz auf
etwas, das wir wertschatzen),

* W wie Warten (wir atmen tief ein und schatzen diesen besonderen
Moment),

* E wie Exhalieren und Erweitern (wahrend wir langsam ausatmen, lassen
wir zu, dass sich das, was wir fihlen, ausdehnt, ca. 5-15 Sekunden lang)

Zwei- bis dreimal taglich praktiziert, helfen diese Mikrodosen der
Achtsamkeit to go nachweislich, eine Vielzahl von Vorteilen zu erzielen:
Sie reduzieren unter anderem Angste, Burnout, chronische Schmerzen
und Entzindungen.



JAKE EAGLE, DR. MICHAEL AMSTER
Achtsamkeit to go
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Von Jake fiir Hannah:
Mit dir sein. In Ehrfurcht sein.
Eins sein.
Die Zeit steht still,
wihrend sie (vorbei)fliegt.
Schau die Schonheit.

Von Michael:

Fir meine Eltern, Judy und Harvey Amster, fiir ihre ewige
Unterstiitzung und Liebe, die »so hochfliegend ist wie der
Himmel und so tief wie der blaue Ozean«.

Fiir meine Tochter Shayna, die fir mich die Quelle von Liebe,

Freude, Abenteuer und nie versiegender Ehrfurcht ist.



Es gibt zwei Arten zu leben: Entweder leben Sie so, als gibe es keine
Wunder. Oder Sie leben so, als wiren Wunder méglich. Das Schonste,
das wir erleben konnen, ist das Geheimnisvolle. Es ist das Grundge-
fiihl, das an der Wiege von wahrer Kunst und Wissenschaft steht. Wer
dieses Gefiihl nicht kennt, wer nicht mehr innehalten kann und stau-
nen im Angesicht der Erhabenheit, der ist so gut wie tot: Seine Augen
haben sich fiir immer geschlossen.

Albert Einstein
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GELEITWORT DER AUTOREN

Die Geschichten in diesem Buch sind wahr, oder sie sind Zusam-
menstellungen aus mehreren Fallgeschichten. In den meisten Féllen
wurden Namen und andere Daten, die eine Identifikation erméog-
lichen wiirden, verandert, um die Anonymitit der Personen zu
wahren. Daher ist jede Ahnlichkeit mit wirklichen - lebenden oder
toten — Menschen rein zufillig.



VORWORT

IM SCHNELLVERFAHREN
ZUR TRANSZENDENZ

Da wir meditieren, seit wir denken kénnen, und zudem als Acht-
samkeitslehrer tatig sind, war es uns fast schon peinlich, als wir ent-
deckten, dass es sozusagen eine Schnellstrafle gibt, die uns in nur
fiinf bis fiinfzehn Sekunden zur Transzendenz fiihrt. Allein der Ge-
danke stand im Widerspruch zu allem, was wir iiber Meditation
wussten, bevor wir unsere Recherchen begannen. Doch ja, es funk-
tioniert. Und dazu ist nicht mehr nétig, als dass Sie sich im ganz
normalen Alltag fiir das machtvolle Gefiihl des Staunens 6ffnen.
Unser Leben hat sich dadurch enorm veridndert. Und da sich unsere
Resultate auch bei Tausenden Patienten, Klientinnen und Studien-
teilnehmern verlasslich wiederholten, hatten wir den Beleg, dass
unser Schnellverfahren - die A.W.E.-Methode - wirkt.

A W.E. steht fur »Aufmerksamkeit (attention), Warten (wait),
(Ausatmen und) Erweitern (exhale and expand)«. Dieser dreistufige
Prozess, der zwischen fiinf und fiinfzehn Sekunden dauert, verpasst
Thnen sozusagen eine »Mikrodosis Achtsamkeit«. Es handelt sich
um eine kurze, formlose Achtsamkeitsiibung, deren Wirksambkeit
wissenschaftlich erwiesen ist. Die A.W.E.-Methode erzeugt in die-
sen wenigen Sekunden ein Gefiihl der Ehrfurcht (engl. awe [Ehr-
furcht, Respekt, Scheu]) - eine starke Emotion, die uns staunen lasst
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und in einen Zustand erhéhten Gewahrseins versetzt. Dazu kom-
men noch bemerkenswerte Veranderungen in Geist und Korper, die
Gesundheit und Wohlbefinden steigern.

Versuchen Sie, sich zu erinnern, wann Sie das letzte Mal diesen
»Wow-Effekt« erlebt haben: vielleicht, als Sie den Anblick einer
Landschaft wie des Grand Canyon oder der Wildnis Alaskas genos-
sen, als Sie Threr Lieblingssangerin bei einem Konzert lauschten
oder ein kleines Baby im Arm hielten und das Wunder des Lebens
betrachteten. Ein Licheln auf dem Gesicht, den Mund leicht ge6ff-
net. Uberlief vielleicht sogar ein Schauer Thren Riicken? Dieses Ge-
fithl der Ehrfurcht dauerte vielleicht nur ein paar Sekunden. Oder
ein wenig langer. Aber Sie konnten es sicher tief in sich spiiren.

Sie haben sich diese Gefiihle nicht eingebildet. Wahrend solcher
aufSerordentlicher Erfahrungen geschieht unterhalb unserer Be-
wusstseinsschwelle einiges im Korper: Der Zustand Thres Nerven-
systems verandert sich. Thr Kampf-Flucht-Totstell-Reflex wird he-
runtergeregelt, wahrend die parasympathischen Funktionen »Ruhe
und Verdauung« starker in den Vordergrund treten. Anders ausge-
driickt: Sie werden ruhiger, geduldiger und weniger dngstlich.
Gleichzeitig fiihlen Sie sich aber energiegeladener und wie in einer
Art Flow-Zustand, dem Gefiihl, vollig in einer Beschiftigung aufzu-
gehen. Der Spiegel Thres proinflammatorischen Interleukin-6 (ein
immunmodulierendes Protein) sinkt ab. Geschieht das ofter, so re-
duziert dieser Mechanismus chronische Entziindungen wie auch
Ihr Risiko, eine Herz-Kreislauf-Erkrankung, Demenz, Diabetes,
Depressionen und noch einiges mehr zu bekommen. IThr Liebeshor-
mon-(Oxytocin-)Spiegel steigt, und mit ihm steigern sich Ihr Wohl-
befinden und Ihre Kontaktfreude.

All dies vermag das Gefiihl der Ehrfurcht zu leisten — und diese
Effekte sind nur die Spitze des Eisbergs. Die noch sehr junge Wis-
senschaft vom Staunen hat entdeckt, dass wir, wenn wir dieses
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Gefiihl haufiger erfahren, unsere zwischenmenschlichen Beziehun-
gen verbessern konnen. Mehr Freude, Ausgeglichenheit und Le-
benszufriedenheit, eine bessere kognitive Verarbeitung, mehr
Wohlbefinden und Achtsamkeit, ein gestarktes Immunsystem und
weniger Entziindungsmarker sind weitere positive Auswirkungen.
Unsere Forschungsarbeiten konnten zeigen, dass das Gefiihl des
Staunens Stress, Angste, Depressionen, Einsamkeit, die Gefahr ei-
nes Burn-outs und koérperliche Schmerzen verringert. Der Wow-
Effekt lindert existenzielle Angste, einen besorgniserregenden Geis-
teszustand, bei dem wir sonst nur »Mittel« wie Psychopharmaka
einsetzen, Trost in der Religion suchen beziehungsweise mit Ver-
drangung oder Ablenkung reagieren.

Kein Wunder also, dass man sich in letzter Zeit vermehrt mit
dem Gefiihl des Staunens auseinandersetzt, sodass neben unseren
Forschungsarbeiten noch viele weitere Studien existieren. Zu den
fithrenden Kopfen in der Erforschung des Wow-Effekts gehoren
Dacher Keltner und sein Co-Autor Jonathan Haidt. Thre Grundan-
nahme lautet: »Erlebnisse des Staunens gehoren vermutlich zu den
schnellsten und wirksamsten Methoden personlichen Wandels und
Wachstums.«!

Es gibt da nur ein kleines praktisches Problem: Es kann nicht je-
der zum Grand Canyon fliegen, jedenfalls nicht regelméflig, oder
seine Lieblingssdngerin live horen. Da diese Quellen des Staunens
ihnen nicht oder nur bedingt wieder offenstehen, wenden sich viele
Menschen beispielsweise der Meditation zu, einer kostengiinstigen
»Vor-Ort-Methodex, die viele der soeben beschriebenen Vorziige
zu bieten hat. Wie wir aber feststellen mussten, verlangt die Medita-
tion sehr viel an Zeit, Hingabe und Engagement, weswegen nur die
wenigsten sie in dem Ausmafd praktizieren kdnnen, dass sie auch in
den Genuss von deren Vorziigen kommen. Vereinfacht gesagt, riickt
auch die regelméflige Meditation oft in unerreichbare Ferne, vor
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allem fiir jene, die glauben, nicht einmal ein Viertelstiindchen tég-
lich Zeit fiir sich selbst eriibrigen zu kdnnen, geschweige denn eine
halbe Stunde zum Meditieren. Vielen, denen es nicht gelingt, ihren
aufgewiihlten Geist zu beruhigen - was paradoxerweise zu einer ne-
gativen Selbsteinschitzung fithrt, weil sie an einer kontinuierlichen
Meditationspraxis »scheitern« —, wird das Meditieren eher zur Ur-
sache von Stress als zur beruhigenden Erfahrung.

An diesem Punkt setzen unsere Forschungen an. Wir werden
Thnen eine klinisch erprobte Drei-Stufen-Methode vorstellen, mit
der Sie aus ganz normalen Erlebnissen innerhalb weniger Sekun-
den eine Erfahrung der Ehrfurcht destillieren. Dieses hochwirk-
same Vorgehen fiihrt zu schnellem Personlichkeitswachstum, zu
geistiger und korperlicher Heilung. Der Wow-Effekt kann sich in
gerade mal fiinf Sekunden einstellen. Und dazu miissen Sie nicht
einmal eiserne Disziplin aufbringen oder tiber auflergewdhnliche
Fahigkeiten verfiigen. Und noch wichtiger: Wahrend sich viele For-
schende, welche die Kraft des Staunens untersuchen, mit ihren Pro-
banden an auflergewohnliche Orte in der realen oder in einer vir-
tuellen Welt begaben, stiitzen sich unsere Studien ganz einfach auf
Alltagserfahrungen. ODb Sie sich nun daheim authalten, im Garten
hinterm Haus, mit Freunden zusammen sind - in diesen oder ahn-
lichen Situationen werden Sie das Gefiihl der Ehrfurcht erleben
kénnen. Und damit eréffnen sich auch fiir die Forschung ganz neue
Wege.

Unser Interesse an der Emotion des Staunens begann zunéchst
auf rein personlicher Ebene. Jake Eagle ist Psychotherapeut und
Achtsamkeitslehrer. Seine Aufgabe besteht darin, anderen zu helfen,
ihre seelischen Leiden zu verringern. Er hatte zwar seine »drei H«:
seine Gesundheit (health), seine geliebte Frau Hannah und sein
Haus in einem hawaiianischen Paradies. Dennoch war er selbst nie
ganz zufrieden mit seinem Leben. Jeder hitte wohl gesagt, er habe
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allen Grund, mehr als gliicklich zu sein. Also fing Jake an, sich mor-
gens immer wieder zu fragen: »Bin ich begeistert [thrilled] davon,
am Leben zu sein?«

Drei Wochen lang stellte er sich taglich diese Frage. Und er be-
gann, im Alltag immer 6fter darauf zu achten, wann er sich tatsdch-
lich tibergliicklich fiihlte. Das machte etwas mit ihm - er bekam
eine viel positivere Einstellung zu seinem Leben, obwohl sich nicht
wirklich etwas verdndert hatte. Die Auswirkungen auf sein Dasein
waren so stark, dass er 2018 begann, iiber »Live Conscious« - eine
Organisation, die er zusammen mit seiner Frau Hannah gegriindet
hatte - einen 21-Tage-Kurs mit dem Titel »Thrilled to Be Alive« an-
zubieten. Die Teilnehmer berichteten ihrerseits von positiven Ver-
anderungen in ihrem Leben, und diese fielen absolut bemerkens-
wert aus. Einer von ihnen schrieb sogar: »Ich fiihlte mich gestarkt
und ermutigt. Wie ein Schmetterling, der in eine ganz neue Welt
flattert. Ich sah das Leben aus einer anderen Warte und reagierte
auch ganz anders darauf.«

Durch diesen Kurs machte Jake eine absolut faszinierende Ent-
deckung. Er hatte die Teilnehmer gebeten, jeden Tag zehn Minuten
zu meditieren, um ihre Bewusstheit zu steigern und mehr vom Kurs
zu haben. Aber es stellte sich heraus, dass die meisten von ihnen
nicht meditierten, weil sie der Ansicht waren, dafiir keine Zeit zu
haben. Also bat er sie, sich mehrmals am Tag nur ein paar Sekunden
zu reservieren. Jeder von ihnen war sich sicher, fur solche »Mikro-
meditationen« geniigend Zeit zu haben.

Michael Amster ist Arzt, Spezialist fiir Schmerzbehandlungen
und ebenfalls Achtsamkeitslehrer. Da er an ebenjenem Kurs teil-
nahm, schlug er vor, solche Sekundenmeditationen als »Mikrodosis
Achtsamkeit« zu bezeichnen. Und diese Vorstellung kam gut bei
den Leuten an.

Die Auswirkungen aber, die diese Mikrodosen an Achtsamkeit
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zeigten, waren selbst fiir uns erstaunlich. In der Befragung am Ende
der Kurse stellte Jake fest, dass die Teilnehmer von ihren Mikro-
meditationen die gleichen oder noch massivere Vorziige berichteten
als jene Personen, welche die traditionelle lingere Form der Medi-
tation praktiziert hatten.

In Michael Pollans Buch Verdndere dein Bewusstsein ist iiber
vierzigmal von »Ehrfurcht« beziehungsweise »Staunen« die Rede.?
Und das sagte auch uns etwas, denn wir durchlebten damals beide
schwere Zeiten und empfanden eine enorme emotionale respektive
psychische Erleichterung durch diese Mikropraxis.

Wir waren so beeindruckt von der vereinfachten Achtsambkeits-
ibung, dass wir beschlossen, sie in ihre Einzelteile zu zerlegen, um
herauszufinden, was fiir ihre tiefgehende Wirkung verantwortlich
war. Michael flog extra nach Hawaii, damit wir uns eine Woche lang
einzig auf dieses Projekt konzentrieren konnten. In jener Woche
setzten wir uns, zusammen mit Hannah, intensiv mit Pollans Buch
und den zugrunde liegenden Forschungsarbeiten zum Thema
»Ehrfurcht« auseinander. Im paradiesischen Umfeld der zentral-
pazifischen Inselgruppe erlebten wir immer wieder dramatische
Wow-Momente. Und wir entdeckten, dass es dafiir dreierlei
brauchte: eine konzentrierte Aufmerksamkeit (attention), eine Hal-
tung des Wartens (waiting) in diesem Moment und den Atem, ge-
nauer gesagt das Ausatmen (exhaling), das unseren Fokus erweitert
(expanding). Und schon hatten wir ein passendes Akronym fiir un-
sere Neuentdeckung: A.W.E.

Dann aber geschah etwas, was unsere Methode um eine aufre-
gende Dimension bereicherte. Eines Morgens stand Michael in der
Kiiche und buk Pfannkuchen - was er schon Hunderte von Malen
gemacht hatte. Aber plétzlich stellte sich spontan ein Wow-Erlebnis
ein, ein Zustand tiefen Staunens. Und in diesem Augenblick fiigte
sich alles in eins: Diese Mikrodosierung von Achtsamkeit brachte
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Augenblicke der Ehrfurcht hervor, was an sich schon bemerkens-
wert war. Noch erstaunlicher aber war die Tatsache, dass A.W. E. das
Gefiihl von Ehrfurcht im ganz normalen Alltag ausloste — in diesem
Fall, als Michael einfach am Herd stand und dem Teig in der Pfanne
beim Blubbern zusah ...

AW.E. VERSTEHEN

Nach jenem schicksalhaften Tag in Hawaii, als Michael beim Ba-
cken von Pfannkuchen dieses ergriffene Staunen erfuhr, waren wir
fest entschlossen, auch anderen Menschen Zugang zu dieser wun-
derbaren Praxis zu erméglichen. Jeder von uns fiihrte eine Teststu-
die durch. Jake unterwies einige Klienten in dem, was wir so schon
»die A.W.E.-Methode« getauft hatten, wobei er vor und nach einer
dreiwdchigen Praxisphase die geistige und emotionale Gesundheit
der Teilnehmer mit einem Fragebogen priifte. Alle berichteten von
weniger Stress und Angst, von einer stiarkeren Verbundenheit mit
anderen Menschen sowie Gliicksgefiihlen. Michael hingegen brachte
die A.W.E.-Methode fiinfzehn seiner chronischen Schmerzpati-
entinnen bei. Auch diese gaben an, weniger chronischen Schmerz
zu empfinden und weniger akute Schmerzzustidnde zu erleben, wo-
durch sich ihre Angste und depressiven Verstimmungen legten. Sie
verspiirten eine stirkere Verbundenheit mit anderen sowie Gliicks-
gefithle, Dankbarkeit und Grofiziigigkeit.

Allmahlich kamen wir dahinter, dass wir da einer Sache mit
enormem Potenzial auf der Spur waren. Michael nahm Kontakt auf
mit Dacher Keltner, Professor fiir Psychologie an der University of
California in Berkeley, und stellte ihm unsere Ergebnisse vor. Pro-
fessor Keltner, der sozusagen der »Groflvater der Ehrfurchtsfor-
schung« ist, war begeistert. In seinen Augen stellte unsere A.W.E.-
Methode »die Zukunft der Achtsambkeit« dar.
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Keltners Reaktion verbliiffte und ehrte uns zugleich. Der renom-
mierte Sozialpsychologe und Forscher meinte also, wir hatten da
eine fantastische Entdeckung gemacht. Warum aber beeindruckte
ihn die A.W.E.-Methode so sehr? Was sah er wohl in dieser form-
losen Achtsamkeitsiibung? Wir wussten, die A.W.E.-Methode un-
terschied sich von anderen Achtsamkeitsiibungen, weil sie so ein-
fach ist und schnelle Ergebnisse bringt. Aber wir mussten auch den
Nachweis erbringen, dass die Resultate unserer Teststudien nicht
zufillig waren. Also hatten wir A-W.E. an mehr als nur ein paar
Dutzend Leuten zu testen.

Keltner half uns, zwei Studien an der University of California in
Berkeley durchzufithren. In einer davon testeten wir unsere Me-
thode an mehr als dreihundert Patienten des NorthBay Medical
Center in Fairfield, Kalifornien, sowie all ihren Angehoérigen und
Freunden, die Lust hatten teilzunehmen. An der zweiten Studie
nahmen mehr als zweihundert Beschiftigte aus dem Gesundheits-
wesen, verteilt iiber ganz Nordamerika, teil. Beide Studien fragten
nach Depressionen, Angstzustinden, Einsamkeit, Stress, chroni-
schen Schmerzen und allgemeinem Wohlbefinden. Die Beschiftig-
ten im Gesundheitswesen testeten die A.W. E.-Methode auch gegen
das Burn-out-Syndrom. Beide Studien wurden durchgefiihrt, als die
Corona-Pandemie ihren Kulminationspunkt erreicht hatte — gerade
das Klinikpersonal stand also unter einer deutlich hoheren Belas-
tung als tiblich.

In der Zwischenzeit erlebten wir die Vorziige unserer Methode
auch am eigenen Leib. Bald nachdem Jake mit den Mikrodosen an
Achtsamkeit angefangen hatte, fiihlte er sich — mit 65 Jahren - zum
ersten Mal in seinem Leben durch und durch zufrieden. Michael
war in den Vierzigern und erlebte einen dhnlichen Wandel. Er
lernte zu akzeptieren, dass die Kinder aus dem Haus waren. Nichts
an unser beider Leben hatte sich tatsidchlich verdndert. Wir hatten
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nur einen Weg gefunden, téglich das Gefiihl der Ehrfurcht zu erfah-
ren - und das sozusagen auf Kommando. In all unseren Jahren als
Achtsambkeitslehrer, die anderen halfen, ihr Leid zu tiberwinden,
hatten wir nie etwas erlebt, was auch nur anndhernd so schnell und
so stark wirkte wie das Gefiihl des Staunens, das sich mit einer
Mikrodosis Achtsamkeit einstellte.

Was aber heifit es nun genau, Staunen und Ehrfurcht zu erleben?
Wir definieren Ehrfurcht als »emotionale Erfahrung, in der wir das
Gefiihl entwickeln, in Gegenwart von etwas zu sein, was unsere nor-
male Erfahrung der Welt tibersteigt«. Klingt recht bombastisch -
was es auch ist —, aber die Praxis selbst ist so simpel, dass eine ein-
zelne »Sitzung« nicht ldnger dauert als fiinf bis fiinfzehn Sekunden.
Und Sie kénnen das Ganze jetzt gleich mal testen.

DIE AW.E-METHODE

Aufmerksamkeit (attention) heifdt, dass Sie Ihre volle und unge-
teilte Aufmerksamkeit auf etwas richten, was Sie sehr schitzen oder
faszinierend finden. Lassen Sie Thren Blick durch den Raum wan-
dern, in dem Sie sich gerade aufhalten. Wahlen Sie etwas Schones,
was Sie lieben und wertschitzen. Sehen Sie sich dieses Objekt genau
an. Schauen Sie wirklich hin. Wenn es ein kleiner Gegenstand ist,
nehmen Sie ihn in die Hand und erforschen ihn mit Ihren Blicken.
Ist es eine Pflanze, dann beriihren Sie ihre Blatter. Wie fithlen sie
sich an? Welche Farbe haben sie? Wonach riechen sie? Achten Sie
auf das Leben in diesem Gegenstand. Ist es ein Gemilde, dann stel-
len Sie sich vor, wie der Kiinstler es gemalt hat. Achten Sie auf die
rdumliche Wirkung, auf Licht und Farben.

Zu warten (wait) heif$t, dass Sie innehalten. Atmen Sie tief durch.
Saugen Sie den Sauerstoff ein, wihrend Sie diesem wunderschénen
Objekt in Ihrem Heim Ihre ungeteilte Aufmerksambkeit schenken.
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Der letzte Schritt ist das Ausatmen und Erweitern (exhale and
expand) der Aufmerksamkeit: Atmen Sie aus, und spiiren Sie, was
Sie empfinden. Atmen Sie linger aus als iiblich. Lassen Sie zu, dass
Ihre Empfindungen intensiver werden und Sie ganz erfiillen. Was
fallt Thnen auf? Licheln Sie? Haben Sie sich entspannt? Spiiren Sie
ein warmes Gefiihl im Bauch? Ist Thr Blick weicher geworden? Tre-
ten Thnen Tranen der Dankbarkeit in die Augen beim Betrachten
dieses wunderbaren Objekts? Fiihlen Sie sich jetzt energiegelade-
ner?

Gratulation. Sie haben gerade einen Moment der Ehrfurcht ver-

spurt.



TEIL |

WAS DIE WISSENSCHAFT SAGT



KAPITEL 1

WISSENSCHAFT UND AW.E.-EFFEKT

Am 31. Mai 2020 sprangen uns allenthalben apokalyptische Schlag-
zeilen ins Auge: »Spirale der Gewalt gerat aufSer Kontrolle. Appell
zur Wahrung des 6ffentlichen Friedens angesichts sich ausweiten-
der Proteste«, »Genf: Kilometerlange Schlange vor Lebensmittel-
ausgabe in einer der reichsten Stidte der Welt«, »Warum wir die
Langzeiteffekte der Pandemie nicht vorhersehen kénnen«, »Angst
vor moglichen neuen Ausschreitungen: Rund ums Weifle Haus
vernageln Geschiftsleute ihre Laden zum Schutz vor Pliinderun-
gen« ...

Am selben Tag - inmitten des brodelnden Chaos und der Unge-
wissheit von Corona-Pandemie, Arbeitslosigkeit, Massenandrang
bei Essensausgaben, politischen Konflikten, Protesten und Rassen-
unruhen - starteten wir zwei umfangreiche Studien. Ziel dieser in
Verbindung mit einigen der Koryphden US-amerikanischer Ehr-
furchtsforschung durchgefithrten Untersuchungen war es, die
Wirksamkeit der A.W.E.-Methode zur Linderung diverser korper-
licher und seelischer Leiden zu testen — von Angstzustinden und
Depressionen iiber Einsamkeit, Burn-out und Stress bis hin zu
chronischen Schmerzen. Geeignete Teilnehmer fiir unsere Studien
zu finden, war kein Problem.
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Klar, die Leute waren gestresster als tiblich, was zum Teil daran
lag, dass viele Menschen sich isolieren mussten oder es ihnen zu-
mindest nahegelegt wurde. Der New York Times zufolge waren im
April 2020, nach etwa einem Monat Pandemie, in 42 US-Bundes-
staaten Kontaktbeschriankungen und Ausgangssperren in Kraft, von
denen mindestens 316 Millionen US-Biirger betroffen waren.! Fa-
milienfeiern und andere Zusammenkiinfte von groéfieren Men-
schenmengen wurden gecancelt, Freunde und Familien auf Distanz
gehalten.

Nur systemrelevante Berufsgruppen wie Beschiftigte im Ge-
sundheitswesen, Angestellte von Geschiften des tiglichen Bedarfs
oder Lastwagenfahrer versahen weiter ihre Arbeit wie immer. Fiir
viele andere aber wurden Homeoffice und Zoom-Meetings als ein-
ziger Kontakt nach drauflen zur »neuen Normalitit«. Und damit
auch die Vereinsamung. Wihrend einige an dieser neuen Situation
mit der Zeit Gefallen fanden, erlebten viele den mangelnden Kon-
takt zu Kollegen und Auflenwelt als belastend.

Und Millionen anderer Menschen fanden sich in der Arbeits-
losigkeit wieder und sahen sich nicht nur mit Isolation, sondern
auch mit massiven finanziellen Problemen konfrontiert. Da Restau-
rants und andere Geschifte grofitenteils schlieflen mussten, wurden
in dieser Friihzeit der Pandemie tiber zwanzig Millionen Beschaf-
tigte beurlaubt oder entlassen. Und ihre Zahl sollte noch steigen.

Gleichzeitig erlebte das Gesundheitswesen einen massiven An-
sturm. Die Beschiftigten arbeiteten endlose Stunden in Masken,
Schutzkitteln und hinter Visieren. Sie sahen, wie jhre Patienten hau-
figer als sonst allein starben (wihrend des Lockdowns durften Fa-
milien jhre Angehorigen in Krankenhdusern und Pflegeheimen
nicht besuchen), wahrend sie gleichzeitig der stindigen Gefahr aus-
gesetzt waren, sich selbst mit dem Coronavirus zu infizieren. Es
fehlte an Masken, auch fiir das Krankenhauspersonal. In vielen
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Stadten war jedes verfiigbare Beatmungsgerat in Betrieb. Impfstoffe
waren noch nicht in Sicht, und niemand konnte mit Sicherheit sa-
gen, welche Langzeitfolgen eine Covid-Infektion haben wiirde.

EIN STAUNENDER BLICK
AUF DIE PANDEMIE

Infolge der Lockdowns wihrend der Pandemie sank 2020
der weltweite CO,-Ausstofd um 6,4 Prozent oder 2,3 Milliar-
den Tonnen, das ist zweimal so viel CO,, wie Japan alljihr-
lich emittiert.

Durch die ruhigen Straflen von Tel Aviv streiften plotz-
lich Schakale. Karettschildkréten legten an den menschen-
leeren Strinden von Florida mehr Eier ab, und der bedrohte
Sudliche Flussotter zeigte sich im Gebiet mehrerer chileni-
scher Stidte. Im walisischen Llandudno fuhlten sich die
wilden Kaschmirziegen so sicher, dass sie der Stadt ausge-
dehnte Besuche abstatteten und sich sogar an Hecken giit-
lich taten.

In der Kleinstadt Grand Marais in Nord-Minnesota, be-
liebt bei Touristen und Outdoor-Sportlern, herrschte mit
einem Mal ungekannte Stille, nachdem der tibliche Verkehr,
die Touristen und die kanadischen Sattelschlepper ausblie-
ben (die Grenze war zu). Ein Bewohner erzihlte sogar, er
habe sich an eine normalerweise stark befahrene Strafle ge-

setzt und die Stille in sich eingesogen.

Die meisten aktuellen Forschungsarbeiten belegen, dass mit der
Pandemie Depressionen, Angste, Stress und das Gefiihl der Verein-
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samung zugenommen haben. Die geschitzte Anzahl der Personen
mit psychischen Problemen stieg auf das Dreifache des Vor-Co-
rona-Niveaus. Anscheinend war niemand dagegen immun. Und
wie es schien, litten altere, allein lebende sowie junge Menschen am
meisten unter der Situation.?

Zu der Zeit beschiftigte sich die Forschung kaum mit der Frage,
wie sich die Folgen der Corona-Pandemie am besten bewiltigen lie-
Ben. Unsere Studien, die wir gemeinsam mit der University of Cali-
fornia in Berkeley zu Beginn der Pandemie durchfiihrten, als allent-
halben noch Ungewissheit herrschte, zeigten, dass sich durch
regelmiafliges Praktizieren unserer A.W.E.-Methode die Symptome
von Depressionen, Angsten, Vereinsamung, Burn-out, Stress und
chronischem Schmerz verringern lieffen. Gleichzeitig besserte sich
dadurch das Gesamtbefinden, und zwar nicht nur allgemein, son-
dern speziell auch bei Menschen, die im Gesundheitswesen be-
schiftigt waren, und dies sogar unter tiberdurchschnittlich starker
Belastung.

Die Studien liefen tiber drei Wochen. In dieser Zeit konnten wir
beobachten, dass die Teilnehmenden auch gesundheitlich umso
stirker profitierten, je mehr solcher Wow-Effekte sie sich »gaben« —
je mehr Momente des Staunens, desto weniger negative Symptome
und damit mehr Wohlbefinden. Und je mehr den Probanden in der
dreiwochigen Studienphase die A.W.E.-Methode zur Gewohnheit
wurde, desto haufiger traten solche Wow-Erlebnisse auf, und desto
spontaner und intensiver fielen sie aus.

Von der A.W.E.-Methode profitieren aber nicht nur iiberarbei-
tete Mitarbeiter im Gesundheitswesen, sondern auch Menschen,
die kaum oder gar nicht von Stress oder psychischen Problemen ge-
plagt werden. Sie funktioniert unabhingig von ethnischem Hinter-
grund, sexueller Orientierung und sozialem und 6konomischem
Status (obwohl einzelne Forschungsergebnisse darauf hindeuten,
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dass der kulturelle und finanzielle Hintergrund eine Rolle dabei
spielen konnte, wie offen jemand fiir das Staunen ist, und dass diese
Erfahrung Menschen mit geringerem Einkommen zugénglicher
ist).?

Die A.W. E.-Methode gelingt, wie wir weiter herausgefunden ha-
ben, auch Leuten, die noch nie versucht haben zu meditieren. Sie
funktioniert fir diejenigen, die stets Schwierigkeiten hatten, eine
kontinuierliche Achtsamkeitspraxis beizubehalten. Und wer regel-
maflig meditiert, ist oft erstaunt {iber die schnelle Wirkung und die
Einfachheit der A.W.E.-Methode.

Sie ist ein wirksames Gegenmittel zu dem hektischen und aufrei-
benden Lebensstil, den wir sogar dann pflegen, wenn keine Pande-
mien und Unruhen toben. Sie ist eine Atempause, eine Auszeit in
unserem rastlosen Ehrgeiz, der manchmal nur dem Zweck dient,
unseren Wert zu beweisen. Sie holt uns heraus aus der endlosen
Tretmiihle von Leistung und Vorwirtskommen. Wir werden dann
immer noch etwas leisten und vorankommen, aber uns dafiir nicht
mehr aufreiben.

Die A.W.E.-Methode ist zudem universell. Sie hilft Menschen
aus den verschiedensten Kulturen, mit den unterschiedlichsten Bio-
grafien und unter allen moglichen Lebensumstianden. Wenden wir
uns daher der Geschichte von Marshiari zu. Sie lebt in Mexico City
zusammen mit neun Millionen anderen Seelen. Marshiari nahm an
unserer Studie zu einem Zeitpunkt teil, der vielleicht den tiefsten,
einsamsten und schwersten Moment ihres Lebens markierte.

DAS GLAS WASSER FLIESST UBER

Marshiari war Mitte dreiflig und Mutter eines zweijdhrigen Kindes,
als man bei ihr eine aggressive Form von Brustkrebs diagnostizierte.
Die behandelnden Arzte verordneten das Maximum an Chemo-
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therapie, das ihr Korper verkraftete, obwohl sie allergische Reaktio-
nen gegen die Medikamente zeigte. Die schrecklichen Nebenwir-
kungen (die Gefahr eines anaphylaktischen Schocks eingeschlossen)
verschlimmerten zusitzlich den emotionalen Stress, unter dem sie
ohnehin schon stand. Marshiari hatte gut etwas Begleitung und Be-
ratung gebrauchen kénnen, doch ihr Geld reichte eben nur fiir eine
Behandlung in der offentlichen Krebsklinik, und dort gab es keine
psychologische Unterstiitzung.

Erschiittert von Depressionen und Todesangst, vom Schmerz,
vielleicht bald eine Brust zu verlieren, und der belastenden medizi-
nischen Behandlung — wobei sie gleichzeitig fiirchtete, die Therapie
wiirde vielleicht nicht anschlagen -, beschlich Marshiari immer
mehr das Gefiihl, nicht nur ihre physische, sondern auch ihre geis-
tige Gesundheit einzubiiflen.

In dieser Verfassung kam sie als Studienteilnehmerin zu uns. Wir
wollten testen, welche Auswirkungen die A.W.E.-Methode auf
Menschen mit Depressionen und Angsterkrankungen zeigte. Mars-
hiari meldete sich fiir die Studie, weil sie Hilfe suchte — und weil der
Name »Berkeley« ihr Vertrauen einfl63te. Sie hatte keine Ahnung,
was sie erwarten wiirde, und dachte, man wiirde ihr ein paar PDF-
Artikel zum Lesen oder Durcharbeiten geben. Zu ihrer Uberra-
schung aber sollte sie nicht mehr tun, als sich »auf das schone Stau-
nen iiber das Leben« einzulassen. Diese Aktivitat dnderte nichts an
Marshiaris Krebsdiagnose, aber an der Art und Weise, wie sie ihre
Krankheit erlebte:

Ich fing damit an, die A.W.E.-Methode zu praktizieren, wenn ich
abends im Bett lag und mich elend fiihlte, weil die Chemotherapie
mir schwer zu schaffen machte. Ich schaute einfach nur zum Fenster
hinaus und betrachtete aufmerksam die wunderbare Landschaft, die

sich vor meinen Augen ausbreitete. Ich betrachtete den Himmel, die
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Hiigel oder die Kiihe, die auf einer Anhohe in der Ndhe meines Hau-
ses weideten. Ich verweilte im Jetzt, vergaf3, was mit meinem Korper
geschah, und begann, einfach ein- und auszuatmen.

Nach wenigen Augenblicken schon spiirte ich, dass Liebe und
Hoffnung ein Teil von mir waren. Jedes einzelne Mal, wenn ich die
A.W.E.-Methode iibte, war ich erfiillt von diesem Gefiihl der Dank-
barkeit fiir jeden einzelnen Tag, den ich lebte, fiir meinen Korper, der
diese Behandlung durchstand und gleichzeitig heilte, fiir die bedin-
gungslose Liebe, die mein Mann und mein Kind mir schenkten.
Manchmal war mir auch zum Heulen zumute, und mich iiberkamen
Schuldgefiihle, weil ich meine Zeit damit verschwendet hatte, mich
wegen Sachen zu sorgen, iiber die ich keine Kontrolle hatte. Etwas in

mir wurde anders. Die Angst war klein, die Freude wurde grof3er.

Spiter im selben Jahr, im Dezember 2020, hatte Marshiari eine
Mastektomie. Im April 2021 beendete sie ihre Krebsbehandlung.
Sie freute sich darauf, ihre Freunde wiederzusehen und mit ihnen
zu feiern. Aber Corona breitete sich weiter rasant aus. Marshiari
wurde ein bisschen depressiv, doch iibte sie weiter nach der A.-W.E.-
Methode:

Diese Pandemie war fiir die meisten ein Albtraum. Aber ich habe es
geschafft, den Lockdown zu iiberstehen, ohne depressiv, einsam oder
angstlich zu werden. Manchmal komme ich mir, um ehrlich zu sein,
vor wie ein Glas Wasser, das tuiberflief3t ... Aber wenn ich A.W.E.
praktiziere, komme ich zuriick in meine Mitte, und alle Angstgedan-

ken verschwinden.*
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WAS MIT DER A.W.E-METHODE ANDERS WIRD

Esistkeine Ubertreibung, wenn wir sagen, dass die A.W. E.-Methode
unser Leben verdndert — nicht unseren Beruf, unseren Wohnort
oder eine medizinische Diagnose, sondern die Art und Weise, wie
wir diese Situationen erleben. Wir haben den Effekt wiederholt an
unseren Kursteilnehmerinnen, Patienten und Probandinnen wie
Marshiari, die ihre Geschichte freundlicherweise mit uns geteilt hat,
beobachten konnen.

Aaron zum Beispiel gibt heute mehr Trinkgeld als frither. Poten-
ziell frustrierende Situationen wie ein verspiteter oder verschobe-
ner Flug bringen ihn nicht mehr so schnell aus der Ruhe. Leuten,
die ihn langer nicht gesehen haben, kommt es so vor, als sei er ein
Stiick grofler geworden. Er selbst schreibt diesen Eindruck der Tat-
sache zu, dass sein Herz offener und seine gesamte Kérperhaltung
beim Stehen entspannter ist.

Tom geht davon aus, dass jede Situation auch ihr Gutes hat - so-
gar ein Zahnarztbesuch, was die meiste Zeit seines Lebens eine
ziemlich angstbesetzte Erfahrung fiir ihn war. Heute ist er sicher,
dass er bei dieser Gelegenheit auch etwas Positives erleben wird, sei
es ein nettes Gesprach mit der Zahnhygienikerin oder die Bestati-
gung, dass seine Zihne in bester Ordnung sind.

Olivia sorgt sich bei neuen Bekanntschaften nicht mehr so sehr
darum, was sie von ihr halten mdgen, sondern versucht, eine Ver-
bindung zu ihnen herzustellen. Wenn sie mit anderen Menschen
spricht, ist sie authentischer und entspannter. Mit dem Ergebnis,
dass andere sich in ihrer Gesellschaft wohler zu fithlen scheinen.

Michelle briitet nicht langer iiber Angelegenheiten, die sie ohne-
hin nicht beeinflussen kann, und macht sich nicht linger {iber-
mafig Sorgen. Sie ist widerstandsfihiger, resilienter geworden. Sie
haftet nicht mehr so stark an ihren Emotionen und lasst sie eher
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flielen. Dadurch lockerten sich auch die Nacken- und Riickenver-
spannungen, die ihr oft zu schaffen machten. Michelle glaubt, dass
ihre engsten Familienangehdrigen sie jetzt als zugénglicher und
prasenter erleben.

Angela sieht das Leben nun mit klarerem Blick und empfindet
ein Gefiihl von Schonheit, von Verbundenheit mit etwas, was gro-
Ber ist als ihr Leben und sie selbst. Sie hat mehr Mitgefiihl mit der
eigenen Person und gibt sich nicht mehr selbst die Schuld an schwie-
rigen oder unangenehmen Situationen. Ihrem Partner fiel auf, dass
sie sich nicht mehr so oft schuldig oder schlecht fiihlt wegen ver-
meintlicher Probleme. Angela verwendet im folgenden Erfahrungs-
bericht das Bild einer Kiste, um zu beschreiben, was sich in ihrem
Leben mithilfe der A.W. E.-Methode verdnderte:

Manchmal habe ich das Gefiihl, dass ich mich in einer Kiste einge-
sperrt wiederfinde. Diese Kiste ist selbst gemacht aus einer Ge-
schichte iiber mich als bedauernswerte und unzuldngliche Figur. Um
mich aus dieser Kiste wieder zu befreien, spiire ich zuerst den Teil
von mir auf, der weif}, dass ich in Sicherheit bin: Ich bin gesund,
werde geliebt, habe zu essen und ein Dach tiber dem Kopf. Es besteht
keine Gefahr fiir Leib und Leben. Mich sicher zu fiihlen, ist eine Art
Tritthocker, der mir einen gefahrlosen und erhéhten Stand ver-
schafft. Dann rufe ich mir meine A.W.E.-Praxis ins Gedichtnis.
Meine Aufmerksamkeit auf etwas Schénes, Uberweltliches zu rich-
ten und dartuber zu meditieren, erhebt mich nun weiter, sodass ich
tber den Rand meiner Kiste hinausspdhen kann. Und ich sehe

Schénheit und neue Méglichkeiten. Ich sehe, dass ich wihlen kann.®

All dies sind reale Verdnderungen, die wirkliche Personen erfahren
haben, weil sie durch die A.W.E.-Methode Zugang zum Staunen
fanden. Sie alle berichteten, dass ihre personliche Entwicklung
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einen groflen Sprung nach vorn gemacht hat, der sich mithelos und
oft ganz spontan vollzog. Hitte man eine Momentaufnahme ihres
Lebens vor und nach A.W. E. gemacht, wiirde man deutliche Unter-
schiede feststellen: teilweise in ihrem korperlichen Erscheinungs-
bild (wie viel entspannter — oder grofler — sie wirken), aber haupt-
sichlich in jhrer Haltung, die nun lockerer und unbeschwerter ist.
Das Leben hilt immer noch Probleme bereit, aber diese werden
nicht mehr als so belastend erlebt. Beziehungen gestalten sich un-
komplizierter, Gespriche iiber schwierige Themen werden leichter
und weniger kriftezehrend.

Die A.W.E.-Methode bewirkt deutliche und hiufig handfeste Ver-
anderungen. An dieser Stelle mochten wir Sie einladen, ein kleines
Experiment durchzufiihren. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit,
um den folgenden Bewertungsbogen auszufiillen, bevor Sie sich wei-
ter in dieses Buch beziehungsweise in die Anwendung der A.W.E.-
Methode vertiefen. Die Kriterien sind der DPES - Dispositional
Positive Emotions Scale (Klinische Skala der Anlage zu positiven
Emotionen) entnommen. Diesen speziellen standardisierten »Frage-
bogen«, bei dem jeder Aussage ein bestimmter Wert auf einer vor-
gegebenen Skala zugewiesen wird, benutzt man, um herauszufinden,
wie offen respektive empfianglich jemand fiir die folgenden sieben
positiven Emotionen ist: Freude, Zufriedenheit, Selbstwertschat-
zung, Liebe, Mitgefiihl, Spafy und Ehrfurcht. Einige Forscher, die das
Staunen wissenschaftlich untersuchen, verwenden zu Beginn einer
neuen Studie den Ehrfurchtsabschnitt der DPES, um die momen-
tane »Fahigkeit zum Staunen« ihrer Probanden einzuschatzen.

Eben darum méchten wir jetzt auch Sie bitten. Heben Sie sich
das Blatt mit Thren Bewertungen auf, sodass Sie sie vergleichen kén-
nen, wenn wir Sie zu einem spéteren Zeitpunkt bitten, die einzelnen
Punkte nach Threr Einschitzung noch einmal zu bewerten. Wir
glauben, dass Sie angenehm iiberrascht sein werden.
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SKALA DER ANLAGE ZU POSITIVEN EMOTIONEN —
»EHRFURCHT«

Bewerten Sie auf einer Skala von 1 bis 7, wie sehr die folgenden

Aussagen auf Sie zutreffen (1=wenig bis gar nicht, 7 = sehr stark):

« Ich empfinde oft ein Gefiihl von Ehrfurcht.

« Ich sehe tiberall um mich herum Schénheit.

« Ich werde so gut wie jeden Tag von Staunen ergriffen.

« Ich halte oft Ausschau nach versteckten Mustern in den Dingen,
die mich umgeben.

+ Mir bieten sich viele Gelegenheiten, die Schénheit der Natur zu
erkennen.

« Ich suche nach herausfordernden Erfahrungen, die mich mein
Weltbild iiberdenken lassen.

Zshlen Sie lhre Punkte zusammen. Je hoher Ihr Ergebnis (das ir-
gendwo zwischen 6 und 42 liegen sollte), desto natiirlicher ist fiir
Sie das Gefiihl der Ehrfurcht.¢

AW.E. ALS THERAPEUTISCHES INSTRUMENT

Wir sehen in der A.W.E.-Methode ein therapeutisches Instru-
ment - ein Werkzeug, mit dem wir den Strom unerwiinschter Ge-
danken und Gefiihle unterbrechen, unser Nervensystem umschal-
ten und damit letztlich unsere Physiologie und die Art und Weise,
wie wir beliebige Situationen erleben, umprogrammieren kon-
nen. Wir kennen keine andere Technik, die uns so rasch wie die
A W.E.-Methode in einen Zustand des ergriffenen Staunens ver-
setzen kann.
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Dass die A.W.E.-Methode ein derart starkes Instrument ist, hat
mehrere Griinde. Sie kann erstens eine einfache, alltdgliche Situa-
tion — zum Beispiel das Schneiden eines Apfels oder das Schilen
einer Banane - in etwas Wunderbares verwandeln. Zweitens kann
sich uns das Fenster zum Staunen innerhalb weniger Sekunden auf-
tun, ohne dass wir erst eine Flugreise zu den Sieben Weltwundern
buchen oder jeden Tag eine Viertelstunde und linger meditieren
miissten. Drittens erweist sich die A.W.E.-Methode nicht nur bei
der Krisenbewiltigung als niitzlich, um damit schwierige Gefiihle
und Situationen zu meistern — wie Marshiari und andere das auf
dem Hohepunkt der Corona-Pandemie schafften, als bei vielen
Menschen Stress, Angst und existenzielle Bedrohung einen Hohe-
punkt erreichten. Wir kénnen damit jederzeit, wann immer wir
wollen, das Tor zu Geduld, Stille und einem intensiven Wohlgefiihl
o6ffnen, das unseren Alltag sanft durchstromt.

Die positiven Effekte von Achtsambkeitstechniken wie der Medi-
tation sowie deren stresssenkende und angstlésende Wirkung sind
wissenschaftlich gut erforscht und bestitigt. Die Wissenschaft hat
sich dartiber hinaus auch mit den positiven Effekten von Gefiihlen
wie der Ehrfurcht beschaftigt, die uns weniger konsumorientiert,
weniger depressiv und dafiir mitfithlender werden lasst. Mit einer
so simplen Methode wie der A.W.E.-Praxis bekommen wir das
Beste aus zwei Welten: Gleich, wo wir uns gerade befinden, wir
kommen binnen weniger Sekunden in den Genuss sowohl der Vor-
teile von Achtsamkeitstechniken als auch denen des Staunens. Dies
konnten wir durch unsere Studien belegen.
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DER WOW-EFFEKT IM TESTLABOR

Ehrfurcht ist ein starkes Gefiihl, das wir mit etwas Grofarti-
gem, Eindrucksvollem, AuRergewdhnlichem verbinden. Um
bei den Probanden ein solches Gefiihl unter sterilen Labor-
bedingungen auszulésen, miissen die Wissenschaftler sich
etwas einfallen lassen. Erstens miissen sie Mittel und Wege
finden, wie sie diese Emotion bei Menschen in einer kontrol-
lierten Umgebung triggern. Und zweitens miissen sie da-
riiber nachdenken, wie sie diese Emotion dann messen
kénnen.

Um ihre Versuchsteilnehmer in Staunen zu versetzen, be-
dienen sich Wissenschaftler manchmal virtueller Welten. Per
Computer wird eine dreidimensionale Simulation erzeugt,
und die Versuchspersonen tauchen in diese virtuelle Wirk-
lichkeit per VR-Brille oder VR-Helm ein (VR steht fuir virtual
reality). Falls Sie je bei einem virtuellen Flug durch den Grand
Canyon in Begeisterung ausgebrochen sind (oder Ihnen iibel
geworden ist), dann wissen Sie, wie real einem so ein VR-Trip
vorkommen kann. Solche Simulationen geben den Men-
schen das Gefiihl, dass sie tatsichlich an einen anderen Ort
versetzt wurden, selbst wenn dieser Ort imaginir ist.

Um sodann zu messen, wie intensiv dieses Gefiihl der
Ehrfurcht ist, sind die Forscher meist auf die Selbsteinschét-
zung der Probanden angewiesen. Zu dem Zweck fiihren
diese entweder ein Tagebuch, in dem sie ihre Gefiihle schil-
dern, nachdem sie entsprechende Videos oder Bilder ange-
sehen haben. Oder sie fiillen einen Fragebogen &hnlich der

DPES — Dispositional Positive Emotions Scale aus und bestim-







