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VORWEG-GEDANKEN


Meditatives Nordic Walking – Nordic Walking und Meditieren? »Wie passt das zusammen?«, werden sich einige Leserinnen und Leser fragen. Die Kombination scheint auf den ersten Blick etwas ungewöhnlich.


Das Konzept zum Meditativen Nordic Walking habe ich vor etwa zehn Jahren aus meinen Erfahrungen mit der Sportart »Nordic Walking« heraus entwickelt. Ich suchte nach einer sportlichen Aktivität in der Natur, mit der ich meinen ganzen Körper in Bewegung bringen konnte. Der Bewegungsablauf interessierte mich und er passte. Ich konnte die Natur in Stille genießen.


Anfangs galt es, die Technik des Nordic Walkings zu erlernen, sie einzuüben und optimale Rundwege in Feld und Wald für meinen Trainingsstand zu finden. Die Walkingstrecken haben sich mit der Zeit eingeprägt. Alles wurde vertrauter. Ich bin oft am Ziel angekommen, ohne mich erinnern zu können, ob ich tatsächlich dieses Mal an der einen oder anderen dicken Eiche vorbeigekommen war oder ob das Bächlein Wasser führte oder nicht. Ich konnte beim Walken vollständig abschalten und mich intensiv mit meinen Gedanken beschäftigen.


In der vertrauten Umgebung der Natur mit ihren wohltuenden Geräuschen gab es immer einen Auslöser, der mich zum Meditieren anregte: Vogelgezwitscher, eine Bank am Wegesrand, knallig gelber Raps oder Spaziergänger in der Ferne. Meine Gedanken schwebten davon, ich konnte mich im wahrsten Sinne des Wortes »gehen lassen«. Das führte mich zu der Idee, das Erlebnis »Walken in Stille mit Impulsgedanken« auch anderen Menschen nahezubringen und sie daran teilhaben zu lassen.


Aus Gesprächen mit Freunden und Bekannten hörte ich großes Interesse heraus, ebenfalls in der für sie ungewohnten Stille in einer Gruppe die Natur genießen zu wollen. Das Konzept eines »stillen, sportiven Gruppenerlebnisses«, das Meditative Nordic Walking, war geboren.


Seit 2013 begleite ich meditative Nordic Walking-Gruppen oder bin mit Menschen ganz individuell unterwegs. Jede Walkingstunde erfordert eine intensive Vorbereitung. So ist in den letzten Jahren vieles an Text- und Bildmaterial entstanden, das ich gerne mit Ihnen teilen möchte. In diesem Buch beschreibe ich das Konzept des Meditativen Nordic Walkings und gebe Ihnen praktische Beispiele – ich nenne sie Walking-Einheiten – zur Umsetzung mit verschiedenen Zielgruppen. Die Walking-Einheiten können individuell an die Anforderungen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer angepasst werden. Meditatives Nordic Walking ist mit sportiven Gruppen möglich, mit Seniorinnen und Senioren, mit Menschen in Reha-Zentren oder mit einzelnen Personen, die sich nicht mehr alleine in die Natur trauen.


Auch nach vielen Jahren ist das Interesse an dieser Art des Nordic Walkens unverändert groß. Die positiven Rückmeldungen ermuntern mich immer wieder aufs Neue, mit Menschen meditativ in die Natur zu gehen. Vielleicht macht dieses Buch neugierig und kann Sie dazu bewegen, das meditative Nordic Walken auszuprobieren – allein oder gemeinsam mit Ihrer Walkinggruppe.


Anita D. Heck, Januar 2022
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EINFÜHRUNG IN DAS MEDITATIVE NORDIC WALKING (MENOWA)


Der Mensch ist ein ganzheitliches Wesen. Körper, Seele und Geist sind untrennbar miteinander verbunden. Das Meditative Nordic Walking beruht auf diesem Gedanken und nimmt den ganzen Menschen in seiner Individualität in den Blick.



Nordic Walking


Nordic Walking ist eine weitverbreitete Sportart aus Skandinavien. Ursprünglich war diese Ausdauersportart als Training für Skilangläufer im Sommer gedacht. Nordic Walking ist sportliches Gehen in Verbindung mit zwei Stöcken, die diagonal im Rhythmus der Schritte eingesetzt werden. Diese Sportart bietet ein umfassendes Gesundheitspotenzial und Bewegungsspektrum von der Sohle bis zum Scheitel. Der ganze Körper ist in Aktion: Füße, Beine und Arme, der gesamte Bauch-Brustbereich und die Wirbelsäule. Nordic Walking ist zudem eine Sportart für alle Altersstufen. Sie kann weit bis ins Seniorenalter betrieben werden und fördert in hohem Maße die Mobilität.



Meditatives Nordic Walking


Im Begriff »Meditatives Nordic Walking« (MeNoWa) steckt bereits das Programm: meditieren, sich in einen Gedanken vertiefen beim Walken. MeNoWa geht über den sportlich-körperlichen Ansatz des Nordic Walkings hinaus und bereichert es um meditative, spirituelle oder sinnliche Elemente. Sie werden gezielt in das Walken integriert.


MeNoWa geht auf den Menschen mit seinen Möglichkeiten ein. Wir alle wünschen uns Gesundheit, Selbständigkeit und Lebensqualität bis ins hohe Alter. Spazierengehen, kleine Besorgungen machen, Kontakte pflegen, Bücher lesen, Initiative zeigen bis hin zur aktiven Gestaltung des Alltags – all das soll erhalten bleiben. Das ist oft nur möglich mit dem Erhalt der individuellen körperlichen Mobilität und geistigen Agilität. Ältere Menschen bewegen sich zunehmend weniger. MeNoWa aktiviert das Bewegungspotenzial des Menschen, gibt geistige Impulse, die in den Alltag integriert werden können und fördert damit sowohl die Mobilität als auch die Agilität.


MeNoWa ist




	Gehen in Stille, in der vertrauten Geräuschkulisse der Natur,


	Gehen im Schutz einer Gruppe oder mit einer Betreuungsperson,


	Gehen in seinem eigenen individuellen Tempo,


	Gehen vertieft in Gedanken über ein Thema, zu dem aus unterschiedlichen Blickwinkeln heraus Impulse gegeben werden, die alle Sinne anregen.





Die Ausgestaltung einer solchen Walkingstunde kann unterschiedlich anspruchsvoll sein. Die Palette reicht von sportlich und inhaltlich tiefgehend bis zum langsamen Gehen mit begleitenden kurzen und biografisch orientierten Gedankenimpulsen. Der physische Bewegungsablauf und die Gedankengänge zum Impuls sollen beim schweigenden Walken in Einklang gebracht werden. In diesem Spannungsfeld bewegen sich die Ziele für die Teilnehmerinnen und Teilnehmer einer Walkingstunde.


Ein wesentlicher Erfolgsfaktor für ein gelungenes MeNoWa ist es, die »Freude und Neugier am Mitmachen« zu wecken. Freude und Neugier sind die Motivation, sich aktiv sowohl körperlich als auch geistig auf neue Erlebnisse einlassen zu wollen.




DYNAMISCHES MENOWA-KONZEPT


MeNoWa steht für ein dynamisches Konzept mit sportlichen und meditativen Elementen. Diese können flexibel ausgestaltet werden für verschiedene Zielgruppen, d.h. für Menschen unterschiedlicher Alters-, Mobilitäts- und Agilitätsstufen. In der Praxis wird das Konzept in Form von einzelnen Walkingstunden in der Natur realisiert. Diese werden als Walking-Einheiten bezeichnet und im Folgenden strukturiert beschrieben.
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Abbildung 1: Konzept Meditatives Nordic Walking





MeNoWa wird als Begriff synonym verwendet. Es bezeichnet zum einen das übergreifende Konzept, zum anderen aber auch die Durchführung von Walking-Einheiten selbst.



Struktur einer Walking‐Einheit


Jede Walking-Einheit ist einem Thema gewidmet, wie zum Beispiel »Lieblingsfarben«, »Entschleunigung« oder »Sommerdüfte«, das zu Beginn des Walkings der Gruppe in Form eines kurzen Impulses vorgestellt wird. Das Thema symbolisiert den »roten Faden«, der die Teilnehmenden über die Walking-Einheit hinweg begleitet.


Die in sich abgeschlossenen Walking-Einheiten sind eine Folge aus sich wiederholenden Ritualen, meditativen Nordic Walking-Phasen (MeNoWa-Phase) und deren Bausteinen (a) bis (d):
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Abbildung 2: Struktur einer Walking-Einheit





Der Ablauf der Walking-Einheiten ist immer gleichbleibend strukturiert: Auf das Begrüßungsritual folgt die erste MeNoWa-Phase. Daran schließt sich eine zweite MeNoWa -Phase an, evtl. noch eine weitere. Die Walking-Einheit endet mit dem Schlussritual . Diese durchgängige Struktur jeder einzelnen Walking-Einheit dient der Wiedererkennung und gibt der Walkinggruppe ein Sicherheitsgefühl in einem geschützten, vertrauten Rahmen.


Rituale und MeNoWa-Phasen gehören inhaltlich zusammen. Sie bauen aufeinander auf und beleuchten das Thema (»roter Faden«) aus verschiedenen Perspektiven. Rituale und MeNoWa-Phasen setzen sich aus wiederkehrenden Bausteinen zusammen. Die Teilnehmenden sollten möglichst ganzheitlich mit allen Sinnen und ihren Wahrnehmungsmöglichkeiten angesprochen werden. So wechseln die Bausteine zwischen emotional-sinnlichen, kognitiven und körperlichen Aktionen.


Während der Impulsgedanke vorgetragen wird, konzentrieren sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer auf das Hören, sie können zusätzlich Gegenstände erfühlen und beim anschließenden Gehen über die anregenden Impulsfragen nachdenken.



Rituale, MeNoWa‐Phasen und deren Bausteine


Begrüßungsritual
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Abbildung 3: Begrüßungsritual





Jede und jeder aus der Gruppe hatte bereits an diesem Tag unterschiedliche Erlebnisse und kommt mit seiner individuellen Situation und seiner momentanen Stimmung zum Walken. Diese Atmosphäre wird in das Begrüßungsritual einbezogen und die Walkinggruppe motiviert, den Alltag für eine Weile los- und sich auf das Walken einzulassen. Neben diesen Elementen gehören weitere Inhalte in das Begrüßungsritual:




	begrüßen, vorstellen und einfühlen,


	Freude auf das Walken ausdrücken,


	nachfragen, ob alle gut mitgehen können,


	erwähnen, dass jede/jeder in seinem eigenen Tempo gehen darf,


	den Ablauf des Walkings kurz erläutern,


	
ein aktuelles Thema aus dem Umfeld der Walkinggruppe aufnehmen,


	in das Thema der Walking-Einheit einführen (»roter Faden«),


	einen kurzen Austausch untereinander anregen.





Die Begrüßung wird individuell auf die einzelnen Walking-Einheiten abgestimmt. Der »Austausch untereinander« ist bewusst aufgeführt. Er wirkt wie ein »Warm-up für Geist und Seele« - ein sinnvolles Element, da die Teilnehmerinnen und Teilnehmer anschließend soweit wie möglich walken sollen, ohne dabei zu reden, also »in Stille«. Das »Warmup« kann sowohl vor dem Beginn der Walking-Einheit als auch bei einem kurzen gemeinsamen Gehen stattfinden.


MeNoWa‐Phasen


Eine Walking-Einheit kann eine oder mehrere MeNoWa-Phasen umfassen. In der Praxis hat sich gezeigt, dass eine Walking-Einheit mit bis zu drei MeNoWa-Phasen noch sinnvoll und überschaubar für die Teilnehmenden ist.
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Abbildung 4: MeNoWa-Phasen





Eine MeNoWa-Phase setzt sich in ihrer Abfolge aus den vier Bausteinen




(a) Impulsgedanke,


(b) Impulsfragen,


(c) Walking und


(d) Reflexion





zusammen. Alle MeNoWa-Phasen sind gleich strukturiert.


Diese Struktur dient der Orientierung und soll die zielgerichtete Vorbereitung einer Walkingstunde unterstützen. Die einzelnen Bausteine fließen in der praktischen Umsetzung oft ineinander über. Sie werden von der Teilnehmergruppe ganzheitlich und nicht als einzelne Bausteine wahrgenommen.


(a) Impulsgedanke


Die MeNoWa-Phase 1 startet mit dem ersten Impulsgedanken. Er führt die Walkinggruppe in das Thema des Walkings ein. Das können ein einführender Gedanke, ein Zitat, ein Bild oder auch eine aktuelle Begebenheit aus dem Umfeld der Walkinggruppe sein.


Zu Beginn der MeNoWa-Phase 2 und evtl. weiterer MeNoWa-Phasen wird dieser einführende Impulsgedanke aus verschiedenen Richtungen beleuchtet und vertieft. Das kann in Form einer Geschichte, eines Gedichts oder eines Berichtes erfolgen oder es könnte ein Gegenstand aus dem Themenbereich sein, der erfühlt oder erschnuppert wird.


(b) Impulsfragen


Impulsgedanken und Impulsfragen bilden eine Einheit. Impulsfragen gehen immer auf den vorgestellten Impulsgedanken ein. Sie sollten möglichst kurz, konkret und klar formuliert werden, damit sie im Gedächtnis behalten werden können. Sie sind Anleitung und Motivation zum Nachdenken über das Walkingthema.


Je nach Teilnehmergruppe sind Impulsfragen mit biografischem Bezug eine wertvolle Ergänzung und Bereicherung. Ältere Menschen fühlen sich von Erlebnissen und Erfahrungen aus dem eigenen Lebenslauf angesprochen. Sie erzählen gerne aus ihrer Jugendzeit oder dem frühen Erwachsenenalter. Ein Walkingthema verknüpft mit persönlichen Erlebnissen und Erfahrungen, also biografischen Elementen, führt dadurch zu einem lebendigen, für die älteren Menschen vertrauten Gespräch mit wiedererkennbaren Inhalten.


(c) Walking


Die Teilnehmergruppe startet gemeinsam mit dem Walken. Alle sollen – wenn möglich – gehen, ohne sich zu unterhalten, jede und jeder in seinem individuellen Tempo. Die Gruppe wird sich bald ein wenig auseinanderziehen. Es bleiben aber alle in Sichtkontakt. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer dürfen die Natur ganz bewusst und mit ihren eigenen Gedanken zum Impuls genießen.


Ziel der Walkingphasen ist es, sich in den Impulsgedanken zu vertiefen. Das gelingt nicht immer in gleicher Weise intensiv. Im optimalen Fall tritt der Bewegungsablauf mehr und mehr in den Hintergrund, er geschieht fast wie von selbst. Bewegungsablauf und Meditieren kommen in Einklang.


(d) Reflexion


Die Reflexion folgt im Anschluss an das Walking. Sie beginnt mit dem kurzen Austausch des Erlebten beim Walken. Dabei können




	Nachfragen zum physischen Wohlbefinden gestellt,


	das Walkingtempo nachgefragt und


	Erfahrungen mit dem »stillen Gehen« angesprochen werden.





Bei der Reflexion greift die Leiterin bzw. der Leiter der Walking-Einheit die Impulsfragen erneut auf, mit denen die Teilnehmergruppe auf den Weg gegangen ist. Sie sind Auslöser für einen Gedankenaustausch. Die Reaktionen sind unterschiedlich intensiv. Einige aus der Gruppe berichten gerne über ihre Gedanken auf dem Weg, andere erzählen von Erinnerungen aus dem eigenen Lebenslauf, die ein Impuls ausgelöst hat. Eine Verpflichtung im Sinne »Jeder sagt reihum, was er denkt« gibt es in diesem Konzept nicht. Keiner muss seine eigenen Überlegungen in der Gruppe laut äußern. Diese Frage steht oft zu Beginn des Walkens im Raum und stellt für viele Menschen eine Hemmschwelle dar. Daher ist es wichtig klarzustellen: »Du darfst einfach nur zuhören!«
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