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Veranstaltung

Themen der Lebens- und der Berufs-
welt prigen auch die neue Serie in der
landesweiten Bildungskooperation von
Osterberg-Institut und Schleswig-Hol-
steinischem Zeitungsverlag (sh:z). Den
Auftakt macht die Veranstaltung
,Gliick“ am Dienstag, 25. |Jan. L im
,Kiek In“in Neumiinster an der Garten-
strafle 32. Referent des Abends ist Do-
minik Dallwitz-Wegner, des Autor des
nebenstehenden Artikels.

Bis November sind in der Reihe ,,Fit fiirs
(Berufs-)Leben“ noch folgende The-
men geplant:

> Mut zur Grofle: Frauen in ménner-
dominierten Berufswelten;

> Keine Hexerei: Charisma;

> Vereinbarkeit von Beruf und Familie;
> Stark durch Vielfalt? Diversitdt und
Integration.

Anmeldungen

Die Veranstaltung beginnt um 19 Uhr
und dauert rund zwei Stunden. Sie wird,
wie stets bei diesen Abenden, interaktiv
gestaltet. Die Géste sind herzlich aufge-
fordert, sich am Workshop-Geschehen
zu beteiligen! Die Teilnahme ist kos-
tenfrei - wie immer bei ,Fit fiirs Le-
ben* Allerdings ist wegen der begrenz-
ten Teilnehmerzahl am Veranstaltungs-
ort eine Anmeldung per E-Mail unter
der Adresse info@osterberginstitut.de
unbedingt erforderlich.

Literatur-Tipps

> ,Gliick kann man lernen“ von Ernst
Fritz-Schubert zum Thema ,Schulfach
Gliick*;

> ,,Gliicklich sein“ von Prof. Sonja Lyu-
bomirsky mit Ergebnissen der Positiven
Psychologie;

> Gliick kommt selten allein“ von
Eckart von Hirschhausen mit einem eher
unterhaltsamen Ansatz.

Osterberg-Institut

Das Osterberg-Institut in Niederkle-
veez in der Holsteinischen Schweiz ist
eine Bildungseinrichtung der Karl Kiibel
Stiftung. Sie betreibt Bildungs- und Ent-
wicklungsarbeit im In- und Ausland.
Seit 1995 bietet das Osterberg-Institut
Qualifizierungen fiir den privaten wie
fiir den beruflichen Bereich an. Die Se-
minare und Weiterbildungen =zielen
stets zugleich auf berufliche Kompe-
tenzerweiterung und  personliches
Wachstum. Das Institut ist erreichbar
unter Tel. 04523/ 9929-0. Ndhere Infos
gibtesauchim Internetunter der Adres-
se www.osterberginstitut.de.

- Ein Segen! Gliick als Schulfach

Psychologen, Neurowissenschaftler und Paddagogen beflirworten Unterricht in Sozial- und Krisenkompetenz — Erste gute Resultate

Schule - woran denken Sie dabei zuerst?
Wie gliicklich Sie dort waren? Oder doch
eher an Zensuren, trockenen Lernstoff
und steife Pauker? Schule ist der Ernst
des Lebens, gliicklich sein kann man in
der Freizeit. Eine Grundannahme, der
wohl nur wenige widersprechen werden.
Da muss man halt durch, oder? Nein, sa-
gen immer mehr Experten und fordern,
die Schule endlich zu einem Ort zu ma-
chen, an dem Schiiler wie Lehrer gliick-
lich sind.

Aber was ist Gliick {iberhaupt? Eine
einfache Frage, die zu beantworten alles
andere als simpel ist. In Anlehnung an
den Titel eines aktuellen Bestsellers soll-
te es besser heiflen: Was ist Gliick - und
wenn ja, wie viele? Wenn man Sie fragt,
was denn Schmerz ist, wiirden Sie viel-
leicht antworten: ein unangenehmes Ge-
fiihl, das an unterschiedlichen Teilen des
Korpers auftreten kann und sich unter-
schiedlich anfiihlt. Mal sind es Kopf-, mal
Hals- oder Gliederschmerzen. Mal sind
es stechende, mal dumpfe oder undefi-
nierbare Schmerzen. Aber wenn Schmer-
zen da sind, dann erkennen Sie sie sofort.
Soist es auch mit dem Gliick. Es ist eher
ein Sammelbegriff fiir unzahlige positive
Emotionen und Situationen.

Gliick kann so einiges sein: humorvoll
(Gliick ist, wenn der Arzt kommt - frei
nach Dr. Hirschhausen), nachdenklich
(Gliick ist, wenn man sich von seinem
sterbenden Elternteil auf gute Weise ver-
abschieden konnte) oder geniisslich
(Gliick ist Schokolade). Ich kann in mei-
nen Vortrigen und Workshops - zum
Gliick! - erst einmal das Publikum befra-
gen, was Gliick denn ist. Die Antworten
sind immer wieder iiberraschend: Gliick
folgt ganz unterschiedlichen Auslosern
und existiert in vielerlei Gestalt.

Treffen sich drei Personen. Die eine
sagt: ,,Gliick féllt einem zu, man kann das
nicht beeinflussen.“ Die zweite wendet
ein: ,,Gliick kannst du nur im Hier und
Jetzt erleben. Dafiir brauchst du kein
Gestern und kein Morgen.“ Die dritte be-
merkt weise: ,,Gliick kannst du nur emp-
finden, wenn du einen Sinn im Leben er-
kennst.“ Wer von den Dreien hat Recht?
Sie ahnen es schon - natiirlich alle drei.

Es gibt im Groben drei Arten des
Gliicks, die einigermaflen unabhingig
voneinander sind: das Zufallsgliick, der
Gliicksmoment und die Lebenszufrie-
denheit. Wenn Sie diesen grundsitzli-
chen Unterschied verinnerlichen, wer-
den Sie in Diskussionen iiber die guten
Dinge im Leben immer die Ubersicht be-
wahren.

Aber fiir das Lernen von Gliick geht es
gar nicht so sehr darum, was Gliick denn
jetzt wirklich ist. Wichtig ist, dass Sie
schon einmal gliicklich waren und nach-
filhlen kénnen, was damit gemeint ist.
Stellen Sie sich eine Pflanze auf einem
Acker vor. Der Landwirt hat wohl nicht
die magische Gabe, die Pflanze wachsen
zu lassen. Das erledigt die Biologie oder
eine hohere Macht, wie auch immer. Den
Landwirt interessieren die Bedingungen,
die die Pflanze beim Gedeihen unterstiit-
zen. Er sorgt fiir ausreichend Néhrstoffe
und Wasser. So ist es mit dem Gliick
auch. Nicht das Gliick kann man lernen,
nur die Bedingungen dafiir schaffen.

Und hier treffen sich zwei Welten, die
lange Zeit wie Feuer und Wasser schie-
nen: Gliick und Wissenschaft. Noch in
jlingster Vergangenheit durfte sich ein

Freudensprung: Es ist erwiesen, dass wir unsere Fahigkeiten zum Gllick trainieren kénnen.

ernsthafter Wissenschaftler nicht mit
vermeintlich ,esoterischen“ Themen
wie Gliick beschiftigen, ohne auf die Er-
satzbank verbannt zu werden. Mittler-
weile interessieren sich immer mehr So-
ziologen, Psychologinnen, Okonomen,
Neurologinnen und Biologen fiir solche
Gemiitszustiande.
,»Das Schulfach ,Gliick’
kommt unheimlich gut an.
Die Schiiler sehen selbst,
dass sie etwas in ihrem Leben
verbessern konnen.*

Die Bedingungen fiir das Gliick sind
gut untersucht: Selbstwertgefiihl, stabile
soziale Beziehungen, ein forderlicher
Umgang mit Krisen, realistische Selbst-
einschitzung, Kenntnis iiber die eigenen
Stirken und deren l6sungsorientierten
Einsatz. Diese Fahigkeiten kann man ler-
nen. Jetzt gilt es, die Erkenntnisse der
Wissenschaft in die Tat umzusetzen. In
diesem Punkt macht uns die Wissen-
schaft endlich gliicklich!

Gliicklich zu sein, ist keineswegs
Selbstzweck. Gliick und Zufriedenheit
unterstiitzen die Lernleistung, stirken
die Gesundheit, bringen mehr Energie
fiir Alltag und Freizeit und ermdglichen
ein gutes Leben. Zu den prominenten
Fiirsprechern fiir das ,Schulfach Gliick*
gehoren Neurowissenschaftler wie Prof.
Manfred Spitzer und Prof. Gerald Hii-
ther, Okonomen wie Prof. Karlheinz

Ruckriegel, Psychologen wie Prof. Mar-
tin Seligman und Bestsellerautoren wie
Dr. Eckart von Hirschhausen.

Schulen kénnen von diesen Erkennt-
nissen enorm profitieren. Wiinschen wir
uns nicht alle eine Schule, in der die Kin-
der positiv miteinander umgehen, die
Standpunkte anderer respektieren, von
Krisen lernen, eigene Stérken einsetzen
und eine gesunde Personlichkeit entwi-
ckeln? Wiinschen wir uns nicht auch eine
Schule, in der die Lehrkrifte freudig ar-
beiten und Eltern ihre Sprosslinge gut
aufgehoben wissen? Dies steht nicht im
Widerspruch zu den praktischen, leis-
tungsorientierten Zielen unserer Lehr-
anstalten wie der Vermittlung von
Grundfdhigkeiten wie Lesen, Schreiben
und Rechnen. Ganz im Gegenteil.

Aber wie soll man das konkret realisie-
ren? Jemand wie Oberstudiendirektor
Ernst Fritz-Schubert macht es vor. 2007
entwickelte der Heidelberger Schulleiter
das ,Schulfach Gliick’ und fiihrte es an
»seiner* Willy-Hellpach-Schule ein. Das
Konzept ist ganzheitlich orientiert und
besteht aus emotionalen, korperlichen
und sozialen Ubungen sowie Mentaltrai-
ning. Der Unterricht beinhaltet Elemen-
te aus Sport-, Erlebnis- und Theaterpi-
dagogik. In der Schulstunde lduft man
balancierend iiber Holzbalken, schreibt
Mitschiilern deren Stirken auf den Rii-
cken oder entwickelt eigene Ziele. Der
Erfolg gibt dem Schulleiter Schubert
recht. Evaluationen zweier Wissen-
schaftler haben gezeigt, dass die empfun-

IHR PERSONLICHER GLUCKS-TEST

Vorwiegend heiter oder doch eher wolkig? Einen
ersten Aufschluss dariiber, wie es derzeit um lhr

1. Im GroBen und Ganzen halte ich mich fiir ...

Glucksempfinden steht, geben Ihnen die folgenden
vier Fragen bzw. Aussagen. Kreuzen Sie in jedem

Abschnitt den Wert an, der Ihrer Meinung nach am
ehesten auf Sie zutrifft.

2. Verglichen mit anderen Menschen in meiner Umgebung

halte ich mich fiir ...

.g.lﬁléi;?::il:ehr 1 ‘- gei;liﬂtjf:r: ... weniger
Menschen. Q Q Q Q Q Q Q Menschen. glticklich.

3. Manche Menschen sind im GroBen und Ganzen sehr gliicklich. Sie
genieBen das Leben unabhéngig von ihrer Situation und machen aus allem das
Beste. Inwieweit trifft diese Beschreibung auf Sie zu?

... trifft gar nicht zu. é é 6 é 6 6 é

Rechnen Sie nun alle vier Werte zusammen und teilen
die Summe durch 4. Als Ergebnis erhalten Sie einen
Mittelwert. Dieser liegt bei Studenten im Durchschnitt

1 2 3 4 5 6 7
4. Manche Menschen sind im GroBen und Ganzen sehr ungliicklich.
Auch wenn sie nicht unter Depressionen leiden, scheinen sie nie so gliicklich zu

... glticklicher.

sein, wie sie es gern waren. Inwieweit trifft diese Beschreibung auf Sie zu?

... trifft voll zu. ... trifft voll zu.

bei knapp unter 5,0. Erwachsene und Senioren errei-
chen etwa 5,6. Die Werte unterscheiden sich je nach
Geschlecht, Berufsgruppe usw. Sie geben Ihnen also

OO00000

... trifft
gar nicht zu.

nur eine grobe Orientierung. Egal, wie hoch lhr Wert
ist: Sie kénnen lernen, ihn zu steigern.
Quelle: Subjective Happiness Scale, Prof. Sonja Lyubomirsky

FOTOLIA

dene Zufriedenheit nicht nur in der
Schule stieg, sondern auch in die Famili-
en ausstrahlte. Wann hat man sonst so
viel Gliick mit der Schule? Ich m&chte sa-
gen: ein gelungener Start.

Mittlerweile haben mehr als zwei Dut-
zend Schulen das Unterrichtsfach iiber-
nommen. Eine Lehrerin an der Bergstra-
8¢ berichtet: ,,Es hat bei mir Klick ge-
macht, nichtimmer nur zu sagen: ,Das ist
falsch’, sondern den Schiilern zu helfen,
selbst Losungen zu erarbeiten. Das
kommt unheimlich gut an. Die Schiiler
sehen selbst, dass sie etwas in ihrem Le-
ben verbessern kénnen.“ Das ,Schulfach
Gliick‘ist noch kein allgemein anerkann-
tes Schulfach. Aber immer mehr Schul-
leitungen bieten es als AG oder im Rah-
men von Ganztagsprogrammen an.

Was also hat Gliick mit Schule zu tun?
Eine ganze Menge, wie ich finde. Und wir
konnen uns als Gesellschaft wirklich
gliicklich schitzen, je stabiler diese Be-
ziehung wird.

Dominik Dallwitz-Wegner

Der Diplom-Soziologe, Autor die-
ses Artikels, widmet sich als Trai-
ner, Autor und Redner intensiv der
Gliicksforschung. Er ist im Vorstand des Europdi-
schen Netzwerks fiir Positive Psychologie (ENPP)
und bietet zusammen mit Ernst Fritz-Schubert,
dem ,,Erfinder* des Schulfachs Gliick, am 25. Fe-
bruarim Osterberg-Institut auch die erste passen-
de Fortbildung im Norden an.

Versuchen Sie’s doch
mal so: Das Tagebuch
zur Dankbarkeit

Eine der stérksten und gleichzeitig leich-
testen Techniken, die eigene Zufrieden-
heit zu erhGhen, ist das Dankbarkeits-Ta-
gebuch. Nehmen Sie sich einmal in der
Woche eine feste Zeit vor, notieren Sie
sich in aller Ruhe, vielleicht in ein scho-
nes Notizheft, drei bis fiinf Dinge, fiir die
Sie wihrend der letzten Tage dankbar
waren. Tun Sie dies mindestens vier Wo-
chen lang. Allein durch diese Ubung hat
sich der Alltag vieler Menschen verscho-
nert, da sie immer mehr Situationen ent-
deckten, {iber die sie sich freuen konnten.
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