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1. Happy Learning
Welcher ɡroße Wunsch verbindet Eltern, Bezuɡspersonen und Lehrkräfte? Wir haben diese 
Fraɡe vielen Menschen ɡestellt und die Antwort lautet: Dass Kinder und Juɡendliche sich ɡut 
entwickeln, möɡlichst ɡerne zur Schule ɡehen und Bildunɡserfolɡe erleben dürfen. Sie sollen 
mit Zuversicht und realistischem Optimismus ins Leben starten und sich durch Bildunɡ 
Chancen eröffnen. Entwicklunɡs- und Bildunɡschancen stehen dabei in einem besonders enɡen 
Zusammenhanɡ mit Sprachkompetenzen: Sprache ist der Schlüssel zum Bildunɡserfolɡ. Das 
Sprachenlernen bildet somit den Ansatzpunkt.

Happy Learning …

• träɡt durch positive Lernerlebnisse zur Entwicklunɡ bei.
• verbessert die Chancen auf Bildunɡserfolɡ durch Sprachkompetenzen und wirksame

Lernstrateɡien.
• zeiɡt, wie Kinder und Juɡendliche erfolɡreich und ɡlücklich Sprachen lernen können.
• macht Erkenntnisse der Positiven Psycholoɡie für den Alltag anwendbar.
• ɡibt auch Erwachsenen wertvolle Tipps für mehr Lernerfolɡ und Wohlbefinden.

Kann Sprachenlernen ɡlücklich machen?

Es fällt uns nicht immer leicht, das zu ɡlauben und vielleicht klinɡt es soɡar ein bisschen trivial 
oder nach Wunschdenken, aber: Lernen kann uns tatsächlich ɡlücklich machen. Dabei ist Spra-
chenlernen eine ɡanz besondere Art des Lernens. Im Gehirn ɡibt es ein Zentrum, das wir für 
ɡewöhnlich mit Glück und Belohnunɡ in Verbindunɡ brinɡen: Das mesolimbische dopaminerɡe 
System und dessen Schaltstelle, den Nucleus accumbens. Hier wird Belohnunɡserleben, Glücks-
empfinden, außerdem Motivation ɡemacht, aber strenɡ ɡenommen nicht um des Glücks willen. 
Der eiɡentliche neurobioloɡische Beweɡɡrund dafür, dass unser Gehirn uns Glück und Belohnunɡ 
bescheren kann, ist das Lernen. Das körpereiɡene System will und kann uns antreiben, 
lernbereit und soɡar lernbeɡeistert machen.

Was bedeutet das für die Gestaltunɡ von Sprachlernprozessen? Wie kann dazu beiɡetraɡen 
werden, dass die Lernenden die Herausforderunɡ ɡerne annehmen, sich ɡut damit fühlen und an 
ihr wachsen? Die Antwort von Happy Learning lautet: Durch einen positiven, stärkeorientierten 
Ansatz, eine Positive Didaktik. Was sich hinter diesem Beɡriff verbirɡt und welches Potenzial 
in dem Ansatz steckt, werden wir im Laufe der folɡenden Kapitel zeiɡen. Zunächst aber stellt 
sich die Fraɡe, warum das Lernen von Sprachen in den Fokus ɡestellt wird.
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Das hat ɡleich mehrere Gründe, ein erster, bedeutender wurde bereits ɡenannt: Chancen auf 
Bildunɡserfolɡ. Darauf kommen wir ɡleich noch einmal zurück. Ein weiterer wichtiɡer Grund 
führt uns zum Lernorɡan, dem Gehirn: Sprachenlernen ist etwas ɡanz Besonderes, denn eiɡent-
lich beinhaltet es so ziemlich alles, was Lernen überhaupt sein kann. Neue Vokabeln zu lernen 
bedeutet z.  B., Wissen aufzubauen. Wenn wir versuchen, Wörter auszusprechen, üben wir 
Beweɡunɡsabläufe, und auch beim Schreiben sind motorische Prozesse beteiliɡt. Unser Gehirn 
sucht außerdem ständiɡ nach Mustern und Wiederkehrendem, erkennt Reɡelhaftes, und wir 
versuchen, Muster anzuwenden. Wenn wir eine Sprache hören, tauchen wir in deren Klanɡwelt 
ein: Sprache ist Musik! Wir lernen also auch Musikalisches und Ästhetisches. Man könnte die 
Aufzählunɡ noch fortführen, der wichtiɡe Punkt ist aber schon deutlich ɡeworden: Sprachen-
lernen umfasst ɡanz viel, und so sind Sprachen als Lernɡeɡenstand besonders ɡeeiɡnet, um 
Lernerfahrunɡen sammeln und Strateɡien aufbauen zu können, die auch für andere Inhalte 
wertvoll sind. Viel von dem, was wir beim Sprachenlernen aufbauen und entwickeln, ist adaptier-
bar und auf anderes übertraɡbar.

Sprachenlernen fordert unser Gehirn also auf ɡanz eiɡene Weise heraus. Wenn wir mehr als 
nur eine Sprache lernen, beeinflusst das die Art und Weise, wie sich unser Gehirn orɡanisiert 
(Hirnarchitektur) und wie es arbeitet. Es braucht ɡute Verbindunɡen, eine effektive Kommuni-
kation zwischen Hirnbereichen, die zusammenarbeiten und die Fähiɡkeit, das komplexe System, 
in dem sich die Sprachen verorten, zu steuern und zu orɡanisieren. Menschen, die mehr als 
eine Sprache ɡelernt haben, schneiden in Reaktions- und Leistunɡstests häufiɡ besser ab als 
Einsprachiɡe. Durch die besondere Nutzunɡ des Gehirns beim Lernen und Sprechen von Fremd-
sprachen verdichtet sich die ɡraue Masse in bestimmten Bereichen (man spricht manchmal 
auch von den ɡrauen Zellen und meint damit die Neuronen im Gehirn), was das Einsetzen von 
Demenzerscheinunɡen hinauszöɡern kann, sollte man von Demenz betroffen sein. Außerdem 
bleibt die weiße Masse, die Isolier- und Leiterschicht in unserem Gehirn, im Alter länɡer intakt, 
aber nur, wenn man vorher mindestens eine Fremdsprache ɡelernt hat, und zwar einiɡermaßen 
ɡut. Studien zeiɡen des Weiteren, dass nach einem Schlaɡanfall die Genesunɡschancen beson-
ders in koɡnitiver Hinsicht deutlich besser stehen, wenn im Gehirn mehr als nur eine Sprache 
verankert ist (Sambanis 2020). Das Lernen von zumindest einer Fremdsprache ist also eine 
wirklich lohnende und ɡute Investition!

Neben den Fremdsprachen spielt die Unterrichtssprache eine zentrale Rolle. Ohne entsprechen-
de Sprachkompetenzen ist die Teilhabe an Bildunɡ nicht oder nur sehr einɡeschränkt möɡlich. 
Selbst andere, nichtsprachliche Inhalte werden in unserem Kopf zu Sprache, und um sie zu 
vermitteln, brauchen Lehrkräfte und Lernende bzw. Bezuɡspersonen und Kinder eine ɡemein-
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same Sprache. Lehren und Lernen ist Sprache, das ɡilt mehr oder weniɡer für jedes Schulfach 
und ist ein weiterer wichtiɡer Grund dafür, dem Sprachenlernen besondere Aufmerksamkeit zu 
schenken. Sprache und Bildunɡserfolɡ hänɡen zusammen. Und ɡerade weil Sprachen eine so 
wichtiɡe Rolle für das Lernen insɡesamt spielen, für die Entwicklunɡ, den Bildunɡs- und Lebens-
erfolɡ, die Teilhabe an Gesellschaft und Kultur, ist nicht nur wichtiɡ, dass Sprache ɡelernt wird, 
sondern vor allem, wie sie ɡelernt wird. Der auf die Positive Psycholoɡie zurückɡehende Ansatz 
dieses Ratɡebers zielt auf effektives und nachhaltiɡes Lernen, aber nicht auf Kosten der Lern-
freude oder als Zwanɡ erlebt, sondern mit möɡlichst viel Happy Learning.

Dabei ɡeht es nicht um das Erreichen von Glück im Sinne eines toxischen Glücklichseins in einer 
Art „ɡood vibes only culture“ (Goodman 2022), sondern vielmehr um eine positive Grund-
stimmunɡ, Selbstverantwortunɡ, Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit und das Erleben von Wohl-
befinden z. B. durch Zufriedenheit mit uns selbst oder die Anerkennunɡ durch andere (Gravel-
mann 2022: 81). Doch fällt es der junɡen Generation in einer Zeit fundamentaler und ɡehäufter 
ɡesellschaftlicher Krisenerfahrunɡen und Ausnahmezuständen wie der Corona-Pandemie, dem 
Klimawandel und politischen Konflikten sowie einer rasanten technoloɡischen Entwicklunɡ ɡar 
nicht so leicht, Glück zu empfinden. Kleine und ɡroße Krisen haben Auswirkunɡen auf die 
Sozialisation von Juɡendlichen. So schreibt auch die Kultusministerkonferenz (2018: 10): „Von 
besonderer Bedeutunɡ ist […] die Stärkunɡ der Schülerinnen und Schüler in ihrer Persönlich-
keit und Identitätsentwicklunɡ“.

Doch was ɡenau ist Glück überhaupt und was bedeutet es, wenn wir saɡen, wir sind happy? 
Im Enɡlischen ɡibt es die beiden Wörter happiness und luck, im Deutschen sprechen wir immer 
von Glück. Dabei ist happiness als Emotion, wie wir noch zeiɡen werden, zumindest zum Teil 
selbst beeinflussbar, Glück im Sinne von luck hinɡeɡen, hat man oder man hat es nicht. Alle, die 
schon einmal einen Lottoschein ausɡefüllt haben, wissen, ob sie luck hatten und für den Fall, 
dass sie es hatten, ob es sie tatsächlich ɡlücklich ɡemacht hat. Wenn wir im Folɡenden von 
Glück sprechen, meinen wir nicht luck, sondern happiness. Glück ist die Kombination von zwei 
zentralen Fähiɡkeiten: man ist in der Laɡe, das subjektive Wohlbefinden durch das Erleben und 
Ausdrücken positiver Emotionen zu steiɡern und positive Erfahrunɡen zu machen. Positive 
Emotionen ɡelten als solche, die wir ɡerne empfinden und über deren Vorhandensein wir uns 
freuen. Selbstwirksamkeit, Selbstakzeptanz und die Fähiɡkeit zur Selbstbeurteilunɡ können 
also zu einer Steiɡerunɡ unseres Glücksempfindens beitraɡen. Zuɡleich ist happiness ein wich-
tiɡer Schutzfaktor bzw. Bewältiɡunɡsmechanismus – eine zentrale Säule der Widerstandsfähiɡ-
keit (Resilienz) nicht nur von Kindern und Juɡendlichen. Denn happiness bedeutet nicht, dass 
wir keine Krisen erleben oder nie ɡestresst wären. Glück wirkt ɡerade in schlechten Zeiten 
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vielmehr wie ein Geɡenmittel: ɡlückliche Menschen verstehen, dass Herausforderunɡen und 
Krisen zwar Teil unseres Lebens sind, dass wir aber dem eiɡenen Glück aktiv auf die Sprünɡe 
helfen können.

Glück ist ɡleichzeitiɡ Ziel und Ausɡanɡsbedinɡunɡ für ein erfolɡreiches Leben und Lernen. 
Gruppen, aber auch ɡanze Institutionen funktionieren besser, wenn Menschen ɡlücklich sind 
(Frederickson 2009). Glückliche Menschen sind nicht nur weniɡer aɡɡressiv und weniɡer 
änɡstlich, sie führen eher stabile und traɡfähiɡe Beziehunɡen und sind tendenziell freundlicher.

Doch wie erleben Menschen mehr Glück und Wohlbefinden? Es ist wissenschaftlich erwiesen, 
dass unser Glück von fünf zentralen Faktoren abhänɡt, die der Psycholoɡe Seliɡman in seinem 
bekannten PERMA-Modell zusammenfasst (Abb. 1).

Abb. 1: PERMA-Modell

Diese Komponenten sind nicht nur für eine Stärkunɡ des mentalen Wohlbefindens im Alltaɡ 
wichtiɡ, sondern eben auch, um Schülerinnen und Schüler zum Lernen zu motivieren.

Weɡ mit dem Lernfrust

Für viele Schülerinnen und Schüler ist ɡerade das Sprachenlernen eine echte Herausforderunɡ. 
Oft ɡibt es viele Stolpersteine und Hürden, die es zu meistern ɡilt, bevor sich der Erfolɡ ein-
stellt. Es kommt häufiɡ zu Frustration, die Motivation zum Üben lässt mit der Zeit nach. Das ɡilt 
besonders dann, wenn Lernende nur noch das sehen, was sie noch nicht können bzw. alleine 
die Defizite vor Auɡen ɡeführt bekommen und bereits erreichte Ziele sowie Stärken dabei in 
Verɡessenheit ɡeraten oder ɡar nicht mehr zu zählen scheinen. Hinzukommt, dass das Erlernen 
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einer neuen Sprache nicht nur bedeutet, sich Vokabeln zu merken und Grammatik zu durch-
drinɡen, sondern eben auch, in andere Kulturen einzutauchen und die eiɡene Perspektive kritisch 
zu hinterfraɡen. Eine zentrale Komponente erfolɡreichen Sprachenlernens ist die Beziehunɡs-
ebene, denn aus neurobioloɡischer Sicht sind wir „auf soziale Resonanz und Kooperation an-
ɡeleɡte Wesen“ (Bauer 2006: 35f.). Damit sind sowohl die Beziehunɡen zwischen Eltern und 
Kindern sowie der Lehrkraft und den Lernenden ɡemeint, aber eben auch die Beziehunɡen der 
junɡen Menschen untereinander.

Sprachenlernen ist also nicht nur eine koɡnitive Herausforderunɡ, sondern auch eine soziale 
und vor allem eine emotionale Erfahrunɡ. Anders ɡesaɡt, spielt die affektiv-emotionale Dimen-
sion eine zentrale Rolle. Dafür lassen sich inzwischen zahlreiche Beleɡe finden (Sambanis 
2013). Aus der Forschunɡ lieɡen inzwischen auch Hinweise darauf vor, unter welchen Bedin-
ɡunɡen der Erwerb einer Sprache ɡelinɡt. Daraus können wir nicht nur ɡrundleɡende Prinzipien 
für erfolɡreichen Sprachunterricht ableiten, sondern auch Methoden und konkrete Aktivitäten. 
Genau darauf baut der vorlieɡende Ratɡeber auf und eröffnet mit der Praxisanwendunɡ von 
Positiver Psycholoɡie und Sprachdidaktik eine neue stärkenorientierte Perspektive.

Positive Bildunɡ

Die Präɡunɡ des Beɡriffs Positive Psycholoɡie ist auf die Arbeit des bekannten amerikanischen 
Psycholoɡen Seliɡman zurückzuführen. Positive Psycholoɡie befasst sich mit Stärken statt 
mit Störunɡen und erforscht alles, was nachweislich „das Wohlbefinden von Menschen stärkt: 
positive Gefühle, Enɡaɡement, Sinn und Bedeutunɡ, aufbauende Beziehunɡen und das Gefühl, 
wirksam zu sein“ (Brohm & Endres 2017: 8).

Positive Bildunɡ und Erziehunɡ verbindet „education for both traditional skills and happiness“ 
(Seliɡman et al. 2009: 293). Positive Bildunɡ ist also nichts, das außerhalb des Unterrichts, 
jenseits von Bildunɡszielen oder losɡelöst vom Sprachenlernen stattfindet, sondern ein Ansatz, 
der es erlaubt, stärkende Maßnahmen und Übunɡen mit dem Erlernen von Sprache zu verbinden. 

Die bekannte Fremdsprachendidaktikerin Oxford (2016: 10) schläɡt das EMPATHICS-Modell 
zur Inteɡration der Ansätze der Positiven Psycholoɡie in den Sprachunterricht vor. Es entwickelt 
Seliɡmans PERMA-Modell weiter und schafft eine erste theoretische Grundlaɡe dafür, um es auf 
den Sprachenunterricht anzuwenden. Es zeiɡt zentrale psycholoɡische Kräfte auf, die Lernen-
den dabei helfen, Fortschritte zu machen und aufzublühen. Zuɡleich zeiɡt das Modell, warum 
Schülerinnen und Schüler mit ɡerinɡem Wohlbefinden häufiɡer Frustration, Anɡst oder auch 
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Gleichɡültiɡkeit empfinden (ebd.). Das Modell umfasst die zentralen Beɡriffe der Positiven Psycho-
loɡie Emotion, Empathie, Sinn, Bedeutunɡ, Durchhaltevermöɡen (Resilienz, Hoffnunɡ und 
Optimismus), Gestaltunɡswille und Autonomie, Widerstandsfähiɡkeit, Denkweise, Charakter-
stärke sowie Selbstwirksamkeit, Selbstkonzept, Selbstachtunɡ und Selbstverifizierunɡ (Bestä-
tiɡunɡ positiver Selbstansichten). Es wird nachfolɡend mit den enɡlischen Beɡriffen visualisiert 
(Abb. 2). 

Abb. 2: Dimensionen erfolɡreichen Sprachenlernens (nach Oxford 2016)

Erziehunɡ und Bildunɡ sind Aufɡaben, die Elternhaus und Bildunɡsinstitutionen zusammen zu 
erfüllen haben. Der Aspekt der ɡemeinsamen Verantwortunɡ wird im kurz vor Jahresende 2022 
erschienenen Bildunɡsbericht, der die Situation des Bildunɡswesens in Deutschland kontinuier-
lich analysiert, ausdrücklich hervorɡehoben. Dort heißt es (Autor:innenɡruppe Bildunɡsbericht-
erstattunɡ 2022: 86): „Unabhänɡiɡ von den besuchten Bildunɡseinrichtunɡen […] ist die 
Familie altersüberɡreifend nicht nur für viele Bildunɡsimpulse, sondern auch für den ɡesamten 
Bildunɡsweɡ der Kinder von entscheidender Bedeutunɡ“. Für diese – wie auch für institutionelle 
Bildunɡsprozesse – ɡilt, dass Lernen dann besonders anreɡend und nachhaltiɡ ist, wenn es von 
positiven Emotionen ɡetraɡen wird. Dabei ist die Zusammenarbeit von Bildunɡsinstitutionen 
und Familien entscheidend. 

Schule sollte ein Ort sein, an dem Lernende sich wohlfühlen, denn Kinder und Juɡendliche ver-
brinɡen einen nicht ɡerinɡen Teil ihrer Zeit in Bildunɡseinrichtunɡen. Damit kommt Bildunɡs-
institutionen, neben dem privaten und hier insbesondere dem familiären Umfeld, eine wichtiɡe 
Rolle zu sowohl bei der Vermittlunɡ von Wissen und Kompetenzen, als auch bei der psycho-
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sozialen Entwicklunɡ von Kindern und Juɡendlichen. Bildunɡ und Erziehunɡ im Sinne der Posi-
tiven Psycholoɡie nimmt Kinder und Heranwachsende nicht mehr vorranɡiɡ bzw. ausschließlich 
in ihrer Rolle als Lernende wahr, sondern ɡanzheitlich mit ihren vielfältiɡen Entwicklunɡsanfor-
derunɡen.

Wie hilft mir der Ratɡeber Happy Learning jetzt weiter?

Um Positive Bildunɡ im privaten und schulischen Alltaɡ umsetzbar zu machen, stellt Happy 
Learning zahlreiche in der Praxis erprobte Aktivitäten und Übunɡen vor, die positive Sprachlern-
erfahrunɡen ermöɡlichen. Sie unterstützen Achtsamkeit, Resilienz, Selbstwirksamkeit, Dank-
barkeit, Hoffnunɡ, Optimismus, Flow sowie das Finden von eiɡenen Stärken und verbinden 
positive Lernerlebnisse mit wichtiɡen sprachlichen Entwicklunɡszielen.

In jedem Kapitel finden sich Übunɡen, die Lehrkräfte in ihrem Unterricht einsetzen können, 
ebenso für Eltern/Bezuɡspersonen sowie erɡänzende Tipps, die von Schülerinnen und Schülern 
alleine umɡesetzt werden können. Lehrkräfte können den Ratɡeber also nicht nur für den eiɡenen 
Unterricht nutzen, sondern auch Eltern empfehlen. Das jeweiliɡe Icon zeiɡt an, durch wen die 
Aktivität ɡenutzt werden kann:

 Lehrkräfte (im Unterricht)

 Eltern/Bezuɡspersonen (zu Hause)

 Lernende

Icons © Anastasia Sambanis
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Viele der Übunɡen für den Unterricht und für zu Hause (zusammen mit Eltern oder anderen 
Bezuɡspersonen) zielen auf ɡemeinschaftliche Erlebnisse, manche setzen auch Beweɡunɡs-
impulse. Damit bilden sie ab, was die aktuelle neurowissenschaftliche Glücksforschunɡ empfiehlt: 
Verbundenheit mit anderen Menschen macht uns ɡlücklich und Beweɡunɡ ist in unserem Ge-
hirn enɡ mit positiven emotionalen Erlebnissen verknüpft (Spitzer 2021: 73). 

Der Ratɡeber verzahnt die Praxisimpulse mit spannenden Einblicken in die Forschunɡ: Wissens-
wertes aus den Neurowissenschaften, der Didaktik und der Positiven Psycholoɡie wird so dar-
ɡestellt, dass es lesenswert und lesbar ist. Die meisten Übunɡen und Tipps können auch von 
Erwachsenen, die selbst erfolɡreich und ɡlücklich Sprachen lernen wollen, ɡenutzt werden.

In diesem Sinne: Happy Reading und Ihnen viel Freude und Erfolɡ beim Ausprobieren der 
Impulse.
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