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Glucklich sein als Schulfach

Schiiler brauchen neben Deutsch, Englisch und Mathematik auch soziale und emotionale Kompetenzen, um ihren Weg im Leben zu finden.
Der «Glucksunterricht» kann Kindern und Jugendlichen helfen - gerade in Zeiten wie diesen - mehr Sorge zu sich selbst zu tragen.

Bianca Cortese

Gliicksgefiihle sind Balsam fiir
die Seele. Doch was macht Kin-
der und Jugendliche gliicklich?
Fiir einige ist es Zeit gemein-
sam mit Freunden zu verbrin-
gen, fiir andere vielleicht ein
Ausflug mit Nana und Neni
oder ein gemeinsamer Spiele-
abend mit der ganzen Familie.
Doch was fiir alle wohl immer
zum Gliick gehort, sind Le-
bensfreude und Zufriedenheit
durch die Sicherheit, Krisen be-
wiltigen zu konnen. Was viele
nicht wissen: Diese Art von
Gliick kann man tatsdchlich
lernen -sie fallt einem nicht per
Zufall zu. Der Verein Netzwerk
bietet seit Herbst 2020 das
Schulfach «Glick» als Work-
shop mit dem Namen «Gliicks-
finder» an. Geleitet wird dieser
von Marion Gulli, welche die
Ausbildung nach Ernst Fritz-
Schubert absolviert hat und so-
mit die bisher einzige «Gliicks-
lehrerin» in Liechtenstein ist.

Hohen und Tiefen
mit Stirke begegnen

«Im Workshop geht es nicht
um das Gliick im Allgemeinen,
sondern vielmehr stehen das
Wohlbefinden und die seeli-
sche Gesundheit im Fokus»,
erklart Marion Gulli. Dabei gel-
te es nicht nur, die Héhen und
Tiefen des Lebens zu erdulden,
sondern diese aktiv zu gestal-
ten. «Gerade in Zeiten wie die-
senist es umso wichtiger, Sorge
zu sich selbst zu tragen»,
betont die Gliicklehrerin. Im

Workshop werden Kindern und
Jugendlichen unter anderem
unterschiedliche Ideen, Strate-
gien und Handlungsweisen
vermittelt, die es ihnen ermog-
lichen, addquat auf eintreffen-
de Lebensereignisse zu reagie-
ren. «Sie lernen emotional sta-
bil zu bleiben, egal, was das
Leben gerade zu bieten hat.»
Das bedeute, jedes Hindernis
als Herausforderung anzuneh-
men und aus eigenem Antrieb
Motivation aufzubauen, statt
auf Druck von aussen zu rea-
gieren.

Bewusst mehr Zeit fiir
Gliickskompetenz

In diesem Jahr war die Gliicks-
lehrerin bereits in elf Primar-,
Ober- und Realschulklassen zu
Besuch. Nach den Osterferien
seien Workshops in weiteren
geplant, was Marion Gulli sehr
freut. Der Unterricht ist einer-
seits auf erlebnis- und erfah-
rungsorientiertes Lernen durch
Interaktions- und Bewegungs-
spiele aufgebaut, andererseits
werden Einzel- und Gruppenar-
beiten durchgefiihrt und Ubun-
gen mit der ganzen Klasse.
Wihrend des Workshops
fande auch Achtsambkeit Platz,
da es nicht nur wichtig sei, dass
die Schiiler ihre Bedtirfnisse
kennen und achten lernen wiir-
den, sondern auch jene ihrer
Mitmenschen, sagt Gulli. Bei
Ubungen habe sie dabei festge-
stellt, dass es fiir einige extrem
schwierig sei, auch nur fiir kur-
ze Zeit still zu sitzen und sich
selbst zu spiiren. «Viele Lehr-
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Starken konzentriert.

personen machen bereits
schon viel in diese Richtung,
finden aber dennoch, dass man
sich bewusst mehr Zeit fir
Gliickskompetenz ~ nehmen
sollte.» Diese trage dazu bei,
soziale und emotionale Fihig-

keiten sowohl bei Schiilern als
auch bei Lehrpersonen zu for-
dernund zu steigern. In den Fo-
kus wird das Positive geriickt,
und nicht die Defizite. Es gelte,
eine Haltung einzunehmen,
die sich nicht auf Schuld und

Versagen konzentriere, son-
dern auf Losungen und Stér-
ken: Diese zu lernen, bilde die
Grundlage des Unterrichts.
«Zufriedenheit und Lebens-
kompetenz sind das Ziel des
Schulfachs Gliick - je mehr
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Platz diese einnehmen, desto
besser», sagt Marion Gulli.

Hinweis
Mehr Informationen:
www.netzwerk.li

Erwachsenenbildung Stein Egerta

Indigo: Farben mit dem
Konig der Farbstoffe

Alte Traditionen neu entdeckt:
Indigo, der Kénig unter den Na-
turfarbstoffen, zaubert ein in-
tensives Blau auf Wolle, Seiden-
und Baumwollstoffe.  Wir
setzen uns mit der Technik des
Farbens auseinander sowie mit
den traditionellen Gestaltungs-
moglichkeiten wie Abbinde-
techniken (Shibori) und Reser-

vetechnik. Der Kurs 6A08 unter
der Leitung von Alexandra Mi-
lesi findet am Donnerstag, 29.
April, von 18 bis 21 Uhr, in der
Schulkiiche, Mauren, statt.

Burger fiir Geniesser:
Geschmack pur

Frisch, kostlich und besonders:
Vom giinstigen Fast Food zur
vollwertigen und raffinierten
Mabhlzeit: Burger sind salonfihig

geworden. Die Spanne reicht
vom einfachen Hamburger iiber
Veggievarianten bis zum edlen
Gourmet-Burger mit Rindsfilet.
Die Teilnehmenden erfahren,
wie sie einen schmackhaften,
frischen Burger in verschiedens-
ten Variationen selbst herstellen
konnen. Der Kurs 9A24 unter
der Leitung von Klaus Reiter fin-
det am Mittwoch, 28. April, von
19 bis 22.30 Uhr, in der Real-
schulkiiche in Balzers statt.

Corona: Auswirkungen
auf psychische Stabilitat

Folgen, Umgang, Bewiltigung:
Corona war und ist eine He-
rausforderung fiir die Gesell-
schaft und jeden einzelnen von
uns. Die Menschen sind ihrer
Alltagsstrukturen beraubt. Star-
ke Unsicherheit tritt auf.
Diffuse Angste und weitere
Phinomene konnen die Folge
sein. Wie konnen solche Kri-

senzeiten durchlebt und verar-
beitet werden? Wie kann in aus-
sergewOhnlichen Zeiten die
psychische Stabilitdt erhalten
werden? Dr. med. Marc Risch
erlautert, welche psychischen
Herausforderungen soziale Iso-
lation und der Verlust der ge-
wohnten Strukturen mit sich
bringen. Er zeigt die Mechanis-
men von Resilienz und Anpas-
sungsfihigkeit und leitet Ver-
haltensmassnahmen und men-

tale Strategien ab, um solche
Ausnahmesituationen zu meis-
tern. Der Vortrag (Kurs 7A30)
von Dr. med. Marc Risch findet
am Montag, 3. Mai, um 19 Uhr,
im SAL - Kleiner Saal in Schaan
statt. Mit Voranmeldung.
Anmeldung/Auskunft
Erwachsenenbildung

Stein Egerta in Schaan,

Tel. +423 232 48 22 oder

per E-Mail: info@steinegerta.li
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