Thema:

, "Es gibt
nichts Gutes,
auBer man tut es"

(Erich Kastner)

Jeden Tag eine gute Tat!

Mit diesem bekannten Zitat des Padagogen Erich Kastners
(1899 - 1974)

"Es gibt nichts Gutes, auBer man tut es!"

maochten wir Sie diesen Monat ermutigen, jeden Tag eine
gute Tat zu vollbringen. Das Sprichwort kann auf viele
Aspekte des Lebens angewendet werden, insbesondere auf
die Beziehungen zu unseren Mitmenschen. Und dass sich
das auch immer positiv auf die gebende Person auswirkt, ist
ubrigens wissenschaftlich erwiesen.

Wir mochten Ihnen einige praktische Tipps geben, wie Sie
das Sprichwort im Alltag anwenden und damit sowohl das
Leben Ihrer Mitmenschen als auch |hr eigenes Leben
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Praktische Tipps fiir den Alltag

Kleine Gesten der Freundlichkeit kbnnen einen groBen Unterschied im Leben anderer
Menschen ausmachen und uns selbst ein positives Gefuhl geben. Es gibt unzahlige
Méglichkeiten, jeden Tag eine gute Tat zu vollbringen. Wir stellen Ihnen nachfolgend
einige Ideen zusammen. Lassen Sie sich inspirieren und suchen Sie sich einfach etwas
aus, was zu lhnen und lhrer Lebenssituation passt. Und dann tun Sie es und erleben
Sie selbst, was passiert bzw. wie Sie sich dabei fuhlen.
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Fir Partner/Kinder und Familie

e Fruhstuck vorbereiten (und/oder inkl. Kaffee/Tee/O-Saft ans Bett bringen)
¢ morgens mit einem Lacheln, einer Umarmung oder einem Kuss begriuf3en
e Lieblings-/Wunschgericht oder neues Gericht kochen
e Kuchen backen
¢ eine liebe "Zettelnachricht" schreiben und sichtbar hinlegen
e einen schonen Tag wunschen
e mit einem Kuss, einer Umarmung zur Schule/Arbeit verabschieden
e "Ich hab” Dich lieb"/"Ich liebe Dich"/"ich bin stolz auf Dich"/
"Ich bewundere Dich" ... sagen und ggf. begriinden
» das Auto tanken/laden, waschen oder saugen
e gemeinsam Zeit miteinander verbringen
¢ eine klitzekleine Aufmerksamkeit schenken
e zartliche Beruhrungen
e ein nettes Kompliment machen
e den Mull rausbringen
e eine Massage anbieten
(Nacken, Schultern, Ricken, Kérper)
e Blumen kaufen/pflicken
e Verwdhnen mit etwas, von dem Sie
wissen, dass es Freude bereitet
e Einkaufen gehen/fahren ....
e "DANKE" sagen fur Dinge,
die schon selbstverstandlich sind




Fir Freunde

(Nacken, Schultern, Rucken)

nach Befinden fragen oder wie der Tag verlaufen ist
mehr miteiander reden und mehr zuhéren - ggf. mehr sprechen oder fragen
zu einer gemeinsamen Aktivitat einladen und diese planen

die Familie/Partner bei ihren Aufgaben unterstitzen und Hilfe anbieten
liebevolle Nachricht verschicken (Whatsapp/SMS, eMail, Anrufbeantworter)
gemeinsam entspannen oder Sport machen

Empathie/Mitgefuhl, Respekt und Wertschatzung zeigen

Und was Sie immer tun kénnen:
Einfach fragen, was den Parter/die Kinder oder die Familie beglucken kénnte!

nach Hause zum Fruhstuck, Mittag-/Abendessen
oder Kaffeetrinken einladen
Kuchen backen

ein nettes Kompliment machen
Dankbarkeit fur die Freundschaft
zum Ausdruck bringen

Blumen pflicken/kaufen

zu einer gemeinsamen Aktivitat
einladen und diese planen

eine Umarmung

eine wohltuende Massage

irgendetwas tun, von dem Sie wissen,

dass es Freude bereitet

zuhoren, anerkennen, wertschatzen

wahrend Abwesenheit oder bei Zeitnot um Tiere
kimmern

telefonieren statt Nachricht Gber Whatsapp
schreiben

bei ihren alltaglichen Aufgaben

(z.B. bei Krankheit oder Uberforderung) unterstitzen



Fir Mitmenschen und Umwelt

hoéflich griaBen und verabschieden
freundlich lacheln

alteren oder hilfsbedurftigen Menschen Hilfe anbieten (beim Tragen
von schweren Einkaufstiten, beim Uberqueren der StraBe etc.)
Menschen mit kleinen Einkdufen an der Kasse vorlassen

Tur aufhalten

fremden Menschen Hilfe anbieten bzw. eine Wegbeschreibung geben
den Nachbarn am Wochenende frische Brotchen mitbringen
Kollegen/Chef Unterstitzung anbieten und/oder flr die gute
Zusammenarbeit bedanken oder Kaffee/Tee mitkochen,

Pflanzen gieBen

Kleidung oder Spielzeug an Wohltatigkeitsorganisationen spenden
ehrenamtliches Engagement in Vereinen/Verbanden

(z.B. Sportvereinen, sozialen Vereinen, Tierheim, Kirche etc.)
Obdachlosen einen Kaffee oder eine warme Mahlzeit spendieren
(vorher um Erlaubnis fragen)

Blumenwiese fur Tiere anlegen

zu FuB3 gehen, mit dem Fahrrad oder der Bahn fahren statt

mit dem Auto




Haben Sie auch eine Idee?

Wir hoffen, wir konnten Sie inspirieren, Ihren Lieben, Freunden, Mitmenschen oder
der Umwelt etwas Gutes zu tun und wlinschen Ihnen hiermit viel Erfolg und Freude!

Falls Sie Ihre Erfahrungen mit uns teilen méchten, durfen Sie das gerne tun!
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P.S.

Ich habe letzte Woche auf dem Weg
zur Arbeit 3 Menschen beobachtet,
welche die stadischen Blumenbeete
gepflegt haben.

Weil ich mich immer an den schénen
Blumenbepflanzungen in Bad Hersfeld
erfreue, habe ich ihnen gesagt, wie
wunderbar das alles anzusehen ist
und dass ich ihnen flr ihre tolle Arbeit
danke. Das hat ihnen gut getan und
mir auch!

Selbsthilfegruppe fir Gehoérlose

Nach dem Motto "Austausch statt Isolation" mochte der Rotenburger Heiko Licht
in der Region Hersfeld/Rotenburg eine Selbsthilfegruppe fur ertaubte und
schwerhérige Menschen und ihre Angehoérigen grunden. Der Fokus liegt dabei
unter anderem auf dem Austausch Uber sogenannte Cochlea-Implantate - eine
Horprothese fur Personen, bei denen ein Hdrgerdat nicht mehr ausreicht. Wer
Interesse an dieser Gruppe hat oder mehr Informationen zum Thema haben
mochte, kann sich direkt an Herrn Heiko Licht wenden.

Kontakt: fohrum@gmx.de oder 01520-3078513 (auch liber Whatsapp)



Ihr Café in vertrauter Umgebung

- 14:30 - 17:00 Uhr
14-tagig jeden Mittwoch
Nzchster Termin: 19. April

03.Mai 17.Mai 31. Mai
14. Juni 28. Juni 12. Juli

die Bricke

In diesem Sinne:

Bleiben Sie gesund und tun Sie etwas Gutes! AN
die Briicke
Es griiBt Sie herzlichst

Ihr Team der Psychosozialen Kontakt- und Beratungsstelle



