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Textnachweise 
Diese Texte dienen nur der Anregung, teilweise sind sie aus rechtlichen Gründen nur angerissen und können im 
jeweiligen Buch oder auf der genannten Internetseite komplett eingesehen werden. Bei Fragen wenden Sie 
sich bitte an die Kontaktadresse. Teilweise konnten wir die Verfasser/innen nicht herausfinden trotz 
mehrfachen Bemühens. Dies ist jeweils notiert. 
Wir verstehen unsere Textsammlung als Anregung zu weiterem Recherchieren in Textbüchern und im Internet. 
Dort sind viele Anregungen zu finden.  
Die Handreichung ist ein kostenloses Produkt 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 Vorhaben vor nunmehr sieben Jahren war ehrgeizig: Walking to heaven!  
 
Und ob wir dem Himmel tatsächlich schon näher gekommen sind bei unseren unzähligen Walking to 
heaven Touren, möchten wir nicht verraten.  
Aber wir glauben daran und machen uns weiterhin auf den Weg.  
Wir wollen mit Walking oder Nordic Walking in Bewegung sein und gleichzeitig  
auf die Suche nach christlicher Spiritualität gehen.  
Und wir werden unterwegs uns selbst, unserer Sehnsucht und vielleicht auch Gott begegnen.  
 
Walking to heaven ist für alle, die etwas von der Faszination klassischer Pilgerwege im Alltag erleben 
möchten, für Einsteiger, Erfahrene, Suchende und Faszinierte. 
 
Viel Spaß beim Sammeln von Anregungen und der Durchführung von Veranstaltungen. 
 
Diese 2. Auflage ist sowohl für Neueinsteiger als auch Erfahrende in dem Themenbereich geeignet. 
 
 
Ihr Landesarbeitskreis Kirche und Sport 
 

 
Ralf Neuschwander 
Vorsitzender 
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Handzettel zur Bewerbung einer Veranstaltung 
 

 

 

Walking to heaven 

α9ƛƴ {ǇŀȊƛŜǊƎŀƴƎ ȊǳƳ IƛƳƳŜƭέ 

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 tatsächlich erreichen, 
können wir nicht garantieren.  
Aber wir machen uns auf den Weg. Setzen uns mit Walking oder Nordic-
Walking in Bewegung und gehen gleichzeitig auf die Suche nach christlicher 
Spiritualität.  
An vier Mittwochabenden im November walken wir am Rheinufer in Mainz, 
begleiten die sportliche Tätigkeit mit spirituellen Anregungen und schließen 
die Abende mit kleinen Meditationen in ausgewählten Kirchen ab. 
Sportliche Voraussetzungen sind nicht nötig, bequeme wetterangepasste 
Kleidung und festes Schuhwerk werden empfohlen. 
 
Treffpunkt: der große runde Brunnen am Hilton Hotel. 
 
Anmeldungen im Landessportbund Rheinland-Pfalz bei Kerstin Wolf:  
Tel: 06131/2814-444 oder per E-Mail: k.wolf@lsb-rlp.de. 
 
YƻǎǘŜƴΥ мс ϵ ŦǸǊ ŀƭƭŜ !ōŜƴŘŜ ƻŘŜǊ п ϵ ǇǊƻ !ōŜƴŘ ƛƴ ōŀǊ ŀƳ ±ŜǊŀƴǎǘŀƭǘǳƴƎǎǘŀƎ Ȋǳ ŜƴǘǊƛŎƘǘŜƴΦ 
 
Nordic-Walking-Stöcke können ausgeliehen werden (bitte bei der Anmeldung angeben) oder eigene 
Stöcke mitbringen. 
 
 
Eine Veranstaltungsreihe des Landesarbeitskreises Kirche und Sport des Landessportbundes 
Rheinland-Pfalz. 
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Organisation für Walking to heaven im November 2014 
 
Zeit: 
4 Termine mittwochs: 18:30 ς 19:30 Uhr 
5.11., 12.11., 19.11., 26.11. 
 

Ort:  
Mainz, Walking am Rheinufer 
Wege sind beleuchtet 
 

Ende jeweils in oder an einer Kirche ς kurze Meditation o.ä. 
 

Kosten:  
мс ϵ ŦǸǊ п !ōŜƴŘŜ ƻŘŜǊ п ϵ ǇǊƻ !ōŜƴŘ όŦŀƭƭǎ ƧŜƳŀƴŘ ƴǳǊ ŜƛƴƳŀƭ ŘŀōŜƛ ǎŜƛƴ ƳǀŎƘǘŜύ 
 

Leitung und spirituelle Begleitung: 
Mitglieder des Arbeitskreises (spirituelle Begleitung), Landessportbund RLP, (sportliche Leitung). 
 

Spirituelle Texte liegen vor oder die Begleiter/innen bringen eigene Texte ein. 
 

Ablauf: 
Treffpunkt und Begrüßung der Teilnehmenden am Hilton-Brunnen 
 

1. Spirituelle Einstimmung 
1. Walkingeinheit, ca. 10 min 
2.  Spirituelle Pause, ca. 5 min 
2.  Walkingeinheit, ca. 10 min 
3.  Spirituelle Pause, ca. 5 min 
3.  Walkingeinheit, ca. 10 min 
4.  Spirituelle Pause, ca. 5 min 
4.  Walkingeinheit ca. 15 min zur vereinbarten Kirche. 
5.  Spiritueller Abschluss in der Kirche  
 

Für die spirituellen Pausen wurden besondere Plätze am Rheinufer ausgewählt, z.B. ein beleuchteter 
Platz, ein Baum,  unter einer Brücke, an einem Brunnen, einer Sitzecke usw., an dem die Pause relativ 
ungestört stattfinden konnte. Zum Vorlesen der Texte in der Dunkelheit haben die Begleiter/innen 
Stirnlampen, Taschenlampen o.ä. mitgebracht.  
 

Da die Teilnehmergruppe nicht homogen ist und man nicht weiß, wer kommt, muss ein mittleres 
Tempo gefunden werden. Hier und da wurden auch zwei Gruppen gebildet, von denen die jeweils 
schnellere vorgelaufen ist, der nachfolgenden Gruppe nach einer bestimmten Zeit wieder entgegen 
gegangen ist, um gemeinsam die Pause zu erleben. 
 

Die angelaufenen Kirchen befinden sich alle in der Nähe des Rheinufers. 
Die Kirchengemeinden wurden rechtzeitig vorher angeschrieben, über das Vorhaben informiert und 
um die Öffnung der Kirche gebeten. Das hat in allen angefragten Kirchen problemlos geklappt. Gerne 
hat man uns zur Abendstunde die Kirche aufgeschlossen. Manchmal hat ein Pfarrer teilgenommen 
und/oder auch über die Kirche informiert. Ebenso ist es vorgekommen, dass die Gruppe in 
Räumlichkeiten der Kirche geführt wurde, die ansonsten nicht zugänglich sind. Insgesamt erlebten 
wir bei allen Touren äußert freundliche Kirchenvertreter, die sich für die Veranstaltung jeweils sehr 
interessiert zeigten. 
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Bericht einer Veranstaltung in Speyer 
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LEBENSWEISHEIT 
 

Je weiser ein Mensch ist, 
desto weniger 

hält er für 
selbstverständlich! 

 

Textbeispiele für die spirituelle Begleitung 

 
Ankommen 

Ankommen ς sich finden,  
Ankommen ς an sich glauben, 
Ankommen ς das Leben lieben, 
Ankommen ς Ruhe finden, 
Ankommen ς der Zukunft vertrauen. 
 

Der steinigste Weg ist der Weg zu sich selbst 
 
Aus DJK Sportverband (Hrsg.): Spiritualität des Unterwegsseins; Kanufahren.  S. 47 

 

 

 

 

 

 

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 Lächeln bereichert. 
Viele Menschen wissen nicht, 
wie wohl wir uns in ihrer Nähe fühlen. 
Viele Menschen wissen nicht, 
wie arm und traurig wir ohne sie wären. 
Viele Menschen wissen nicht, 
dass sie Engel für uns sind. 
 
Sie wissen es erst, 
wenn wir es ihnen sagen. 

Rudolf A. Schnappauf  

nach einer Idee von Paul Celan 
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GUTES SAGEN 

 
Bene dicere heißt 
Gutes sagen 
zu dir 
von dir 
über dich. 
 
Bene dicere heißt 
Gutes sagen 
in die Welt 
von der Welt 
über die Welt -  
 
Gutes sagen 
kommt aus Dir, oh Schöpfer 
lebt in mir 
durch Dich, 
ist Wort aus Deiner Leibe- 
 
Das Gute sagen 
erfülle mein Herz 
erfülle dein Herz 
erfülle 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 unendlichen Hier und Jetzt. 
 
Stephanie Krenn, "Und mein Herz singt" 
s. Empfehlungen 

 

  

http://www.ras-training.de/neu/publikationen/empfehlungen.htm
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WAS ES IST 
 
Es ist Unsinn, sagt die Vernunft. 
Es ist was es ist, sagt die Liebe. 
 
Es ist Unglück, sagt die 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 lächerlich, sagt der Stolz. 
Es ist leichtsinnig, sagt die Vorsicht. 
Es ist unmöglich, sagt die Erfahrung. 
Es ist was es ist, sagt die Liebe. 

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

 

FRIEDE 

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

Mutter Teresa 

 

 

 

 

 

  




