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I.  Verbunden sein
Um sich auf die Herausforderungen des 21.  Jahr-
hunderts vorzubereiten, braucht der Mensch viel-
fältige Kompetenzen, noch vor der Aneignung von 
Wissen: Gefühls-, Kommunikations- und Demo-
kratiekunde, Ethik, Körpersensibilisierung, Na-
turerfahrung und Handwerk.

Ich erinnere mich noch gut an meine Schul-
zeit und an die aktive Refl exion des Bildungsange-
bots und der Bildungsinhalte durch uns Betroff ene. 
Nichts an Mathematik, Englisch, Geschichte oder 
Geographie war uninteressant, aber praktisch al-
les  – vielleicht mit Ausnahme von Sport und Sin-
gen – war vergleichsweise irrelevant hinsichtlich der 
Frage, worauf es im Leben und Zusammenleben am 
meisten ankommt. Was zählt hier am meisten? Di-
versen wissenschaft lichen Disziplinen, wie der So-
zialpsychologie, der Neurobiologie, der Glücks-
forschung, oder interkulturellen Weisheitsschulen 
zufolge, könnte man die Essenz der ganzheitlichen 
Lebenskunst mit dem Gelingen von Beziehungen 
auf vier Ebenen zusammenfassen:
a) die Beziehung zu mir selbst
b) die Beziehung zu anderen Menschen
c) die Beziehung zur Natur
d) die Beziehung zum größeren Ganzen

Das In-Kontakt-Sein, In-Verbindung-Treten und 
In-Beziehung-Sein ist das Alpha und Omega des 
Menschseins. Es ist „religiös“ im Wortsinn. Der Be-
griff  Religion kommt von „re-ligare“, wiederanbin-
den, wiederverbinden mit etwas anderem, mit dem 
größeren Ganzen. Die erste und wichtigste Ver-
bindung ist jene mit mir selbst: das Wahrnehmen, 
Ernstnehmen, Zulassen und das bewusste Regu-
lieren von Gefühlen, Bedürfnissen, Empfi ndungen 
und Gedanken. Im Psychologiestudium habe ich 
gelernt, dass das „Im-Einklang-Sein“ mit den eige-
nen Bedürfnissen, Gefühlen, Gedanken und Werten 
Ausdruck psychologischer „Autonomie“ ist. Die-
ses Spektrum reicht von der sexuellen und körperli-
chen bis hin zur politischen und spirituellen Selbst-
bestimmung. Wären alle Menschen gut mit sich im 
Kontakt und verbunden, würden sie sich gut „spü-
ren“, dann wären Selbstempathie, Selbstfürsorge 
und letztlich Selbstvertrauen weit verbreitet.

Die erste Frage ist, welchen Stellenwert dieses 
Th ema in der Bildung einnimmt. Um wieder auf 
die Schule zurückzukommen: Meine Erfahrung ist, 
dass uns vieles in der Schule von uns selbst trennt. 
Das lässt sich wohl am besten mit dem Begriff  „De-
ligion“ beschreiben. 

Sieben Fundamente für die Grundbildung
Der Aufbau von Beziehungskompetenz auf vier Ebenen

Christian Felber 

Initiator und Autor der 
„Gemeinwohl-Ökonomie“ 
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II.  Soziale 
Beziehungen

Eine zweite Bezie-
hungsebene sind so-
ziale Beziehungen 
unter Menschen: Be-
rufl iche, freundschaft -
liche, Liebes- und Fa-
milienbeziehungen, 
Gemeinschaft en aller 
Art – von der Nach-
barschaft  über die po-
litische Organisation bis hin zur spirituellen Ge-
meinschaft . Laut Neurobiologie sind gelingende 
Beziehungen das, was Menschen a) am glücklichs-
ten macht und b) am stärksten motiviert. Ohne So-
zialbeziehungen ziehen Menschen das Sterben dem 
Essen vor. Umso fataler sind die, oft  unbedachten, 
Nebenwirkungen des social distancing in der aktu-
ellen Pandemie: Sie reichen von der Vereinsamung 
und Verängstigung vieler Menschen bis hin zum 
würdelosen Sterben in steriler Krankenhausumge-
bung. In Vortragsgesprächen lasse ich die Anwe-
senden für eine Minute die Augen schließen und 
frage nach dem glücklichsten Moment in ihrem Le-
ben. Danach wird „geerntet“. Verlässlich werden 
stets ausschließlich Erinnerungen und Erfahrun-
gen auf den vier oben genannten Beziehungsebe-
nen geteilt – Persönlichkeitsentwicklung, zwischen-
menschliche Beziehungen, Naturerlebnisse und 
Gotteserfahrungen  – am häufi gsten sind es Erfah-
rungen auf der Beziehungsebene  – Freundschaf-
ten, Liebesbeziehungen, Hochzeiten und, mit deut-
lichem Abstand vor jeder anderen Erfahrung und 
ohne Unterschied zwischen Frauen und Männern: 
die Geburt. 

III.  Naturerfahrungen
Eine dritte Beziehungsebene sind Naturerfahrun-
gen. Für viele beginnen diese mit dem täglichen 
Spaziergang, dem Pfl egen des eigenen Gartens, der 
Balkonpfl anzen oder einem Haustier. Andere zie-
hen dafür aufs Land oder wechseln den Beruf. Sie 
werden Ski- und Tauchlehrerinnen, Förster und Ge-
müsebauern, Naturschützerinnen und Wildnis-Pä-
dagogen, weil der Ruf der Natur unwiderstehlich ist. 
Andere bauen tiefe und langfristige Beziehungen 
zu Pfl anzen und Tieren auf, bis hin zu den wildes-
ten Arten wie zum Beispiel Oktopussen. Und sehr 
viele benötigen das schlichte Sein, Verweilen und 
Versinken in der Natur als essenzielles „Seelenbrot“. 
Sei das ein Sprung in einen See oder Gebirgsbach, 
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ein „Waldbad“, eine ausgedehnte Wanderung oder 
eine Übernachtung unter dem Sternenhimmel. Wir 
Menschen brauchen das ab und zu, um uns „Luft  zu 
verschaff en“, den „Kopf auszurauchen“, zum „Run-
terkommen“ und „Erden“, besonders wenn die Be-
ziehungen auf Ebene zwei zu eng werden. In der 
Natur kann emotionale Energie ausklingen und ab-
strahlen. Viele werden aus diesen Motivationen 
und Erfahrungen heraus Umweltschützer:innen, 
Klimaaktivist:innen und Erdhüter:innen. Etwas für 
„Mutter Erde“ zu tun, macht glücklich, auch wenn 
der Anlass oft  tieft raurig ist. Die Ansätze der Tie-
fenökologie und der Ökophilosophie weisen hier 
Wege des konstruktiven psychischen, sozialen und 
politischen Umgangs mit der Zerstörung unserer 
Lebensgrundlagen.

IV.  Die Beziehung zum Ganzen 
Schließlich ist da die vierte Ebene, die Beziehung 
zum größeren Ganzen, zum „großen Geheimnis“ 
oder zu Gott, die ursprüngliche „re-ligio“. Zu ihr 
suchen Menschen Zufl ucht, wenn es auf den ande-
ren Ebenen besonders herausfordernd und schwie-
rig wird. Oder sie sind auf natürliche Weise mit der 
Quelle ihrer Lebensenergie, Inspiration und Weis-
heit verbunden. Gleichzeitig wurden vermutlich 
die meisten Morde im Namen irgendeiner Gottheit 
verübt, was das riesige Missbrauchspotenzial des 
Spiritualitätsbedürfnisses deutlich macht. Ein re-
fl ektierter, pluraler und insbesondere erfahrungsba-

sierter persönlicher Zugang könnte eine vorsichti-
ge Gratwanderung zwischen Ablehnung und Spott 
(„Religion ist das Opium des Volkes“, Karl Marx) 
einerseits und Indoktrinierung oder Fanatismus an-
dererseits sein. Einstein formulierte prägnant: „Wis-
senschaft  ohne Religion ist lahm, Religion ohne 
Wissenschaft  blind“.

So, wie wir auf diesen vier Ebenen in Kontakt 
treten, verbunden und „in Beziehung sein“ kön-
nen, können wir auch voneinander getrennt sein. 
Das Gelingen persönlicher Lebensentwürfe hängt 
ebenso vom Verhältnis Religion/Deligion ab wie 
das ganzer Gemeinschaft en oder Staaten. Ein ganz-
heitlicher Bildungsauft rag ist sich des fundamen-
talen Charakters dieser vier Beziehungsebenen 
bewusst und integriert sie systematisch in das Lehr- 
und Lernangebot. Deshalb schlage ich sieben Fun-
damente der Grundbildung vor, welche die gegen-
wärtigen Curricular nicht obsolet machen, sondern 
die entwicklungspsychologische Grundlage schaff en 
und stärken, auf der kognitives Lernen sinnvoll ist.

V.  Sieben Fundamente für die 
Grundbildung

1. Gefühlskunde. Hier lernen Menschen, Gefühle 
wahrzunehmen, ernst zu nehmen (sich nicht dafür 
zu schämen), sie zu artikulieren und dabei zu do-
sieren/regulieren. Die gewaltfreie Kommunikation 
hat gezeigt, dass Myriaden von Beziehungskonfl ik-
ten niemals gelöst werden, weil Menschen es nicht 
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schaff en – weil sie es nie gelernt haben –, über ihre 
Gefühle und Bedürfnisse zu sprechen. Stattdessen 
werfen sie häufi g gewohnheitsmäßig denjenigen, 
die ihre Bedürfnisse nicht erfüllen und damit Ver-
letzungen auslösen, alle möglichen Dinge an den 
Kopf, die von den eigenen Bedürfnissen und Emo-
tionen ablenken und die andere Person verletzen: 
Eine endlose Verletzungsspirale nimmt ihren Lauf, 
während das Problem bestehen bleibt, ohne Chan-
ce auf eine Lösung. Doch: Das rechtzeitige Artiku-
lieren von Bedürfnissen ist erlernbar. 

Die Autorin Vivian Dittmar hat gezeigt, dass alle 
Gefühle Kräft e sind, mit einer Positivkraft  und ei-
ner Schattenkraft . Sie unterscheidet zwischen ak-
tuellen Gefühlen, die fruchtbar sein können, und 
„alten“ Emotionen, die sich zumeist als hinderlich 
erweisen. Die Übung des „Entladens“ ermöglicht 
das Ausleben von Trauer, Zorn oder Angst in einem 
geschützten rituellen Rahmen. 

2. Kommunikationskunde. Hier lernen Teilneh-
mende zunächst vor allem: zuhören, Achtsamkeit, 
ernst nehmen, sachlich diskutieren – ohne persön-
liche Beleidigungen oder Wertungen. Das mag ba-
nal erscheinen, aber von einer wertschätzenden und 
gewaltfreien öff entlichen Diskussionskultur sind 
wir noch Äonen entfernt. Das betrifft   nicht nur das 
internetbedingte Phänomen der »Hasspostings«, 
auch prominente Meinungsbildner greifen häufi g, 
statt zum sachlichen Argument, zu einem Etikett: 
naiv, extrem, fundamentalistisch, utopisch, kom-
munistisch, totalitär  … die Liste der Etiketten ist 
endlos. Aktuell grassieren Attribute wie „Corona-
Leugner“, „Aluhutträger“, „Verschwörungstheoreti-
ker“ oder gar „Covidiot“. Ihre Verwendung off en-
bart einerseits die Argumentationsschwäche derer, 
die sie anbringen, andererseits den Umstand, dass 
diese eine andere Meinung off enbar nicht ertragen. 
Eine demokratische und tolerante Diskussionskul-
tur zeichnet sich gerade dadurch aus, dass ich An-
dersdenkenden mit Respekt begegne, indem ich 
ausschließlich auf der sachlichen Ebene argumen-
tiere. Ich träume davon, dass Menschen, die, egal 
in welchem Gespräch, statt Sachargumenten Wert-
urteile oder persönliche Angriff e vorbringen, sofort 
von anderen die rote Karte gezeigt wird, denn das 
ist, als würde jemand in einem Gespräch handgreif-
lich werden, um die eigene Meinung durchzusetzen. 
In den letzten Jahrzehnten haben wir allmählich ge-
lernt, über sexistische Witze und verbale Übergrif-
fe nicht mehr zu lachen oder hinwegzusehen, son-
dern dagegen aufzustehen, die Witzemacher zur 
Ordnung zu rufen und unsere Grenzen klarer zu 
setzen. Eines Tages könnte jede Form der Gewalt in 
der Kommunikation sanktioniert und aus ihr ver-
bannt werden.

In der Kommunikationskunde erfahren Teilneh-
mende auch etwas vom unterschiedlichen Kommu-
nikationsverhalten von Männern und Frauen, um 
sich der bestehenden Rollenmuster bewusst zu wer-

den und diese ablegen zu können. Oder dass Miss-
verständnisse die Regel sind und immer ein gewis-
ser Aufwand nötig ist, um Verständnis herzustellen.

3. Wertekunde. Hier werden nicht nur unter-
schiedliche Werteinstellungen gelehrt und im Sin-
ne der Bildung einer kritischen Vernunft  diskutiert, 
sondern vor allem unbewusste Werteinstellungen 
bewusst gemacht. Beispielsweise lernen Teilneh-
mende, dass sie miteinander konkurrieren können 
und welche Auswirkungen das hat, oder dass sie 
kooperieren können und was das bewirkt. Sie ler-
nen auch die ethischen Grundprinzipien verschie-
dener philosophischer Strömungen und Religionen 
in der Übersicht kennen. Das »Projekt Weltethos« 
macht Mut, weil es zeigt, dass es universale Grund-
werte gibt, die in allen Kulturen hochgehalten wer-
den und die dem Gelingen des Zusammenlebens 
und dem Erhalt des Friedens dienen. Auch werden 
die Teilnehmenden dafür sensibilisiert, dass in der 
Wirtschaft  bisweilen andere Werte gelebt (und in 
der ökonomischen Bildung gelehrt) werden als die-
jenigen, die in demokratischen Verfassungen veran-
kert sind. Der „Homo oeconomicus“ mit den ihm 
zugeschriebenen Eigenschaft en (Eigennutzenma-
ximierung, Konkurrenzorientierung, Streben nach 
materiellen Gütern und grenzenlosem Wachstum) 
ist weder demokratisch noch ethisch legitimiert, er 
ist ein Irrprodukt der Wirtschaft swissenschaft , das 
durch kritische Refl exion und Dekonstruktion ent-
zaubert werden kann.

4. Demokratiekunde. Die Demokratie gilt in 
westlichen Ländern als einer der höchsten Wer-
te, doch wie er mit Leben gefüllt und am Leben 
erhalten werden kann  – durch Engagement und 
Mitgestaltung in allen Bereichen des öff entlichen 
Lebens –, ist nur in geringem Maß Gegenstand der 
schulischen Aufk lärung. Demokratie wird als ge-
sichertes – historisches – Faktum gelehrt, nicht als 
fragile, verwundbare Errungenschaft , die jederzeit 
wieder verlorengehen kann und de facto erodiert – 
wie der jüngste V-Dem-Bericht der Universität Gö-
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gen und der materiellen Güter setzt, ist krank in 
dem Sinne, dass sie aus jedem Beziehungsgleich-
gewicht herausgefallen ist; sie ist „absolut“ (latei-
nisch „losgelöst“) von allen anderen Werten und 
von ihrer natürlichen Grundlage: dem planetaren 
Ökosystem. Die Bindungsschwäche und die geringe 
Beziehungsfähigkeit vieler Menschen zu sich selbst, 
zu anderen, zu ihrer natürlichen Umwelt und zum 
großen Ganzen ist der Kern dieser Krankheit. 
Heilung kann darin bestehen, diese Beziehungen 
wieder aufzunehmen, zu hüten und ins 
Gleichgewicht zu bringen, was ein verlässlicher Weg 
zum Glück ist. Zahllose Menschen aller Kulturen 
berichten, dass eine intensive, wertschätzende 
Beziehung zur Umwelt  – den Lebewesen, Flüssen, 
Wäldern, Bergen und Himmelserscheinungen  – 
Menschen zu heilen vermag. Einige Stunden 
intensiv in der Natur verbracht, und der Tag geht 
mit hoher Wahrscheinlichkeit in guter Stimmung 
zu Ende. Hier lernen die Teilnehmenden nicht nur 
Pfl anzen, Tiere, Gewässer und Steine kennen, sie 
erfahren die heilende Wirkung der Natur am eige-
nen Leib und an der eigenen Seele: Wind und Re-
gen, Wolken und Wasser, die Sterne, die Blumen, 
die Berge, die Stille. Für Menschen, die eine tie-
fe Verbindung mit der Natur erfahren, verliert das 
Einkaufszentrum, die Börse und vielleicht auch das 
Auto an Attraktivität. Jedenfalls aber kann ein Jahr 
des Weniger an materiellem Konsum ein Mehr an 
Lebensqualität und -intensität bringen, auch wenn 
neoklassische Ökonom:innen mit ihrer Materialis-
mus- und Wachstumsorientierung das refl exhaft  
mit Rezession, Rückschritt und Armut assoziieren.

6. Kunsthandwerk. Die „Generation Sitzfl eisch“ 
verbringt einen wachsenden Lebensanteil im vir-
tuellen Raum: am Computer, Handy, Fernseher 
und anderen elektronischen Geräten und Medi-
en. Diese virtuelle Welt trennt Menschen von der 
stoffl  ichen Natur und ihrer manuellen Bearbei-
tung. Zu einem ganzheitlichen Leben gehört aber 
auch die Befassung mit Materialien, Stoff en, For-
men, Farben und Gerüchen. Nicht alle müssen 
Handwerksmeister:innen werden, aber alle Men-
schen sollten die Erfahrung machen, wie es sich an-
fühlt, etwas manuell herzustellen und anderen zur 
sinnvollen Verwendung zu schenken. Der Begrün-
der der Anthroposophie Rudolf Steiner hat sich 
für ein umfassendes In-Berührung-Kommen der 
Schüler:innen mit der »Praxis« des Lebens aus-
gesprochen, deshalb pfl egen die Waldorfschulen 
Landwirtschaft s-, Forst-, Betriebs-, Industrie- und 
Sozialpraktika. Wichtig ist, dass dafür ausreichend 
Zeit und Muße zur Verfügung steht, um die See-
le mit der Arbeit zu verbinden und das ganze kre-
ative Potenzial in den jungen Menschen zu we-
cken. Nützliche Dinge selbst zu erschaff en, stift et 
Sinn, und Schenken macht glücklich. Und wenn aus 
mancher Künstlerin eine professionelle Meisterin 
wird, ist das ein großer Gewinn für die Gesellschaft .

teborg zeigt: 2020 ist die Menschheit auf den Stand 
von 1990 zurückgefallen, die Grundrechte sind vie-
lerorts in Gefahr. In vielen Ländern gilt: Die Mehr-
heit der Menschen hat keine eff ektiven Beteili-
gungsmöglichkeiten, sie hat keine Vorstellung, wie 
sie sich wirksam einbringen kann und wendet sich 
von der »polis« ab, aus Frust, und weil uns ande-
re Lebensinhalte  – Konsum, Unterhaltung und 
Drogen  – von einer öff entlichkeits- und demokra-
tiefeindlichen „Geisttötungsindustrie“ medial aufge-
nötigt werden. Folgende Elemente der Demokratie-
kunde könnten gelehrt werden:
• wie aus vielen Interessen eine Regel wird
• wie Entscheidungen so getroff en werden, dass alle 

damit möglichst gut leben können
• dass ein wertschätzender Umgang mit unter-

schiedlichen Bedürfnissen die Grundvorausset-
zung für eine zufriedenstellende und von einer 
breiten Mehrheit getragene Willensbildung ist

• dass wachsames Engagement aller gefragt ist, da-
mit sich Partikularinteressen nicht durchsetzen

• dass demokratische Verantwortung nicht dele-
giert werden kann, sondern lediglich die Umset-
zungsbefugnis

• warum die Grundrechte ein so essenzieller Si-
cherheitsanker gegen Verordnungen und Gesetze 
der Exekutive und Legislative wie möglicher In-
itiativen des Souveräns sind  – auch hier erleben 
wir im Rahmen dem Corona-Maßnahmen aktu-
ell brisante Beispiele

Neben Demokratietheorie könnten ganz praktische 
Kompetenzen wie das Entscheiden mittels Systemi-
schen Konsensierens erlernt werden. Dieses Verfah-
ren erlaubt es, dass mehrere Vorschläge gemeinsam 
abgestimmt werden, wobei der „empathischste“ 
Vorschlag, also derjenige, der den geringsten Wi-
derstand auslöst, gewinnt. Die Gemeinwohlöko-
nomie-Bewegung hat zum Beispiel ein Spiel ent-
wickelt, in dem die Menschen die Ungleichheit bei 
Einkommen begrenzen können (nicht müssen). 
Von den unterschiedlichsten Vorschlägen, die als 
Lösung vorgebracht werden, gewinnt mit erstaun-
lich verlässlicher Regelmäßigkeit der Faktor 10: 
Die Höchsteinkommen dürft en demnach maximal 
das Zehnfache des Mindesteinkommens betragen. 
Heute stehen wir in Deutschland beim Faktor 8.000 
(Arbeitseinkommen) und 60.000 (Kapitaleinkom-
men).

Die Demokratie hat erst begonnen. Wir haben 
bisher vielleicht ein Zehntel des Demokratie-Po-
tenzials „gekostet“, die große Erfahrung „echter 
Demokratie“ – das Motto der Occupy-Bewegung 
– oder „souveräner Demokratie“, wie ich sie in mei-
nen letzten Büchern immer genauer skizziere, steht 
noch aus. 

5. Naturerfahrens- oder Wildniskunde. Eine 
Wirtschaft , die auf immerwährendes Wachs-
tum des Geldes, der Einkommen, der Vermö-
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7. Körpersensibilisierung. „Solidarität ist die Zärt-
lichkeit der Völker“, soll Che Guevara einmal ge-
sagt haben. Doch wie sollen ganze Staaten zärtlich 
miteinander umgehen, wenn wir es nicht einmal 
schaff en, mit uns selbst zärtlich zu sein? Viele von 
uns essen schlecht, bewegen sich wenig, umarmen 
und berühren einander noch weniger, massieren 
sich oder andere fast nie und werden auch nie lie-
bevoll massiert. Obwohl das einer der schnellsten 
Wege zum Glück für alle Menschen ist, die ich bis-
her kennengelernt habe. Wenn wir die Lebenszeit 
vergleichen, die wir fürs Einkaufen, Fernsehen und 
Geldverdienen einerseits, Massage, Achtsamkeits-
übungen und bewusste Sexualität andererseits auf-
wenden, träte die traurige Nachrangigkeit von Be-
rührung und Zärtlichkeit zutage. Der menschliche 
Körper ist ein unendlich sensibler Organismus mit 
feinsten Sinnesorganen, und wir besitzen alle die 
Anlage, so fein zu empfi nden, dass jeder Schritt und 
jede Berührung mit einem Gegenstand zu einer tie-
fen sinnlichen Erfahrung oder Massage  – der See-
le  – werden kann. Die Intensität und Qualität des 
Lebens könnten durch progressive Sensibilisierung 
so stark steigen, dass für nichtsinnliche Erfahrun-
gen kaum Zeit bliebe. Je schwächer das sinnliche 
Empfi nden, die physische Selbstwahrnehmung, des-
to stärker müssen diese Versagungen durch Geld 
und andere Götzen ersatzbefriedigt werden.

Deshalb sollten Menschen dazu ermutigt und 
dabei begleitet werden, eine feine, achtsame, wert-
schätzende und Authentizität und Kreativität för-
dernde Beziehung zum eigenen Körper – und auf 
dieser Grundlage zu den Körpern anderer Men-
schen und Wesen – zu entwickeln. Das kann mit 

Spielen, Tanz und Gruppenakrobatik beginnen und 
um Elemente von Körperarbeit, Massage, Energie-
arbeit und Yoga ergänzt werden. Auch hier weist 
Vielfalt den Weg.

Die Lebenserfahrung zeigt: Je verbundener, ge-
nährter, regenerierter und inspirierter Menschen 
dank bewusst gelebter und gestalteter Beziehun-
gen auf diesen vier Ebenen sind, desto klarer und 
wacher sind sie im Geist, desto aufnahmefähi-
ger, fokussierter und neugieriger für Th emen der 
Grundbildung. Sie sind dann in der Verfassung, 
sich wertvolles Wissen zu erschließen und es zu in-
tegrieren. Erst wenn die Fundamente des Lebens 
gelegt und gefeiert werden, können Grundbildungs-
konzepte ihren ganzen Sinn entfalten.
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