Von Regine Marie Wilke

Was verstehen wir eigentlich unter ,Gliick”? Die Vorstel-
lungen dariiber sind so schillernd wie der Begriff selbst.
Im Unterschied zu einem von auBBen hereintretenden Zu-
fallsgliick oder dem oberfldchlichen Gefiihl von ,Happi-
ness”, das haufig durch materielle Erlebnisse ausgeldst
wird, mochte ich hier Gliick begreifen als eine Lebens-
freude, die sich zu einem nachhaltigen Gefiihl entwickeln
kann, also einer Form des ,Lebensgliicks”. Der Blick rich-
tet sich dabei nach innen, im Sinne Schopenhauers: ,Das
Gliick ist nur schwer in uns selbst zu finden und unmdéglich
woanders."

Kann man Gliick eigentlich lernen? In sechs Bundeslan-
dern existiert ,Gliick” bereits als Unterrichtsfach. Ich selbst
bekam das Fach in einer anderhalbjdhrigen Ausbildung
am Fritz- Schubert-Institut in Heidelberg vermittelt. Der
Unterricht befindet sich in einer Schnittmenge aus Philo-
sophie und Psychologie, besteht aus einer Mischung aus
handlungsorientierten und kognitiven Ubungen. Es geht
hierbei um personliche Starken, Visionen und Entscheidun-
gen, also Lebensthemen, die nicht nur Jugendliche, sondern
Menschen jeden Alters beschaftigen. Durch sinnvolle Me-
thoden und spielerische Ubungen sollen diese Grundpfeiler
eines gelingenden Lebens vermittelt werden, abseits von
auBeren Bewertungsmustern und -zwangen.

Eine wahre Nachhaltigkeit sowohl auf meinem personli-
chen Lebensweg als auch in Bezug auf meine berufliche
Tatigkeit als Lehrende in der Schule und als Leiterin im
musikalisch-kiinstlerischen Bereich vollzog sich jedoch
erst durch die Anwendung regelmdBiger Meditation.
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Dieses Thema begleitet mich schon ein Leben lang. Als
Musiker/in und Sénger/in ist man vertraut mit dem Um-
gang des eigenen Atems und sensibilisiert auf korperlich-
emotionale Vorgénge, als Chorleiter/in und Dirigent/in
mit physiologisch-emotionalen Vorgdngen des Ensemb-
les. Das Hinhdren gehort zur Profession, das wache, neu-
gierige, hingebungsvolle Lauschen und Wahrnehmen der
Kldnge der Welt.

Informelle Meditation im Sinne einer Phase der Bewusst-
heit im Alltag scharft die Sensibilisierung filir eigene Ver-
haltensweisen und Muster. RegelmaBige formale Medi-
tation flihrt Gber das Bewusstsein von Kérper, Gefiihlen
und Gedanken zu einem tiefer liegenden Kern des Ichs, zu
einem Verstandnis meines eigenen wahren Wesens.

Wahrend meiner zweijdhrigen Ausbildung zur MBSR-
Lehrerin (,Mindfullness Based Stress Reduction” - zu
verstehen als achtsamkeitsbasierte Stressreduktion -,
stellte ich mit Erstaunen fest, dass ich einen groBBen Teil
der Methoden des MBSR bereits in der Praxis anwandte.
Wahrnehmungsiibungen und das bewusste Innehalten
und Zur-Ruhe-Kommen in den Proben wie auch in ,nor-
malen’ Schulstunden fiihren dazu, dass sich ein Raum
offnet, in dem Menschen sich ihres momentanen Zu-
stands gewahr werden und ihn mit innerer Klarheit ver-
andern konnen. Die Arbeit beginnt dabei meist mit der
Kérperwahrnehmung und &ffnet sich zu den Dimensio-
nen des Gefiihls und des Geistes. Wo bin ich eigentlich
gerade mit meinen Gedanken? In welchem Zusammen-



hang stehen sie mit meiner korperlichen Disposition?
Und inwieweit beeinflussen Korper und Geist meine
emotionale Landschaft?

Diese Momente des Gewahrseins, aber auch des inneren
Abschweifens und der bewussten Riickkehr in den Fokus
sind bereits Meditationen. Sie ermdglichen es, den der-
zeitigen Lebensmoment wach und prasent zu erleben.
Diese Momente des Innehaltens kénnen eine Minute
dauern oder sich bei etwas erfahreneren Jugendlichen
auf bis zu 15 Minuten weiten. Faszinierend ist es hier-
bei, immer wieder zu erleben, wie offen junge Menschen
fiir diese Gliickserfahrungen sind, wie rasch der Samen in
Kindern und Jugendlichen aufgehen kann. Sie scheinen
noch ein tiefes inneres Wissen tiber ihr Selbst zu besitzen,
was mit den Jahren durch zunehmende duBere Zwange
und durch ein im AuBeren angesiedeltes Leistungsdenken
liberdeckt wird.

So ist es fiir Jugendliche eine nachhaltige Erfahrung,
festzustellen, dass eine Art ,Bewusstseinslicht” zu einer
Leuchte durch das Leben werden kann. Dass man sich
liben kann in der Kunst, immer wieder herauszufinden, wer
ich eigentlich bin, wo meine wahren Bediirfnisse liegen,
in welchen Bereichen ich mich verdndern kann, wohin
ich wachsen mochte, aber auch zu spliren, wo sich mei-
ne Grenzen befinden und sie akzeptieren zu lernen. Ganz
im Sinne der Reinhold Niebuhr zugeschriebenen Worte:
.Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die
ich nicht dndern kann, den Mut, Dinge zu dndern, die ich
dndern kann und die Weisheit, das eine vom andern zu un-
terscheiden.” Die Urheberschaft dieses Gelassenheitgebets
des amerikanischen Theologen Reinhold Niebuhr ist be-
kanntermafBen umstritten. Unverkennbar steht es jedoch
im geistesgeschichtlichen Zusammenhang der jlidisch-
christlichen Uberlieferung.

Gliick bedeutet die Erfahrung eines Raums, der Uber
meine momentane personliche Selbstwahrnehmung hi-
nausweist. Das Einssein mit sich selbst, das Erleben des
gegenwartigen Moments, die Erfahrung, dass sich hinter
einer aktuellen Verstimmung, hinter Trauer und Leid, jen-
seits von korperlichen Einschrankungen und Schmerzen
ein Raum offnet, der voll Frieden und Gelassenheit ist,
das alles kann Gliick bedeuten.
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Es ist moglich, die Frage nach der Art der Kraft, der
Herkunft unseres menschlichen Bewusstseins auf
spirituelle Weise zu beantworten; die Antwort
kann jedoch auch ohne jede religiose Vorstel-
lung sein. So vermeidet die Praxis des MBSR
bewusst die Ausrichtung auf eine bestimmte

Religion. Haufig erdffnet diese Praxis jedoch

einen neuen Zugang zu Spiritualitat (s. hier-

zu: Joachim u. Dorothea Galuska, Spiritua-
litdt und gesundes Arbeiten, Bad Kissingen
2005).

So stellt sich spatestens hier die Frage
nach der Leistungsmessung in der Schule.
Wie passt ein padagogischer Ansatz in un-
ser Schulsystem, der Menschen nicht mehr
nach definierten Zielen, durch den Vergleich
der Leistung innerhalb einer Gruppe bewertet?
Natiirlich bewegen wir uns mit Prozessen, die auf eine
innere Entwicklung von Menschen abzielen, nicht mehr
im Bereich des Noten- oder Punktesystems.

Natiirlich verfiigen Facher wie Musik, Kunst und
Religion lber andere Mdglichkeiten, Schiilerinnen
und Schiiler diesen Raum zu gewdahren, in dem
sie sich aus eingefahrenen Denk- und Wahr-
nehmungsmustern herausbewegen kdnnen.
Und natiirlich herrschen in einer kleinen
Gruppe von Jugendlichen, die freiwillig
an einer solchen ,Selbsterforschungs-
AG" teilnimmt, andere Voraussetzun-
gen zum Arbeiten und Uben, als dies
im requldren Unterricht der Fall ist.
An der Ricarda-Huch-Schule leite
ich seit Jahren Arbeitsgemeinschaf-
ten mit dem Namen ,Gliicks-AG"
oder ,Life Balance”, die positiv ange-
nommen werden.

Ich bin davon liberzeugt, dass es auch
in allen anderen Fachern mdglich und
sinnvoll ist, zu einer Haltung zu gelan-
gen, die Schilerinnen und Schiiler zu
einem neuen Bewusstsein ihrer selbst
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Jugendliche verstehen, dass die wesentlichen Lektionen,
um die es im Leben geht, nicht bewertbar sind.

Und damit kdnnen wir uns als Menschen auf den Weg
machen. Der personliche Zugang zu echtem Lebensgllick
bietet die Chance auf eine Verdnderung unserer Gesell-
schaft und damit auch auf die Verdnderung von Schule.

Regine Marie Wilke unter-
richtet an der Ricarda-Huch-
Schule in Dreieich, einem
Gymnasium des Kreises
Offenbach, die Ficher Musik
und Deutsch. Sie leitet die
Schulchére und eine AG , Life
Balance”. Als zertifizierte
MBSR-Lehrerin arbeitet sie in
ihren Klassen mit dem Thema

fiihrt, zu einem tieferen Verstdndnis dessen, worum es
im Unterricht eigentlich geht. Die Voraussetzung hierfiir
ist das Selbstverstiandnis der praktizierenden Padagogen
und Padagoginnen, die Lebenshaltung, die sie vermitteln,
das Lebensgliick, das sie selbst verkdrpern und vorleben. JStressreduktion” und ist dazu

in der Lehrerfortbildung tdtig.
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