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Vorwort

Im Grunde genommen hat jeder Mensch das Bedürfnis nach einem ge-
sunden,erfolgreichen,glücklichen und harmonischen Leben.Das gelingt
uns, wenn wir täglich etwas dazu beitragen. Viele Menschen werden von
Krankheiten, Unfällen oder Schicksalsschlägen betroffen. Einige verfallen
dem Alkohol, den verschiedensten Süchten oder Drogen. Viele werden
Opfer ihrer eigenen Denkweise. Wieder andere suchen ihr ganzes Leben
lang nach dem Sinn ihres Lebens und sterben, bevor Sie überhaupt ge-
lebt haben.

In unserer schnelllebigen Zeit herrscht an manchen Fronten viel Druck
und Stress, welcher den meisten Menschen in Bezug auf ihre Gesund-
heit zum Verhängnis wird. Aus Angst, den Job zu verlieren, nehmen die
meisten Menschen keine Veränderungen in ihrer Lebensweise vor. Ein
Leben im Stress kann wohl zu Erfolg führen, doch meistens resultiert
daraus auch ein Verlust der inneren Harmonie, die Gesundheit ist ange-
schlagen, die Partnerschaft und der nähere Freundeskreis leiden da-
runter. Viele Menschen sind nach ihrer täglich geleisteten beruflichen
Arbeit so müde, dass Sie sich zu Hause nur noch vor den Fernseher set-
zen, konsumieren und kaum noch kommunizieren. Je länger dies dau-
ert, desto träger wird der Mensch. Ja, es kommt oft so weit, dass durch
dieses eintönige Leben Unwohlsein, Unlustigkeit, Gebrechlichkeit und
Krankheiten entstehen. Die Teufelsspirale dreht und dreht sich und en-
det schließlich meistens in einer Sackgasse. Muss das so sein? 

Wir Menschen sind geschaffen, um uns zu bewegen. Zu Urzeiten be-
sorgten sich die Menschen ihre Nahrung noch zu Fuß, auch wenn es über
mehrere Stunden dauerte. Damals gab es keine Übergewichtigen – und
heute? Die Gesundheit wird leider oft vernachlässigt, und die Folgen da-
von sind Krankheiten mit den exotischsten Namen. Diese Symptome mit
Pillen zu bekämpfen, kann nicht die Lösung sein! Wir müssen auf die
Ursache zurückgreifen, einen neuen Weg bahnen und in unserem Leben
etwas Grundlegendes verändern...
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Das vorliegende Buch über Nordic Walking plus… bietet Ihnen vieles
mehr als nur die Faszination,Technik und Variationen mit anschaulichen
Abbildungen und was sonst noch zum allgemeinen Nordic Walking ge-
hört. Mit diesem speziellen Buch möchten wir ein breites Publikum an-
sprechen. Egal ob Sie aktiv oder inaktiv sind, jeder wird bestimmt etwas
finden, was er in sein Training, seinen Alltag und Beruf einbauen kann,
damit er rundum fit und gesund bleibt. Um Körper, Geist und Seele das
ganze Jahr hindurch fit und aktiv zu halten, ist es von Vorteil, verschie-
dene jahreszeitlich angepasste Sportarten auszuüben. Bei jeder Sportart
sind andere Fähigkeiten gefragt. Uns ist es ein Anliegen, Ihrer Gesundheit
zuliebe neben Nordic Walking andere verwandte ideale Ausgleichssportarten
wie Langlauf und Schneeschuhlaufen vorzustellen.Wenn Sie den Schnee
nicht gleich vor der Haustüre haben wie wir, machen Sie einmal Urlaub
in diesem faszinierenden weißen Element und Sie werden sehen – es ist
ein echter Genuss!

Über unsere langjährigen Tätigkeiten in Praxis und Kursen haben sich
viele Erfahrungswerte herauskristallisiert, welche wir in diesem Buch
verankert haben. Es liegt uns viel daran, dass Sie nicht nur eine neue
Sportart kennen und umsetzen lernen, sondern auch lernen, was Kör-
per, Geist und Seele sonst noch brauchen, um zusammen eine einzig-
artige Einheit zu bilden. Nur wenn diese Harmonie herrscht, sind Sie
leistungsfähig, zufrieden und belastbar.

Viele Werte schlummern tief drinnen in Ihrem Körper und warten da-
rauf, wieder neu belebt zu werden. Über die wachgerüttelten verborge-
nen Ressourcen und die pfiffigen und leicht lern- und umsetzbaren
Tipps in diesem Buch werden Sie Ihr Leben meisterhaft gestalten und
neu erleben. Sie werden auf dieser Entdeckungsreise verschiedene Ent-
wicklungsstadien durchlaufen, Ihren Körper wieder mehr in Besitz neh-
men, Ihr Urvertrauen zurückgewinnen, auf die Weisheiten Ihres Kör-
pers vertrauen, dem Körper mehr Beachtung schenken, die Wärme der
fließenden Energie bei Belastungen und in der Ruhephase in allen Ecken
und Winkeln spüren, und schließlich auch in eine Oase der Stille und
des Friedens eintauchen, um eine schnellere Regeneration herbeizu-
führen.

12
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Dieses Buch macht Sie vielleicht mit mehr neuen, für Sie noch unbe-
kannten Formen vertraut, welche sich im Sport,Alltag und Beruf bestens
bewährt haben. Die sportliche Betätigung ist ja meist nur ein kleiner Teil
des Alltags. Mit dem erlernten Mentaltraining übernehmen Sie mehr
Selbstverantwortung für sich. Sie lernen, Ihr Leben in allen Bereichen
selbst zu gestalten, nehmen alles bewusster wahr, gewinnen dadurch
Zeit, welche sowieso an allen Ecken und Enden fehlt. Sie werden be-
lastbarer, erfolgreicher, aktiver und gehen mit mehr Power durch jeden
Tag.

Ein leicht verständlicher Ausflug in die traditionelle chinesische Medi-
zin (TCM) erklärt Ihnen die Wandlungsphasen der fünf Elemente, in
welchen wir unwissend Tag für Tag leben. Wenn Sie dieses neue Wissen
bewusst einsetzen, profitieren Sie mehr von jeder einzelnen Sekunde,
jeder Minute, jedem Tag und jedem Jahr. In diesem Themenbereich fin-
det sich auch das Meridiansystem. In den Yin- und Yang-Meridianen
fließt wissenschaftlich belegt unsere Lebensenergie. Entstehen irgend-
wo Unterbrüche in diesem System, fällt vieles aus dem Lot.

Sie erfahren, wie sich die Ernährung nach den fünf Elementen auf Ih-
ren Körper auswirkt. Mit dieser dem Klima und der Konstitution an-
gepassten Ernährung bleiben Sie gesund und fit. Wir sind ein Teil der
Natur und setzen daher in der Ernährung nur lebendige Lebensmittel
ein. Das Säure-Basen-Gleichgewicht haben wir integriert, da es einen
lebenswichtigen Gesundheitsaspekt im Sport und im Alltag darstellt. Es
hat sich im Sport bewährt, all diese wichtigen Aspekte täglich zu berück-
sichtigen, damit der Körper durch die hohen Anforderungen in Beruf,
Familie und sportlichen Aktivitäten keine Schäden und keine Krankheit
erleidet.

Wecken Sie Ihre Lebensgeister neu auf mit mäßiger, aber regelmäßiger
Bewegung. Das Nordic Walking eignet sich dazu ausgezeichnet. Mit dem
beim Nordic Walking spezifischen Stockeinsatz schonen Sie Ihre Ge-
lenke um 30 Prozent. Ob gesund oder angeschlagen, trainiert oder un-
trainiert, Einsteiger, Geübte, schwangere Frauen usw..., alle Altersgrup-
pen können damit sofort beginnen.

13
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Nordic walken können Sie jederzeit, egal ob es draußen noch dunkel ist
oder schon hell, Sommer oder Winter, Bilderbuch- oder Hudelwetter,
heiß oder kalt. Das Herzkreislaufsystem, das Immunsystem, der Stoff-
wechsel und die Muskeln werden aktiviert und gestärkt. Sie lernen, wie-
der den Boden unter den Füßen zu spüren, den ganzen Körper wahr-
zunehmen, spüren, wie die Muskeln arbeiten, tanken neue Kraft und
Energie in der freien Natur, lassen Ihren Gedanken freien Lauf und Kör-
per, Geist und Seele fühlen sich wieder als Einheit.

Wenn Ihnen die Motivation fehlt, um diese Sportart alleine auszuüben,
besuchen Sie einen lebendigen Gruppenkurs. Ich versichere Ihnen, es
macht Spaß, gemeinsam die Technik zu lernen, die Natur hautnah zu er-
leben, dabei untereinander kommunizieren und miteinander genießen
zu können.In der heutigen Computer-Zeit verschwindet die verbale Kom-
munikation leider je länger desto mehr. Dabei ist es so wichtig, sich mit
anderen auszutauschen, um der Vereinsamung vorzubeugen.

Wir wünschen Ihnen nun viel Freude beim Lesen und Erleben. Neh-
men Sie sich die nötige Zeit, um die Tipps und Übungen zu praktizie-
ren. Sie finden darin vieles, was Sie für diesen neuen Sport und Ihre Ge-
sundheit benötigen. Wir wünschen Ihnen einen optimalen Einstieg ins
Nordic Walking, viel Spaß, Lebensfreude, erholsame und entspannen-
de Stunden. Wer weiß, vielleicht können wir auch einmal zusammen
»trainieren«. Alles steht ihnen offen – Sie allein entscheiden, wann und
wo Sie beginnen!

Die Autoren
Mary Seeli / Walter Simeon
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