Die Navigationshilfe

Nutzen Sie fir den Wandelgang die
kostenlose Digiwalk App.

Dort finden Sie den Lippstaddter Wandelgang
mit allen Fragen und der Audio - Mediation.

Uber den QR Code kommen Sie direkt zum
Wandelgang.

’) f b Johanna Briihl

DigiWalk Netzwerk- und Organisationsentwicklerin
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Dir selbs... lebensverandernden Erkrankung.

@ 011 AKTIV]

174

| '\Nandelga ng

www.den-wandel-gestalten.de

Eine Pilgerreise zu sich selbst:
Hilfe zur Selbsthilfe und zur Entfaltung der
: i
Der Wandelgang ist entstanden mit der Selbstwirksamkeit.
Hilfe meiner Netzwerkkollegin Dérte
Hildebrand, die mich bei meiner Heilung 7
begleitet hat und nun eine Mediation fiir b Y
den Wandelgang gesprochen hat. denwandel geStaIten otannd Brit
Whidsetelildebiandide Organisations- und Netzwerkentwicklung www.den-wandel-gestalten.de
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I. Bestandsaufnahme am Jahnplatz (Infostand) e S \:‘ Burgmuhlen-Wasser- Ri‘bo 0 8.
Werden Sie sich klar dariiber, welche Probleme/ Krise auf dem rlantasy By Milo @ ee* € e e S‘emaim Lippe
Wandelgang beleuchtet werden soll. Stimmen Sie sich auf den % Stadttheater § 11, 9. 8.
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Wo ist meine Baustelle? Wo will ich etwas verdndern? 1. @ Y Bb s Lop et 5 Kundencent

Veranderung heifit immer auch erst einmal Chaos. Wo
Verénderung stattfindet, gibt es erst einmal eine Baustelle.

4. Das Unbewusste ~ Kunstwerk U

Bei Verénderungen schwingen immer auch Gefiihle mit. Nicht
alles ist uns jederzeit bewusst. Haufig spinnt unser Kérper und
meldet sich, in Form einer Erkrankung oder eines Burnouts. Dies
kann auch als Hilfeschrei der Seele gesehen werden. Der
Verstand ist mit seinem Latein am Ende und die Seele leidet.
Das macht der Kérper dann nicht mehr mit.

5. Yon der Natur lernen im Griinen Winkel

In der Natur kann man gut zu sich kommen. Hier kann man Ruhe
finden und durch Achtsamkeit und Meditation wieder zu sich
finden. Schauen Sie sich um, was sie alles enfdecken kénnen.

é. Meditieren auf den Sonnenliegen

Die Sonnenliegen im Griinen Winkel laden zum Meditieren ein.
Wenn Sie noch nie meditiert haben, dann folgen Sie einfach
den Ansagen von Dérte Hildebrand. lhre Stimme wird sie
behutsam dort abholen, wo sie sich gerade befinden.

7. Was macht mich gliicklich? - Mattenklodtsteg

Jeder Mensch hat das Potential etwas besonders qut zu kénnen.
Sein Potential entwickelt man dort, wo man eine Leidenschaft
entwickelt. Durch das héufige Tun. entwickelt sich auch das
Gehim entsprechend. Was lieben Sie? Was wiirden Sie tun, wenn
Sie kein Geld verdienen missten und keine Familie zu versorgen
hatten? Was ist Thr Wozu?

8. Altes bewahren - Altes Steinwehr

Wenn ich in eine neue Wohnung umziehe, dann méchte ich
auch alte Erinnerungssticke mitnehmen. Es sind die Stiicke, die
mich an mein altes Leben erinnern und die positiv aufgeladen
sind. Was ist das bei Ihnen? Was méchten Sie trotz einer
Verdanderung beibehalten oder behalten?Was nehmen Sie mit
und was bleibt zuriick?

9. Trdumen und Visualisieren auf dem Lippebug

Besonders gut kann man sich veréndern, wenn man sich die
Zukunft so richtig schon ausmalen kann und sich dieser Traum
richtig qut anfuhlt. Deshalb versuchen Sie sich alles vorzustellen
und sich regelrecht in die Zukunft zu beamen. Fihlen Sie das
tolle Gefiihl, dass sie dann haben werden. Umso besser Sie sich
lhre Zukunft ausmalen kénnen, desto eher wird sie Wirklichkeit.

IO. Energie tanken ~ am Miihlenrad

Es gibt Energierauber und Energielieferanten. Energie kann man
jeden Tag neu abrufen, wenn man seine Energielieferanten
kennt und Zeit und Ressourcen dafiir einplant. Denken Sie
dariiber nach, welche Energierduber sie abschaffen kénnen.
damit sie gentigend Zeit und Energie fur [hr Vorhaben haben.
Hass und Arger sind die aréBten Energiercuber.

Il. Mutig werden am Kiinstlerhaus

Haufig tehlt uns der Mut etwas zu tun, was man normalerweise
nicht macht. Wir machen uns zu viele Gedanken dariiber, was
unsere Umwelt davon hélt. Fur eine Verénderung brauchen wir
aber Mut. Mut fut gut. Seien Sie mal wieder mutig.

12. Loslassen lernen- an der Lippe

Damit es sich verdndert, missen wir vieles loslassen. Manchmal
miissen wir auch Hass und Arger loslassen. Es hilft dem Geist
und auch der Faust, wenn sie sich entspannen diifen. Dann
wird wieder Energie frei, fiir die wichtigen Dinge im Leben.
Vensuchen Sie Dinge. die sie belasten, dem Wasser zu
ibergeben. Setzen Sie es auf ein Schiffchen, das in den Rhein
hinunterschippert.

13. Dem Leben eine Richtung geben - Stellwerk
Veranderungen kann man nur vollziehen. wenn man im letzten
Moment nicht einen Riickzieher macht, d.h. wenn man einen
einmal eingeschlagenen Weg auch eine Zeit lang geht und
sich nicht immer wieder im Kreis dreht, Hierfir sind Stellwerke
eine gute Metapher. Stellen Sie sich vor, dass sie die Gleise
nun neu ausgerichtet haben und versuchen Sie den neuen
Weg zu gehen. Irgendwann gewdhnen Sie sich auch an lhr
neues Leben und entdecken, wie schén es sein kann.

Die einzelnen Stationen des Wandelgangs kann man schnell
durchlaufen oder man gibt sich viel Zeit und durchlebt die
einzelnen Schritte sehr intensiv. Ich habe z.B. mindestens 2
Monate taglich meditiert und mir eine Zukunft ausgemalt, In
der ich heute lebe.

Ich helfe Ihnen gerne dabei, rufen Sie mich an und
lassen Sie uns Uber die Modalitaten sprechen.




