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Random acts of kindness
Ideensammlung für eine 
freundliche Rebellion

Arbeitsblatt 5: 
Komplimente

Eine Studie von Matt Weinstein und Dale Larsen aus den 
1990er Jahren belegt, dass die Wahrscheinlichkeit, dass ein 
Mensch einem anderen hilft, um das Vierfache zunimmt, 
wenn die Person kurz vor der Situation ein Glückserlebnis 
hatte; zum Beispiel, wenn sie in einem Automaten eine 
Restmünze findet. Oder wenn die Insassen des vorigen 
Fahrzeugs die Maut auch für das Auto dieser Person bezahlt 
hatten.

1999 stellt Oprah Winfrey in ihrer Sendung die 
„Freundlichkeitskette“ vor und regt an, solche Aktionen der 
Freundlichkeit in die Welt zu setzen. Vera Birkenbihl bringt 
diese Idee durch ihre Vorträge nach Europa.*  
Das Grundprinzip: Du erweist einem anderen Menschen 
einen kleinen Gefallen, über den er sich so freut, dass er sich 
bedanken möchte. Du aber regst an, dass dieser Mensch, 
statt dir zu danken, selbst einer anderen Person eine 
Freundlichkeit erweist. Schon pflanzt sich die Freundlichkeit 
in dieser Welt fort! Der Gefallen sollte unerwartet sein und dir 
selbst auch Freude machen.

Was könnte so eine zufällige Freundlichkeit sein?

Keri Smith ist eine kanadische Künstlerin, die einige 
Ideensammlungen für eine interessantere Welt geschrieben 
hat. Von ihrem „Guerilla Art Kit“ ist diese Anregung inspiriert.

Drucke die Komplimentekärtchen aus und schneide sie aus. 
Verteile sie an Orten, wo die Menschen sie nicht erwarten 
würden:
	 — Lege ein Kärtchen auf ein Regal im Supermarkt.
	 — Lass es auf einem Tisch in einer Bar liegen.
	 — Geh in ein Kleidergeschäft und stecke ein Kärtchen 
		  in eine Hosen- oder Jackentasche der Ware, 
		  die verkauft wird.
	 — Nimm ein Kärtchen mit in die Kirche und lege 
		  es in das Gesangsbuch.
	 — Klebe ein Komplimentekärtchen mit Papierklebestreifen
		  neben den Spiegel der Schultoilette.
	 — Stecke ein Kärtchen gut sichtbar in eine Ritze 
		  an der Bushaltestelle.
	 — Lass eines im Bus zurück.
	 — Lege ein Kärtchen zwischen die Formulare im Postamt.

Fallen dir noch mehr Komplimente ein? Dann nichts wie los!

*Vortrag von Vera Birkenbihl:
https://www.youtube.com/
watch?v=sWA-04b1Il8

„Von einem guten Kompliment  
kann ich zwei Monate leben.“
— Mark Twain, amerikanischer  
Schriftsteller

https://www.youtube.com/watch?v=sWA-04b1Il8
https://www.youtube.com/watch?v=sWA-04b1Il8


Weißt du was?
Du bist genau richtig!

Es gibt dich!
Deshalb ist 
Alles gut!

Du bist exakt das, 
was du gerade 

brauchst!

Die Welt ist ein 
guter Ort,

weil du da bist!

Du siehst heute
richtig gut aus!

Du bist 
unfassbar

schön!

Perfekt!
So wie du bist!

Du bist sogar dann 
schön, wenn du es 

abstreitest!

Es ist 
so ein Glück,

dass es dich gibt.

Was auch in deinem 
Leben geschieht, 
du bist darin die 

Hauptperson!

Du bist ein 
kostbarer Schatz 

für diese Welt!

Diese Karte erinnert 
dich daran, dass du 
absolut einzigartig 

bist. Zeig dich!

Egal, was du denkst:
Du bist ein 

wundervoller 
Mensch

WOW!
Du bist es!

Was kann es 
Schöneres geben?

Du bist 
ein Wunder,

von den Zehen bis in 
die Haarspitzen!
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