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Unterwegs sein als Grundform
menschlichen Lebens
von Josef Eppensteiner

Das Unterwegssein ist den Menschen wichtig. Schén ist
es, wenn man gemeinsam unterwegs ist. Unterwegssein
kann auch eine Form des Pilgerns sein. Sich auf den Weg
einlassen, ist oft wichtiger als das Ziel des Weges selbst.
Ziele kénnen sich beim Unterwegssein verandern. Es emp-
fiehlt sich, offen zu sein, was uns dabei zukommt. Und
offen sein, was sich innerlich ereignet.

Gehen und Pilgern bringen neue Ideen, vielleicht auch ganz
neue Gotteserfahrungen. Unterwegssein, zeitweilige Ruhe
und die Natur kénnen den Glauben starken. Neues und das
Ziel kommen entgegen, wie ein Geschenk.

Bei allen notwendigen Anstrengungen, die der Mensch bei
seinem Unterwegssein selbst leistet, kdnnen wir aus dem
Bewusstsein leben, dass uns letztendlich alles von Gott
geschenkt ist. Wir miissen uns nur auf den Weg machen,
damit sich dieses Leben auch als Geschenk offenbart.

Als Di6zesansportgemeinschaft freuen wir uns, wenn wir
mit dieser Unterlage einen kleinen Anstof§ zum Unterwegs-
sein geben kénnen.

Josef Eppesteiner,
Vorsitzender der DSG St. Polten



Geh Deinen Weg

Bewegungen, die den ganzen Kreislauf in Schwund
bringen, den ganzen Koérper lockern und fiir eine gute
Durchblutung der Muskulatur sorgen.

Station I: Treffpunkt

Begriifung und Warm up

Wir stehen im Kreis, mit beiden Fiilen auf der Erde,
spiiren die Kraft zum Boden, stehen gerade, auf-
recht. Wir atmen ein, drehen den Kopf zur rech-
ten Seite (ausatmen) kreisen langsam Uber die Mitte
(einatmen) und drehen den Kopf zur linken Seite (ausat-
men). Wir blicken in die Runde und schenken uns gegensei-
tig ein lachelndes Gesicht. ,,Der Tag ohne ein Lacheln ist ein
verlorener Tag“.

Wir schauen in den Himmel, die Sonne lacht. Danke. Der
Kopf neigt sich langsam nach unten, wir schauen Richtung
Erde, blicken in die Tiefe. Langsam heben wir den Kopf wie-
der an, unser Blick richtet sich dem Himmel entgegen. Eine
Wolke schiebt sich langsam vor die Sonne. Die Situationen
im Leben kénnen sich schnell @ndern. GenieRe den Augen-
blick.

Wir lassen die Arme nach unten hédngen, die Finger fangen
an sich zu bewegen. Wir heben die Arme langsam an und
fangen an Klavier zu spielen. Jeder spielt seine eigene Me-
lodie. Vom Klavierspieler werden wir zum Dirigenten, den
Rhythmus bestimmt jeder selbst. Jeder Mensch ist einma-
lig. Jede geht seinen eigenen Weg.

Wir 6ffnen die Arme weit, wir sind offen fiir neue
Wege. Wir ballen die Fduste. Wir kampfen gegen
Widerstdnde. Wir fihren die Fauste zur Brust. Wir ziehen
uns zurlick in ein Schneckenhaus. Es ist der falsche Weg,
erfihrt in die Irre. Wir wehren uns, 6ffnen die Arme und die
geballten Fauste und strecken die Arme und Hande neuen
Wegen entgegen. Wir kreisen mit den Hiiften und bringen
Schwung in unser Leben. Wir nehmen unsere Umgebung
wahr. Die schénen Dinge im Leben. Das gliick an diesem

Platz zu stehen, in der Natur sich bewegen, Kraft aus den
Waurzeln der Erde und dem Baumstamm zu schépfen, die
griinen Blatter Sauerstoffspender. Wir atmen tief ein und
aus. Wir leben.

Wir bringen die Hande in die Hiifte, kreisen mit dem Ober-
kérper weit nach hinten tiber die rechte Seite nach untern
und kreisen wieder mit dem Oberkérper tiber die linke Sei-
te nach hinten. Eine halbe Umdrehung einatmen und die
andere ausatmen.

Wir erblicken die Grashalme, sie sind griin und braun. Le-
bendig und verwelkt. Das Leben ist stets ein auf und ab.
Keine Nulllinie, die Wegfiihrung kann eben, kurvenreich,
hiigelig, uneben sein. Die Beschaffenheit des Untergrun-
des kann staubig, steinig, moorastig, sumpfig, glatt sein.
Die duf3eren Bedingungen kdnnen heil3, nass, windig, eisig,
stiirmisch sein. Wir miissen Hindernisse iberwinden und
gegen Widerstdnde ankdmpfen und die Bedingungen so
akzeptieren wie sie sind.

Wir kreisen mit den Schulterblatter nach vorne und hinten.
Wir ziehen ein Schulterblatt nach oben, das andere nach un-
ten. Wir ziehen beide Schulterblatter Richtung Ohren, wir




atmen tief ein und lassen die Schulterblatter mit Schwung
nach untern fallen, kraftig ausatmen. Wir befreien uns von
unndtigem Ballast. Wir lassen los. Wir stellen uns leicht ge-
gratscht hin, gehen etwas in die Knie, lassen die Arme han-
gen und schwingen mit den Armen nach rechts und links.
Wir befreien uns von negativen Gedanken der Vergangen-
heit und schwingen mit positiven Gedanken in die Zukunft.

Zum Schluss stellen wir uns gerade hin, schliefen die Au-
gen, lassen die Arme nach unten hdngen. Heben die Arme
langsam seitwdrts an (einatmen), bringen die Arme in
Schulterh6he vor den Kérper, bringen die Handflachen zu-
sammen (ausatmen) strecken die Arme Richtung Himmel
(einatmen) und lassen die Arme wieder langsam seitwarts
ab (ausatmen). Wir wandern in alle Richtungen. Jeder hat
seinen eigenen Ballast im Rucksack, der eine mehr, der
andere weniger. Wir befreien uns von unnoétigem Ballast.
Wir schépfen Kraft aus der Natur und 6ffnen die Augen um
neue Wege zu finden. Wir (ibernehmen Verantwortung fiir
unseren eigenen Lebensweg.

Alternativ: Aufwarmen

Sich auf den Weg machen

Mein Tag liegt wie ein breiter Weg vor mir. Um an seinem
Ziel anzukommen, muss ich ihn gehen - Schritt fur Schritt.
Doch ich brauche keine Angst zu haben, denn mein Ta-
gesweg ist breit und lang genug. Ich kann Tempo machen
und kann es gemiitlich angehen lassen, ich kann auch mal
Pausen einlegen. Ich muss nicht immer geradlinig gehen,
auch Kurven und Umwege sind erlaubt. Mein Weg wird
Schattenseiten haben: Mihen und Misserfolge. Er wird
aber auch Sonnenschein fiir mich bereitstellen: Spaf§ und
Erfolg. Mein Tagesweg ist so breit, dass auch andere neben
mir gehen kénnen: meine Freundinnen und Freunde, meine

Hoffentlich!

Lauf entlang der ausgesuchten Strecke (Wald oder Felder)
mit individuellem Tempo. Nach etwa 10 Minuten nur den
Refrain! ,,Geh mit uns auf unserm Weg* anstimmen und
mehrmals wiederholen. AnschlieBend wieder in Stille den
Weg fiir weitere 10 Minuten fortsetzen zur Station Il.



Station Il: Widerstande

Kraftiibung:

Zu zweit gegenliberstellen, leichter Ausfallschritt, Gewicht
auf das vordere Bein, Oberkdrper leicht geneigt. Ein paar
Stocke auf Brusthdhe positionieren. Knie leicht gebeugt.
Bauch angespannt, Ellenbogen leicht gebeugt. Auf Kom-
mando driickt der eine, der andere halt dagegen. Und
Wechsel.

Gedanken dazu:
In einen irischen Segen heift es:

,Gehe Deinen Weg ruhig mitten im Ldrm und Hast.
Stehe mit Allem auf gutem Fuf}, wenn es geht, aber gib
dich selber dabei nicht auf. Sage Deine Wahrheit im-
mer ruhig und klar und hére auch die Anderen an, selbst
die Unwissenden und Dummen - auch sie haben ihre
Geschichte. Wenn Du dich selbst mit Anderen vergleichen
willst, erwartet Dich Eitelkeit und Bitterkeit.*

Sei immer du selbst - auf deinem Weg mit Gott.
Den Teilnehmenden folgende Fragen
auf den Weg geben:
e Habeich in meinem Leben Widerstande
erfahren?
¢ Wie bin ich damit umgegangen?
e Binich selbst geblieben?

Die Teilnehmenden laufen den nachsten
Wegabschnitt in ihrem eigenen Tempo.

Station Ill: Gemeinschaft

Ubungen zunéchst zu zweit = Lokomotive
An den Stdcken festhalten und hintereinander laufen dabei
Schritt- und Armbewegungen in Einklang bringen.

Die Ubung mit vier, dann acht, dann allen
Teilnehmer*innen durchfihren.

Denkanstof3:

Eine starke Gemeinschaft kann und wird Problemen stand-
halten, wenn sich mehrere Personen zusammenschlieRen
oder Alle an einem ,,Strang* ziehen. Es gibt Dinge, die nur
durch eine Gemeinschaft geldst werden kénnen. Da es viele
verschiedene Arten von Problemen gibt, (groRe, kleine, tief-
sitzende...), die oft nicht von der Umgebung wahrgenom-
men werden, da sich viele Leute um sich selbst kimmern,
ist es wichtig, dass starke Verbindungen untereinander ge-
knipft werden. Ein guter Zusammenhalt ist sehr wichtig!

Auf dem nachfolgenden Wegabschnitt die
Teilnehmer*innen zur Selbstreflexion anregen:

¢ Inwieweit habe ich mich fiir meine Mitmenschen und
deren Probleme interessiert?

e Warichin letzter Zeit blind und taub fir die
Probleme meiner Mitmenschen?

Der nachfolgende Streckenabschnitt sollte ein wenig
anstrengend (Anstieg/Berg und Tal), aber vor allen gut zu
bewaltigen sein.




Station IV: Kraftquellen Station V: Dehnen zum Abschluss

. . eite Ebene oder unter schattigen Bdumen
Nach einem anstrengenden Lauf, einer groflen (wei " '8 . )

Anstrengung, sind wir erschopft, kraftlos. Dann sind wir
dankbar, uns anlehnen zu kénnen und Kraft zu schopfen.
Auch im Leben gibt es Abschnitte, die nicht leicht sind und
wir umso mehr eine ,,Rlickenstarkung* brauchen:

Einer starkt mir den Riicken

Keine leichte Aufgabe, was da vor mir liegt.

An machen Tagen geht mir alles leicht von der Hand.

An anderen Tagen will nichts gelingen.

Ich fiihle mich kraftlos.

Zweifle, ob ich den richtigen Weg eingeschlagen habe.
Dann brauche ich jemanden,

der mir den Riicken starkt.

Der an mich glaubt: einen guten Freund.

Meine Schwester, die mich schon so lange kennt.

Meinen Partner.

Meinen Kollegen.

Sich einfach mal anlehnen kénnen.

Und Halt im Riicken haben.

Die Einheit wird mit einem Segensgebet abgeschlossen:

Lieber Gott,

lauf an unserer Seite,

schlage in unseren Herzen,

gib unseren Schritten Kraft.

Wenn Wind und Wetter uns umzingeln,

wissen wir, dass Du uns schiitzend umgibst.

Wenn die Sonne uns wdrmt und der Regen uns reinigt,
wissen wir, dass Du uns ber(ihrst.

Danke, dass Du uns begleitest.

Amen

,, --.aber sei nur stille zu Gott,
meine Seele...

Denn erist mein Hort,

meine Hilfe und mein Schutz...
der Fels meiner Starke.“

Letzter Streckenabschnitt entweder in Stille
oder zu zweit Austausch (ber Situationen,

in denen ich besonders die ,,Riickenstarkung*
erfahren habe.




Entdeckungsreise in Achsamkeit

Begriifung zu unserer Entdeckungsreise

in Achtsamkeit.
Entdeckung der einzelnen Teilnehmenden der Gruppe

Die Teilnehmenden haben beide Stécke in einer Hand.
Start mit Lied: ,,Zusammen aufstehen, aufeinander zuge-
hen“. Es wird gemeinsam im Stehen das Lied gesungen und
dann singen alle immer wieder den Refrain und dabei wird
beim zweiten Refrain begonnen, auf andere zuzugehen und
sich mit der Hand zu berihren. Ann loslaufen ca. 15 Minuten.

Impuls: Entdeckung des Umfelds -

Natur und Ort mit Text von Helder Camera:

,»Es ist gut auf dem Weg zu sein.

Es heilSt: Nicht stehen bleiben, sich nicht anpassen,
vorwarts wollen, Fortschritte machen. Wachsen im Glau-
ben, in der Hoffnung, in der Liebe. Den Weg des Verstehens
gehen, keine vorschnellen Urteile fallen, sondern immer
mehr begreifen, dass jedes Geschdpf einmalig ist.*

Diesen letzten Satz mit auf den Weg nehmen und
dabei wahrnehmen, was jede einzelne Teilnehmende fiir
sich in der Schépfung entdeckt und untereinander im Zwei-
erteam austauschen. (ca. 15 Minuten).

E Achtsamkeits-Ubung Entdeckungsreise des

inneren Ich ,,Hand aus Herz*:

Lege eine Hand auf dein Herz.

Nimm einen tiefen Atemzug.

Zdhle mit jedem Atemzug beim Ausatmen von 5 auf 1
herunter, 5-4-3-2-1

Nimm eine achtsame Grundhaltung ein.

Und nun wiederhole mit offenen oder geschlossenen Augen
—in Stille fiir dich — die folgenden Zeilen:

Ich bin da.

Ich bin hier.

Ich lebe.

Ich stehe/sitze/liege hier..

(wo ich gerade bin)

Es gibt mich.

Ich bin... Jahre alt.

Ich hére was ich hére, und zwar..

Ich sehe, was ich sehe, und zwar..

Ich fiihle, was ich flihle, und zwar..

Ich bin da.

Ich bin hier.

Ich lebe.

Vorlesen des Textes:
Der Frage nachspiiren, was braucht es fir mich auf dem
Weg. Gedanken flieRen lassen fiir die ndchste Etappe,
in Stille gehen. (ca. 15 Minuten)




Impuls: Entdeckungsreise unserer Bewegung

Den Fokus auf die Bewegungstechnik der Nordic Walking
Technik richten, auf den Einsatz der Stocke achten, den
Druck in der Schlaufe, wie der Stock nach hinten gefiihrt
wird und hingen wieder losgelassen wird. Ablauf kurz vor-
fihren, ins Gedachtnis rufen und gemeinsam im Stand die
Bewegung durchfiihren. Zur Ruhe kommen und dann die
Teilnehmenden darauf hinflihren, was sie im Leben fest hal-
ten und was sie loslassen kénnten. Auf Entdeckungsreise
schicken, was jeder loslassen/halten kann. (ca. 15Minuten)

E Impuls: kurze Feedbackrunde

und als Abschluss ein Segensgebet:

»Der Herr segne deinen Weg, die sicheren und die
tastenden Schritte, die leichten und die schweren, die
zielstrebigen und die zbégerlichen. Er segne dich, damit du
immer wieder die Kraft hast, aufzustehen und weiter zu-
gehen, auszuruhen und inne zu halten. Der Gott, der Ich-
bin-da, lasse fiir dich spiirbar werden, dass er immer bei dir
sei und dich segne, im Namen des Vaters, des Sohnes und
des Heiligen Geistes. Amen.“




Achtsam sein mit vielen Sinnen

sehen, horen, fiihlen
Voraussetzungen:

Relativ neue Gruppe. Die Teilnehmenden sind schon
eingewiesen. Die Teilnehmenden miissen sich nicht mehr
namentlich vorstellen.

e Beginn:

Auf der Aussichtsplattform/Aussichtspunkt
¢ Material: Karten mit Symbolen (Auge, Ohr)
e Zeit ca. 11/2 Stunden

Ankommen

Im Kreis aufstellen, still werden, jeden anschauen und mit
den Augen begriifien

¢ Mobilisierung - in Gang kommen
o Handgelenk, Unterarm, ganzer Arm -
schwingen rechts, dann links
o FuB, Unterschenkel, ganzes Bein —
schwingen rechts, dann links
O Bewegungen, die beim Walken vorkommen

e Kraftigung
o Mit Partner und Stocke (4 Stocke! Stabilitat)
o Druck und Gegendruck
o Leichte Kniebeuge, Stdcke auf Armhdhe
heben.
o Héande und Arme nach auflen driicken.
o Hiftbeuger

¢ Kurze technische Einfithrung
o Stockldnge und Schlaufen checken
o Spitzen oder Pads aufstecken kléren
o Schrittlange mit ruhiger Frequenz,
grofRziigige Schrittlange, parallel laufen,
kein Passgang, bewusstes SchlieRen und
Offnen der Hande...

Zur Begriifung mit dem Blick/mit den Augen ,,Hallo*
sagen. Auf was mochte ich meinen Blick wenden?

Wo geht mein Blick hin? Wie meine Kdérperhaltung? Sehe
ich nur den Boden? Oder binich ein ,,Hans guck in die
Luft?“ Meine K&rperhaltung so ausrichten, dass mein Blick
schweifen kann. Hier den Blick vor der Aussichtsplattform
oder dem Aussichtspunkt suchen:

0 Was begegnet mir heute auf dem Weg?
o Achte auf die Farben, Formen

Karte ,,Augen’ zeigen - Hinweis auf Kinderspiel:
,,Ich sehe was, was du nicht siehst*

o Welche Brille habe ich heute auf?
o Hinter welcher Brille verstecke ich mich?
o0 Was sehe ich?

Nicht jeder nimmt gleich wahr, der eine sieht den Brombeer-
zweig und sieht in ihm ein Hindernis, das den Weg versperrt,
der andere sieht die vielen Brombeeren, die bald geerntet
werden kénnen.

Impuls auf den Weg:

,,Ich sehe was, was du nicht siehst!“

Probiere dich aus und lerne auch dich mit neuen
Augen sehen. Ist dein Blickwinkel klein oder eng oder kannst
du ihn weiten?

Laufstrecke: 20 Minuten



Station Il: Horen

Alle Teilnehmende stellen sich im Kreis auf und
erzdhlen sich kurz ihre ,,Seh“-Erlebnisse.

Fragen/Impuls: Nach innen sehen

0 Wie geht es meinem Kdrper meiner Seele?
Héren:

Der ndchste Sinn, der uns beschaftigt, ist das Horen.

0 Ich kannin die Natur hdren. Welche
Gerdusche sind angenehm/unangenehm?

0 Ich kann auf die Teilnehmenden der Guppe héren
z.B. wie atmet jemand.
Ist er/sie auRer Puste oder gar erkaltet?

0 Ich kann in mich hineinhéren.

Karte,,Ohr*

Ich muss Augen, Ohren und Herz nur weit 6ffnen, dass Ge-
rédusche mir helfen, in der Natur, in jedem Menschen in dir
und in mir Gottes Stimme horen.

Geschichte zum Horen

Der Indianer und die Grille

Ein Indianer, der in einem Rerservat lebte, besuchte seinen
weillen Freund in der GroRstadt. Er war verwirrt vom vielen
Larm. Von der Hektik und von der schlechten Luft. Die bei-
den gingen die Straf3e entlang. PI6tzlich blieb der Indianer
stehen und horchte auf: ,,Ich hére eine Grille zirpen“. ,,Du
muss dich tduschen, hier gibt es keine Grillen. Und selbst
wenn, dann wiirde man sie niemals bei diesem Ldarm ho-
ren.“

Der Indianer ging ein paar Schritte und blieb vor einem mit
Efeu bewachsenen Haus stehen. Er schob die Blatter aus-
einander und fand die Grille. ,,Natirlich hast du die Grille
zirpen gehort. Dein Gehdr ist besser geschult als meines®,
meinte der weie Mann. Der Indianer schiittelte den Kopf:
,,Das Gehor eines Indianers ist nicht besser als das eines
weiRen Mannes. Ich werde es dir beweisen.

Er griff in seine Tasche, holte ein Geldstiick hervor und warf
es auf den Gehsteig. Sofort blieben mehrere Leute stehen
und sahen sich um.

,»Siehst du, mein Freund, es liegt nicht am Gehdr. Was wir
wahrnehmen, liegt ausschlielich an der Richtung unserer
Aufmerksamkeit.“

Impuls auf dem Weg:

0 Ich konzentriere mich auf ein Gerdausch
0 Ich hére bewusst etwas,

das ich zu gerne tiberhére.
0 Ich nehme mir Zeit, die Natur zu hoéren.
0 Ich horche in mich hinein.

Kurze Mobilisierung. Langsam ins Gehen kommen.

Laufstrecke 20 Minuten



Station llI: Fiihlen

Bewusstes Wahrnehmen: Wie laufe ich auf
unterschiedlichen Bodenverhaltnissen?

Asphalt

Wege mit Schotter

Waldwege

Finde deinen Standpunkt

Versuche mit deine Fiiffen durch die Striimpfe,
die Schuhe hindurch Kontakt zum Boden zu
bekommen, fiihle dich in den Boden hinein

o O O O O

Kurze Austauschrunde:
0 Sehen/hoéren/fiihlen - Welcher Sinn hat mich
heute besonders angesprochen?
Kurze Mobilisierung -
Weg zuriick zum Ausgangspunkt

Verabschiedung

Dehniibungen

Geschichte

Achtsamkeit, Aufmerksamkeit und Bewusstheit

o O O O

Eine der dltesten Geschichten aus dem Zen-Buddhismus:

Herr, Ich kenne die Geschichte von dem Mann, der in der Me-
ditation erfahren war und der auf die Frage seines Schilers,
wieso er trotz seiner vielen Beschdftigungen es fertigbringe, im-
mer so gesammelt zu sein, geantwortet hat:

,,Wenn ich sitze, dann sitze ich. Wenn ich stehe, dann stehe ich.
Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich esse, dann esse ich...
Der Schiiler fiel dem Meister ins Wort und sagt: ,,Aber
das tue ich auch“ Was machst Du dariiber hinaus?*
Der Meister blieb ganz ruhig und wiederholte wie zuvor:,,Wenn
ich sitze, dann sitze ich. Wenn ich stehe, dann stehen ich. Wenn
ich gehe, dann gehe ich....“ Wieder sagte der Schiiler: ,,Aber
das tue ich doch auch!“ ,,Nein“, sagte da der Meister. ,,Wenn
Dus sitzt, dann stehst Du schon. Wenn Du stehst, dann gehst Du
schon. Wenn Du gehst, dann willst Du schon am Ziel sein... .

Herr, ich kenne die Geschichte, dieses weise Wort...
Aber das sagt sich so leicht! Ein klares Rezept, aber schwer zu
leben! Ich weif3, dass ich, wenn ich stehe, stehen soll und nicht
schon gehen, und trotzdem stehe ich nicht, wenn ich stehe,
sondern gehen und laufe schon, bleibe nicht bei der Sache,
sondern laufe davon...

Jetzt aber war ich konzentriert, unabgelenkt, ganz bei der
Sache. Danke, Herr! Danke




Spirituelles Nordic Walking einiiben

Begriifung und Akommen

ca. 5 Minuten

Zusammen mit den Teilnehmenden stellen wir uns in
einem Kreis auf und begriifen alle. Zum Ankommen wird
eine kurze Achtsamkeitsiibung durchgefiihrt. Diese kann
folgende Elemente enthalten: (= wichtig: beschreiben,
ohne zu bewerten)

Wie stehe ich da?

0 Seine Position finden;
eine angenehme Haltung einnehmen

0 Dem eigenen Koérper vom Kopf tiber die
Schultern bis Giber die Beine zu den FiiRen
nachspiren

0 Welche Ausrichtung haben meine FliRRe?

0 Spire ich den Kontakt zum Boden?
Uber die Schuhsohle oder ggf. Schuhe
ausziehen und Ubungen barfu’ durchfiihren
(je nach Zeitrahmen und Witterung)

Was nehme ich war?

0 Den Umgebungsgerduschen lauschen
(Vogel, wWind, Rauspern, Verkehr...

0 Die Luft (ist sie klamm, frisch, kiihl, warm?,
die Umgebungstemperatur spiiren

0 Seinem Atem nachspiiren

Impuls mit integrierter Mobilisierung

ca. 8 Minuten

Jetzt, nachdem jeder seine Position gefunden und seinen
Korper bewusst erspiirt hat, wollen wir diesen in Verbindung
mit einem Impulstext mobilisieren. Dazu spricht die anleiten-
de Person langsam Zeile fiir Zeile, wéhrend die selbst oder
idealerweise eine zweite anleitende Person das Gesproche-
ne mit Bewegung begleitet und so versinnbildlicht. Die Teil-
nehmenden machen die Ubungen mit.

Text mit Ubungen

Brich auf — Mach dich auf den Weg.

Brich aus Strukturen, die dich Idhmen.

Mach dich auf - Mach DICH auf: Weite dein Herz,
deine Seele, deinen Geist,

Zelle um Zelle, Muskel fir Muskel.

=> Arme nach oben hin weiten/dehnen (V-Form)

Geh los, lass los, verlass deine Komfortzone!

Scheitern? - Ja, kommt vor! Doch sei weiter mutig! - Auf’s
Leben ist Verlass!

=> sich so weit wie méglich mit gerade gestreckten Armen
weit nach oben strecken, als wollte man nach den Sternen
greifen.

Setz” auf’s Leben statt dich hin!

=> Oberschenkelkraftigungsiibungen: Hocke

Lass dich bewegen, deinen Geist schweben,

dein Herz erregen.

Lauf einfach mal drauf los! Lauf los!

=> im Stehen laufen und Arme & Hande schiitteln

Lauft nicht? - Sei weiter mutig!

Auf’s Leben ist Verlass!

=> sich so weit wie mdéglich mit gerade gestreckten Armen
weit nach oben strecken, als wollte man nach den Sternen
greifen.

Geh weiter! Mach weiter!

Mach weiter Zelle um Zelle, Muskel fiir Muskel.

Mach weiter dein Herz, deine Seele, deinen Geist!

=> Arme nach oben hin weiten/dehnen (V-Form)

Mach immer weiter! — Fahre fort!
Las ein sein Wort - Lass fahren deine Zweifel!

Lass ein sein Wort!

=> Arme vor der Brust verschranken und
tief einatmen. Lass Los!

= Arme |I6sen und tief ausatmen

Lass ein sein Wort!

=> Arme vor der Brust verschranken und
tief einatmen. Lass los!

= Arme |I6sen und tief ausatmen



Intensivierung der

Mobilisierungsphase/Einlaufen

ca.? Minuten

Nachdem nun Kérper und Geist angeregt sind, wird die
Mobilisierungsphase durch lockeres Einlaufen intensiviert.
Gleichzeitig sollen sich dadurch die erlernte Technik und der
eigene Rhythmus verfestigen.

Widerstand spiiren

(Nordic Walking-Technik bewusst anwenden;
Abdruck nach hinten ,,er-spiiren)

Teilnehmende gehen in Stille der Frage nach:

,,Was kann Widerstand bewirken?

Kurzer Austausch Gber die Erfahrungen und
Ubertrag der gesammelten Erfahrungen aufs Leben.
Austausch in 2-er Gruppen.

Impulsfragen:

0 Wie kdnnen wir die gesammelten Erfahrungen
aufs Leben bezogen deuten?

0 Wie kann man im Leben mit Widerstanden
umgehen?

0 Welche Arten/Méglichkeiten gibt es?

Geschichte ,,Die Palme*

Ein Griesgram ist in der Wiiste unterwegs und kommt an eine
Oase. Dort sieht er eine kleine Palme stehen. Da ein Griesgram
gerneschlechte Stimmung macht, legt er einen schweren Stein
auf die Palmbldtter und will die Palme zerstéren. Die Palme hat
zweiMéglichkeiten, entweder siewehrtsich odersieergibt sich
ihrem Schicksal. Vier Jahre spdter kommt der Griesgram wie-
der in die Oase und méchte sein Zerstérungswerk betrachten.
Doch die Palme hatte sich gewehrt, sie hat tiefe Wurzeln ge-
zogen hat den Stein somit in die Héhe gezogen, bis er irgend-
wann heruntergefallen ist. Die Palme bedankt sich bei dem
Griesgram und sagt: Hdttest du mir damals nicht den Stein
in den Weg gelegt, wdre ich heute nicht so grof$ und wider-
standsfihig geworden. Ich kann jetzt sogar noch Schatten fiir
die Oasenbesucher spenden.

Jesus Christus spricht: Meine Kraft ist in den Schwachen méch-
tig! (2. Korinther 12,9)

n Impulsfragen zur Geschichte:

0 Was belastet mich, was will ich loslassen?
0 Von wem erfahre ich Hilfe?
0 Was kann ich Gott tibergeben?

In Stille beim Nordic Walking den Fragen nachgehen.

Schlussimpuls
Den Impuls wollen wir fiir sich selbst sprechen lassen. Er soll
die Teilnehmenden unmittelbar beriihren kénnen.

Ziel:

Im Idealfall kann ihn jeder fiir sich selbst in Zusammenhang
mit der Einheit setzen und der Thematik durch das Gehérte
einen positiven und motivierenden Abschluss geben. Wer
will, kann den Text im Anschluss in Kopie als kleines ,,Give-
away“ nicht nur im Uibertragenen, sondern auch im wortli-
chen Sinne ,,mit (in den Tag) nehmen!*

Impulstext:

Der Tag von gestern, alle Tage und Jahre von friiher sind
vorbei, begraben in der Zeit. An ihnen kannst du nichts
mehr dndern! Hat es Scherben gegeben? Schlepp sie nicht
mit dir herum! Denn sie verletzen dich Tag fiir Tag, und zum
Schluss kannst du nicht mehr leben. Esa gibt Scherben, die
wirst du lost, wenn du sie Gott in die Hande legst. Es gibt
Scherben, die kannst du heilen, wenn du ehrlich vergibst.
Und es gibt Scherben, die du mit aller Liebe nicht heilen
kannst. Die muss du liegenlassen!

Fang den Tag von heute nicht mit den Scherben von gestern
an!

Phil Bosmans, in:
Ders., Worte zum Menschsein,
Freiburg i.Br. 111986, 30-31.




Am Ausgangspunkt:

Begriifung und Einstieg:

im Sitzen 3 Sprecher

,»Wir wollen uns heute beim gemeinsamen Laufen vom hei-
ligen Franziskus inspirieren lassen, der die Natur liebte, der
gelernt hat alles loszulassen was ihn gefangen nimmt, der
gelernt hat frei zu werden und dadurch offen und achtsam
zu sein fir Begegnungen — Begegnungen mit den Men-
schen, mit der Natur, mit Gott. Er war immer unterwegs.
Lassen wir uns nun vom ihm mitnehmen auf den Weg, las-
sen wir uns verdndern vom ihm.*

Motivationsdialog als Anspiel:
Sprecher 1: Komm mach dich auf den Weg,
wir haben ein Ziel!
Sprecher 2: Ach lass uns lieber da bleiben, sitzen
bleiben. Es ist doch so bequem und vertraut!
Sprecher 1: Komm! Wage es, den Alltag loszulassen!
Sprecher 2: Ich will aber, dass alles so bleibt wie es ist!
Sprecher 1: Ach jetzt komm doch, versuch es!

,,Dann brach ich auf, reihte mit ein in die Schar der Pilger
und entdeckte meinen Weg. Ich lernte loszulassen, mich
dem Pilgerweg zu liberlassen, mich auf Begegnungen ein-
zulassen und Veranderungen zuzulassen.‘

Aus: Meditation, Peter Miiller In: Vertraut den neuen Wegen - Anregungen
fiir eine meditative Wanderung. In: Die Mitarbeiterin, Werkheft der katholi-
schen Frauengemeinschaft Deutschland (kfd), 3/2016, S.23

Specher 1: Stehen wir nun alle auf und verandern
dadurch zundchst mal unsere Perspektive!

Mobilisation:

Wir stellen uns mit unseren Stdcken in einen grof3en Kreis
und richten unserer Achtsamkeit auf unseren Kérper und
auf unseren Nachbarn.

Schwingen der Arme: Beine stehen schulterbreit, Knie sind
leicht gebeugt, die Arme schwingen mit den Stécken (mit-
tig halten) ein Arm nach vorne, ein Arm nach hinten. — Rich-
tungswechsel

Schulterkreisen: (mit den Stocken in der Hand, mittig
gehalten) ca. 8x nach vorne kreisen; ca. 8x riickwarts.

Handgelenk-Dehnung: (mit Stock, mittig gehalten = Acht-
sam auf sich selbst und seinen Nachbarn); Ausdrehen und
eindrehen des Handgelenks (als ob man eine Birne ein oder
ausschraubt).

Bein-Schwingen (diagonal): Wir stehen schulterbreit,
Stdcke stehen parallel vor uns und wir schwingen mit dem
rechten Bein vor und zuriick (ca. 10x) - dann Bein wechseln.

Bein-Schwingen (spreizen): Wir stehen schulterbreit, St6-
cke stehen parallel vor uns. Wir spreizen das rechte Bein
ab und schwingen es zuriick (ca. 8x) — dann Bein wechseln.

Ausfallschritt mit Stocken: Leichte Dehnung des Ober-
schenkelmuskels (ca. 15 sec. gehalten) — Bein wechseln
(ca. 3 Wiederholungen).

Waden-Dehnungen: Leichter Ausfallschritt, vorderer Ful3
steht auf der Ferse, GesaR absenken (Standbein beugen,
Oberkdrper gestreckt nach vorne beugen. Ca. 15 sec. hal-
ten, Bein wechseln (ca. 3 Wiederholungen).

e Spiren wir noch Blockaden?
e Halt uns noch etwas fest?

,»Wir haben uns mobil gemacht, sind aufgestanden und
haben uns ,,aufgewdrmt®, haben unsere Perspektive ge-
wechselt und uns schon ein Stiick dadurch verdndert.
Lassen wir uns nun von Franziskus mit auf den Weg neh-
men. Wir wollen in Stille aufmerksam sein fiir die Begeg-
nungen und Wahrnehmungen unterwegs und nehmen sei-
nen Lobpreis mit*

Gelobt seist du, mein Herr, mit allen deinen
Geschopfen, zumal dem Herrn Bruder Sonne,
welcher der Tag ist und durch den du uns leuchtest
Und schon ist er und strahlend mit groBen Glanz:
Von dir, Héchster, ein Sinnbild



Station I: Wiese

,, Achtet auf die Sonnenstrahlen, wie sie durch die Baume
brechen, auf die Vogelstimmen, die Bdume, ihre Blatter, die
Farben der Natur und den Wind in unseren Haaren, das Wis-
pern in den Bdumen, die Luft, die wir riechen...*

Sonnengesang Strophe WIND
Gelobt, seist du, mein Herr, durch Bruder Wind
und durch Luft und Wolken und heiteres und
jegliches Wetter, durch das du deinen Geschdpfen
Unterhalt gibst.

Station lI: Freistehender Baum [ Wald

,» Spuren wie wir stehen, die Augen schliefen und den
Stand genieBen - fest auf der Erde, mit beiden Beinen
auf dem Boden, verwurzelt sein, tiefe spiiren, halt geben -
auch die Bdume bei denen wir stehen spiiren, die Kraft die
von ihnen ausgeht, sie wollen uns stérken...

Kraftigungsiibungen:
-in die Hocke gehen (Kréftigung der Oberschenkel)
e Abstiitzen am Baumstamm
(Kréftigung der Arme, Brust und Schultern)
e Armdriicken mit einem Partner
* Arme strecken wie Aste in den Himmel wachsen
lassen (Hénde und St6cke nach oben)
¢ Sich aufrichte lassen wie ein Baum
(von der Hocke, Wirbel fiir Wirbel aufrichten)

Ausschiitteln zur Lockerung, nachspiiren....

Strophe Sonnengesang ERDE
Gelobt seist du, mein Herr, durch unsere Schwester,
Mutter Erde, die uns erhdlt und lenkt und vielfdltige
Friichte hervorbringt und bunte Blumen und Krauter.

Station Ill: Brunnen und Gewasser

Trinkpause und Berlihrung mit dem Wasser (fiihlen,
schmecken, Fiife hinein, spritzen etc.)

Strophe Sonnengesang WASSER
Gelobt seist du, mein Herr,
durch Schwester Wasser,
gar nitzlich ist es und demdtig und
kostbar und keusch.

Station IV: Panoramaterasse [ Aussichtsturm

e Wirlassen unseren Blick schweifen, in die Ferne.

e Was spireich?

¢ Wie fiihle ich mich in dieser Weite?

e Kannich die Freiheit spiiren?

¢ Empfinde ich Demut vor der GréRe des Schopfers?

Weite - Freiheit — Sehnsucht -
all das macht mich demditig und dankbar...

Sonnengesang 1 und letzte Strophe
Hdochster, allmachtiger, guter Herr,
dein sind das Lob, die Herrlichkeit und Ehre und
jeglicher Segen. Dir allein, Hochster, gebiihren sie,
und kein Mensch ist wiirdig, dich zu nennen.
Lob und preist meinen Herrn und dankt ihm und
dient ihm mit groBer Demut. Mit auf den Weg
mdchten wir euch die Frage nun geben:
Was ist mein Lobpreis?
Fir was méchte ich Gott danken?

Station V: Ausgangspunkt

Cooldown:

»Wir sind wieder da. Vielleicht hat uns der Weg verdndert.
Vielleicht haben uns die Begegnungen in und mit der Natur
verandert. Vielleicht hat Franziskus selbst und seine Worte
uns verandert. Spliren wir dem kurz nach und lassen lost. Wir
spliren unseren Atem (mit Armbewegung) bewusst ein und
aus, lockern und dehnen wir uns ein wenig — wer noch etwas
sagen/mitteilen m&chte darf dies jetzt tun.

Kurzes Gebet:

Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich
nicht dndern kann, den Mut, Dinge zu dndern, die ich &n-
dern kann, und die Weisheit, das eine vom anderen zu un-
terscheiden.

Verabschiedung der Gruppe bis zum nachsten Mal
Evtl. mit der Gruppe oder ,,Gesprachsbedirftigen noch
zusammen etwas trinken gehen.







