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KLEINE GESTEN

Die Welt ein wenig

besser machen.
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wWenn wir mit kleinen
Gesten helfen wollen,
sollten wir unbedingt
darauf achten, das mit
Respekt zu tun. Damit
ist gemeint, dass man
erst einmal fragt, ob
man heifen darf.%
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‘Dazu sagt Jrg van den Baom,

psychologischer Berater und Psychos

-H:arapeu.ﬁm‘l‘rier' Wennwfrmll
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losen sind Opfer von Traumata. Da
ist z.B. der Mann, der als einziger
einen Autounfall Gberlebt hat, bej
dem seine Frau und seine beiden
Kinder ums Leben gekommen sind.
Die kemnmen nicht mehr klar im
Leben. Da sind kleine Gesten, wia die
Frage, ob er vielleicht einen Kaffee
michte, sehr wichtige.”

Die Welt, im GroBen wie im Kleinen,
wiirde sehr viel besser werden,
wenn wir einfach anfangen wilrden,
jeden Tag eine gute Tat zu tun, ,Das
gewihnt man sich dann an und
irgendwann ist es ganz selbstver-
standlich,”

+DER WUNDERSCHONE TAG*,

DIE KASSIERERIN & DER
DOMINOEFFEKT

Solche Hinweise liefern auch
Geschichten wie diese: Ein Mann hat
sich angewdhnt, jedes Mal, wenn er
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an eine Supermarktkasse kommt,
die Kassiererin mit den Worten
~underschinen guten Tag® zu
begriiden. Einigen in der Schiange
ist das peinlich; und sie glauben, es
kiinnte den Menschen, an die es
gerichtet ist, unangenehm sein. Aber
nach einem ersten verdutzten Blick
kommt hdufig ein Licheln oder eine
Antwort, die beispielsweise so
ausfallen kéinnte: ,Wow, so bin ich ja
schon lange nicht mehr bagriifit
worden. Ebenfalls einen guten Tag."
oder ,5ie haben ja gute Laune, das
ist ja direkt ansteckend.”

Die Walt verandert man dadurch ein
bisschen, weil ein sogenannter
Dominoeffekt entsteht. Die
Kassiererin wird herausgerissen aus
hrem Alltagstrott und lhre Laune
steigt, darum ist sie beim ndchsten
Kunden hilfsbereiter. Dieser ist
positiv beeindruckt, weil jemand
unerwartet freundlich ist, und

l&chelt jemand anderen an - der
muss automatisch zuriick lcheln
und geht mit einem freundlichen
Gesicht weiter, Die nachste bemerkt
das und es hellt auch ihre Stimmung
irgendwie auf, wodurch sie sich im
nachsten Geschaft fir die kompe-
tente Auskunft bedankt. Die
Verkduferin geht zufrieden und gut
gelaunt nach Hause, [Gchelt dabei
auch noch ein paar Menschen an
und verbringt z.B. einen schinen
Abend mit der Familie,

DAS POSITIVE SEHEN

Einen weiteren, wichtigen Impuls
hat Jirg van den Boom. Er findet es
fiir den zwischenmenschlichen
UImgang sehr wichtig, dass man sich
bewusst macht, sich auch mal
positiv zu dulern, wie in den
sozialen Netzwerken, aber auch im
Alltag. Er sagt: , Oftmals wird der
Fokus auf das Negative gelenkt. Wie

doof das Gewicht ist, oder wie
héasslich ain Pullover, den jemand
tragt. Schin wire gs, wenn man sich
einfach mal angewdhnen kinnte,
den Blick auf das Gute und Schine
zu richten. Etwa auf die Frisur, die
gut sitzt oder die Schuhe, die perfiekt
zum Kleid passen.” Er schlieft mit:
<Ein etwas stirkerer Hauch von
Michstenliebe wiirde uns allen gut
zu Gesicht stehan.”

DEM ZEITGEIST ENTGEGENHALTEN
Ahnlich sieht das Pater Albert Seul
0O.B, der als Wallfahrtsrektor an der
Wallfahrtskirche in Klausen an der
Mosel tatig ist.  Wir leben momen-
tan in einer langen Corana-Krisen-
zeit. Da sind diese kleinen Gesten
gerade wichtig." Er stellt fest, dass
sich manche Menschen innerlich
immer weiter voneinander entfer-
nen. ,Der Ton wird raver”, stellt er
fast. Auch seiner Auffassung nach

Wir sind oft so sehr mit
unseren eigenen
Problemen beschiftigt,
dass wir die der
anderen iiberhaupt
nicht mehr
wahrnehmen.
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kiinne man dem entgegenhalten, mit
einem Lacheln oder einem freundli-
chen Wort, Dazu kommt noch eine
Sache, die einigen Menschen nicht
leichtfallt, ndmlich einfach mal die
eigena Meinung fir sich behalten, da
s nicht fir alle Situationen
angepasst ist. Daneben gibt er die
Anregung, hie und da auch nach den
Nachbarn zu sehen, fragen, ob man
etwas tun kann oder einfach ,die
Zeit bieten."

Man konne sich fragen, und das
nicht nur in Corona-Zeiten, sondern
auch sonst, wie man Menschen im
Umfeld unterstiitzen kénne, immer
mit den Mitteln und Maglichkeiten,
die man hat. ,Kann ich jemandem
eine Suppe vorbeibringen? Habe ich
diesan Monat etwas Geld (brig?
Braucht ein Freund vielleicht
Ablenkung?™

KLEINE GESTEN IN DER FAMILIE
Nicht nur Im Alltag sind sie von
agrofer Bedeutung, sondern sowaohl
in der Partnerschaft als auch fir die
Kinder. Man kann beispielsweise,
wie die Psychologin Dr. Eli ). Finkel in
ihrern Buch .The All or Nothing
Marriage” beschreibt, in vielen einfa-
chen Aktionen, die nicht [3nger als
fiinf Minuten davern, dem Partner
die Wertschatzung zeigen. Das kann
ein kleiner Zettel sein, der heimlich
in der Brotdose oder in der Ar-
beitstasche versteckt wird, der
Kaffee, der ans Bett gebracht wird

ZUR PERSON:

JORG VAN DEN BOOM,
PSYCHOLOGISCHER BERATER
UND PSYCHOTHERAPEUT

Jorg van den Boom ist 1961 in
Hannover geboren, und arbeitat
nach dem Motto Probleme sind
nicht gefundene Lasunaen®, Er war
unter anderem Magistrat der
Seestadt Bremerhaven und hat dort
bei der Bezirkssozialarbeit Krisenin-
tarvention und individuelle Gefah-
repabwehr betrieben, In Trier hat er
als Streetworker gearbeitet und
konnte die Obdachlosigheit In der
Stadt um 85 Prozent reduzieren.
Dazu hat er die Vernetzung und
Leitung des Arbeitskreises Obdach-
losenhilfe, mit Polizei, der Agentur
fiir Arbeit, dem kommunalen
Vallzugsdienst, den frelen Tragem
Diakonie, Caritas und Lebenshilfe
angestofien. Auszubildende hat er
bei der [HK beraten, damit die
Lehrstellenabbriiche vermindert
werder,

E-Mail: jvdboom@t-online.de

ZUR PERSON:
PATER ALBERT SEUL OP

Pater Albert Seul OP ist in
Kaln-Braunsfeld geboren und dort
aufgewachsen. Theologie studierte
der Dominikanerpfarrer in Bonn,
Mainz und Washington. Zu seinen
beruflichen Stationen gehdren:
Kaplan in Hamburg und Hochschul-
seelsorger in Vechta. Seit 2011 ist er
Wallfahrtsrektor und Pfarrer in
Klausen im Herzen der Moseleifel. In
dem Bibelzitat Ich hin gekommen,
damit sie das Leben in Fille haben®
drilckt sich fiir jhn die lebensbeja-
hende Haltung unseres menschen-,
tier- und schipfunagsfreundiichen
Gottos aus. Aulerdem ist der
geblrtige Kdlner Fan seiner
wStadt-Nationalmannschaft®,

des 1, FC Kdln,

E-Mail: pater.albert.seul@web.de

oder dass man beim Jeggen
behauptet, schon aus der Puste zu
sein, damit man gemeinsam
ankemmt. Bei Kindern ist es wichtig,
die Privatsphdre zu wahren, auf
Vorschldge der Kinder einzugehen,
ihnen zuhtiren und auf ihre Meinung
Wert legen,

WAS BRINGEN DIE KLEINEN GESTEN
DER PERSON SELBST
Hilfsbereitschaft sorgt flir positive
Emotionen - und die kbnnen wir in
stressigen Situationen gut gebrau-
chen. Wissenschaftler vermuten,
dass ein hohes Mal an prosozialem
Verhalten dazu flihrt, von sich selbst
abzulenken und das eigene, in
diesem Fall gestresste, System
herunterzufahren. Die Nihe zu
anderen Menschen sorgt dann dafiir,
dass wir Hormone ausschiitten, die
den Stressreaktionen unseres
Kdrpers entgegenwirken, Auch wenn
persinlicher Kontakt im Moment
schwieriger ist, reicht es vielleicht
schon, wahrend der schier endlosen
Onlinemeetings der Kollagin ein
nettes Kompliment zu machen oder
etwas Lustiges einflieBen zu lassen,
Wie so oft gilt also: Es sind die
kleinen Dinge im Leben, auf die es
ankommtl/



