Der externe Standpunkt

Gluck und Zuiriedenheit muss man
in der Schule lernen

Psychische Storungen gehoren zu den hiufigsten und teuersten

Erkrankungen. Das lasst sich vermeiden. Die Schulen sollen Kinder

in Selbstkompetenz unterrichten, schreibt Dietmar Hansch

anches spricht dafiir, dass psychi-

sche Stérungen in unserer Gesell-

schaft zunehmen. Ganz sicher

aber gehoren sie zu den haufigs-
ten, den einschrdnkendsten und insgesamt
kostenintensivsten Erkrankungen iiber-
haupt. Dazu kommt, dass sich auch ein
Grossteil der psychisch Gesunden gestresst
fiihlt und nicht das Mass an Gliick erlebt, das
in den westlichen Wohlstandsldndern
eigentlich moglich wire. Die Losung liegt auf
der Hand: Wir miissen die «Selbst- und
Gesundheitskompetenz» entwickeln und
fordern. Das geht am besten iiber ein eigenes
Fach in der Schule.

Selbstkompetenz, also das meisterhafte
Kennen, Beherrschen und Entwickeln der
eigenen Funktionsméglichkeiten, ist die
wichtigste Schliisselkompetenz. Thre
Steigerung wirkt sich in allen Lebensberei-
chen positiv aus. Auch in Sachen Gliick - und
das ist schliesslich unser wichtigstes Lebens-
ziel! Ein Meditationskurs nebenbei reicht
dafiir keinesfalls aus. Der Erwerb wirklicher
Selbstkompetenz, das erkennen wir in der
Psychologie immer besser, ist schwierig.
Damit er gelingt, braucht es viel Wissen und
viel Ubung.

Die psychologische Forschung der letzten
30 Jahre hat gezeigt: Unser steinzeitgeprag-
tes Unbewusstes passt nicht mehr in unsere
moderne Lebenswelt. Es 1dsst uns eine Fiille
von Fehlentscheidungen treffen, die wir im
Nachhinein oft so rationalisieren, dass wir
sie nicht einmal bemerken: Spitestens seit
den Bestsellern von Rolf Dobelli («Die Kunst
des klaren Denkensy) sind die Ergebnisse der
sogenannten Heuristics-und Biases-For-
schung recht bekannt: Unsere Intuitionen
bescheren uns systematisch Denkfehler,
insbesondere Fehleinschdtzungen von Wahr-
scheinlichkeiten und Risiken. So lassen wir
uns beispielsweise aus einer tiberzogenen
Furcht vor kleinen Verlusten (die in der
Steinzeit tatsdachlich fatal sein konnten) oft
grosse Gewinnchancen entgehen: Das Geld
verbleibt auf dem sicheren Sparkonto,

obwohl die schwankenden Aktien langfristig
mehr Gewinn abwerfen.

Weniger bekannt sind die Ergebnisse der
modernen Evolutionspsychologie: Auch
unsere genetisch geprigten Gefiihlsmecha-
nismen leiten uns in grundlegenden Verhal-
tensbereichen in die Irre: Im Essverhalten
lassen sie uns zu oft zu Siissem und Fettigem
greifen und férdern so Ubergewicht. Sie
beeinflussen die Partnerwahl ungut, indem
wir uns zu sehr an Ausserlichkeiten orientie-
ren. Stress bereitet auf Kampf oder Flucht
vor - beim LOsen geistiger Probleme aber ist
er hinderlich, weil er mental einengt. Und bei
der Wahl unserer Lebensziele orientieren wir
uns zu sehr an Luxus, Status und Macht. Die
sogenannte Priming-Forschung wiederum
zeigt, wie sehr unser Verhalten unbemerkt
durch Aussenreize beeinflusst wird: Trinkt
im TV jemand Alkohol, fiillen auch wir unser
Weinglas automatisch noch einmal auf.

All dies fiihrt zu vielen Problemen, Kon-
flikten und Stress. Und nun neigt unser
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Gehirn leider sehr dazu, sich selbst verstar-
kende Teufelskreis-Mechanismen auszubil-
den, das heisst: Negative Gedanken und
Gefiihle schaukeln sich wechselseitig auf. So
steigern wir uns in Extremzustédnde hinein,
zum Beispiel in Panik oder Verzweiflung.
Daraus konnen dann psychische Erkrankun-
gen entstehen.

Vieles davon wére vermeidbar. Denn
unser heutiger Wissensschatz erlaubt uns
eine neue Stufe der Selbsterkenntnis. Er
ermoglicht das Erlernen einer besseren
Selbststeuerung: Wenn wir die genannten
und weitere Fehlveranlagungen erkennen
und ihre Hintergriinde verstehen, kénnen
wir im Alltag sensibel fiir sie werden. Wir
konnen sie kritisch reflektieren und ihnen
verniinftige Verhaltens- und Lebensprinzi-
pien gegentiberstellen. Wir konnen entspre-
chende korrigierende Kompetenzen so gut
einiiben, dass sie quasi zu unserer zweiten
Natur werden. Wir kdnnen gezielt innere,
kulturgeprégte Gliicksquellen entwickeln,
die uns unabhingiger machen von den gene-
tisch gepréagten dusseren Gliicksverheissun-
gen: Wissenschaft, Literatur und Kunst statt
Luxus, Ruhm und Macht.

Es gilt, alles fiir eine gliickende Lebens-
gestaltung relevante Wissen zusammenzu-
tragen und schliissig in einem zentralen
Schulfach zu integrieren - unter Einbezug
angrenzender Themen wie Sozial-, Medien-
und Gesundheitskompetenz. Unter Bezug-
nahme hierauf wéren dann alle sich im
Schulalltag bietenden Gelegenheiten zu
nutzen, um die vermittelten Kompetenzen
praktisch einzuiiben.

Erste Schritte in diese Richtung geht der
deutsche Padagoge Ernst Fritz-Schubert mit
seinem Schulfach Gliick. Auch in der
Schweiz wurde es in einer ersten Schule ein-
gefiihrt. Es handelt sich hierbei um die wich-
tigste Hebelmassnahme unserer Zeit - zum
Wohl des Einzelnen wie zum Wohl der
Gesellschaft. Und zu guter Letzt: Wir Psycho-
therapeuten miissten wohl deutlich weniger
Uberstunden machen.



