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1. Kapitel: Gefuhle zeigen und erkennen

Wir alle kennen Gefuihle. Wir kdnnen Gefiihle zeigen und wir kbnnen Geflhle
erkennen.

Luisa ist glucklich.
Luisa ist traurig.
Luisa ist witend.
Luisa ist angstlich.
Luisa ist beleidigt.
Luisa ist frohlich.

Fallen dir noch andere Gefihle ein?

Wie fuhlt sich das Madchen, und was fiihle ich, wenn ich es so sehe? Kann ich mit
dem Madchen mitfihlen?

Wir konnen Geflihle am Gesicht des anderen sehen. Den Gesichtsausdruck nennt
man Mimik.

,Oh, ist das eklig!“ zum Beispiel.

Und wir kbnnen mit unserem Korper Gefiihle ausdriicken. Die Korperhaltung oder
Korpersprache, auch die Bewegung und Zeichen wie hier mit den Handen nennen
wir Gestik.

Korpersprache. Genau: Sprache. Du kannst natirlich auch Gber Geflihle sprechen,
und du kannst dem anderen sagen, wie es dir gerade geht.

Oder dem anderen klar und deutlich sagen, was du willst und was du nicht willst. All
das hilft, sich zu verstehen.

Manchmal braucht es auch keine Worte. Wir verstehen uns blind: Pia hat Mama lieb,
und Mama hat Pia lieb.

Gefiihle auszudriicken und Gefiihle erkennen zu kdnnen ist cool.
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2. Kapitel: Die Perspektive wechseln

Wir erkennen, wann es der anderen gut und wann es der anderen schlecht geht. Es
ist gut und wichtig, die andere zu verstehen und zu erkennen, wann die andere Hilfe
braucht.

Max geht nachts nicht gerne allein auf Toilette. Manchmal weckt er mich. Ich bin ja
auch seine grof3ere Schwester. Ich begleite ihn dann, weil ich mich noch daran
erinnere, wie es war, als ich selbst Angst im Dunkeln hatte.

Ich muss zwar dabei vor Mudigkeit gahnen, aber danach schlafe ich mit einem guten
Gefuhl schnell wieder ein.

Kannst du dich daran erinnern, mitgefuhlt zu haben, wenn ein anderes Kind traurig
oder witend war? Als du dich mit einem anderen Kind freuen konntest, weil etwas
gelungen ist?

Oft empfinden wir selbst Dinge als ungerecht, auch wenn sie anderen angetan
werden. Wir spiren, dass wir helfen wollen.

Manchmal merken wir auch, dass wir selbst etwas nicht so gut gemacht haben. Wir
fuhlen uns dann besser, wenn wir dartiber sprechen kénnen und uns entschuldigen.
Danach ist alles wieder viel leichter.

Wir kénnen flihlen, wie es anderen geht, weil wir Gefiihle oder Unrecht selbst erleben
oder davon erfahren. Wie hier Bauernfamilien in Sidamerika, Afrika oder Asien, die
oft so wenig Geld fur ihre Arbeit und Produkte erhalten, dass es kaum zum Leben
reicht.

Kinder mussen dort auch arbeiten. Menschen werden krank und die Versorgung ist
armselig.

Wir kénnen uns vorstellen und mitfiihlen, wie es anderen geht, und es ist uns nicht
egal.
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3. Kapitel: Mitgefunhl

Sich in die Lage eines anderen versetzen zu kdnnen, sich vorstellen zu kbnnen, wie
es ihm oder ihr dabei geht, nennen wir Mitgefuhl.

Wir haben Mitgefihl mit Pflanzen oder mit Tieren, denen es schlecht geht.

Oder wir dricken unsere Zuneigung fur Haustiere aus. Freuen uns, in der schénen
Natur zu sein.

Wir empfinden Mitgefuihl mit anderen Menschen, die Sorgen oder Angst haben, die
krank sind oder denen Unrecht geschieht.

Wir fihlen mit dem anderen und kénnen es zeigen. Das ist eine menschliche
Eigenschaft, die sehr wertvoll ist.

Kennst du die christliche Geschichte vom heiligen Martin? Er sah einen frierenden
Bettler am Wegesrand und teilte seinen eigenen Mantel in zwei. Eine Hélfte gab er
dem Bettler.

Diese Art von Mitgefiihl und sich um den anderen zu sorgen nennt man in den
Religionen oft Barmherzigkeit. Im Christentum wird diese Art, dem anderen Gutes zu
tun, auch Nachstenliebe genannt. Jesus Christus lebte in seinem Tun diese
Né&chstenliebe.

Auch in anderen Religionen — wie etwa im Judentum oder im Islam — ist die
Barmherzigkeit eine Gabe Gottes.

So gab Gott Moses auf dem Berg Sinai seine Barmherzigkeit zu erkennen, und auch
die ersten Worte im Koran erzahlen tber die Barmherzigkeit Gottes.

All dies bedeutet, Gott und auch die Menschen sollen mit dem anderen mitfihlen und
sich gegenseitig helfen.

Helfen wollen und sich in die Geflihle, die Gedankenwelt und das Verhalten eines
anderen hineinversetzen nennt man Empathie.
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4. Kapitel: Fursorge

Wir kennen und erkennen Gefiihle. Wir kdnnen uns in eine Situation und die Gefluhle
anderer hineinversetzen. Wir empfinden Mitgefihl und sind bereit zu helfen.

Kennst du auch Erwachsene, die sich um andere sorgen oder die anderen helfen?
Die beispielsweise Verwandte oder andere alte Leute pflegen oder kranken
Menschen helfen?

Die beispielsweise Flichtlingen helfen, damit diese sich schneller bei uns zu Hause
fuhlen kdnnen?

Die sich dafir einsetzen, dass drmeren Menschen geholfen wird?

Das sind wichtige Aufgaben fur ein gutes Zusammenleben in unserer Nachbarschatft,
in unserer Gemeinde oder in unserer Stadt und der Welt, in der wir Menschen leben.

Irgendwann in unserem Leben kommen wir alle in Situationen, in denen wir auf die
Hilfe anderer angewiesen sind. Es gibt auch Menschen, deren Beruf es ist, anderen
zu helfen. Die hier zum Beispiel: Sanitater.

Oder Arzte und Pflegekrafte.

Die Polizei und die Feuerwehr.

Menschen in Beratungsstellen oder bei der Kirche,

die Familien helfen oder im Kindergarten und in der Schule arbeiten.

Es ist gut, nicht allein gelassen zu werden!

Wenn jeder nur auf seinen eigenen Vorteil achtet, gibt es keine Gemeinschaft und
keine Freundschaften.
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5. Kapitel: Helfen und helfen lassen

Was kdnnen wir vom heiligen Martin lernen? Er hat erkannt, dass es dem Bettler
nicht gut geht, weil er friert. Er konnte mit ihm fihlen.

Sankt Martin hat gesehen, dass er dem Bettler helfen muss, und er hatte eine Idee.
Der Bettler und er selbst mussen nicht frieren, wenn er seinen grof3en Mantel teilt
und ihm die eine Halfte gibt.

Auch du kannst helfen, wenn du Unrecht oder Not erkennst.

Was wirdest du tun, wenn du siehst, dass der Hund kein Wasser mehr zum Trinken
hat?

Klar, du kannst ihm Wasser bringen!

Was wirdest du tun, wenn ein Kind in der Klasse gehanselt oder ihm unrecht getan
wird?

Logo, du kommst ihm zu Hilfe und sagst, dass Hanseln gemein ist und die anderen
Kinder sicher auch nicht gehénselt werden wollen.

Oder du kannst dich einmischen und sagen, dass du gesehen hast, dass eine Drei
und keine Zwei gewdurfelt wurde.

Wenn du dir nicht sicher bist, ob du helfen kannst oder sollst, kannst du dir auch
Unterstitzung holen. Beispielsweise von deiner Lehrerin oder von deinen Eltern.

Oh, wie schlimm! Die Frau ist vom Fahrrad gesturzt, und keiner ist da. Selbst wenn
dich eine Situation Uberfordert, solltest du Hilfe holen. Vielleicht sind andere
Menschen in der Nahe, die du darauf aufmerksam machen kannst. Oder du kannst
den Notruf 112 wahlen.

Die Situation oder Gefiihle anderer zu erkennen, seine eigenen Gefiihle zu spiren
und Mitgefiihl zu empfinden, anderen zu helfen und sich von anderen oder in der
Gemeinschaft helfen zu lassen, macht warm ums Herz.

Es ist schon, nicht nur nach sich und seinem eigenen Vorteil zu schauen, sondern
menschlich zu handeln. Dank zu erfahren und dankbar zu sein.
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