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Gut-tu-Dinge

Ich hab mal meine Freundinnen gefragt, was die gerne machen, um sich selber was Gutes zu
tun. In die Sauna gehen, ein gutes Buch lesen, sich die Nagel machen lassen, sich in die
heiRe Badewanne legen, zur Massage gehen — das sind die Top 5.

Also ne Badewanne hab ich nicht und Nagelstudios sind nicht so mein Ding, aber den Rest
wird ich auch so einloggen.

Und in diesen Monaten, in denen alles anders ist, wird ich sooo gerne mal wieder zur
Massage gehen — oder in die Sauna. Aber das geht ja grad nicht.

Also hab ich in den letzten Monaten neue Sachen entdeckt, die mir selber gut tun. Ganze
vorne mit dabei ist: Podcast horen und spazieren gehen. Letzte Woche hab ich das 16
Stunden gemacht, sagt meine Smartwatch. Das is ganz schon krass!! Ich lauf dann kreuz und
guer durch Miinster, gerne am Wasser, mal mit Sonne, mal mit Schnee, aber auch im
stromenden Regen. Ich hdng meinen Gedanken nach und lache tber den Podcast auf
meinen Ohren.

Das ist grad mein "Manna“. Was das ist, "Manna“? In der Bibel steht: Als die Israeliten durch
die Wiste gezogen sind, haben sie sich vom Manna ernéhrt. Das waren so kleine Samen.
Und das Ding

war: Das Manna hat immer genau fur einen Tag gereicht. Und so haben die sich in der Wiste
von Tag zu Tag durchgegessen. "Das tagliche Brot“ quasi.... In Zeiten, wo es fiir mehr nicht
reicht: fur Sauna, Massage, nen richtigen Urlaub — da ist sind die kleinen Manna-Momente
super wichtig. Spazieren gehen, Podcast horen.

Rike Bartmann, Minster



