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Mit dem Gliick ist es ganz einfach und gleich-
zeitig kompliziert. Dieser Artikel liiftet den Ne-
bel um das Mysterium »Gliicke und zeigt auf,
was Gliick ist und warum und wie wir Gliick
trainieren sollten. Das Schulfach »Gliick« ist
ein funktionierendes Beispiel fiir die Umset-
zung im Bildungsbereich.

Was ist Gliick?

Mit Gliick ist es ein bisschen wie mit Cola: Um
beides wird oft ein Geheimnis gemacht. Was
mag da wohl genau drin sein? Kénnte ich das
auch selbst herstellen? Diese Gemeinsamkeit
konnte noch weiter gehen. Vielleicht weil man
in der Expertenwelt der Chemiker bereits, wel-
che Bestandteile im kohlesdurehaltigen Erfri-
schungsgetrank enthalten sind und wie es sich
nachmachen lieBe. Wenn ja, dann ergeht es der
beliebten Brause wie dem scheinbar geheimnis-
vollen Gliick.

»Gliick ist, wenn man
sich gliicklich fiihlt.«

Es ist aus meiner Sicht hilfreich und notwen-
dig Gliick zu entmystifizieren. In der Psycholo-
gie wurde das bereits gemacht. Der Fachbereich
der Positiven Psychologie bezeichnet »Gliick« als
subjektives Wohlbefinden. Demnach ist Gliick
nicht mehr und nicht weniger als eine Selbstaus-
kunft oder Sammelbezeichnung fiir gute Gefiih-
le’. »Gliick ist, wenn man sich gliicklich fiihlts,
sage ich in Vortragen oder Workshops dazu.

Diese Sammelbezeichnung besteht eigentlich
aus vielen, mehr oder weniger voneinander un-
terscheidbaren GefiihlsduBerungen, die man in
zwei Gruppen unterteilen kann. Die erste Grup-
pe umfasst die Glicksmomente (Hedonia). Dazu
gehdren beispielsweise Begeisterung, Euphorie

oder Lust. Sie zeichnen sich durch Spontaneitat
und Kurzlebigkeit aus. Die zweite Gruppe meint
die Lebenszufriedenheit (Eudaimonia) mit Be-
zeichnungen wie Herzlichkeit, Erfillung, Einssein
oder Sinn-Erleben. Sie haben eine andere Ge-
fiihlsqualitdt, sind etwas langlebiger und haufig
mit Erfahrung und Reflexion verbunden. Stellen
Sie sich vor - ob es stimmt oder nicht -, Sie hat-
ten die vergangenen Jahre ein sinnvolles Leben
mit vielen heiteren Momenten verlebt. Fiihlt sich
das gut fiir Sie an?

Daraus ergibt sich folgende Gliicksgleichung:
Lebenszufriedenheit + Gliicksmomente =
Gliickliches Leben

Wie werde ich gliicklich?

Soweit, so gut und so einfach. Schwieriger wird
es, wenn wir uns ansehen, wodurch diese Ge-
fiihle ausgelost werden. Hier unterscheiden wir
Menschen uns. Macht Schokolade gliicklich?
Kommt drauf an, ob Sie Schokolade mdgen, wie
viel Sie davon heute bereits gegessen haben oder
ob Sie gerade abnehmen wollen. So ist es auch
mit anderen Dingen wie Familie, Geld, Zufall
oder Gesundheit. Wenn jemand vor lhnen steht
und sagt, er habe fiinf Kinder - ist dieser jemand
wohl gliicklich oder ungliicklich? Das kommt
darauf an, welche personliche Einstellung er
zur Familie und zu seiner personlichen Freiheit
hat, welche Unterstiitzung er in seinem sozialen
Netzwerk erhalt, ob er fiir seine Kinder sorgen
kann und so fort.

Um gliicklicher zu werden, miissen
wir dies iiber einen langeren
Zeitraum trainieren.

Obwohl die Ausldser sehr individuell sind, konnen
wir dennoch allgemein giiltige Aussagen (iber
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das Gliick machen. Nach dem PERMA-Ansatz der
Positiven Psychologie sind die starksten Ausldser
fiir gliickliche Gefiihle freudvolle Momente, so-
ziale Beziehungen, Engagement, Zielerreichung
und Sinnfindung. Aber nur dann, wenn Sie lhre
Aufmerksamkeit auf diese Dinge richten, eine res-
sourcenorientierte Einstellung mitbringen und ge-
lernt haben, wie Sie mit schwierigen Situationen
[6sungsorientiert umgehen und Krisen meistern.

Um gliicklicher zu werden, ist es notwendig, die-
se Zusammenhange zu kennen - aber noch nicht
ausreichend. Genauso wenig werden wir allein
dadurch fitter, ein Buch iber Fitness zu lesen. Um
gliicklicher zu werden, miissen wir - ebenso wie
beim sportlichen Training - Uber einen langeren
Zeitraum trainieren. Darin steckt die Herausfor-
derung.

Was hat »Gliicke mit Schule zu tun?

Ob »Gliick« etwas mit Schule zu tun hat, hangt
maBgeblich davon ab, welche Aufgabe wir der
Schule zuweisen. So kdnnte es die Aufgabe der
Schule sein, Menschen mdglichst gleichférmig
zu machen durch das gleiche theoretische Wis-
sen, durch die gleichen begrenzten Ausdrucks-
mdglichkeiten und durch die gleiche Scheu, un-
erwiinschtes Verhalten zu zeigen. In diesem Fall
muss man vielleicht am derzeitigen Schulsystem
wenig andern.

Die Aufgabe der Schule kdnnte aber auch dar-
in bestehen wirklich fiirs Leben zu lernen, sei-
nen Platz in der Gemeinschaft zu finden, gut mit
anderen auszukommen, seine Starken kennen-
zulernen und diese in Beruf, in der personlichen
Weiterentwicklung und im Privatleben einzuset-
zen, seine positiven Interessen zu entdecken und
ihnen bestmdglich zu folgen.

Das Schulfach »Gliick« hat einen
positiven Einfluss auf die
Grundbedingungen des Lernens.

In diesem Fall ist unser Schulsystem zurzeit eher
schlecht ausgeriistet. Facher, die weitere person-

liche Ressourcen erschlieBen kdnnen, wie Sport,
Kunst oder Philosophie, werden gerne reduziert
oder ganz vom Lehrplan gestrichen. Lehrkrafte
haben im normalen Unterricht nur wenig Zeit
und Energie, neben fachlichem Stoff auch noch
soziale Kompetenzen zu behandeln. Neue Ansat-
ze wie das »Schulfach Gliicke, welches sich direkt
und positiv auf die Personlichkeit und deren psy-
chosoziale Kompetenz ausrichtet und auswirkt,
sind nur mit groBem Engagement von Seiten der
Schulleitung und Lehrkrafte einzufiihren.

Unabhdngig davon, welche Aufgaben wir der
Institution Schule zuweisen, hat »Gliicke auf je-
den Fall einen positiven Einfluss auf die Grund-
bedingungen des Lernens. Studien der Positiven
Psychologie zeigen, dass gliicklichere Menschen
aufnahmebereiter sind, optimistischer, gesiinder,
sozial vertraglicher und widerstandsfahiger in
schwierigen Situationen - alles niitzliche Eigen-
schaften fiir jede Art von Schule.

Wenn wir uns dazu entscheiden, Kinder und Ju-
gendliche ressourcenorientiert und fachlich wie
auch psychisch und sozial kompetent aufwach-
sen zu lassen, dann missen dafiir forderliche Be-
dingungen hergestellt werden. Eine Mdglichkeit
ist die Einflihrung des »Schulfach Gliicke.

»Schulfach Gliick«

»Schulfach Gliicke ist ein Programm zur Per-
sonlichkeitsentwicklung. Es basiert auf unter-
schiedlichen psychologischen Modellen wie bei-
spielsweise der Positiven Psychologie, Paddagogik
oder Motivationspsychologie. Das Curriculum
orientiert sich an dem Rubikonmodell der Hand-
lungsphasen von Heckhausen und Gollwitzer.
Das Rubikonmodell der Handlungsphasen ist ein
motivationspsychologisches Modell. Angewandt
auf das »Schulfach Gliick« ergeben sich folgende
Phasen: Es beginnt

® mit der Schulung von Stdrkenorientierung

und Vertrauensbildung,
o fiihrt liber das Finden von eigenen Zielen
® zu den eigenen Gestaltungspotenzialen,
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® zur Zielerreichung und deren Bewertung
® bis letztlich zum seelischen Wohlbefinden und
zur Ganzheitlichkeit.

Das »Schulfach Gliick« unterstiitzt auch
Fiihrungskrifte darin, eine
positive Unternehmenskultur zu entwickeln.

Methodisch geht es vor allem darum, eigene Er-
fahrungen zu machen und diese durch Selbstre-
flexion einzuordnen. Nicht die »Gliickslehrer« sa-
gen den Schiilern, was sich gut anfiihlt, sondern
die Schiilerinnen und Schiiler erproben sich und
finden es selbst heraus. Die Erfahrungen werden
durch verschiedene Methoden aus der Erlebnis-
padagogik, dem Mentaltraining, der Theaterpad-
agogik und dem Yoga ermdglicht und im Prozess
durch die erfahrenen Padagogen begleitet.

Das »Schulfach Gliicke funktioniert. Das Pro-
gramm hat sich in mehreren universitaren Evalu-
ationen bewdhrt, es hat den Robert-Bosch-Preis
erhalten und wurde bei der Initiative »Deutsch-
land Land der Ideen« ausgezeichnet. Es wird in
mehr als 150 Schulen in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz eingesetzt. Der Begriinder Ernst
Fritz-Schubert hat die Entwicklung seit dem Start
im Jahr 2007 in mehreren Biichern beschrieben
und theoretisch untermauert. Das »Schulfach
Gliicke macht zunehmend auch in Unternehmen
und Organisationen Schule und unterstiitzt Fiih-
rungskrafte darin eine positive Unternehmens-
kultur zu entwickeln?.

Fazit

Wir kénnen alle gliicklicher und damit gesiinder,
sozialer und leistungsfahiger leben. Das ware gut
fiir jeden von uns personlich, aber auch flir unse-
re Gemeinschaft, Schule und fiir unser Berufsle-
ben. Was und wie man die Gliicksfahigkeit trai-
nieren kann, ist mittlerweile gut untersucht. Fiir
Gliickstraining bendtigen wir jedoch die richti-
gen Rahmenbedingungen. Das Schulfach »Gliick«
ist eine gute, fundierte und bewahrte Form der
praktischen Umsetzung.

Gliick lohnt sich. Lassen Sie es uns gemeinsam
schaffen und mit viel Lebenszufriedenheit und
Gliicksmomenten das Gliick trainieren!
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Mehr zum »Schulfach Gliicke finden Sie auf der
Seite des gemeinniitzigen Fritz-Schubert-Insti-
tuts. Mehr tiber Weiterbildungen zum »Schulfach
Gliicke finden Sie unter www.gluecksstifter.de O
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1 In der Psychologie unterscheidet man zwischen Affekten,
Gefiihlen, Emotionen und Stimmungen. Der Einfachheit hal-
ber wird auf diese Unterscheidung hier verzichtet.
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