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INHALT

EDITORIAL

Freundlichkeit wirkt immer
SCHWERPUNKT
Freundlich sein — kbnnen wir!

GUT ZU WISSEN

Freundlichkeit: die einfachste Form der
Liebe

HIMMELWARTS
Uber den Tellerrand

INSPIRATION

Eine Parabel Uber Freundlichkeit

WECHSEL-PERSPEKTIVE

Ist Trinkgeld geben freundlich? (Kolumne)

GLOSSAR
Was ist Freundlichkeit?

SEHEN, LESEN, HOREN, FUHLEN

Handverlesene Impulse aus der
Redaktion - damit es leichter geht.

VORSCHAU

\Was dich in Heft 10 erwartet

EINBLICK DER

HERAUSGEBERIN
FREUNDLICHKEIT l ,
WIRKTIMMER S §
P Lt
Lieber Schmetterling,

»Freundlichkeit ist im Alltag so selten
geworden, dass es manche schon mit Flirten
verwechseln."

Diesen Satz fand ich bei der Recherche zum
Thema der aktuellen Ausgabe.

,Da ist was dran!”, war mein erster Gedanke.

Mir scheint es jedenfalls so, als ob uns (in
Deutschland) seit der Pandemie einiges an
naturlicher Freundlichkeit abhanden-
gekommen ist.

Liegt es am Stress, an zu vielen Krisen und
Sorgen oder an der ,Angst" vor Fremden?

Dabei ist es wirklich leicht, freundlich zu sein.
Und so maximal wirksam - fur alle.

Hol dir also ein paar Tipps und Inspiration in
der 9. Ausgabe der
#schmetterlingsfrequenz.

Mit ganz besonders freundlichen GruBen
wunsche ich dir viel Freude beim Schmokern
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PS: Woran denkst du bei LMAA? u N

Vielleicht an den Tipp, den ich mit dir teile.



FREUNDLICH SEIN -
KONNEN WIR!

Willst du Menschen maximal
irritieren - ohne Aufwand?

Dann griiBe Fremde in der Offentlichkeit!

Falls du wie ich auf dem Land
aufgewachsen bist, findest du das normal.

Uns Kindern wurde beigebracht, andere
Menschen auf der StraBe mit einem
freundlichen ,,GriB Gott" zu griiBen. Das
tun die Kinder in meinem Heimatdorf heute
noch, zumindest die meisten.

Als ich in verschiedenen GroBstadten lebte,

habe ich das natiirlich vermieden,
wenigstens am Hauptbahnhof oder in
Einkaufszentren.

In meiner Nachbarschaft gruBte ich
Menschen allerdings immer und fand es
befremdlich, wenn diese ohne ein Wort an
mir vorbeigingen - etwa im Treppenhaus.

SCHWERPUNKT

Unfreundliches Verhalten fallt
sofort auf!

Ein Kellner, der murrisch die Bestellung
aufnimmt, eine zickige Zugbegleiterin, die
pampige Kundin am Telefon oder der
unverschamte Kollege, der grundsatzlich
seine Tasse nicht in den Geschirrspuler
raumt.

Wenn uns Unfreundlichkeit begegnet,
regt das viele Menschen eine ganze Weile
auf.

Wir lassen uns oft genug die Laune davon
verderben, erzahlen es weiter und fuhlen
uns am Ende des Tages noch schlechter.

Wie ware es, wenn wir unseren Fokus auf
die freundlichen Gesten legten? Und
zwar auf die, die uns begegnen und auf
die, die wir selbst verteilen?

Welche Folgen unendliche
Freundlichkeit hat - darum geht es in
diesem Essay.

Hier liest du, wie positiv FreundlichkReit auf 2
7 wirkt und bekommst konkrete Tipps, wie du sie di

selbst und anderen gegentiber zeigst.

e
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GUT ZU WISSEN

Zeit fur Freundlichkeit, die
einfachste Form der Liebe

Keine Frage: Wir leben in anstrengende
Zeiten. Vieles ist in Bewegung, Verlassliches
gerat ins Wanken und gewohntes tragt uns
nicht mehr selbstverstandlich.

Das spuren wir im GroBen - und im taglichen
Miteinander.

Ruiickzug zur Selbstfiirsorge erscheint vielen
Menschen als notwendige Antwort auf eine
Welt, die sich immer mehr beschleunigt.

Und doch zeigt sich gerade jetzt besonders,
wie sehr ein gelingendes Zusammenleben
von etwas Einfachem abhangt: davon, wie wir
einander begegnen.

Lebenswichtig: Verbundenheit und
Zugehorigkeit

Neben der stark ausgepragten
Individualisierung und dem Ruckzug ins
Private ist fir Menschen das Gefiihl der

Zugehorigkeit zu einer Gruppe lebenswichtig,

ja geradezu Uberlebenswichtig.

Unerwiinschte Nebenwirkungen fiir uns
alle

Was ich beobachte, teilweise auch an mir
selbst: Menschen, die sich zu sehr i
zurUckziehen, sind irgendwann aus der Ubung
und vergessen leicht, wie wichtig es ist,
anderen Menschen offen und freundlich zu
begegnen.

Es ist nicht unbedingt Herzlosigkeit, sondern
womoglich nur zu viel Fokus und zu wenig
Umsicht.

Wenn diese Menschen nun auf die gestressten
Menschen treffen, hat das ungewollte Folgen:
ignorieren, vordrangen, zu nah auf die Pelle
rucken und vielleicht gar scharfe Worte.

Online kann das sogar zu Hass ausufern.

Hast du Schmetterlinge schon mal
streiten sehen?

Eben. Schmetterlinge sind freundliche Wesen.

Foto: Adam Nemeroff, Unsplash


https://www.newslichter.de/2026/01/zeit-fuer-freundlichkeit-die-einfachste-form-der-liebe/
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UBER DEN
TELLERRAND

Ich lerne ein junges afghanisches Ehepaar
kennen, das in der Nahe wohnt, und
besuche es regelmaBig, um mit den beiden
Deutsch zu sprechen.

Dabei erfahre ich mehr Uber ihre persénliche
Geschichte und werde demiitig angesichts
dessen, was Menschen erleben und
ertragen mussen - und ertragen konnen.

Ich bin sicher: Hatten mehr Menschen
personlichen Kontakt zu Gefluchteten und
wussten um deren Schicksale, waren die
Ressentiments ihnen gegeniiber
wesentlich kleiner.

Keinerlei Schulbesuch. Eine elternlose
Kindheit in Afghanistan und Pakistan
inklusive mehrmonatiger ,Erziehung" durch
die Taliban.

Das Buch
Schmetterlinge fallen nicht vom Himmel -

Wie ich den Sinn des Lebens suchte und meine

Lebensaufgabe fand
ist im LebensGut Verlag erschienen.

Die Autorin Gabriele Feile verknlipft Selbst-Erlebtes

mit den Geschichten anderer Menschen - und
erzeugt eine Verbindung zu den Lesenden. Sie
erkennen den Schmetterling in sich.

Das Buch bewegt und ldsst kaum jemanden
unbertihrt zurdick.

HIMMELWARTS

Die Rettung durch einen Verwandten und
ein Leben als Illegaler in Iran.

Eine romantische Liebesgeschichte und
eine spontane Flucht vor der drohenden
Zwangsverheiratung mit einem doppelt so
alten Mann, der bereits eine Frau hat. Und
damit ein endgultiger Bruch mit der Familie.

Eine Heirat in Griechenland. Geld verdienen
in prekaren Verhaltnissen fur die Weiterreise
nach Deutschland. Verhaftung im Zug
wegen fehlender Papiere. Getrennte
Gefangnisaufenthalte.

SchlieBlich das Ankommen in einem Lager
in Bayern.

All das ist nur der logistische Teil der
Geschichte, der allein schon rund drei Jahre
dauerte.

Auszug aus ,Schmetterlinge fallen nicht
vom Himmel’,
Kapitel: In Klausur

SCHMETTERLINGE

fallon. nicht vom,
HIMMEL

Wieich den §
und meine
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Eine Parabel Uber Freundlichkeit

INSPIRATION

Vor einigen Jahren arbeitete ich bei einer
Personalberatung. Wir besetzten
hochkaratige Jobs in der Modebranche. Was
wie ein glamourdser Job klingt, war in
Wirklichkeit eins: ein A... voll Arbeit.

Es war so viel Arbeit, dass an einem Mittwoch,
es war kurz vor Weihnachten, mein Kérper
aufgab.

Ich spiirte meine Arme nicht mehr und
musste als Notfall zum Arzt.

Dieser stellte fest, dass Rucken und Schultern
extrem verhartet waren und linderte die
Schmerzen mit einer Spritze, was er Uber die
nachsten Wochen mehrfach wiederholte.

Da die Firma uber die Feiertage geschlossen
war, konnte ich mich in dieser Zeit
einigermaBen erholen.

Am ersten Tag nach der Pause war die
Erholung allerdings vergessen.

In einem spontanen Meeting wurde uns
verkUndet, dass wir in zehn Tagen drei neue
Berater samt Teams an Bord bekommen.

Das hieB: Rund 15 neue Arbeitsplatze mussten
bis dahin geschaffen werden - inklusive IT-
Ausstattung.

Weil ich damals, zusatzlich zu meinem
,normalen” Job, auch fur die IT zustandig war,
schauten alle mich an.

Und mein Riicken meldete sich in diesem
Moment zuverlassig zuriick - schmerzhaft.

Wie viel Geld dieser Schmerz der Firma wert
war und wie ich mich in ein Parallel-
Universum traumte, das liest du in dieser
Parabel,

Die Moral von der Geschichte gibt es
naturlich auch. Am Ende.

Lies die Parabel, die zwei Wege aufzeigt, wie

_ Freundlichkeit sogar gegen Schmerzen wirken
kann.
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KOLUMNE

WECHSEL-PERSPEKTIVE
Ist Trinkgeld geben freundlich?
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Traditionell wurde schon im Mittelalter
Trinkgeld gegeben. Der Begriff kommt
daher, dass der oder die so Entlohnte davon
wauf des Gebers Wohl etwas trinken
moge".

Einst sollte das Trinkgeld eine Lohnliicke
schlieBen. Namlich damals, in feudalen
Zeiten, als der Adel eine Armee von
Angestellten hatte.

Diese erhielten zwar einen Lohn, doch der
war wohl zum Leben zu wenig und zum
Sterben zu viel.

Je nach Aufgabe erhielten die Bediensteten
also ein wenig Extrageld: fur einen
Botengang, fur das Warten mit der Kutsche
vor dem Hotel oder fur brisante oder
hilfreiche Informationen. Sprich:
Extraservice wurde extra bezahlt.

Auch heute noch ist es ublich, in
bestimmten Berufen Trinkgeld zu erhalten:
als Kellnerin, als Friseur, als Taxifahrerin.

Was mir bis heute unklar ist:

Warum gibt man beim Taxifahren Trinkgeld,
beim Busfahren aber nicht?

Warum geben wir der Steuerfach-
angestellten kein Trinkgeld oder dem
Versicherungsvertreter?

Oder dem Kassierer im Supermarkt? Warum
bekommt der Zugfuhrer kein Trinkgeld, oder
die Pilotin?

Muss hier der Applaus reichen?

Apropos Applaus

Erinnerst du dich noch an das Jahr 2020, als
es von zahlreichen Balkonen klatschte, um
dem stark Uberlasteten Pflegepersonal zu
danken, das Uber seine Grenzen arbeitete
und sich in Gefahr begab?

Dieses Bild wird heute noch oft
hergenommen, um zu erklaren, dass
Applaus keine Miete zahlt!

Wollen die Menschen stattdessen
Trinkgeld?

Nein, sie wollen eine angemessene
Entlohnung flr ihren anspruchsvollen und
lebensnotwendigen Job. Und zwar eine, die
berechenbar ist und nicht vom Gutdiinken
ihrer ,Kundschaft" abhangt.

Und jetzt sind wir beim Kern des
Pudels angekommen.

Weiterlesen: Warum Trinkgeld

E geben nicht unbedingt

freundlich ist.


https://gabrielefeile.de/trinkgeld/
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GLOSSAR

/
Was bedzten die hdufig genutzten Begriffe zur

Selbstfindung?
Hier gibt's.die Antworg ¢ ) (

FREUNDLICHKEIT

= das anerkennende, respektvolle und
wohlwollende Verhalten eines Menschen.

Auch: die innere wohlwollende Geneigtheit
gegenuber der eigenen sozialen
Umgebung.

Wer freundlich ist, wird oft als
liebenswiurdig, warmherzig, hilfsbereit
oder gutig beschrieben.

Gegenteil von Freundlichkeit:
Feindseligkeit oder Aversion



Erlebnisse SEHEN, LESEN, HOREN,
far deine FUHLEN

Sinne

Die Erde ist freundlich

BUCHTIPPS: Warum wir eigentlich nicht?
Sie ist freundlich
RAD'KALEJOR,iUgg,l;,ICHKE’T / Warum wir eigentlich nicht?

MENSCH ZU SEIN -
René Borbonus

(( UBER DIE KUNST, EIN FREUNDLICHER

UBER DEN ANSTAND IN SCHWIERIGEN
ZEITEN UND DIE FRAGE, WIE WIR
MITEINANDER UMGEHEN -
Axel Hacke

UMARMUNGEN TUN DER
SEELE GUT, SIND GESUND

KINDNESS IS A LANGUAGE WHICH 1= ARl
THE BLIND CAN SEE AND THE DERF = 5
CAN HEAR. celg e i dicser i

ganz neuen, aber
African proverb brandaktuellen Video.

>

Von Telefonzellen, Reisen
nach Italien und Kindern, die
im Auto gut gelaunt sind: . . p
gutg Ein Funken Freundlichkeit
Der Kommunikationstrainer
René Borbonus erzahlt in
diesem Video eine kleine
Geschichte zum Nachmachen.

n @ Mini-Video mit Tiefgang

Wie du andere Menschen wirklich
wahrnimmst und sie mit Freundlichkeit
wahrhaft anziinden kannst.

In 1:35 Minuten bist auch du gut
drauf. Versprochen.
Hier anschauen.


https://youtube.com/shorts/bUvX4AZb62A?si=KGyi1uc-8iQ7fRBf
https://www.linkedin.com/posts/ren%C3%A9-borbonus-19b8669_du-wei%C3%9Ft-ja-oft-gar-nicht-was-du-in-die-activity-7399341149670252544-Same?utm_source=share&utm_medium=member_desktop&rcm=ACoAAAItHxMBgTlX0UNbPQXjdbwt51lDbCL7oJU
https://youtu.be/vr3x_RRJdd4?si=DWdRjUBojEavCups
https://youtu.be/vr3x_RRJdd4?si=DWdRjUBojEavCups
https://youtu.be/vr3x_RRJdd4?si=DWdRjUBojEavCups

In Heft 10 der
#schmetterlingsfrequenz
geht es um die innere
Stimme, die Intuition, das
Bauchgefuhl,

Und darum,
wie dir dein Koérper hilft,

Entscheidungen zu treffen.

VORSCHAU

Falls du noch kein Mitglied
bist, klicke hier, um das zu
andern.

Als Mitglied wirst du Teil
einer friedlichen Welt in
Balance.

Du starkst dich selbst und
andere Menschen.

Und du unterstitzt eine
relevante Mission.
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