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Geleitwort

Geleitwort von Gert Scobel

Glick gibt es weder ,an sich“, noch kann man es wie einen Gegenstand oder ein Ding erwerben, behalten
und ,haben®. Andererseits ist Glick auch nicht einfach Zufall oder Schicksal, auch wenn man sich das im
Mittelalter so vorstellte und Gliick manchmal wie blanker Zufall aussehen kann. Eine der wichtigsten Erkennt-
nisse, die man ebenso aus alten Weisheitslehren wie aus neuen Einsichten der psychologischen und neuro-
wissenschaftlichen Gliicksforschung gewinnen kann, ist die Einsicht in eine gewisse ,Lernbarkeit” von Gliick.
Ich selber ziehe es vor, von Einlibung oder Kultivierung zu sprechen. Gabe es diese Méglichkeit der Kultivie-
rung nicht, ware jede Anleitung zum Glick reines Wunschdenken und bloBe Theorie. Der Philosoph Immanuel
Kant brachte es in seiner Abhandlung ,Uber den Gemeinspruch: Das mag in der Theorie richtig sein, taugt
aber nicht fir die Praxis® auf den Punkt. Man kénne gerade noch dulden, dass ein Unwissender eine Theorie
flr seine vermeintliche Praxis als unnétig betrachte. Nicht dulden kénne man aber, ,daB ein Kliigling sie und
ihren Wert fir die Schule (um etwa nur den Kopf zu Uben) einrdumt, dabei aber zugleich behauptet, daB es in
der Praxis ganz anders laute; daBB, wenn man aus der Schule sich in die Welt begibt, man inne werde, leeren
Idealen und philosophischen Traumen nach gegangen zu sein; mit einem Wort, daB, was in der Theorie sich
gut héren 1aBt, fur die Praxis von keiner Gltigkeit sei.” Eine Anleitung ,Glick® darf nicht nur etwas fir die
Schule sein: Sie muss im Leben Bestand haben.

Ubungen und Anleitungen in Sachen Gliick kénnen nicht isoliert betrachtet werden. Sie sind kulturiibergreifend
eingebettet in Konzeptionen von Weisheit oder Klugheit, aber auch von Tatkraft, Beziehungen und tatigem
Mitgefiihl (compassion). Viele der Ubungen, die im Zusammenhang mit Gliick genannt werden, lassen sich
mehr als 3500 Jahre zurtckverfolgen. Sie verweisen haufig, wie im Fall von Yoga, zwar auf einen theoreti-
schen Rahmen, stellen aber in erster Linie universale, weitgehend von der jeweiligen Kultur losgeldste Erfah-
rungen dar. Diese Erfahrungen haben im Laufe der Jahrtausende Millionen von Menschen gemacht und
weiterentwickelt. Das gilt auch fir moderne Meditationstechniken wie die, die seit mehr als 25 Jahren erfolg-
reich in der Medizin, Psychologie, Therapie und Psychiatrie verwendet werden, darunter MBSR und vielfaltige
Achtsamkeitsibungen. Auch wenn derartige Verfahren anfangs noch umstritten waren, so stellen sie heute
ein wichtiges Werkzeug aktueller neurowissenschaftlicher, medizinischer und psychologischer Forschung dar.
Es ware freilich ein Irrtum zu glauben, man kénne Gliick durch solche Ubungen direkt herbeifiihren. Es verhalt
sich mit dem Glitick eher wie mit dem Entstehen kreativer Leistungen. Man kann sie nicht erzwingen, wohl
aber selbst unter schlechten Voraussetzungen die Wahrscheinlichkeit fiir ihr Eintreten erhéhen, indem man
bessere Rahmenbedingungen schafft, die sich produktiv und nachhaltig auf Kreativitat auswirken. Positive
Erfahrungen haben die Eigenschaft, dass sie sich selbst verstarken und insofern einen nachhaltig produktiven
Effekt haben. Gllicklicher zu sein beginnt damit, aufmerksamer fir positive Erfahrungen zu werden.

So erstaunlich es auch zu sein scheint: Glick hat am wenigsten mit &uBeren Umstanden zu tun. Auch wenn
bekannte Texte, wie die amerikanische Unabhangigkeitserklarung, etwas anderes nahelegen. ,Life, Liberty
and the pursuit of Happiness* pragen das moderne Bild vom Gllick. Das ehrgeizige Streben danach, mdglichst
schnell reich, berihmt, méachtig oder erfolgreich (auch in der Liebe) zu werden, wird als Grundbedingung flr
Gluck angesehen. Glick wird mit Erfolg in eins gesetzt.

Bestimmend fir Glick wird entsprechend die Menge des Erwerbens von Dingen (Hauser, Mébel, Luxusge-
gensténde), Tatigkeiten (Reisen, Mitgliedschaften) oder funktionalen Accessoires, zu denen nicht nur Klei-
dung, sondern auch Beziehungen und Familie gehdren kénnen. Gliicklich scheint der zu sein, der seine
eigenen Winsche noch mehr befriedigen kann. Wer Wiinsche kennt, weif3 jedoch, dass Bedirfnisse nie
enden. Auch wer jetzt isst, wird mit Notwendigkeit morgen wieder Hunger verspiren. Einmal essen hilft nicht.
Ebenso verhalt es sich auch mit unseren subtileren BedUlrfnissen. Wer all diesen BedUrfnissen hinterherlauft,
gleicht einem armen Hund, dem man die Wurst, die er vor sich sieht und der er ein Leben lang nachjagt, mit
einer langen Stange am eigenen Koérper befestigt hat. Der Hund kann rennen bis zum Umfallen, die Wurst
wird er auf diese Weise nie erreichen.



Geleitwort

Erst wenn wir verstehen, dass unser Geist die Stange ist, an der die Wurst befestigt ist, werden wir unsere
Situation mithilfe von Ubungen und Geistestraining grundlegend veréndern kénnen. Es ist unser Geist, unsere
Einstellung, die darliber mit entscheidet, wie wir die Dinge bewerten. Gerade wenn es stiirmisch und hektisch
in unserem Leben ist, kommt es darauf an, ein klares Bewusstsein zu haben und den Geist zu beruhigen.
Meiner Erfahrung nach tragen ein solches Training des Geistes und insbesondere die Ubung des Loslassen-
Kdnnens entscheidend zum Gliick bei. Gliick hat damit zu tun, die Wunschzone hinter sich zu lassen. Im
Grunde wissen wir, dass sich die Welt nur selten nach unseren Winschen richtet. Da wir Menschen alle end-
liche Lebewesen sind, kommen all unsere Versuche, die Welt hinzubiegen und beliebig nach eigener Vorstel-
lung zu manipulieren, an ein natirliches Ende. Gliicklich zu leben gelingt nur dem, der in der Welt ankommt,
SO wie sie ist.

Der tibetische Meditationslehrer Yongey Mingyur Rinpoche nahm in einem Gesprach einmal ein Glas Wasser,
flllte es mit Sand und Erde, rihrte um und hob das Glas mit der Briihe hoch. So &hnlich sei unser normaler
Geisteszustand, sagte er, ein wenig durcheinander und getriibt von Bedlirfnissen und Begierden. Dann setzte
er das Glas ab und meinte, dass wir lernen missten, die Dinge zu lassen, wie sie sind. Je mehr wir das kén-
nen und unseren Geist beruhigen, statt uns standig weiter aufregen, desto eher werden unsere Sorgen wie
Sand und Erde auf den Boden des Wasserglases absinken. Tatsdchlich kommt das Wasser in seinen
urspriinglichen Zustand zuriick und wird nach einiger Zeit von alleine wieder klar und ruhig. Vielleicht hat Glick
mit der Fahigkeit zu tun, in jeder Lage zu einem klaren Wasserglas zu werden. Und man kann lernen, sich
immer weniger durcheinanderschutteln zu lassen, sei es von noch mehr Winschen, noch mehr Hektik oder
Sorgen, etwas erreichen zu missen. Es ist mdglich zu lernen, die dunklen Wolken, die uns betriiben, immer
entspannter vorbeiziehen zu lassen. Auch wenn solche Wolken den Himmel triiben oder ihn zuweilen véllig
verdecken. In Wahrheit verschwindet der Himmel nicht durch die Wolken. Er istimmer noch da, véllig blau und
klar. Das zu verstehen und vor allem selbst zu erfahren, ist Sinn des Buches, das allen, die damit arbeiten,
dabei helfen wird, mehr Glick zu finden.

© AOL-Verlag



© AOL-Verlag

Einleitung

Einleitung

Warum sollte man Schuler im Glicklichsein unterrichten? Kann man Wohlbefinden tberhaupt erlernen? Das
unten abgebildete Foto einer Aktion von Erziehern fir Kinder in Slums in Johannisburg, Stdafrika, ist fir mich
ein starkes Symbol dafur, warum man Glucklichsein lehren sollte und dass es gelingen kann.

Das Madchen schwebt frei, mit zur Sonne
gewandtem Blick und gestreckten Armen.
Sie hat sich von einer festen, federnden
Unterlage abgestoBen und wird sicher
und weich landen. So sollten sich Kinder
inihrer Lebensumwelt flihlen: abgesichert
und gleichzeitig frei, leicht und im Streben
unterstitzt.

Die Antwort auf die zweite Frage, ob man
erlernen und damit auch lehren kann,
glucklich zu sein, fallt fir mich ebenso ein-
deutig aus: Ja, man kann beides! Diese
Erfahrung konnte ich in den vergangenen
sieben Jahren an unserer Schule machen
und belegen, dass in Klassen mit Gliicks-
unterricht die Anwesenheit héher lag und im Vergleich zum Durchschnitt sogar die Abschllisse besser waren.
Dartber hinaus hat mich das positive Feedback der Kollegen zum verbesserten Sozialverhalten in diesen
Klassen immer wieder gefreut.

Die amerikanische Professorin Sonja Lyubomirsky zeigt auf der Titelseite ihres Buches
-1 he How of Happiness* das Foto eines appetitlichen Kuchens, der in drei ungleiche
Teile geschnitten ist. Die drei Kuchenstlicke zeigen die von ihr vermutete prozentuale
Verteilung vererbter und selbst beeinflussbarer Anteile von Glick und Wohlbefinden,
die jedem Mensch zugrunde liegen. Lyubomirsky geht davon aus, dass ca. 50 Prozent
vererbt sind, 10 Prozent dem Zufall guter oder widriger Umstande geschuldet sind,
jedoch 40 Prozent von der inneren Haltung abhangen. An eben jener inneren Haltung ~ Was beeinflusst Gliick
wollen wir mit diesem Buch arbeiten. und Wohlbefinden?

Aristoteles nannte Glick ,das héchste Gut* und wird der Dalai Lama gefragt, warum wir als Menschen hier
sind, antwortet er haufig sehr knapp ,To be happy!“ und begleitet dies mit seinem tiefen, aus dem Herzen
kommenden Lachen. Das Streben nach Gliick ist eine der starksten und alle Menschen verbindenden Moti-
vationen — allerdings wahlen manche auf dem Weg zum Gllick sagenhaft schrage Umwege und versuchen
manchmal, das Gliick zu erzwingen.

Mein Ziel ist es, den Schilern das deutliche Geflhl zu geben, dass sie gesehen und wertgeschatzt werden
—auch und manchmal sogar gerade wegen ihrer sehr unterschiedlichen oder teilweise unangemessen schei-
nenden Fahigkeiten. Was manchmal als Herausforderung empfunden wird, kann auch als groBe Chance
gesehen werden, wenn in neuen Klassengemeinschaften aus vielen einzelnen Ichs ein Wir gebildet wird. In
einigen Klassen ging die gegenseitige Unterstlitzung so weit, dass die Schuler sich wie eine schitzende Wand
um Einzelne gruppierten. Diese Zuneigung und diesen Mut habe ich sehr bewundert. Ich habe sie dafur geliebt
und ihnen meine Wertschatzung ausgedrtickt.

,Glucklichsein® soll den oben erwahnten sicheren Boden bieten, von dem aus Schuler abheben kénnen. Dies
ist nicht immer durch die Familie gewahrleistet und so war ich unserem damaligen Schulleiter sehr dankbar,
als er mir 2007 erlaubte, einen Pilotunterricht im Gillcklichsein zu testen. Urspriingliche Inspiration dafir war
»A Course in Well-Being“ von lan Morris, dem Leiter der Philosophie und Theologie am Wellington College in
Berkshire, UK.
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Im ersten halben Jahr unterrichtete ich gemeinsam mit meinem Kollegen Dr. phil. Erich Reisen im Team-
teaching. Danach begleitete er jeweils ein halbes Jahr mit seinem eigenen Unterricht die praktischen Ubungen
und Methoden und thematisierte den philosophischen Anteil an der Frage nach dem Gllck. Ich freue mich
daher besonders, dass er fiir die vorliegende Publikation den 3. Tag mit philosophischen Fragen und Ubungen
beisteuert. Er nutzt dazu Texte bekannter Philosophen und Ubungen, die den Blickwechsel vom ICH-ICH-ICH
zum ICH-DU-WIR durch die philosophische Brille betrachten und so zu Fragen nach einem gelingenden
Umgang mit anderen Menschen fihren. Weiterhin danke ich Irene Zéller-Schacht, einer Gberaus erfahrenen
Pilateslehrerin, fiir ihre sanften kérperbezogenen Ubungen, die die Nacken- und Schulterpartie lockern und
so den Anspannungen bei zunehmend langen Klassenarbeiten entgegenwirken. Ein weiterer Dank geht an
meine wunderbare Minsteraner Kunstkollegin Ellen Gernun-Lohmann, die eine wolkenleichte Meditations-
anleitung beigesteuert hat.

Von mehreren Seiten wurde der Wunsch nach einer Erweiterung des ersten Lehrerhandbuches ,Glicklich-
sein, wie geht das? Klasse 5-7* fir die Jahrgangsstufen 8—11 an mich herangetragen. Diesen erfllle ich mit
groBer Freude. In den vergangenen sieben Jahren habe ich in mehr als zehn Klassen mit einer groBen Menge
an ldeen, Materialien und Ubungen aus unterschiedlichen Quellen unterrichtet. Dabei war der Unterricht
,GlUcklichSEIN“ jeweils flir ein ganzes Jahr konzipiert. Es kamen jedoch immer wieder Klassen mit der Bitte
auf mich zu, auch bei ihnen diesen Unterricht zumindest fir ein Halbjahr anzubieten. So ist sehr viel Material
zusammengekommen, welches die Grundlage fir diese Auswahl an Unterrichtsanregungen bildet. Einiges im
allgemeinen Teil dieses Handbuches ist naturgeman nahe an den Texten des vorausgegangenen Buches, da
es sich um allgemeine Grundlagen handelt, die zum Verstindnis notwendig sind. Nahezu alle Ubungen und
Anregungen sind neu und kénnen sehr leicht mit denen des Lehrerhandbuches fur die Jahrgangsstufen 5-7
kombiniert und ergénzt werden.

Die hier prasentierten Schritte und Anregungen zur Unterstitzung eines begehbaren Weges zum Gillcklich-
sein setzen fir ihr Gelingen eine gewisse Kenntnis der Mechanismen menschlicher Handlungen und Sicht-
weisen voraus. Die Hintergriinde hierflir sind in aktuellen Forschungen der Neurospychologie und in der
Glicksforschung zu finden. Deren Ergebnisse zeigen, dass sich unsere Intelligenz nur voll entfalten kann,
wenn auBere Anregungen in einem positiven, sicheren und federnd-freigebenden Umfeld die Entwicklung
stimulieren. Fur Lehrer sind diese Hintergriinde aus meiner Sicht hoch spannend und weisen deutlich darauf
hin, dass Persoénlichkeitsentwicklung und Lernen nur in einer positiven Haltung in einer Gruppe gelingen kann
(Huther, Prof Dr. Gerald: Bedienungsanleitung fir ein menschliches Gehirn, 2006).

Die innere Haltung des Einzelnen sowie das Wohlbefinden der Gruppe und in einer Gruppe sind auch der
Weg, den das Projekt GliicklichSEIN in zwei Schritten angeht: das Einliben einer positiven Sicht auf das Ich
und die Integration dieses Ichs in die Gruppe, das Wir. Die Umsetzung des vorliegenden Materials geht somit
den Weg von der eigenen Erfahrung und Einlibung eines guten Umgangs mit sich selbst zum Verstehen des
grundlegend gleichen Wunsches der anderen. Beides bedingt sich und flihrt zu einer besseren Unterrichts-
und Lernatmosphéare. Deshalb bin ich Uberzeugt davon, dass Schule mit dem Unterricht zum Glicklichsein
etwas weitergeben kann, was oft gewlinscht, aber selten erreicht wird:

das Lernen flr das Leben — ein gelingendes, vielleicht sogar zufriedenes, glickliches Leben.

Ihre Anne Katrin Voss

Y

© AOL-Verlag



© AOL-Verlag

Einleitung

Gliicksforschung und Salutogenese - Die Hinwendung zu den Lésungen

Die bekannte Frage, ob ein Glas als halb voll oder halb leer wahrgenommen wird, weist auf einen zentralen
Aspekt in Bezug auf das Glicklichsein hin. Es liegt an der eigenen persénlichen Blickrichtung auf das Leben.
Und das Wunderbare daran ist, dass, abgesehen von besonderen Umsténden, die Sichtweise auf das Leben
in unseren Handen liegt.

Schon im Jahr 1943 stellte Abraham Maslow in den USA die nach ihm benannte und heute noch glltige
,Maslow’sche Bedirfnispyramide® vor und pragte in den 1970er-Jahren den darauf aufbauenden Ansatz der
whumanistischen Psychologie“. In Deutschland wird der Begriff ,Gllcksforschung” bereits seit den 1980er-
Jahren genutzt, unter anderem von dem Soziologen und Griinder des ,Instituts far Glicksforschung” in Val-
lendar Alfred Bellebaum (*1931). In den 1990er-Jahren fasste der Amerikaner Martin Seligman viele Strémun-
gen dieser Richtung unter dem Begriff ,positive Psychologie“ zusammen. Beide Ansatze beinhalten einen
Wechsel der Blickrichtung bei der Betrachtung des menschlichen Wohlergehens weg von der Bearbeitung
vergangener Probleme hin zu den Fragen nach heutigen und zukiinftigen Lésungen. Denn, wie der amerika-
nische Therapeut Steve de Shazer immer wieder in seinen Seminaren am SYST-Institut in Miinchen betonte:
,Oft hat die Lésung gar nichts mit dem Problem zu tun. So sollte man fir die Lésung auch an anderer Stelle
suchen.” Somit richtet sich der Blick auf bereits vorhandene Ressourcen und Starken und deren Ausbau-
potenzial.

In der Medizin gab es seit den 1970er-Jahren eine vergleichbare Wende von der Pathogenese (Entstehung
der Krankheiten) hin zur Salutogenese (Gesundheitsentstehung). Diesen Wandel stie der israelisch-ameri-
kanische Arzt Aaron Antonovsky (1923—1994) an, nachdem er in einer Untersuchung festgestellt hatte, dass
entgegen allen Erwartungen 29 Prozent der Frauen, die ein KZ tberlebt hatten, als physisch und psychisch
gesund zu bezeichnen waren. Dies flihrte von der Frage, welche Eigenschaften und Ressourcen diese Frauen
hatten, zu der allgemeineren Frage: Was benétigt Gesundheit? Antonovskys Antwort darauf kann als ,,stim-
mige Verbundenheit mit sich selbst, seinem Wohlbefinden (innerlich und &uBerlich) sowie mit anderen Men-
schen und der eigenen Umgebung” (englisch: a sense of coherence) Ubersetzt werden. Daraus entwickelte
sich der Blick auf die vielfaltigen menschlichen Ressourcen und ein attraktives Gesundheitsziel.

Auch das vorliegende Heft ist im Zusammenhang mit Glicksforschung und Salutogenese zu sehen. Es soll
Schidiler und Lehrer ermutigen, den Blick von der oft so kréftezehrenden Fokussierung auf Schwierigkeiten zu
I6sen und stattdessen auf die diversen Fahigkeiten und Starken Einzelner zu blicken sowie achtsame Akzep-
tanz und Kooperation in einer Klasse fiir das gemeinsame Giliicklichsein und Wohlbefinden aufzubauen.

Mitgefiihl fiir sich selbst in der Lehrerrolle

Glucklichsein beginnt bei jedem selbst, deshalb ist ein achtsames Bewusstsein fir Sie selbst in ihrer Rolle als
Lehrer entscheidend. Jeden Tag stehen Sie unterschiedlichen Gruppen von 20 bis 30 Menschen gegentiber,
die alle gleichzeitig und gerecht wahrgenommen werden wollen. Die Anforderungen an lhre zwischenmensch-
liche Aufmerksamkeit sind enorm. Wenn Sie zusétzlich das Ziel verfolgen, Ihren Schiilern neben fachlichen
Inhalten auch zwischenmenschliche Werte und eine ethische Haltung zu vermitteln, steigen die Anforderun-
gen sogar noch ein weiteres Mal, denn sie werden persoénlicher. Schiller sind auBerdem groBartige Seismo-
logen, was authentisches Verhalten und innere Zustande angeht. Beides zusammen betrachtet macht es
notwendig, dass Sie gut auf sich achten, sorgsam mit ihrer Gesundheit und aufrichtig mit ihren Geflihlen
umgehen. So erkennen Sie auch friihzeitig Zeichen eines nahenden Burn-outs, den in den letzten Jahren viele
Lehrer erlebt haben, und kédnnen diesem entgegenwirken.

Der ritualisierte Unterrichtsaufbau, der mit AtemUbungen, ,Aufmerksamem Verweilen® und der Runde der
Dankbarkeit beginnt, bringt Momente, in denen die Gruppe und auch Sie selbst zur Ruhe kommen und sich
aufeinander ,einschwingen® kdbnnen. GenieBen Sie dieses aus vollem Herzen. Ich habe weiterhin die Erfah-
rung gemacht, dass Schdler, die sich gehdrt und respektiert wahrnehmen, auch bereit sind, Sie zu héren und
zu respektieren. Dies erfordert eine gewisse Zeit und vor allem groBe Authentizitat. Meine Schiler waren
jedoch sehr bereit, sich achtsam zu verhalten, wenn ich aufrichtig zu Beginn einer Stunde sagte, dass ich
mude oder etwas krank sei und daher um Riicksichtnahme und Ruhe bat. Manchmal bemuhten sie sich lie-
bevoll, mich aufzumuntern.
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Sie missen als Lehrer nicht perfekt sein! Sie sollten aufrichtig sein. Und Sie kénnen sich Helfer an die Seite
holen. Es gibt in jeder Klasse Schiiler, die schnell mit Aufgaben fertig sind. Diese bekommen die Aufgabe, als
Tutoren langsameren Schiilern die Aufgabe zu erklaren und diese beim Ldsen zu unterstiitzen. Dieses sinn-
volle Einbinden von Schiilern hat mir Teile des Unterrichts sehr erleichtert.

Gliick, Wohlbefinden oder Resilienz

Der mittelhochdeutsche Wortursprung ,gellicke® bezeichnet einen Erfolg oder ein Gelingen, welches ohne
eigenes Zutun zustande kommt. Das heutige Wort Glick hingegen beschreibt einen ganzen Bedeutungsclus-
ter, es ist vielschichtig und daher zur Beschreibung oft zu ungenau. Eine Unterscheidung erfolgt durch das
beigefugte Verb. ,Glick haben” meint das Gllick im Sinne des mittelalterlichen ,geliicke”, wahrend ,glicklich
sein“ die emotionale und kérperliche Wahrnehmung im Moment des Empfindens beschreibt.

In anderen Sprachen existieren klarer differenzierende Begriffe fiir das Empfinden von innerem Wohlbefinden
im Unterschied zum &uBeren Wohlergehen und zum Gliick, welches einem zuféllt. Im Englischen gibt es
beispielsweise die Unterscheidung zwischen ,luck® und ,fortune®, die wie ,gellicke” einen durch glnstige
Umsténde herbeigefiihrten Zustand meinen, wahrend ,happiness” und ,bliss” einen kurz- oder langerfristigen
Zustand von Lebenszufriedenheit bezeichnen.

In der Glucksforschung und in dem vorliegenden Lehrerhandbuch geht es nicht um das Zufallsgliick, sondern
um die Bedingungen, die zu einem Glliicksempfinden beitragen kénnen, deshalb wird auch haufig von Wohl-
ergehen, eben dem ,well-being®, gesprochen.

Seit 2007 nutze ich den Begriff ,GllcklichSEIN® fir das Unterrichtsprojekt, denn darin ist ein wichtiger Punkt
enthalten, den Philosophen und Gliicksforscher immer wieder betonen: der Aspekt des aufmerksamen, wahr-
nehmenden Seins im Augenblick. Befreit von Gedanken, die sich in Vergangenheit oder Zukunft bewegen,
liegt die Aufmerksamkeit auf dem aktuellen Moment des Empfindens von Wohlergehen oder Gliicklichsein.
,Glucklichsein“ meint einen Wechsel des Blicks auf das Leben und auch eine dauerhafte und solide Lebens-
haltung als Grundlage fur ein Gefuhl der Zufriedenheit und des Wohlergehens, selbst wenn die Stirme des
Lebens einen mal heftiger umtoben. Ein guter Begriff, der die heitere und stillere Seite etwas starker betont,
ist der leicht altmodisch anmutende, aber sehr schéne Begriff des ,Wohlbefindens®. Fiir diesen Begriff gibt es
so schéne Synonyme wie ,Wohlergehen®, ,Wohlsein* und ,Wohlbehagen®, die alle auf ein wohliges Empfinden
im Moment hinweisen und gut das treffen, was den Schiilern erméglicht werden sollte. Prof. Dr. Tina Hascher
vom Institut fir Erziehungswissenschaften der Universitéat Bern hat schon im Jahr 2009 und 2010, damals
noch an der Universitat Salzburg, eine Untersuchung zum Wohlbefinden in der Schule durchgefiihrt. Sie
benennt sechs Komponenten des Wohlbefindens in der Schule: eine positive Einstellung zur Schule, ein gutes
Selbstwertgefihl und Freunde an der Schule sowie die Abwesenheit von Sorgen wegen der Schule, sozialen
Problemen in der Schule und kérperlichen Beschwerden der Schiller. Sie kommt zu dem Ergebnis, dass die
Komponenten, da es sich um Emotionen handelt, beeinflussbar sind und Lehrende und Lernende lernen
kénnen, mit Emotionen umzugehen und Widerstandskraft aufzubauen.

Der Begriff der ,Resilienz* stammt urspriinglich aus der Physik und bezeichnet die Widerstandféhigkeit eines
Systems gegentber Stérungen. Die amerikanische Entwicklungspsychologin Emmy Werner nutzte diesen
Begriff in ihrer Forschung und bezog ihn auf die Fahigkeit von Kinder aus dysfunktionalen hawaiianischen
Familien, die sich trotz ihrer schwierigen Ausgangssituation zu leistungsfahigen, zuversichtlichen und firsorg-
lichen Menschen entwickelten (Emmy Werner, Kauai-Studie 1955-1999). Heutzutage wird dieser Begriff
immer haufiger im Kontext des beruflichen oder schulischen Alltags verwendet und oft als die ,Kraft des
Stehaufménnchens*” bezeichnet. Die inneren und &uBeren Schutzfaktoren einer Resilienz decken sich vielfach
mit den Schritten zum Gliicklichsein. Also kann der hier vorgestellte Ansatz auch als eine Starkung der Re-
silienz betrachtet werden, denn Resilienzférderung ist ein lebenslanger Lernprozess, der bereits in der Schule
beginnen kann.

In dem vollstindigen Titel ,Gliicklichsein, wie geht das?“ ist in der Frage schon die Uberzeugung enthalten,
dass es neben der notwendigen sozialen und gesellschaftlichen Verantwortung einen Anteil der Eigenverant-
wortung fur das Gelingen des Wohlbefindens oder Gilicklichseins gibt und dass es hierzu Anregungen,
Methoden und Tipps gibt, die vermittelt werden kénnen. Diese bilden die Grundlagen flr gelingendes Lernen
und Leben. Der Begriff des ,gelingenden® (Prof. Dr. Gerald Huther) beschreibt es angemessener als wertende
Begriffe wie ,besseres” oder ,erfolgreicheres” Lernen und Leben. In dem Wort ,Gelingen”ist ndmlich eine
Zielvorstellung und die Verantwortungstibernahme zum Erreichen dieses Ziels enthalten.
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