
 

Anleitung zum Walk-&-Talk am 4. Juni. Startzeit: 15 Uhr (Windhukstr. 102, Wuppertal)

• Ziel: Spaziergänge mit echter Qualitätszeit zum 
Kennenlernen / vertiefen von Beziehungen 

• Wechsle während des Walk-&-Talks deine/n 
Gesprächs- und Laufpartner 

• Vereinbart einen gemeinsamen Zeitrahmen (z.B. 
10 Min.: Das sind locker 1.000 Schritte pro Person) 

• Betrachtet die Fragen nur als Angebot:  
Wählt und beantwortet, wie ihr mögt 

• Wechselt euch ab (Fragen stellen & beantworten) 
• Stille ist eine Form der Kommunikation. Haltet sie 

aus - es lohnt sich! 

• Nehmt bewusst Haltung ein:  
achtsam, aufmerksam, taktvoll, unzensiert 

• Aufgabe für den/die Zuhörende/n:  

• Gib wieder, was du verstanden hast 

• Teile anschließend kurz deine Gedanken, gib 
Resonanz und teile mit, was du z.B. 
sympathisch findest (bitte vermeide, deine 
eigenen Lebensstories zu erzählen, wenn du 
nicht danach gefragt wurdest) 

• Das Wichtigste: Habt eine richtig gute Zeit und 
macht viele Schritte (auch in euren Beziehungen)

Angebote zum ersten Kennenlernen: Angebote zum Vertiefen von Beziehung:

Was beschäftigt dich gerade wesentlich?
Was waren prägende Ereignisse in deinem Leben? 

Wie erklären sie dein heutiges Ich?

Wann hast du zuletzt etwas  
zum ersten Mal gemacht?

Für welche Erkenntnis habe ich in meinem Leben 
am längsten gebraucht?

Wozu hast du zuletzt „Nein“ gesagt? Wann bin ich am meisten ich selbst?

Wann hast du das letzte Mal gedacht  
„Das habe ich wirklich richtig gut gemacht!“

Als Teil welches größeren Ganzen fühlst du dich?

Wann fühlst du dich so richtig lebendig?
Bei welchen Menschen kannst du  
immer wieder ganz du selbst sein?

Wenn du einer Schulklasse eine Sache 
unterrichten dürftest, welche wäre das?

Mit welcher Brille schaue ich  
gewohnheitsmäßig auf die Welt?  

Was möchte ich daran beibehalten / was ändern?

Wenn du ein Influencer wärst,  
was wäre dein Thema?

Fällt es dir leichter zu geben oder zu nehmen?  
Mit welcher Wirkung?

Wann bist du mit dir selbst zufrieden? Was braucht meine Seele, um zu wachsen?

Welches Talent hast du,  
von dem nur wenige wissen?

Für welche(n) Menschen möchtest du  
bedeutsam sein? Was tust du dazu?

Wofür lohnt es sich zu kämpfen? Für wen / was möchtest du einfach da sein?

Wenn du dich umbenennen könntest,  
welchen Namen würdest du wählen?

Inwiefern beflügelt das, was du tust,  
deine Seele und die anderer?

Wenn ich einen Wunsch frei hätte…
Inwiefern bist du ein Lichtblick für die Menschen, 

mit denen du zusammenlebst?

Ankerplatz Sozialwerk e.V.  
www.ankerplatz-sozialwerk.de www.ankerlauf.de 

WALK
TALK

&👣
fragen

zuhören

verstehen

wahrnehmen

achten

Stille aushalten

Zeit nehmen

gemeinsam lachen

weinen dürfen
Empathie zeigen

Verletzbarkeit wagen
Echte 

Beziehung

austauschen

Ankerlauf 2023 
28. Mai bis 4. Juni

http://www.ankerlauf.de
http://www.ankerplatz-sozialwerk.de


 

Dein Unterstützer/innen-Zettel (Sponsor/innen) 
1. Schritt: Auf www.ankerlauf.de als Teilnehmer/in registrieren, 

falls du nicht eine E-Mail von uns erhalten hast  
2. Schritt: Unterstützer/innen sammeln (entweder mit deinem 

persönlichen Link oder mit diesem Zettel hier) 
3. Schritt: Falls du mit diesem Zettel Unterstützer/innen 

sammelst, dann trage sie doch bitte anschließend auf 
deiner persönlichen Teilnehmer/innen-Seite ein. 

4. Schritt: Gehe im Zeitraum vom 28. Mai bis 4. Juni so viele 
Schritte, wie du dir vorgenommen hast - oder mehr. ;-) 

5. Schritt: Protokolliere deine Schritte auf deiner persönlichen 
Teilnehmer/innen-Seite 

Du hast Fragen? Unter www.ankerlauf.de/faq findest du viele 
Fragen & Antworten und kannst uns kontaktieren! 

Vor-, Nachname E-Mail-Adresse  
(spart Kosten & schont die Umwelt)  
oder Anschrift

Unterschrift Spende pro 1.000 
Schritte 
+ ggf. Maximalbetrag
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