10 sinnvolle Dinge, die du jetzt tun kannst
(ausser regelmassig richtig die Hinde zu waschen)

Leg einen Notvorrat an Freundlichkeiten an. Bring Uberraschendes in die sterilen Beziehungen:

1) Ruf jemanden an, der nicht damit rechnet. Jemand, von dem du ahnst, dass er/sie alleine ist.
Frag, wie es geht. Hor zu.

2) Schreib einen Brief. Von Hand. Hast du noch eine Fiillfeder? Schreib langsam, spiir den
Druck, finde deinen Schwung. Suche aussergew6hnliche Worter. Erfinde Wortkombinationen.

3) Mach etwas, das dir gut tut: Lies ein Buch. Hier ein paar Biicher, die mir viele neue
Gedanken geschenkt haben.

Susanne Niemeyer: Herr Wohllieb sucht das Paradies. Ach, eigentlich alles von Susanne
Niemeyer.

Trevor Noah: Farbenblind

James Rebanks: Mein Leben als Schifer

4) Schau dir eine Doku an. Sieh die Welt mit neuen Augen. Arte, 3Sat, aber auch SRF haben
ausgezeichnete Videotheken.

Das Jahr 1979 https://www.arte.tv/.../086948-00.../1979-urknall-der-gegenwart/
Das Zeitalter des Menschen https://www.3sat.de/.../anthropozaen-das-zeitalter-des-mensch...

Netz Natur - Pflanzen wie Menschen https://www.srf.ch/sendungen/dok

5) Hast du noch Fotos von friiher, die du nie eingeklebt (oder digitale aus den letzten Jahren
und nie ausgedruckt) hast? Findest du eine Erinnerung an ein Erlebnis mit jemand anderem?
Scann es ein und schick es dem Menschen, an den es dich erinnert hat. Oder noch besser:
Schreib einen Brief dazu (siehe 2).

6) Stell einem Nachbarn zuhause oder im Biiro eine Blume vor die Tiir. Mit einer Postkarte, auf
der nur ein Wort steht. “Mut”, “Freude” oder “Friithling”.

Lege Karten vor die Haustiir. Schreib freundliche Wiinsche darauf. Lade Menschen ein, dir
ebenfalls einen Wunsch zu hinterlassen. Lege Kulis und Schreibkarten bereit. Eine Wunsch-

Tausch-Station.

7) Lege 5 Dinge, die dir selbst gefallen, aber die du schon linger nicht mehr gebraucht oder
angesehen hast, in eine Schachtel vor deine Tiire. Schreibe nicht nur “gratis” auf die Schachtel.
“Wenn es IThnen Freude macht, nehmen Sie etwas mit!”. Nimm die Schachtel am Ende des
Tages wieder hinein, damit niemand sich {iber unkorrekte Entsorgung argert.

8) Fiir den Tag: Male Schmetterlinge und Vogel und hénge sie ins Fenster. Oder wenn du wie
ich kreativ nicht so begabt bist, schneide sie aus Magazinen und nie wirklich benutzten
Biichern. Im Brocki gibt es GEOs und vieles andere fiir fast kein Geld.


https://www.facebook.com/susanne.niemeyer?__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARATnEaM9ZkoPbNuiGn6cyxim15ocqXyEMFYXYeYEM5-6vfNJtqXCFerZAc9Jdpx7E2eNkZWY5NzZuwT&fref=mentions
https://www.facebook.com/susanne.niemeyer?__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARATnEaM9ZkoPbNuiGn6cyxim15ocqXyEMFYXYeYEM5-6vfNJtqXCFerZAc9Jdpx7E2eNkZWY5NzZuwT&fref=mentions
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.arte.tv%2Fde%2Fvideos%2F086948-000-A%2F1979-urknall-der-gegenwart%2F%3Ffbclid%3DIwAR34ZE0sLU5Hbb9Bb7djVyJjWpGGjRwodfxJ6-NZhrHSyCpa2FQItaNaaCM&h=AT29qBTy4p9qBIoWzWEhqQcR9NMA5xQU3qny-NCnT9QesKL6yHqIvCvaQCF6qcxAwy-2K5m_zqQ2uSM1gpP663rznLxsVENxLEJm4JSb-ZUYvd2_5dVvceOs9WuPhygHNlsUR39FqtRduKRihBw0MnQCst3HyIVvVQ
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.3sat.de%2Fwissen%2Fterra-x%2Fanthropozaen-das-zeitalter-des-menschen-erde-mit-dirk-steffens-100.html%3Ffbclid%3DIwAR0wW-REcMvE4L15MG9RA5jGzUADL2ms5EZfNkQpR2FxgfDFB0VsitQt-8Q&h=AT2WKQjnKXEGlngw-sr_N4wB_0O1p4w_aDlx4m9k48NBnaAHmqKIc58855NEe0zxw_hbmbAikp3k-KNc5VFXV22QRAIm3jY9yCsEDc2xDeIcuVaTbk3jgPmCHO2L2XplAKVSOFfvZy9B_BB707E4AWpIxZGS8WSzEg
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.srf.ch%2Fsendungen%2Fdok%3Ffbclid%3DIwAR0H3huXrVCIhPuBaIdtvH8BJAaiAUmHPMoYkI1m6fD0dGE7NWrjoxcdJz0&h=AT3rVjrKQM897cipMrlhy0Dr0vd7ruX4QzJVtZux4KCv6RTIlDltLk4LDE8GlyD7uzWercTlBujkXDVAbiiaERcumPtUlFeKBB5fCUJ4lCexs4nImSzyUCZgk04JIaM2gBJlGQOiclPh3eZ9uhIobMuaffVVeTobXw

Fiir die Nacht: Hol die Weihnachts-Lichterkette nochmals aus dem Keller. Glithwiirmchen fiir
Menschen, die zuhause aus dem Fenster schauen oder auf der Strasse vorbeigehen. Einige
werden sich wundern. Andere werden sich freuen.

9) Suche 3 Musikstiicke, die an einem Punkt deines Lebens eine Bedeutung hatten. Leg dich hin
und hore sie mit geschlossenen Augen. Wer und was kommt dir in den Sinn? Welche Bilder
tauchen auf? Mit wem mochtest du dariiber reden?

10) Sei heiter und mach unbekiimmert weiter. Schreib ein Tagebuch, nur fiir dich. Was hast du
gefiihlt und gedacht, als du die Blume hingestellt hast? Andert es etwas, wenn du jemandem
einen Brief schreibst oder dreht sich immer noch alles um dich und deine Sorge? Wer hat dir
heute eine vollig unerwartete Freundichkeit geschenkt? Wofiir bist du heute dankbar? Wem
schickst du eine virenfreie Umarmung?

Sei behiitet!

Pfr. Martin Dirr, Pfarramt fiir Industrie und Wirtschaft BS BL



