
Zo ga je op pad
Iedereen kan dit starten. Ga samen naar buiten, neem de kaartjes 

mee en laat het gesprek ontstaan. Je hoeft niets voor te bereiden. 

Met een paar mensen en de vragen kun je meteen beginnen.

Start je eigen walk

Hoofd uit, hart aan

1. Hoe gaat het écht met je (vandaag)?
Loop rustig een stukje.

• Adem een paar keer diep in en uit

• Kijk om je heen: wat zie je, hoor je, voel je?

→ 	Neem	even	de	tijd	om	te	landen.	Je	kunt	iets	delen
of niet.

2. Wat is voor jou belangrijk op dit moment?
Loop samen verder of sta even stil.

• De één deelt, de ander luistert

• Luister zonder te onderbreken of op te lossen

→ Zeg	eventueel:	“Dank	je	wel	voor	het	delen”

3. Waar verlang je naar of wat zou je willen?
Loop een stukje in stilte. Wordt je ergens naar toe 

getrokken? 

• Volg je tempo

• Hou het klein en dichtbij

→Wat	wil	er	in	beweging	komen?

4. Wat heb je nodig of wat neem je mee?
Sta of zit even stil.

• Adem rustig

• Voel: wat neem ik mee?

→ 	Dat	kan	een	woord,	gevoel,	iets	uit	de	natuur
of een kleine stap zijn.

Uitnodigen 
Werk: “Zin om even te wandelen? We nemen een paar vragen mee.”

Buurt of buurthuis: “Loop gezellig mee. Niets hoeft.”

Met vrienden: “Zullen we een stukje lopen en even echt bijpraten?”

Wat helpt 
• Je hoeft geen coach te zijn

• Je hoeft niets op te lossen

• Iedereen mag delen, niets moet

• Luisteren is genoeg

Je hoeft het niet perfect te doen. Als je gaat lopen,  
ontstaat de rest vanzelf. Elke walk die jij start, brengt  
iets in beweging. Voor jezelf én voor een ander.
Neem je kaartjes mee en start deze week met 2 mensen.

De 4 vragen voor onderweg
Je hoeft dit niet strak te volgen. Laat het een beetje ontstaan. 

Volg je eigen tempo. Wil je meer energie? Volg je eigen natuur, vertraag of huppel eens. 

Wil je vertragen? Loop rustiger of sta even stil. Kies wat past, alles is goed.

Dit werkt overal 
Op je werk  /  In je buurt  /  Met vrienden

2–5 mensen is al genoeg. Begin klein.

Zo start je
• Nodig	een	paar	mensen	uit - Geen	voorbereiding	nodig
• Ga	samen	wandelen - 30–60	minuten	is	genoeg
• Neem	de	vragen	mee - Je	hoeft	niets	op	te	lossen
• Laat	het	ontstaan - Stilte	mag	er	zijn


