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Textnachweise

Diese Texte dienen nur der Anregung, teilweise sind sie aus rechtlichen Griinden nur angerissen und kénnen im
jeweiligen Buch oder auf der genannten Internetseite kompdétigesehen werden. Bei Fragen wenden Sie

sich bitte an die Kontaktadresse. Teilweise konnten wir die Verfasser/innen nicht herausfinden trotz

mehrfachen Bemiihens. Dies ist jeweils notiert.

Wir verstehen unsere Textsammlung als Anregung zu weiterem Redrercin Textbiichern und im Internet.

Dort sind viele Anregungen zu finden.

Die Handreichung ist ekostenlosesProdukt des Landessportbundes und dient der ehrenamtlichen Arbeit im
Sportverein und in der Kirche.
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Vorwort zur 2. Auflage der Handreichung

Die Idee

Das Vorhaberor nunmehr sieben Jahren weahrgeizig: Walking to heaven!

Und ob wir den Himmel tatsachlictschon naher gekommen sind bei unseren unzahliydking to
heaven Touren, méchten wir nicht verraten.

Aber wirglauben daran undnachen unsveiterhin auf den Weg.

Wir wollenmit Walking oder Nordic Walking in Bewegisggn undgleichzeitig

auf die Suche nach christlicher Spiritualg@&hen

Und wi werden unterwegs uns selbst, unserer Sehnsucht und vielleicht auch Gott begegnen.

Walking to heaven istif alle, die etwas von der Faszination klassischer Pilgerwege im Alltag erleben
mdchten,fur EinsteigerErfahrene Suchende und Faszinierte.

VielSpal? beim Sammeln von Anregungen und der Durchfiihrung von Veranstaltungen.

Diese 2. Auflage ist sowohl fir Neueinsteiger als auch Erfahrende in dem Themenbereich geeignet.
Ihr Landesarbeitskreis Kirche und Sport

1 1

Ralf Neuschwander
Vorsitzende
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Hardzettel zur Bewerbungeiner Veranstaltung

=

LANDESSPORTBUND
RHEINLAND-PFALZ

Walking to heaven

a9Ay {LITASNHIFIYy3 Tdz¥Y | AYYSt
Immer mittwochs: 5., 12., 19. und 26. November 2014
von 18:30-20:00 Uhr

in Mainz am Rheinufer und anliegenden Kirchen

Das Vorhaben ist ehrgeizig: Walking to heaven! Und ob wir den Himmel tatséachlich erreichen,
kdnnen wir nicht garantieren. .
Aber wir machen uns auf den Weg. Setzen uns mit Walking oder Nordic ‘A f

Walking in Bewegung und gehen gleichzeitig auf die Suche nestiicher
Spiritualitat.

An vier Mittwochabenden im November walken wir am Rheinufer in Mainz
begleiten die sportliche Tatigkeit mit spirituellen Anregungen und schlieRefigess
die Abende mit kleinen Meditationen in ausgewéabhlten Kirchen ab. e .-
Sportliche Voraugtzungen sind nicht notig, bequeme wetterangepasste h&« -
Kleidung und festes Schuhwerk werden empfohlen.

Treffpunkt der grofRe runde Brunnen am Hilton Hotel.

Anmeldungen im Landessportburi@heinlandPfalz bei Kerstin Wolif =5 '
Tel: 06131/2814444 oder per BMail: k.wolf@Isbrlp.de. S Rt et SR e

Y23GSyY mMc € FTNNIIFEfS 168yRS 2RSNIn € LINR !

NordicWalkingStocke konnen ausgeliehen werden (bitte bei der Altang angeben) oder eigene
Stocke mitbringen.

Eine Veranstaltungsreihe des Landesarbeitskreises Kirche und Sport des Landessportbundes
RheinlandPfalz.
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Organisation fur Walking to heaven im November 2014

Zeit:
4 Termine mittwochs: 18:319:30 Uhr
5.11,,12.11.,19.11,, 26.11.

Ort:
Mainz, Walking am Rheinufer
Wege sind beleuchtet

Ende jeweils imderan einer Kirche kurze Meditation o0.4.

Kosten:
Mmc € FTNNJ n !OSYRS 2RSNJ n € LINR !Oéyﬁ oFlffa 2SYl

Leitungund spirituelle Begleitung:
Mitglieder des Arbeitskreisgspirituelle Begleitungl.andessportbund RLPp¢stliche Leitung).

Spirituelle Texte liegen vor oddie Begleiter/innen bringen eigene Texte ein.

Ablauf
Treffpunkt und BegriRunder Teilnehmendemam HiltonrBrunnen

Spirituelle Einstimmung

Walkingeinheit, ca. 10 min

Spirituelle Pause, ca. 5 min

Walkingeinheit, ca. 10 min

Spirituelle Pause, ca. 5 min

Walkingeinheit, ca. 10 min

Spirituelle Pause, ca. 5 min

Wakingeinheit ca. 15 min zur vereinbarten Kirche.
Spiritueller Abschluss in der Kirche

PO EPR

Fur die spirituellen Pausen wurden besondere Platze am Rheinufer ausgewabhlt, z.B. ein beleuchteter
Platz, ein Baum, unter einer Briicke, an einem Brunnen, einer Sitzecke usw., an dem die Pause relativ
ungestort stattfinden konnte. Zum Vorlesen der Textdén Dunkelheit haben die Begleiter/innen
Stirnlampen, Taschenlampen o0.a. mitgebracht.

Da dieTeilnehmergruppenicht homogen ist und man nicht weif3, wer kommt, muss ein et
Tempo gefunden werden. Hier und da wurden auch zwei Gruppleitdgé von cenen die jeweils
schnellerevorgelaufenist, dernachfolgenderGruppenach einer bestimmten Zeit wiedentgegen
gegangen istum gemeinsam die Pause zu erleben.

Die angelaufenen Kirchen tieden sichalle in der Néahe des Rheinufers

Die Kirchengemeindewurden rechtzeitig vorher angeschrieben, tber das Vorhaben informiert und

um die Offnung der Kirche gebeten. Das hat in allen angefragten Kirchen problemlos geklappt. Gerne
hat man uns zur Abendstunde die Kirche aufgeschlossen. Manchmal hat ein Pfégestai@imen

und/oder auch Uber die Kirche informiert. Ebenso ist es vorgekommen, dass die Gruppe in
Raumlichkeiten der Kirche gefuhrt wurde, die ansonsten nicht zuganglich sind. Insgesamt erlebten
wir bei allen Touren aulRert freundliche Kirchenvertreter, gl@h fr die Veranstaltung jeweils sehr
interessiert zeigten.
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Handreichung w Walking to heaven

Bericht einer Veranstaltung in Speyer

DIE RHEINPFALZ — NR. 48

STADT

Auf dem Weg in Richtung Himmel

ABENDS, 17.30 BIS 18.30 UHR, IN SPEYER: Elf motivierte Frauen suchen walkend innere Emkehr Gestern Start des neuen Angebots

VON SUSANNE KAISER

Durchatmen, rasten, ausruhen, kurz-
um: eine Auszeit nehmen wollen. Ir-
gendwie kommt einem das bekannt
vor. Und irgendwie klappt es dann
doch immer nicht. Aber jetzt, in der
Fastenzeit, soll das Unmégliche még-
lich gemacht werden. Dabei ist sogar
gleich der Himmel das Ziel. EIf hoch-
motivierte Frauen haben sich gestern,
17.30 Uhr, am Judomaxx auf ihrem
Weg zur inneren Einkehr gemacht.
»Walking to heaven®, heift das neue
dkumenische Angebot.

Dass sich nur Frauen eingefunden
haben zur ersten von vier Veranstal-
tungen der sportlich-kirchlichen Ak-
tion soll nichts heiRen. Denn ein
Mann istimmerhin dabei: Rainer Md-
ker, Referent des Bistums Speyer. Ge-
meinsam mit Pfarrerin Belinda Spitz-
Jastvon der Protestantischen Landes-
kirche, gleichzeitig Vorsitzende des
Landesarbeitskreises ~ Kirche und
Sport, fihrt er die Gruppe an.

+Wir wollen eine Auszeit bieten, in
der wir uns nur unserem Korper und
Geist widmen®, erkldrt er. Impulse
seien vorbereitet und sollen auf dem
Weg gestreut werden. Dass es bitter-
kaltist, stort die Teilnehmerinnen des
yHimmelslaufes* nur wenig.

Dick eingemummelt sind alle,
selbst Gerlinde Gorgen vom Stadt-
sportverband stiilpt sich in letzter Se-
kunde doch noch die gestreifte Bom-
melmiitze iiber den Kopf. Der Verein
ist Partner der Aktion, das ,Judo-
maxx“ der Ausgangspunkt. Vierein-
halb bis fiinf Kilometer hat die Grup-
pe vor sich. Raus aufs Feld soll es ge-
hen in Richtung Dudenhofen, vorbei
am Militdrgelande in Rémerberg und
wieder zuriick in die Domstadt. Eine
gute Stunde haben Maker und Spitz-
Jost einkalkuliert.

Die meisten Frauen sind bestens vor-

Einfach himmlisch: Die Gruppe beim Start zu ihrem ersten Spazlergang um Hlmmel

bereitet und offenkundig keine Wal-
king-Novizinnen. Spezielle Laufho-
sen und Stocke zeugen davon. Ge-
spannt lassen sie sich auf das Aben-
teuer ,Spaziergang zum Himmel ein*.
Das folgt laut Mdker einem groRen
Grundsatz: ,Tue deinem Korper et-
was Gutes, damit dein Geist Lust hat,
darin zu wohnen.” Diese Lust wollen
allewecken. Der Marsch beginnt, vor-
bei an schneebedeckten Ackern und
bei einsetzender Dimmerung. Das

Lauftempo bestimmt jeder selbst. Die
korperliche Ertiichtigung bei tiefwin-
terlichem Wetter soll schlieglich Er-
holung sein. Und sie soll bringen, was
Madker zu Beginn angeregt hat: bei je-
dem Schritt den alten Standpunkt
verlassen und Neuland betreten.

Der Weg in Richtung Himmel ist kein
schweigsamer. Mit dem Laufen be-
ginnen die ersten Gesprdche. Fortlau-
fend wird erzdhit. Mitten im Feld,
mitten unter einer Briicke und letzt-

endlich amZieleinlaufwerden Impul-
se gesetzt. Diezwei Minuten ohne Be-
wegung sind bei der Kdlte gut ge-
wahlt, die Themen ebenfalls. Um Tra-
ditionen geht es vorrangig. Mdker hat
das passende Zitat dafir parat: ,Tra-
ditionen sind wie Laternenpfdhle -
nur Betrunkene halten sich daran
fest.” Das Licht ausnutzen, aber viele
Schritt nach vorne wagen - der rote
Faden ist wieder aufgenommen. Und
vor allem: der Geist ist wieder einge-

VL i
Kot padel

FOTO:LENZ

zogen in den Kérper, der eine Stunde
lang den frostigen ,Himmel“ rund um
Speyer erkundet hat.

Die weiteren Termine fiir ,Walking
to heaven“ sind am 4., 11. und 18.
Madrz, 17.30 Uhr. Start ist jeweils am
wJudomaxx“, ButenschonstraRe.

DIE SERIE

Filr diese Serie - eine Momentaufnahme
aus dem Alltag - sind wir jede Woche eine
Stunde in der Stadt unterwegs.

Landesarbeitskreis Kirche und Sport 7



Textbeispiele fir die spirituelle Begleitung

Ankommen

Ankommeng sich finden,
Ankommeng an sich glauben,
Ankommeng das Leben lieben,
Ankommeng Ruhefinden,
Ankommeng der Zukunft vertrauen.

Der steinigste Weg ist der Weg zu sich selbst

Aus DJK Sportverband (Hrsg.): Spiritualitdt des Unterwegsseins; Kanufahren. S. 47

LEBENSWEISHEIT

Je weiser ein Mensch ist,

desto weniger
halt er fur
selbstverstandlich!

MENSCHEN WISSEN NICHT

Viele Menschen wissen nicht,

wie wertvoll es ist, dass es sie gibt.
Viele Menschen wissen nicht,

wie gut es uns tut, wenn wir sie sehen.
Viele Menschen wissen nicht,

wie uns ihr herrliches Lacheln bereichert
Viele Menschen wissen nicht,

wie wohl wir uns in ihrer Nahe fuhlen.
Viele Menschen wissen nicht,

wie arm und traurig wir ohne sie waren.
Viele Menschen wissen nicht,

dass sie Engel flir uns sind.

Sie wissen es erst,
wenn wir es ihnen sagen.

Rudolf ASchnappauf
nach einer ldee von Paul Celan
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GUTES SAGEN

Bene dicere heilit
Gutes sagen

zu dir

von dir

Uber dich.

Bene dicere heilit
Gutes sagen

in die Welt

von der Welt
Uber die Welt-

Gutes sagen

kommt aus Dir, oh Schopfer
lebt in mir

durch Dich,

ist Wat aus Deiner Leibe

Das Gute sagen

erftille mein Herz

erflille dein Herz

erfllle unsern Tag

die Arbeit, das Miteinander
und heile unser Sein.

Bene dicere ist Segen

- ist Leben schenken

Gutes sagen

ist Quellborn der Gnade

und Geborgenheit

im unendlicherHier und Jetzt.

Stephanie KrenfUnd mein Herz singt"
s.Empfehlungen
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WAS ES IST

Es ist Unsinn, sagt die Vernunft.
Es ist was es ist, sagt die Liebe.

Es ist Ungliick, sadte Berechnung.

Es ist nichts als Schmerz, sagt die Angst.
Es ist aussichtslos, sagt die Einsicht.

Es ist was es ist, sagt die Liebe.

Es ist lacherlich, sagt der Stolz.

Es ist leichtsinnig, sagt die Vorsicht.
Es ist unmoglich, sagt die Erfahrung.
Es ist vas es ist, sagt die Liebe.

Erich Fried
Quelle: Es ist was es ist. Liebesgedichte, Angstgedichte, Zorngedichte, Wagenbach, Berlin 1996, Erstverdffentlichung 1983

FRIEDE

Die Frucht der Stille ist das Gebet.

Die Frucht des Gebetes ist der Glaube.
Die Fruchtes Glaubens ist die Liebe.
Die Frucht der Liebe ist das Dienen.
Die Frucht des Dienens ist der Friede.

Mutter Teresa
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