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,Gliick kommt selten allein ..., so lautet der Titel
eines Bestsellers aus dem Jahre 2009 von Dr. med.
Eckart von Hirschhausen, dem deutschlandweit
bekannten Arzt und TV-Entertainer. Und er hat Recht
damit. Zum Gliick bzw. zum Gliicklichsein gehdren
Menschen, die miteinander kommunizieren.! Es gibt
auch das Sprichwort: ,Allein ist es im Himmel nicht
schon.”

Gliick, so ldsst sich also konstatieren, ist beziehungs-
orientiert. Selbst iiber ein (wieder-) gefundenes Geld-
stiick, eine unerwartete Gehaltserhohung oder einen
sonstigen materiellen Gewinn — etwa beim Lotto-Spiel
— konnen sich Menschen nicht alleine freuen. Sie
mdochten ihre Freude anderen mitteilen. Schon in der
Bibel erzahlt Jesus im Lukasevangelium beispielhaft
vom Mitteilungsbediirfnis einer Frau, die ein verlo-
renes Geldstiick wiedergefunden hat. Nachdem die
Frau ihr ganzes Haus nach einer verlorenen Drach-
me? durchsucht und das Geldstiick endlich gefunden
hat, ,ruft sie ihre Freundinnen und Nachbarinnen
zusammen und sagt: Freut euch mit mir; ich habe
die Drachme wiedergefunden, die ich verloren hatte®
(Lk 15,9). Hier wird eindricklich geschildert, worin
Gliick im Alltag bestehen kann: In der gemeinsamen
Freude mit anderen Menschen.

1 Zur Bedeutung von Gliick und Glliicklichsein
Gliick ist auf vielerlei Weise erfahrbar. Das subjektive
Bewusstsein und die individuellen Einstellungen einer
Person spielen dabei mindestens eine ebenso grofB3e
Rolle wie die objektiven, d.h. tatsdchlichen physischen
und psychischen Befindlichkeiten sowie die dufleren
Rahmenbedingungen. Synonyme Schlagwérter, die in
diesem Zusammenhang oft kursieren, lauten:

Gliick ist gleichbedeutend mit Frohsinn, Zufrieden-
heit, Humor, Hochstimmung, Erfiillung usf.

Gliick ldsst sich auch durch folgende Redewendun-
gen charakterisieren: ,Im Einklang mit sich und der
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Welt sein”, ,Den Augenblick genieBen konnen“ oder
poetischer: ,Der Heitere ist Meister seiner Seele® (W.
Shakespeare).

Fest steht jedenfalls: AuBerlichkeiten alleine machen
nicht gliicklich. Reichtum, Macht, Aussehen, ja selbst
ein gesunder Korper bewirken noch nicht unbedingt
einen nachhaltigen Gliickszustand. Diese Binsenweis-
heit ist hinldnglich bekannt. Es gilt somit zu unterschei-
den zwischen einer voriibergehenden Euphorie (in

der Gliicksforschung haufig mit dem englischen Wort
luck wiedergegeben) und einer anhaltenden positiven
Lebenseinstellung im Sinne der aristotelischen eudai-
monia (im Englischen mit happiness bezeichnet).

In tiberzeugender Weise legt der Erfinder der sog.
Logotherapie, Viktor E. Frankl, dar, dass es fiir Men-
schen langfristig begliickend ist, einen Sinn im Leben
zu erkennen. ,Je mehr er [,der Mensch,] nach Gliick
jagt, umso mehr verjagt er es auch schon. Um dies zu
verstehen, brauchen wir nur das Vorurteil iiberwin-
den, daB [sic!] der Mensch im Grunde darauf aus sei,
gliicklich zu sein; was er in Wirklichkeit will, ist ndm-
lich, einen Grund dazu zu haben. Und hat er einmal
einen Grund dazu, dann stellt sich das Gliicksgefiihl
von selbst ein.*?

Langerfristiges Gliicklichsein setzt einen kontinu-
ierlichen Lernprozess voraus.* Uberhaupt hat Gliick
sehr viel mit dem Lernen zu tun und umgekehrt das
Lernen sehr viel mit dem Gliicksgefiihl; Lernen kann
demnach Spall machen, gerade wenn etwas unerwar-
tet Positives wahrgenommen wird — eine Erkenntnis,
die sich in der Schule verstidrkt durchsetzen sollte!
,Gelernt wird immer dann, wenn positive Erfahrun-
gen gemacht werden®, restimiert der Hirnforscher
und Psychiater Manfred Spitzer.® Doch es geht hier ei-
gentlich nicht um ein ,Lernen am Erfolg“ (E.L. Thorn-
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dike) oder ,Lernen durch Verstirkung® (B.F. Skinner),
sondern gewissermafen um ein Lernen durch ,die
Begegnung mit Neuem®, die den korpereigenen Neu-
rotransmitter und Neuromodulator Dopamin frei-
setzt.® Dieser opiatdhnliche Stoff ruft sozusagen ein
angenehmes Gefiihl hervor. Soziale Kontakte haben
einen entscheidenden Einfluss auf die Bewertung von
neuen, ungewohnten Erfahrungen, so dass sich kon-
statieren ldsst: Die ,positive Erfahrung schlechthin®
besteht ,in positiven Sozialkontakten“.” Ein weiterer,
nicht unwesentlicher Aspekt sei in diesem Zusammen-
hang erwéhnt: Lernen erfordert einen gewissen Auf-
wand; die oder der Lernende vollbringt eine Leistung
oder einfacher formuliert: Von Nichts kommt nichts.
Gerade die Aufmerksamkeit und das Engagement
gehoren zu den entscheidenden Gliicksbringern; es
gibt eine Reihe von sog. Flow-Aktivitidten,® d.h. als be-
gliickend erlebte, gleichsam angemessen ,fliefende”
Herausforderungen wie das (wiederholte) Bewdltigen
einer Hiirde (etwa beim Sport), das intensive Spielen
(z.B. Schach), die Konzentration auf eine schone, als
bereichernd erlebte Musik oder auf ein beeindrucken-
des Bild.

2 Das WITH-Modell - eine ,Anleitung zum
Glucklichsein” mit anderen Menschen

Fiir sein Gliicksgefiihl — nicht fiir das Gliick an sich
—ist der Mensch maf3geblich selbst verantwortlich.
Denn er hat die Moglichkeit, dafiir etwas tun und
muss nicht passiv bleiben, sondern kann Initiativen
ergreifen. Anderseits ldsst sich personliches Gliick
nicht erzwingen, weil das Gliicklichsein wesentlich
von den Beziehungen zu Mitmenschen, zur Um-

welt abhéngt. Eine gliickliche Beziehung zwischen
Partnern, Familienangehorigen, Freundinnen und
Freunden und auch ferner stehenden Mitmenschen,
beispielsweise Menschen im Alltag, in der Schule, im
Beruf, Menschen mit einer anderen Religionszugeho-
rigkeit, aus einem anderen Kulturkreis usf. stellt eine
essentielle Lernaufgabe dar, die empathische Kompe-
tenz erfordert. Diese setzt eine moglichst ganzheitli-
che Wahrnehmung des Mitmenschen voraus, die den
Weg zu einer Kommunikation ,auf Augenhthe® ebnet,
ein Entgegenkommen bzw. eine Art von gedanklicher,
emotionaler und korperlicher Synchronisation, d.h.
ein Mitdenken, Mitfiihlen und Mitempfinden, férdert.
Man bezeichnet diesen Lernprozess als Imitation
oder Imitationslernen. Eine intensive Wahrnehmung
kann - verbunden mit einer gelungenen Imitation — zu
einem Perspektivenwechsel bzw. zu einer teilwei-

sen Identifikation mit einer anderen Person fithren.

Glick empfinden lernen

Von der einst fremden und dann zueigen gemachten
Perspektive aus wird eine Handlung im Sinne des
Mitmenschen wahrscheinlich. Das Wahrnehmen, Imi-
tieren, Teilweise-Identifizieren und Handeln, kurzum
das WITH-Konzept,’ skizziert insofern Lernprozesse
fiir ein gemeinsames und gemeinschaftliches Denken,
Urteilen und Handeln.

2.1 Wahrnehmung: ,Die schdnen Seiten des Lebens
entdecken.”

Der erste Schritt in Richtung Gliick beinhaltet eine
angemessene Wahrnehmung der Umwelt — genauer-
hin des Mitmenschen. Empathische Wahrnehmungs-
kompetenz bedeutet, sich Zeit zu nehmen, das Gute in
der Schopfung und insbesondere im Mitmenschen zu
erblicken, ohne dabei die Schattenseiten negieren zu
miissen. Um ein geldufiges Beispiel aufzugreifen: Je
nach Betrachtungsweise kann ein zur Hélfte gefiilltes
Glas als halb leer oder halb voll interpretiert werden;
dementsprechend kann man sich dariiber freuen oder
argern, vielleicht sogar Sorgen machen. ,,Sorgt euch
nicht um euer Leben und darum, dass ihr etwas zu
essen habt, noch um euren Leib und darum, dass ihr
etwas anzuziehen habt“ (Lk 12,22), ermahnt Jesus
seine Jiinger provozierend. Die personliche Sorge soll
also nicht den Blick fiir alles Schone und Gute, ja fiir
die Bediirfnisse von anderen Menschen verdecken.
Ebenso ist es moglich, die Talente und Vorziige eines
Menschen bedeutsam werden zu lassen oder aber
seine problematischen Seiten hervorzukehren. Wenn
eine Person als liebenswerter Mitmensch wahrge-
nommen wird, féllt eine Kontaktaufnahme leichter,
ist man schneller bereit, iiber Fehler hinwegzuse-
hen, auf fremde Bediirfnisse einzugehen. Schon ein
als attraktiv wahrgenommenes Gesicht aktiviert das
korpereigene ,,Belohnungssystem®.!® Jeder Mensch ist
auf seine Weise schon; diese Erkenntnis erleichtert es
der betrachtenden Person, die offenkundige wie die
verborgene Schonheit von Mitmenschen zu entdecken
und sich daran zu erfreuen. Auch die Konzentration
auf nette Worte kann zur Aufhellung der Stimmung
beitragen.!' Der Versuch, den Menschen ganzheitlich
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Wie finde ich heraus, was ich will?

,Wie finde ich heraus, was ich will?”

Die Begleitung von Schiilerinnen und Schiilern

auf dem Weg in den Beruf

1 Erfahrungen

ie finde ich heraus, was ich will?“, lautet

die Frage von Schiilerinnen und Schiilern

einer Berufsfachschulklasse in einem
Gesprach dariiber, welche Themen fiir sie im Reli-
gionsunterricht hilfreich wiren. Diese Frage deckt
sich mit unseren Beobachtungen in den unterschied-
lichen Schularten unserer kaufmédnnischen Schulen:
Einige Schiilerinnen und Schiiler der Berufsfach-
schule wissen eigentlich nicht, warum sie diese
Schule besuchen und noch weniger, auf welche Be-
rufswahl sie zusteuern, geschweige denn, was sie in
ihrem Leben erreichen wollen. Manche wirken wie
gestrandet. Die schulischen Leistungen lassen nicht
selten zu wiinschen iibrig. Die Zahl derer, die diese
Schule abbrechen, ist hoch. Manche Schiilerinnen
und Schiiler stolpern in irgendein Praktikum, ohne
gezielt zu suchen, was zu ihnen passen kénnte. Die
berufliche Orientierung faillt vielen schwer.
Fiir uns als Klassenlehrerin und Religionslehrer in
einer zweijdhrigen Berufsfachschule Wirtschaft war
dies Anlass, ein Projekt speziell fiir unsere Klasse zu
entwickeln mit dem Ziel, die Jugendlichen auf dem
Weg von der Schule in den Beruf systematisch zu
unterstiitzen und sie bei der Berufsfindung zu be-
gleiten. Ein weiteres Anliegen des Projekts ist es, von
Seiten des Religionsunterrichtes einen Beitrag
zu diesem Ziel zu leisten und diesen so in eine
schulische Gesamtperspektive einzubinden.

2 Hinweise aus der Psychologie

Positive Psychologie

Nach Martin Seligman!, dem Begriinder der Positiven
Psychologie, ist Gliicksempfinden zu 50 % erblich
festgelegt und zu 50 % verdnderbar. Entscheidend
dabei ist die bewusste Hinwendung der eigenen
Aufmerksamkeit weg von Problemen hin zu Stérken.
Gliicksempfinden lédsst sich dabei als Cocktail unter-
schiedlichster Zutaten verstehen. Eine eher geringe
Rolle, ,8-15 %", sollen dabei die Lebensumstinde
spielen: Alter, Gesundheit und Geld ab einem Sockel-
betrag spielen keine Rolle, wihrend die Zugehorig-
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keit zu einer Religionsgemeinschaft, Ehe und soziale
Beziehungen gewisse positive Effekte aufweisen.
Wesentlich stirker ins Gewicht fallen jedoch, so Se-
ligman, direkt beeinflussbare Faktoren: Sie betreffen
die Vergangenheit, etwa mit Dankbarkeit, Vergebung,
Befreiung vom Glauben an Vorherbestimmung durch
die Kindheit und die Gegenwart, z.B. mit Achtsamkeit,
Flow und Zukunft also eine positive Erwartungshal-
tung. Die wichtigste Zutat in diesem Cocktail ist das
Erkennen und Leben der eigenen Stdrken in Partner-
schaft, Beruf und Erziehung. Auch wenn Seligmans
Ansatz zu Recht kritisiert wurde?, deutet doch vieles
darauf hin, dass eine Verkniipfung von personlichen
Stiarken und Lebenszielen ein wichtiger Beitrag zu ei-
nem als gelungen erfahrenen Leben ist. Die Frage Wie
finde ich heraus, was ich will? scheint also in der Tat
eine Schliisselfrage zu sein. Die Positive Psychologie
lenkt die Blickrichtung bei der Suche nach Antwor-
ten deutlich in Richtung der Stirken, die ein Mensch
mitbringt.

Zircher Ressourcenmodell
Einen Schritt weiter gehen Maja Storch und Ast-
rid Riedener in ihrem Ziircher Ressourcen Modell

1) Seligman, Martin P: Der Gliicksfaktor : Warum Optimisten
ldinger leben. Kéln 72007.

2) Die Kritik nimmt z.B. Anstof3 an mangelnden empirischen
Belegen von Kernaussagen, vor allem aber an der Individuali-
sierung von Verantwortung und damit einhergehender Unterbe-
lichtung der Bedeutung sozialer Verhdltnisse. Vgl. Ehrenreich,
Barbara: Smile or Die : Wie die Ideologie des positiven Denkens
die Welt verdummt. Miinchen 2010.



(ZRM®).? Es handelt sich dabei um ein Trainingspro-
gramm zur Zielfindung fiir Jugendliche und in etwas
verdanderter Form auch fiir Erwachsene, das auf Er-
kenntnissen der Hirnforschung und psychologischen
Motivationsmodellen basiert. Eine der Kernaussagen
ist, dass personliche Ziele, sollen sie nicht kraftlos
und damit letztlich chancenlos sein, im Einklang
stehen miissen mit dem weitgehend unbewussten
Erfahrungsschatz eines Menschen, der heute mit
unterschiedlichen Begriffen bezeichnet wird, z.B. als
emotionales Erfahrungsgedéachtnis. Letztlich geht es
dabei um eine Weiterentwicklung des Konstrukts des
Unbewussten, das, von der Tiefenpsychologie Freuds
und seiner Schiiler eher intuitiv erahnt, in den letzten
Jahren durch Erkenntnisse der Hirnforschung aber
praziser ins Blickfeld riickt.

Es reicht nicht aus, wenn Zielfindungsprozesse sich
ausschlieBlich auf der Ebene bewussten Reflektierens
und Abwégens vollziehen. Notwendig ist dartiber
hinaus die Riickkoppelung dieses Prozesses an das
unbewusste Erfahrungsgedichtnis eines Menschen.
Neben die Reflexion tritt die Intuition. Dies geschieht
z.B. durch das Betrachten von Bildern, vor allem aber
das Hineinspiiren in den eigenen Korper. Ankniipfend
an Antonio Damasios* Theorie der somatischen Mar-
ker geht das ZRM davon aus, dass das Korpergefiihl
als eine Art Indikator fungiert, der Ablehnung oder
Zustimmung zu Zielperspektiven signalisiert. Weite
Teile des ZRMs geben praktische Handlungsanregun-
gen, wie sich die Zielfindung und Umsetzung immer
wieder diesem Emotionscheck unterziehen lassen. Im
Hintergrund steht dabei das sogenannte Rubikonmo-
dell von Heinz Heckhausen und Peter M. Gollwitzer,”
ein psychologisches Prozessmodell, das den Weg von
eher unbewussten Bediirfnissen iiber das Bewusst-
werden dieser Bediirfnisse und einen konkreten Akt
der Entscheidung fiir ein Ziel bis zur konkreten prak-
tischen Umsetzung dieser Entscheidung beschreibt.
Die Entscheidung fiir ein Ziel wird dabei als Gang
tiber den Rubikon bezeichnet.

In allen Stadien dieses Prozesses ist die Riickbindung
an Gefiihle und Korpersignale von entscheidender
Bedeutung: Bilder regen zum ersten Erahnen von
Zielperspektiven an, der Akt der Entscheidung fiir
ein bestimmtes Ziel wird an korperlichen Signalen
iiberpriift. Bei der Umsetzung von sogenannten /den-
titdtszielen, die im Einklang mit einer Person stehen,
dienen planvolle Anregungen der Sinne etwa durch
Bilder, Symbole, Musik und Koérpergesten als Motivati-
onshilfen, die den Prozess der Bahnung neuer neuro-
naler Erregungsmuster unterstiitzen.

Wie finde ich heraus, was ich will?

3 Ziele finden im Jahresablauf

einer Berufsfachschule
Aus dem Wunsch, Schiilerinnen und Schiiler dabei
zu unterstiitzen, ihre eigenen Ziele und Berufswiin-
sche zu entdecken und zu formulieren, erwuchs das
Konzept, eine bestimmte Klasse iiber einen langeren
Zeitraum hin zu begleiten. Es erstreckte sich im We-
sentlichen tiber das erste Schuljahr der zweijahrigen
Berufsfachschule Wirtschaft, wofiir sechs Stationen
entwickelt wurden, die hier zunéchst in Form eines
Uberblicks dargestellt und anschlieBend néiher ausge-
fiihrt werden. Die Materialien und Ubungen befinden
sich am Ende des Beitrags.

Stationen des Projekts im Uberblick

m Station/Modul/Baustein/Aktivitat

Erste Schulwoche Station 1: Modul , Ziele finden”
wahrend der Einfihrungstage
S. 42, S. 49f

Dezember/Januar Station 2: Unterrichtssequenz im

Religionsunterricht: Wie finde ich

heraus, was ich will?

S. 43, S. 53ff

Februar Station 3: Einzelgespréche mit

jeder Schilerin und jedem Schiler

S.47,S.51

Mérz Station 4: Erstellen einer Bewer-

bungsmappe fir Praktika und Aus-

bildung (Kooperation der Facher

Deutsch, TV und Wirtschaft)

S. 47

Mai/Juni Station 5: Praktikum

S. 48

Juni Station 6: Auswertung des Prak-

tikums und bei Bedarf Einzelge-

sprache

S.48,S.52

3) Storch, Maja/Riedener, Astrid: Ich packs! Selbstmanagement
fiir Jugendliche : ein Trainingsmanual fiir die Arbeit mit dem
Ziircher Ressourcen Modell. Bern 22006. Zum ZRM® siehe auch:
hitp://www.zrm.ch/index. html.

4) Damasio, Antonio: Descartes Irrtum : Fiihlen, Denken und
das menschliche Gehirn. Miinchen 1994.
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