Aktivitatsbasierte Stressbhewaltigung und Stressreduktion
Online-Kurs mit Live-Online-Seminar (ABSR)

Stundenverlaufsplan

Seminartitel: Aktivitatsbasierte Stressbewaltigung und Stressreduktion, Online-Kurs mit Live-Online-Seminar
(ABSR)
Konzept-ID: KO-ENTWURF-FUL662

Grundsatzlicher Aufbau
In jeder Live-Stunde wird einer der folgenden Stressfaktoren besprochen und eine praktische Alltagstbung vermittelt, die wahrend der Woche
praktiziert wird. Die praktischen Ubungen werden durch einfache aufmerksamkeitsbasierte Bewegungsiibungen ergénzt, die das Thema

veranschaulichen, fiir die Sinne zuganglich machen und so die Rezeption und Wirkung der Ubungen verstarken.

Sieben Verstarker von Stressfaktoren  spielerisch bearbeiten und transformieren unterstiitzt durch Bewegungsiibungen

Vergesslichkeit Bewusstes Verlegen von Gegenstanden Empfanglich sein. Geerdet werden.

Schreckhaftigkeit und Angstlichkeit Handschrift fantasievoll verandern Licht und Warme. Harmonie in Hille und Flle.
Selbstzweifel und Uberbesorgtheit Texte und Gegebenheiten rickwarts denken Das glickliche Herz. Beweglich und zentriert zugleich.
Uberaktivitat und Kontrollverlust Gewohnheiten spielerisch andern Beziehung herstellen und sich abgrenzen kénnen.
Abhangigkeit von Ersatzbefriedigung Vorubergehend auf kleine Wiunsche verzichten Zuwendung und Sanftheit. Bei sich ankommen.
Handlungszwange und Handlungsangste Entscheiden mit dem Herzen Uben Uberblick und Kreativitat. Raum fir Freiheit.
Gedankenkreisen und Gedankenzwang Unnotige Kritik und Selbstkritik weglassen In sich ruhen. Grenzen Uberwinden.

Zu Beginn der Stunde gibt es einen Ruckblick auf die Erfahrungen der Woche, danach wird das neue Thema (Stressfaktor) sowie die
Alltagstbung besprochen. Die neuen Bewegungstbungen werden demonstriert und gemeinsam gelibt. Zum Schluss wird der Bezug der
Hausaufgaben (taglich 15 bis 20 Minuten) zum Stressfaktor nochmals besprochen und zur Kommunikation im Gruppenchat ermuntert.
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Aufbau der praktischen Alltagstibungen

Die praktischen Alltagsibungen (Spalte 2) sind wichtige Bestandteile selbstbestimmter Entscheidungs- und Handlungsketten. Von Stunde zu
Stunde wird eine davon besonders hervorgehoben und geiibt, und doch sind alle in jeder Ubung enthalten.

Nicht vergessen, die Ubung auch zu machen,

Sie wie geplant, aber nicht perfektionistisch ausfiuhren,

Nicht nur in Aktion gehen, sondern umgekehrt auch wahrnehmen, was ich mache,
Nicht in Gewohnheiten verfallen, sondern schauen, ob das, was ich tue, mir entspricht.
Auf etwas anderes, das man in dieser Zeit nicht tun kann, verzichten.

Entscheiden, wann und wie ich die Ubung mache.

Zufrieden damit sein, wie es geworden ist.

NooRWODN =

Unterlagen

Zu Beginn des Seminars bekommen die Teilnehmer*innen Zugang zum Onlinekurs mit folgenden Arbeitsmaterialien:

Eine schriftliche Formulierung der Alltagstbung, unterstitzt durch ein Video oder ein Audio.

Ein Video und eine schriftliche Beschreibung der Bewegungsibungen zum Mitmachen.

Ein Besinnungsangebot mit Fragen zu den Bewegungsubungen und zum Erleben der Alltagsubung.

Ein Handout mit denselben Inhalten, inkl. Tagebuch, zum Ausdrucken.

In jeder Lektion eine Chatfunktion zur Kommunikation zwischen den Seminarteilnehmer*innen (wird bei Seminarbeginn aktiviert).
In jeder Lektion die Moglichkeit zu personlichen Notizen.

Zugang zum Worksheet am Ende jeder Lektion (Erfolgskontrolle).

NoORWON =

Eine Aufzeichnung des Live-Meetings fur nicht beim Meeting anwesende Seminarteilnehmer*innen wird flr jede Woche zur Verfligung gestellt.
Diese Aufzeichnungen sowie der Onlinekurs und dessen Materialien bleiben nach Ende des Live-Seminars im Besitz der
Seminarteilnehmer*innen.

Erfolgskontrolle

Der Lernstand der Teilnehmenden wir durch wochentliche Worksheets ermittelt, die Bestandteil des Kursmaterials sind. Die Teilnehmenden
reflektieren darin ihre Erlebnisse zum Stressfaktor der jeweiligen Woche, ihre Erfahrungen mit der Alltagstubung, und den Bewegungs- und
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Achtsamkeitsibungen. Sie sind zum Abschluss der Woche einzureichen und dienen den Seminarleiter:innen zum Vorbereiten der Meetings. Sie
sind den Teilnehmenden Uber ihr Nutzerprofil weiterhin zuganglich und kénnen weiterbearbeitet und vertieft werden.
Legende Tabelle:

o TN: Teilnehmer*innen

o SL: Seminarleiter*in
o In Seminareinheit 1 bis 8 sind die unterschiedlichen Inhalte fett hervorgehoben.
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Seminareinheit 1

Phase

BegriiBung

Ablauf des
Meetings

Austausch in
Kleingruppen

Ausblick auf
das Seminar

Thema fiir die
kommende
Woche

Alltagsiibung

Eurythmy4you

Zeit
(min.)

10

10

10

Thema

e Begruflung
e Ankommen

¢ Ablauf des
heutigen
Meetings

e \Wer bist du?
e Was suche ich?

e Stressfaktoren

e Zweck der
Ubungen

e Transfer in den
Alltag

o Stressfaktor
Vergesslichkeit

¢ Die bildhafte
Verlegeiibung
¢ Alltagsiibung

(Teil-)Ziele

e TN beherrschen die Technik des
Meetings

¢ Organisatorische Fragen geklart.

e TN wissen, wie sie den/die SL
wahrend der Woche erreichen
kénnen.

¢ Vorfreude auf den Gruppenprozess
 Neugier auf die Ubungen

¢ Motivation bewusst machen
e Sich als Gruppe wahrnehmen
e Bereitschaft, in den Chat zu posten

e Zusammenhang Hausaufgaben und
Stressfaktor nachvollziehbar.

e You're OK" wird Basis-Motto
e Fragen der TN sind beantwortet

e TN werden sich des Themas als
Stressfaktor bewusst.

e TN kénnen den Stressfaktor in
abgewandelter Form auch bei sich
selbst entdecken.

¢ Die Hausaufgabe ist klar.
e Sinn der Ubung ist angekommen.

Seite 4

Ubungen zur Starkung der Erinnerung

Inhalte

o Namentliche BegruRung

¢ Uben von Handzeichen, Chat,
Audio und Video ein/aus.
Sprecher- und Galerieansicht.

e Fragen der TN

o Vorteile einer Gruppe
e Einfachheit der Ubungen

oWie heisst du?
oWoher kommst du?
oWarum bist du hier?

o SL erzahlt Uber
o Stressfaktoren
oAlltagsubungen
oBewegungsubungen
eFragen der TN

o Beispiele fir Stressfaktor und
Strategie zur nachhaltigen
Auflésung und Transformation:

o Mit den GesetzmiBigkeiten
der Gedachtnisbildung
arbeiten, entspannt damit
umgehen und die
Erinnerungskraft maRgeblich
und erfolgreich starken.

¢ Einen beliebigen Gegenstand
an einem ungewohnten Ort
ablegen und ihn bei Bedarf
wieder finden.

e Beschreibung der Ubung.

Organisationsform
Vorgehensweise

e Stumm schalten

e Handzeichen, wer
sprechen will

¢ Regeln fur Video an
oder aus.

e Input SL

¢ Breakout-Rooms
¢ Kleingruppen
e Zufallsverteilung

e Input durch SL

e Input SL

e Fragenbeantwortung

e Prasentation durch
SL

e Fragenbeantwortung

Bemerkungen
Hilfsmittel

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit
einstellbarem
Zoom.

e SL notiert, wer in
welchen Gruppen
ist.

Start Recording

o Ggf. PowerPoint
Prasentation

e Schriftliche
Beschreibung und
Audio oder Video
im Online-Kurs.
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Phase

Bewegungs-
libung

Abschluss

des
Bewegungsteil
s

Ausklang

Verabschiedun
g

Dauer gesamt

Erfolgskontroll
e

Eurythmy4you

Zeit
(min.)

15

75
15

Thema

e Ain Action
e Bewegungsubun
9

e Bei sich
ankommen
o Nachsplren

e Ausblick

e Wir sind
gemeinsam
unterwegs

Erlebnisse und
Erkenntnisse der
Woche

(Teil-)Ziele

o Offenbleiben und empfangen
konnen.
e Geerdet werden und einen

kraftigenden, nahrenden Boden

bilden.
e Entspannen

¢ Ubungen nachwirken lassen
e Wirkung spliren

e Sich wieder auf den kommenden

Alltag und das Uben einstimmen.

e Hausaufgaben sind klar
¢ Vorfreude auf die Woche

e Alle wissen, wo sie die

Kursunterlagen im Onlinekurs finden.

Individuelle Reflektion und kognitive

Verarbeitung der Erlebnisse und
Ubungen

Seite 5

o Bandbreite der
Variationsmdglichkeiten anhand
von Beispielen.

Inhalte

e Bewegungsubungen zum
Stressfaktor

¢ Variationsmdglichkeiten anhand
von Beispielen.

¢ Anwendung im Alltag

o Gefiihrter Body Scan:

¢ Qualitative Unterschiede in den
Kdrperempfindungen
wahrnehmen.

e Zusammenfassung der
Hausaufgaben:

e Wir machen Ubungen, um die
Erinnerungskraft maRgeblich
und erfolgreich zu starken.

¢ Hinweis auf Materialsammlung

Stressfaktor, Alltagstibung,
Eurythmietbung, Achtsamkeit

Bemerkungen
Hilfsmittel

Organisationsform
Vorgehensweise

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

¢ Live-Demonstration
der Ubungen.

e Gemeinsamer
Durchgang durch die
Ubungen

e Seminarleiter leitet
das Nachsplren
verbal an

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

e Letzte Fragen
e Input SL

e SL verabschiedet
und bedankt sich.

e Link zum Replay
und zur
Materialsammlung
wird zugeschickt.

Schriftlich durch TN vor - e  Ubungstagebuch

dem nachsten Meeting. im Handout

Lesen durch SL e Personliches
Worksheet im
Onlinekurs
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Seminareinheit 2

Phase

BegriiBung

Einstimmung

Erfahrungsaust
ausch

Ende Riickblick

Thema fiir die
kommende
Woche

Eurythmy4you

Zeit
(min.)

5

15

10

Veranderungspotentiale aufwecken: Entwicklung von Gelassenheit und innerer Sicherheit.

Thema

e Begruflung
¢ Absenzen
o Mitteilungen

o Stressfaktor
Vergesslichkeit
e Hausaufgaben

e Stressfaktor
Vergesslichkeit

e Erlebnisse
wahrend der
Woche

o Stressfaktor
Vergesslichkeit

e Transfer in den
Alltag

o Stressfaktor
Schreckhaftigke
it und
Angstlichkeit

(Teil-)Ziele

o Teilnehmer*innen fuhlen sich
individuell und als Gruppe
wahrgenommen.

¢ Klarung von organisatorischen
Fragen.

¢ Wecken von Erinnerungen zum
Thema der letzten Woche

¢ Vorbereitung des Austauschs in
Kleingruppen

« Uber eigene Entdeckungen sprechen

e Anregungen durch andere TN
empfangen

¢ Neue Handlungsspielraume
entdecken

e Gegenseitige Unterstitzung und
Wertschatzung empfangen

e Motivation zum Weiteriben
entwickeln

¢ Fragen der TN sind beantwortet

e Bezug der Hausaufgaben zum
Stressfaktor ist klar.

e Erlebnis ,I'm OK". Loslassen

e TN werden sich des Themas als
Stressfaktor bewusst.

e TN konnen den Stressfaktor in
abgewandelter Form auch bei sich
selbst entdecken.

Seite 6

Inhalte

o Namentliche BegriRung durch
SL
e Fragen der TN

o SL erzahlt eigene Erfahrungen
Zu:

o Stressfaktor

¢ Alltagsiibungen

e Bewegungsulibungen

e Erfahrungen der letzten Woche
bzgl.:

oAlltagsibung
oBewegungsibung
oBezug zum Lebensalltag
oNeue Einstellung zum
Stressfaktor

¢ Teilnehmerfragen

¢ Zusammenhange zwischen
Hausaufgaben und Stressfaktor

» Beispiele flr Stressfaktor und
Strategie zur nachhaltigen
Auflésung und Transformation:

¢ Sich ganz mit dem verbinden,
was wir tun und so unsere
Veranderungspotentiale
aufwecken.

Organisationsform
Vorgehensweise

¢ Eintritt ins Meeting
¢ Videos anschalten
e Stumm schalten

e Handzeichen, wer
sprechen will

e Input SL

¢ Breakout-Rooms
e S| teilen ein, wer in

welchen Gruppen ist.

e Fragenbeantwortung

e Zusammenfassung
durch SL

e Input SL

e Fragenbeantwortung

Bemerkungen
Hilfsmittel

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit
einstellbarem
Zoom.

e SL notiert, wer in
welchen Gruppen
ist.

e Ggf. PowerPoint
Prasentation
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Phase

Alltagsiibung

Bewegungs-
tibung

Abschluss

des
Bewegungsteil
s

Ausklang

Verabschiedun
g

Dauer gesamt

Erfolgskontroll
e

Eurythmy4you

Zeit
(min.)

5

75
15

Thema

e Handschrift
andern
o Alltagsiibung

e Oin Action
e Bewegungstibun
g

¢ Bei sich
ankommen
o Nachsplren

e Ausblick

e Wir sind
gemeinsam
unterwegs

Erlebnisse und
Erkenntnisse der
Woche

(Teil-)Ziele

¢ Die Hausaufgabe ist klar

e Sinn der Ubung ist angekommen.

e Sich mit den inneren Warme- und

Lichtkraften verbinden.

¢ Innere Raume bilden, die
Beziehung und Harmonie im
Korpergefiihl erzeugen.

¢ Entspannen
e Ubungen nachwirken lassen
e Wirkung spuren

e Sich wieder auf den kommenden
Alltag und das Uben einstimmen.

e Hausaufgaben sind klar

¢ Vorfreude auf die Woche

e Alle wissen, wo sie die

Kursunterlagen im Onlinekurs finden.

Individuelle Reflektion und kognitive
Verarbeitung der Erlebnisse und

Ubungen

Seite 7

Inhalte

o Taglich 15 bis 20 Minuten
bewusst schreiben und darauf
achten, wie sich die
Buchstaben formen.

e Beschreibung der Ubung.

o Bandbreite der
Variationsméglichkeiten anhand
von Beispielen.

e Bewegungslibungen zum
Stressfaktor

¢ Variationsmdglichkeiten anhand
von Beispielen.

o Anwendung im Alltag

o Geflihrter Body Scan:

¢ Qualitative Unterschiede in den
Kérperempfindungen
wahrnehmen.

e Zusammenfassung der
Hausaufgaben:

e Wir machen Ubungen fiir die
Entwicklung von Gelassenheit
und innerer Sicherheit.

¢ Hinweis auf Materialsammlung

Stressfaktor, Alltagstibung,
Eurythmietbung, Achtsamkeit

Organisationsform
Vorgehensweise

e Prasentation durch
SL
e Fragenbeantwortung

e Live-Demonstration
der Ubungen.

e Gemeinsamer
Durchgang durch die
Ubungen

e Seminarleiter leitet
das Nachsplren
verbal an

o Letzte Fragen
e Input SL

e SL verabschiedet
und bedankt sich.

Bemerkungen
Hilfsmittel

e Schriftliche
Beschreibung und
Audio oder Video
im Online-Kurs.

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

e Link zum Replay
und zur
Materialsammlung
wird zugeschickt.

Schriftlich durch TN vor | « Ubungstagebuch

dem nachsten Meeting.

Lesen durch SL

im Handout

e Personliches
Worksheet im
Onlinekurs
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Seminareinheit 3

Phase Z?'t Thema
(min.)
BegriiBung 5 e BegriiRung
e Absenzen
o Mitteilungen
Einstimmung 5 o Stressfaktor
Schreckhaftigke
it und

Angstlichkeit
e Hausaufgaben

Erfahrungsaust 15
ausch
it und

Angstlichkeit
e Erlebnisse
wahrend der

Woche

Ende Riickblick 10

it und

Angstlichkeit
e Transfer in den

Alltag
Thema fiir die 10
kommende
Woche und

Uberbesorgtheit

Eurythmy4you

e Stressfaktor
Schreckhaftigke

o Stressfaktor
Schreckhaftigke

o Stressfaktor
Selbstzweifel

Innerlich im Denken beweglich werden. Selbstzweifel und Sorgen entmachten.

(Teil-)Ziele

o Teilnehmer*innen fuhlen sich
individuell und als Gruppe
wahrgenommen.

¢ Klarung von organisatorischen
Fragen.

¢ Wecken von Erinnerungen zum
Thema der letzten Woche

¢ Vorbereitung des Austauschs in
Kleingruppen

« Uber eigene Entdeckungen sprechen

e Anregungen durch andere TN
empfangen

¢ Neue Handlungsspielraume
entdecken

e Gegenseitige Unterstitzung und
Wertschatzung empfangen

e Motivation zum Weiteriben
entwickeln

¢ Fragen der TN sind beantwortet

e Bezug der Hausaufgaben zum
Stressfaktor ist klar.

e Erlebnis ,I'm OK". Loslassen

e TN werden sich des Themas als
Stressfaktor bewusst.

e TN konnen den Stressfaktor in
abgewandelter Form auch bei sich
selbst entdecken.

Seite 8

Inhalte

o Namentliche BegruRung durch
SL
e Fragen der TN

o SL erzahlt eigene Erfahrungen
Zu:

o Stressfaktor

¢ Alltagsiibungen

e Bewegungsulibungen

e Erfahrungen der letzten Woche
bzgl.:

oAlltagsibung
oBewegungsibung
oBezug zum Lebensalltag
oNeue Einstellung zum
Stressfaktor

¢ Teilnehmerfragen

¢ Zusammenhange zwischen
Hausaufgaben und Stressfaktor

¢ Beispiele flr Stressfaktor und
Strategie zur nachhaltigen
Auflésung und Transformation:

¢ Im Denken Kraft entwickeln
und beweglich werden.

e Das starkt uns in dem, wie wir
in der Welt stehen und
handeln.

Organisationsform
Vorgehensweise

¢ Eintritt ins Meeting
¢ Videos anschalten
e Stumm schalten

e Handzeichen, wer
sprechen will

e Input SL

¢ Breakout-Rooms

e Seminarleiter teilen
ein, wer in welchen
Gruppen ist.

e Fragenbeantwortung

e Zusammenfassung
durch SL

e Input SL

e Fragenbeantwortung

Bemerkungen
Hilfsmittel

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit
einstellbarem
Zoom.

e SL notiert, wer in
welchen Gruppen
ist.

¢ Ggf. PowerPoint
Prasentation
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Phase

Alltagsiibung

Bewegungs-
tibung

Abschluss

des
Bewegungsteil
s

Ausklang

Verabschiedun
g

Dauer gesamt

Erfolgskontroll
e

Eurythmy4you

Zeit
(min.)

5

15

75
15

Thema

¢ Riickwarts
denken
o Alltagsiibung

e | in Action
e Bewegungstibun
g

e Bei sich
ankommen
e Nachsplren

e Ausblick

e Wir sind
gemeinsam
unterwegs

Erlebnisse und
Erkenntnisse der
Woche

(Teil-)Ziele

¢ Die Hausaufgabe ist klar

e Sinn der Ubung ist angekommen.

e Ubungen erlernen, die das

Gleichgewicht und unser Riickgrat
starken und uns sowohl innerlich
wie duBerlich beweglich machen.

¢ Entspannen
o Ubungen nachwirken lassen
o Wirkung splren

e Sich wieder auf__den kommenden
Alltag und das Uben einstimmen.

e Hausaufgaben sind klar
¢ \Vorfreude auf die Woche

o Alle wissen, wo sie die

Kursunterlagen im Onlinekurs finden.

Individuelle Reflektion und kognitive

Verarbeitung der Erlebnisse und
Ubungen

Seite 9

Inhalte

o Konzentration aufbauen und
das eigenstidndige Denken
aktivieren.

¢ Einen Inhalt verinnerlichen
und ihn riickwarts aus der
Erinnerung wiedergeben.

¢ Beschreibung der Ubung.

o Bandbreite der
Variationsmdglichkeiten anhand
von Beispielen.

e Bewegungslibungen zum
Stressfaktor

¢ Variationsmoglichkeiten anhand
von Beispielen.

o Anwendung im Alltag

o Geflihrter Body Scan:

e Qualitative Unterschiede in den
Kérperempfindungen
wahrnehmen.

e Zusammenfassung der
Hausaufgaben:
e Wir machen Ubungen, um

innerlich beweglich zu werden
und Selbstzweifel und Sorgen

zu entmachten.

e Hinweis auf Materialsammlung

Stressfaktor, Alltagstibung,
Eurythmietibung, Achtsamkeit

Bemerkungen
Hilfsmittel

Organisationsform
Vorgehensweise

e Prasentation durch e Schriftliche
SL Beschreibung und
¢ Fragenbeantwortung Audio oder Video
im Online-Kurs.

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

e Live-Demonstration
der Ubungen.

e Gemeinsamer
Durchgang durch die
Ubungen

e SL leitet das
Nachspiiren verbal
an

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

e Letzte Fragen
e Input SL

e SL verabschiedet
und bedankt sich.

e Link zum Replay
und zur
Materialsammlung
wird zugeschickt.

Schriftlich durch TN vor | « Ubungstagebuch

dem nachsten Meeting. im Handout

Lesen durch SL e Personliches
Worksheet im
Onlinekurs
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Seminareinheit 4 Sich aus anderen Blickwinkeln erleben und seine Verhaltensweisen andern konnen

Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform  Bemerkungen
(min.) Vorgehensweise Hilfsmittel
BegriiBung 5 e Begruflung o Teilnehmer*innen fuhlen sich o Namentliche BegruRung durch e Eintritt ins Meeting | e SL benutzt
e Absenzen individuell und als Gruppe SL e Videos anschalten Funkmikrofon und
o Mitteilungen wahrgenommen. e Fragen der TN e Stumm schalten Webcam mit
e Klarung von organisatorischen « Handzeichen. wer einstellbarem Zoom.
Fragen. sprechen will
Einstimmung 5 | e Stressfaktor e Wecken von Erinnerungen zum e SL erzahlt eigene Erfahrungen e Input SL
Selbstzweifel Thema der letzten Woche zu:
und e Vorbereitung des Austauschs in e Stressfaktor
Uberbesorgtheit  Kleingruppen o Alltagstibungen
e Hausaufgaben e Bewegungslibungen
Erfahrungsaust 15 | e Stressfaktor « Uber eigene Entdeckungen sprechen | e Erfahrungen der letzten Woche | e Breakout-Rooms ¢ SL notiert, wer in
ausch Selbstzweifel ¢ Anregungen durch andere TN bzgl.: e SL teilen ein, wer welchen Gruppen ist.
l_J_nd empfangen in welchen
Uberbesorgtheit , Neye Handlungsspielrdume oAlltagsibung Gruppen ist.
e Erlebnisse entdecken oBewegungsiibung

wahrend der oBezug zum Lebensalltag

e Gegenseitige Unterstitzung und

Woche Wertschatzung empfangen oNeue Einstellung zum
- Y Stressfaktor
o Motivation zum Weiteriben
entwickeln
Ende Ruckblick 10 | e Stressfaktor e Fragen der TN sind beantwortet ¢ Teilnehmerfragen ¢ Fragenbeantwortu
Selbstzweifel e Bezug der Hausaufgaben zum e Zusammenhénge zwischen ng
und Stressfaktor ist klar. Hausaufgaben und Stressfaktor = ® Zusammenfassung
Uberbesorgtheit , £rgpnis ,'m OK*. Loslassen durch SL
e Transfer in den
Alltag
Thema fiir die 10 | o Stressfaktor ¢ TN werden sich des Themas als ¢ Beispiele fiir Stressfaktor und e Input SL e Ggf. PowerPoint
kommende Uberaktivitit Stressfaktor bewusst. Strategie zur nachhaltigen ¢ Fragenbeantwortu Prasentation
Woche und o TN kdnnen den Stressfaktor in Auflésung und Transformation: ng
Kontrollverlust abgewandelter Form auch bei sich e Sich aus anderen
selbst entdecken. Blickwinkeln erleben und

Werkzeuge entwickeln, wie
man sein Verhalten
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Phase

Alltagsiibung

Bewegungs-
libung

Abschluss

des
Bewegungsteil
s

Ausklang

Verabschiedun
g

Dauer gesamt

Eurythmy4you

Zeit
(min.)

5

15

75

Thema

e Gewohnheiten
wahrnehmen
und verdndern

¢ Alltagsiibung

e E in Action
e Bewegungsubun
g

e Bei sich
ankommen
e Nachsplren

e Ausblick

o Wir sind
gemeinsam
unterwegs

(Teil-)Ziele

¢ Die Hausaufgabe ist klar
e Sinn der Ubung ist angekommen.

¢ Sich selbst gut spiiren.
¢ Beziehungen zwischen dem, was

uns begegnet, und unserem

Inneren herstellen.

¢ Innerliche Kraft entwickeln und
wach fiir sie werden.

e Entspannen

« Ubungen nachwirken lassen

o Wirkung spliren

e Sich wieder auf__den kommenden
Alltag und das Uben einstimmen.

e Hausaufgaben sind klar

¢ Vorfreude auf die Woche

o Alle wissen, wo sie die
Kursunterlagen im Onlinekurs finden.

Seite 11

beeinflussen und @ndern
kann.

Inhalte

¢ Die Ergebnisse der eigenen
Tatigkeit wahrnehmen,

¢ Sich selber in den eigenen
Bewegungsablaufen
beobachten,

o Bewegungsgewohnheiten
anders gestalten.

e Beschreibung der Ubung.

¢ Bandbreite der
Variationsmoglichkeiten anhand
von Beispielen.

e Bewegungsubungen zum
Stressfaktor

¢ Variationsmdglichkeiten anhand
von Beispielen.

¢ Anwendung im Alltag

o Gefiihrter Body Scan:

¢ Qualitative Unterschiede in den
Kdrperempfindungen
wahrnehmen.

e Zusammenfassung der
Hausaufgaben:

o Werkzeuge entwickeln, wie
man sein Verhalten
beeinflussen und dndern
kann.

¢ Hinweis auf Materialsammlung

Organisationsform
Vorgehensweise

¢ Prasentation durch
SL

e Fragenbeantwortu
ng

o Live-
Demonstration der
Ubungen.

e Gemeinsamer
Durchgang durch
die Ubungen

e SL leitet das
Nachsptiren verbal
an

e Letzte Fragen
e Input SL

e SL verabschiedet
und bedankt sich.

Bemerkungen
Hilfsmittel

e Schriftliche
Beschreibung und
Audio oder Video im
Online-Kurs.

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

e Link zum Replay und
zur
Materialsammlung
wird zugeschickt.

Stand: 18. Dezember 2023



Erfolgskontroll 15 Erlebnisse und
e Erkenntnisse der
Woche
Seminareinheit 5
Phase Zeit Thema
(min.)
BegriiBung 5 e BegriiRung
e Absenzen
o Mitteilungen
Einstimmung 5 o Stressfaktor
Uberaktivitat
und

Kontrollverlust
e Hausaufgaben

e Stressfaktor
Uberaktivitit
und
Kontrollverlust

e Erlebnisse
wahrend der
Woche

Erfahrungsaust 15
ausch

Ende Riickblick 10 | o Stressfaktor
Uberaktivitat
und
Kontrollverlust

e Transfer in den

Alltag

Eurythmy4you

Individuelle Reflektion und kognitive
Verarbeitung der Erlebnisse und
Ubungen

(Teil-)Ziele

¢ Teilnehmer*innen fihlen sich
individuell und als Gruppe
wahrgenommen.

¢ Klarung von organisatorischen
Fragen.

¢ Wecken von Erinnerungen zum
Thema der letzten Woche

o Vorbereitung des Austauschs in
Kleingruppen

« Uber eigene Entdeckungen sprechen

e Anregungen durch andere TN
empfangen

¢ Neue Handlungsspielrdume
entdecken

o Gegenseitige Unterstiutzung und
Wertschatzung empfangen

¢ Motivation zum Weiteriben
entwickeln

¢ Fragen der TN sind beantwortet

¢ Bezug der Hausaufgaben zum
Stressfaktor ist klar.

e Erlebnis ,I'm OK". Loslassen

Seite 12

Stressfaktor, Alltagstibung,
Eurythmietbung, Achtsamkeit

Schriftlich durch TN
vor dem nachsten
Meeting. Lesen .
durch SL

e Ubungstagebuch im
Handout
Personliches
Worksheet im
Onlinekurs

Seine wirklichen Winsche erkennen und andere loslassen

Inhalte

o Namentliche BegriiBung durch
SL
e Fragen der TN

o SL erzahlt eigene Erfahrungen
Zu:

o Stressfaktor

¢ Alltagsibungen

e Bewegungsibungen

e Erfahrungen der letzten Woche
bzgl.:

oAlltagsiibung
oBewegungstibung
oBezug zum Lebensalltag
oNeue Einstellung zum
Stressfaktor

¢ Teilnehmerfragen
e Zusammenhange zwischen

Hausaufgaben und Stressfaktor

Bemerkungen
Hilfsmittel

Organisationsform
Vorgehensweise

e SL benutzt
Funkmikrofon und

¢ Eintritt ins Meeting
e Videos anschalten

e Stumm schalten Webcam mit

e Handzeichen, wer ;lnstellbarem
sprechen will oom.

e |Input SL

¢ Breakout-Rooms ¢ SL notiert, wer in
e SL teilen ein, wer in welchen Gruppen
welchen Gruppen ist. ist.

e Fragenbeantwortung
e Zusammenfassung
durch SL

Stand: 18. Dezember 2023



Thema fiir die
kommende
Woche

Phase

Alltagsiibung

Bewegungs-
libung

Abschluss

des
Bewegungsteil
s

Ausklang

Verabschiedun
g

Eurythmy4you

10

Zeit
(min.)

5

15

5

5

5

o Stressfaktor
Abhangigkeit
von
Ersatzbefriedig
ungen

Thema

¢ Wunschverzicht
¢ Alltagsiibung

¢ Eiin Action
e Bewegungsubun
9

e Bei sich
ankommen
e Nachsplren

e Ausblick

e Wir sind
gemeinsam
unterwegs

e TN werden sich des Themas als

Stressfaktor bewusst.
e TN konnen den Stressfaktor in

abgewandelter Form auch bei sich

selbst entdecken.

(Teil-)Ziele

¢ Die Hausaufgabe ist klar

e Sinn der Ubung ist angekommen.

¢ Sich selbst spiiren und achtsam
bei sich ankommen. Du gibst und
empfangst Zuwendung und regst
deine innere Kraft in Sanftheit zum

Wachsen an.

e Entspannen
¢ Ubungen nachwirken lassen
e Wirkung spliren

e Sich wieder auf__den kommenden
Alltag und das Uben einstimmen.

o Hausaufgaben sind klar
¢ Vorfreude auf die Woche

e Alle wissen, wo sie die

Kursunterlagen im Onlinekurs finden.

Seite 13

o Beispiele flr Stressfaktor und
Strategie zur nachhaltigen
Auflésung und Transformation:

e Ersatzwiinsche wahrnehmen,
sie durchschauen und auch
loslassen, um seinen echten
Wiinschen naher zu kommen.

Inhalte

¢ In einfachen
Alltagssituationen auf die
Erfillung kleiner,
unbedeutender Wiinsche
verzichten.

e Beschreibung der Ubung.

e Bandbreite der
Variationsmoglichkeiten anhand
von Beispielen.

e Bewegungsubungen zum
Stressfaktor

o Variationsmaoglichkeiten anhand
von Beispielen.

¢ Anwendung im Alltag

o Gefiihrter Body Scan:

¢ Qualitative Unterschiede in den
Kdrperempfindungen
wahrnehmen.

e Zusammenfassung der
Hausaufgaben:

o Wir machen Ubungen, um
bewusst zu entscheiden,

welchen Bediirfnissen wir den

Vorrang geben wollen.

¢ Hinweis auf Materialsammlung

e Input SL
e Fragenbeantwortung

Organisationsform
Vorgehensweise

e Prasentation durch

SL

e Fragenbeantwortung

e Live-Demonstration

der Ubungen.

e Gemeinsamer

Durchgang durch die
Ubungen

e SL leitet das

Nachsptren verbal
an

e Letzte Fragen
e Input SL

e SL verabschiedet

und bedankt sich.

e Ggf. PowerPoint
Prasentation

Bemerkungen
Hilfsmittel

e Schriftliche
Beschreibung und
Audio oder Video
im Online-Kurs.

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

e Link zum Replay
und zur
Materialsammlung
wird zugeschickt.

Stand: 18. Dezember 2023



Dauer gesamt 75

Erfolgskontroll 15 Erlebnisse und Individuelle Reflektion und kognitive Stressfaktor, Alltagsiibung, Schriftlich durch TN vor e  (Jpungstagebuch
e Erkenntnisse der = Verarbeitung der Erlebnisse und Eurythmietibung, Achtsamkeit dem né&chsten Meeting. im Handout
Woche Ubungen Lesen durch SL e Persdnliches
Worksheet im
Onlinekurs
Seminareinheit 6 Sicherheit fur Entscheidungen ausbilden
Phase Zeit Thema (Teil-Ziele Inhalte Organisationsform Bemerkungen
(min.) Vorgehensweise Hilfsmittel
BegriiBung 5 | e BegriiBung ¢ Teilnehmer*innen fiihlen sich o Namentliche BegriiBung durch e Eintritt ins Meeting ¢ SL benutzt
o Absenzen individuell und als Gruppe SL e Videos anschalten Funkmikrofon und
o Mitteilungen wahrgenommen. e Fragen der TN e Stumm schalten Webcam mit
« Klarung von organisatorischen « Handzeichen. wer einstellbarem
Fragen. sprechen will Zoom.
Einstimmung 5 o Stressfaktor e Wecken von Erinnerungen zum e SL erzahlt eigene Erfahrungen e Input SL
Abhangigkeit Thema der letzten Woche zu:
von ¢ Vorbereitung des Austauschs in e Stressfaktor
Ersatzbefriedig Kleingruppen e Alltagsiibungen
ungen e Bewegungsiibungen
e Hausaufgaben
Erfahrungsaust 15 | o Stressfaktor e Uber eigene Entdeckungen sprechen | e Erfahrungen der letzten Woche | e Breakout-Rooms e SL notiert, wer in
ausch Abhéngigkeit ¢ Anregungen durch andere TN bzgl.: e SL teilen ein, wer in welchen Gruppen
von o empfangen ) welchen Gruppen ist. ist.
Ersatzbefriedig =, Neye Handlungsspielrdume oAlltagsiibung
ungen entdecken o Bewegungsiibung
e Erlebnisse oBezug zum Lebensalltag

¢ Gegenseitige Unterstiitzung und

wahrend der = oNeue Einstellung zum
Woche Wer.tschatzung em;.)far.l.gen Stressfaktor
o Motivation zum Weiteriiben
entwickeln
Ende Riickblick 10 | « Stressfaktor e Fragen der TN sind beantwortet ¢ Teilnehmerfragen e Fragenbeantwortung
Abhéngigkeit e Bezug der Hausaufgaben zum e Zusammenhénge zwischen e Zusammenfassung
von o Stressfaktor ist klar. Hausaufgaben und Stressfaktor durch SL
Ersatzbefriedig | , Erebnis ,'m OK*. Loslassen
ungen

Eurythmy4you Seite 14 Stand: 18. Dezember 2023



Thema fiir die
kommende
Woche

Phase

Alltagsiibung

Bewegungs-
tibung

Abschluss
des

Bewegungsteil

S

Ausklang

Eurythmy4you

e Transfer in den
Alltag

e TN werden sich des Themas als
Stressfaktor bewusst.

ge und o TN kénnen den Stressfaktor in

Handlungsangs = gbgewandelter Form auch bei sich

te selbst entdecken.

10 | o Stressfaktor
Handlungszwéan

Zeit

(min.) Thema

(Teil-)Ziele

5 e Entscheiden mit
dem Herzen
¢ Alltagsiibung

¢ Die Hausaufgabe ist klar.
e Sinn der Ubung ist angekommen.

15 | e Auin Action ¢ Die Kraftbeziehung zwischen dem
¢ Bewegungsiibun Zentrum und dem Umkreis spiiren.
g ¢ Es entsteht Raum fiir Freiheit,
Uberblick und Kreativitit.

5 e Bei sich
ankommen
o Nachsplren

e Entspannen
e Ubungen nachwirken lassen
o Wirkung splren

5 e Ausblick e Sich wieder auf den kommenden
Alltag und das Uben einstimmen.
e Hausaufgaben sind klar

¢ Vorfreude auf die Woche

Seite 15

o Beispiele fir Stressfaktor und
Strategie zur nachhaltigen
Auflésung und Transformation:

¢ Sich widersprechenden
Aspekten Gehor geben.

o Auf die gefiihlte Richtigkeit
der Entscheidung vertrauen.

Inhalte

¢ In Alltagssituationen dem Fiir
und Wider Beachtung
schenken.

o Auf das eigene Gefiihl horen.

¢ Auf dieser Basis.
Entscheidungen treffen und
die Auswirkungen
beobachten.

¢ Beschreibung der Ubung.

o Bandbreite der
Variationsmoglichkeiten anhand
von Beispielen.

e Bewegungslibungen zum
Stressfaktor

¢ Variationsmdglichkeiten anhand
von Beispielen.

e Anwendung im Alltag

¢ Gefiihrter Body Scan:

e Qualitative Unterschiede in den
Korperempfindungen
wahrnehmen.

e Zusammenfassung der
Hausaufgaben:

e Wir machen Ubungen, die
helfen, Sicherheit fiir
Entscheidungen ausbilden.

e Input SL o Ggf. PowerPoint
e Fragenbeantwortung Prasentation
Organisationsform Bemerkungen
Vorgehensweise Hilfsmittel

e Prasentation durch e Schriftliche
SL Beschreibung und
e Fragenbeantwortung Audio oder Video
im Online-Kurs.

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

e Live-Demonstration
der Ubungen.

e Gemeinsamer
Durchgang durch die
Ubungen

e SL leitet das
Nachsptiren verbal
an

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

e Letzte Fragen
e Input SL

Stand: 18. Dezember 2023



Verabschiedun 5 e Wir sind
g gemeinsam
unterwegs
Dauer gesamt 75
Erfolgskontroll 15 Erlebnisse und
e Erkenntnisse der
Woche
Seminareinheit 7
Phase Zeit Thema
(min.)
BegriiRung 5 e BegriBRung
e Absenzen
o Mitteilungen
Einstimmung 5 e Stressfaktor
Handlungszwan
ge und
Handlungsangs
te

e Hausaufgaben

o Stressfaktor
Handlungszwan
ge und
Handlungsiangs
te

o Erlebnisse
wahrend der
Woche

Erfahrungsaust 15
ausch

Ende Riickblick 10 | e Stressfaktor

Handlungszwan

Eurythmy4you

o Alle wissen, wo sie die

Kursunterlagen im Onlinekurs finden.

Individuelle Reflektion und kognitive
Verarbeitung der Erlebnisse und
Ubungen

(Teil-)Ziele

o Teilnehmer*innen flihlen sich
individuell und als Gruppe
wahrgenommen.

e Klarung von Fragen.

o Wecken von Erinnerungen zum
Thema der letzten Woche

¢ Vorbereitung des Austauschs in
Kleingruppen

« Uber eigene Entdeckungen sprechen

e Anregungen durch andere TN
empfangen

¢ Neue Handlungsspielraume
entdecken

o Gegenseitige Unterstiutzung und
Wertschatzung empfangen

e Motivation zum Weiterliben
entwickeln

¢ Fragen der TN sind beantwortet

Seite 16

e Hinweis auf Materialsammlung

Stressfaktor, Alltagstibung,
Eurythmietbung, Achtsamkeit

e SL verabschiedet
und bedankt sich.

e Link zum Replay
und zur
Materialsammlung
wird zugeschickt.

Schriftlich durch TN vor | « Ubungstagebuch
dem nachsten Meeting.
Lesen durch SL .

im Handout
Personliches
Worksheet im
Onlinekurs

Von sich absehen kdnnen und anderes gelten lassen

Inhalte

¢ Namentliche BegriRung durch SL
e Fragen der TN

e SL erzahlt eigene Erfahrungen zu:
o Stressfaktor

¢ Alltagsiibungen

¢ Bewegungsubungen

e Erfahrungen der letzten Woche
bzgl.:

oAlltagsibung

oBewegungsibung

oBezug zum Lebensalltag

oNeue Einstellung zum Stressfaktor

¢ Teilnehmerfragen

Organisationsfor

e Stumm schalten

¢ Breakout-Rooms
e S| teilen ein, wer

Bemerkungen

m Hilfsmittel

Vorgehensweise

e Eintritt ins e SL benutzt
Meeting Funkmikrofon und
e Videos anschalten ~ Webcam mit
Zoom.

e Input SL

e SL notiert, wer in
welchen Gruppen

in welchen ist.

Gruppen ist.

e Fragenbeantwortu

ng

Stand: 18. Dezember 2023



Thema fiir die
kommende
Woche

Phase

Alltagsiibung

Bewegungs-
libung

Abschluss

des
Bewegungsteil
s

Ausklang

Eurythmy4you

10

Zeit
(min.)

5

15

ge und
Handlungsangs
te

e Transfer in den
Alltag

e Stressfaktor
Gedankenkreise
n und
Gedankenzwan

9

Thema

e Verzicht auf
Kritik
¢ Alltagsibung

e Uin Action
e Bewegungstbun
g

e Bei sich
ankommen
o Nachsplren

e Ausblick

e Bezug der Hausaufgaben zum
Stressfaktor ist klar.

e Erlebnis ,I'm OK". Loslassen

e TN werden sich des Themas als
Stressfaktor bewusst.

e TN konnen den Stressfaktor in
abgewandelter Form auch bei sich
selbst entdecken.

(Teil-)Ziele

¢ Die Hausaufgabe ist klar.
e Sinn der Ubung ist angekommen.

¢ In sich ruhen und Kréfte

entdecken, die dir helfen, Grenzen

zu Uberwinden.

e Entspannen
¢ Ubungen nachwirken lassen
o Wirkung splren

e Sich wieder auf__den kommenden
Alltag und das Uben einstimmen.

e Hausaufgaben sind klar
¢ Vorfreude auf die Woche

Seite 17

¢ Zusammenhange zwischen
Hausaufgaben und Stressfaktor

¢ Beispiele flr Stressfaktor und
Strategie zur nachhaltigen Auflosung
und Transformation:

¢ Auch in schwierigen Situationen
bei sich bleiben.

¢ Unabhéngiger von auBeren
Umstanden und von anderen
Menschen werden.

Inhalte

¢ Die eigene Betroffenheit und
Kritikgewohnheit zuriickhalten.

o Alltagliche Ereignisse durch sich
selber sprechen lassen.

e Beschreibung der Ubung.

o Bandbreite der
Variationsmoglichkeiten anhand von
Beispielen.

e Bewegungstbungen zum
Stressfaktor

o Variationsmaoglichkeiten anhand von
Beispielen.

¢ Anwendung im Alltag

o Geflihrter Body Scan:
¢ Qualitative Unterschiede in den
Kérperempfindungen wahrnehmen.

¢ Zusammenfassung der
Hausaufgaben:

¢ Unabhéngiger von dusseren
Umsténden werden.

e Zusammenfassun
g durch SL

e Input SL
e Fragenbeantwortu
ng

Organisationsfor
m
Vorgehensweise

Prasentation
durch SL
Fragenbeantwortu

ng

Live-
Demonstration
der Ubungen.
Gemeinsamer
Durchgang durch
die Ubungen

SL leitet das
Nachsptiren
verbal an

Letzte Fragen
Input SL

o Ggf. PowerPoint
Prasentation

Bemerkungen
Hilfsmittel

e Schriftliche
Beschreibung und
Audio oder Video
im Online-Kurs.

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit
Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

Stand: 18. Dezember 2023



Verabschiedun 5 e Wir sind ¢ Alle wissen, wo sie die ¢ Hinweis auf Materialsammlung e SL verabschiedet | e Link zum Replay

g gemeinsam Kursunterlagen im Onlinekurs finden. und bedankt sich. und zur
unterwegs Materialsammlun
g wird
zugeschickt.
Dauer gesamt 75
Erfolgskontroll 15 Erlebnisse und Individuelle Reflektion und kognitive Stressfaktor, Alltagstibung, Schriftlich durch TN ' e Ubungstagebuch
e Erkenntnisse der = Verarbeitung der Erlebnisse und Eurythmielibung, Achtsamkeit vor dem nachsten im Handout
Woche Ubungen Meeting. Lesen e Personliches
durch SL Worksheet im
Onlinekurs
Seminareinheit 8 Seinen Weg gehen, den Alltag meistern
Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele Inhalte Organisationsform Bemerkungen
(min.) Vorgehensweise Hilfsmittel
Begriufung 5 e BegriRung ¢ Teilnehmer*innen fuhlen sich ¢ Namentliche BegrtRung durch e Eintritt ins Meeting e SL benutzt
e Absenzen individuell und als Gruppe SL ¢ Videos anschalten Funkmikrofon und
o Mitteilungen wahrgenommen. e Fragen der TN e Stumm schalten Webcam mit
e Klarung von organisatorischen « Handzeichen. wer einstellbarem
Fragen. sprechen will Zoom.
Einstimmung 5 o Stressfaktor e Wecken von Erinnerungen zum e SL erzahlt eigene Erfahrungen e Input SL
Gedankenkreise Thema der letzten Woche zZu:
nund ¢ Vorbereitung des Austauschs in o Stressfaktor
Gedankenzwan Kleingruppen e Alltagsiibungen
9 e Bewegungsubungen
e Hausaufgaben
Erfahrungsaust 15 e Stressfaktor e Uber eigene Entdeckungen sprechen | e Erfahrungen der letzten Woche | e Breakout-Rooms e SL notiert, wer in
ausch Gedankenkreise o Anregungen durch andere TN bzgl.: e SL teilen ein, wer in welchen Gruppen
n und empfangen welchen Gruppen ist. ist.
Gedankenzwan  , Neue Handlungsspielrdume oAIItagsubung
9 _ entdecken oBewegungsiibung
° \I/Evgﬁfgézsger e Gegenseitige Unterstiitzung und EEIZi:gEZirl:;?ell_liggnzsjr!tag
Woche Wertschatzung empfangen Stressfaktor

e Motivation zum Weiteriiben
entwickeln

Eurythmy4you Seite 18 Stand: 18. Dezember 2023



Ende Riickblick

Thema fiir die
kommende
Woche

Phase

Alltagsiibung

Bewegungs-
libung

Abschluss

des
Bewegungsteil
s

Ausklang

Eurythmy4you

10 | e Stressfaktor

Gedankenkreise

n und
Gedankenzwan

g
e Transfer in den
Alltag

10 | o Seinen Weg
gehen, den
Alltag meistern

Zeit

(min.) Thema

5 | o Alle Ubungen
kombinieren
¢ Alltagsibung

15 | e Kraft der
Gesundheit
e Bewegungsubun

g

5 e Bei sich
ankommen

e Nachsplren

5 e Ausblick

e Fragen der TN sind beantwortet
e Bezug der Hausaufgaben zum

Stressfaktor ist klar.

e Erlebnis ,I'm OK". Loslassen

e TN werden sich des Themas als

Stressfaktor bewusst.

e TN kénnen den Stressfaktor in
abgewandelter Form auch bei sich

selbst entdecken.

(Teil-)Ziele

¢ Die Hausaufgabe ist klar
e Sinn der Ubung ist angekommen.

¢ Sich seiner selbst als stromendes

und atmendes Wesen bewusst
werden.

e Dadurch fiihist du dich unterstiitzt

und mit dir selbst verbunden.

¢ Entspannen
¢ Ubungen nachwirken lassen
o Wirkung splren

e Sich wieder auf den kommenden

Alltag und das Uben einstimmen.

e Hausaufgaben sind klar
¢ \Vorfreude auf die Woche

Seite 19

e Teilnehmerfragen

e Zusammenhange zwischen
Hausaufgaben und Stressfaktor

e Strategie zur nachhaltigen
Auflédsung und Transformation
von Stress:

¢ Mit minimalem Aufwand und
mit Freude im Alltag
weiteriiben. Das fordert die
eigene Selbstwahrnehmung
und Selbstwertschitzung.

Inhalte

¢ Alle Alltagsiibungen auf
einfache Weise in deinen
Tagesablauf integrieren.

e Beschreibung der Ubung.

¢ Bandbreite der
Variationsmoglichkeiten anhand
von Beispielen.

o Meditative Bewegungsibung
e Anwendung im Alltag

¢ Gefihrter Body Scan:

¢ Qualitative Unterschiede in den
Kérperempfindungen
wahrnehmen.

e Zusammenfassung der
Hausaufgaben

e Dem Druck des Alltags
weniger ausgeliefert sein.

e Fragenbeantwortung

e Zusammenfassung
durch SL

e Input SL

e Fragenbeantwortung

Organisationsform
Vorgehensweise

e Prasentation durch
SL

e Fragenbeantwortung

° Livef_Demonstration
der Ubung.
e Gemeinsamer

Durchgang durch die

Ubung

e SL leitet das
Nachsptiren verbal
an

o Letzte Fragen
e Input SL

e Ggf. PowerPoint
Prasentation

Bemerkungen
Hilfsmittel

e Schriftliche
Beschreibung und
Audio oder Video
im Online-Kurs.

e SL benutzt
Funkmikrofon und
Webcam mit Zoom

¢ Video im Online-
Kurs.

¢ Bild aus den
Kursunterlagen —
Lektion Reflexion

Stand: 18. Dezember 2023



Verabschiedun
J

Dauer gesamt

Erfolgskontroll
e

Eurythmy4you

5

75

15

o Wir sind
gemeinsam
unterwegs

Erlebnisse und
Erkenntnisse der
Woche

e Alle wissen, wo sie die

Kursunterlagen im Onlinekurs finden.

Individuelle Reflektion und kognitive

Verarbeitung der Erlebnisse und

Ubungen

Seite 20

e Adéaquater und identischer
reagieren konnen und

insgesamt gesiinder werden.

¢ Hinweis auf Materialsammlung

Stressfaktor, Alltagstibung,
Eurythmietbung, Achtsamkeit

e SL verabschiedet e Link zum Replay
und bedankt sich. und zur
Materialsammlung
wird zugeschickt.

Schriftlich durch TN vor ' o  (Jpungstagebuch
dem nachsten Meeting. im Handout

Lesen durch SL e Personliches

Worksheet im
Onlinekurs

Stand: 18. Dezember 2023



Seminareinheit 9

Phase Zeit Thema (Teil-)Ziele
(min.)
BegriiBung 5 e Begrifung ¢ Teilnehmer*innen fhlen sich
e Absenzen individuell und als Gruppe
o Mitteilungen wahrgenommen.
¢ Klarung von organisatorischen
Fragen.
Einstimmung 5 o Kraft der e Wecken von Erinnerungen zum
Gesundheit Thema der letzten Woche
e Zusammenfasse | e Vorbereitung des Austauschs in
nde Kleingruppen
Bewegungsibun
g
Erfahrungsaust 15 | e Seinen Weg e Uber eigene Entdeckungen sprechen
ausch gehen, den Alltag | « Anregungen durch andere TN
meistern empfangen
* Rickblick auf die ' ¢ Neue Handlungsspielraume
Woche entdecken

o Gegenseitige Unterstitzung und
Wertschatzung empfangen

o Motivation zum Weitertiben
entwickeln

Feedbackrunde 20 | e RUuckblick auf e SL erfahrt, wie die TN das Seminar
das ABSR erlebt haben.

Online-Seminar | e SL erhalt Verbesserungsvorschlage.

Eurythmy4you Seite 21

Ruckblick, Abschluss, Perspektiven

Inhalte

o Namentliche BegriRung durch
SL
e Fragen der TN

 Ubung Kraft der Gesundheit
¢ Eigene Erfahrungen SL

e Erfahrungen der letzten Woche
bzgl.:

oAlltagsiibung

oBewegungstibung

oBezug zum Lebensalltag

o Transfer in den Alltag

oPersonliche Positionierung zur
Gesamtheit der Stressfaktoren

e Riickblick

¢ Befindlichkeiten

o Ausdruck von Wertschatzung,
auch von Seiten des SLs

¢ TN berichten von ihren eigenen

Ideen fur neue Stressstrategien.

Organisationsform Bemerkungen
Vorgehensweise Hilfsmittel

¢ Eintritt ins Meeting e SL benutzt

¢ Videos anschalten Funkmikrofon und

e Stumm schalten Webcam mit

e Handzeichen, wer ;mstellbarem
sprechen will oom.

e Gemeinsame
Ausfuhrung

e Input SL

¢ Breakout-Rooms e SL notiert, wer in

¢ SL teilen ein, wer in welchen Gruppen
welchen Gruppen ist. ist.

e Freier e SL macht Notizen.
Gedankenaustausch
im Forum.

Stand: 18. Dezember 2023



Phase

Ausblick

Ausklang

Verabschiedun

g

Dauer gesamt

Eurythmy4you

Z?'t Thema
(min.)
5 e Das Gelernte
vertiefen

5 e Bewegungsibun
g
o Kraft der
Gesundheit

5 e Wir sind

gemeinsam
unterwegs

60

(Teil-)Ziele

o TN wissen, dass sie die
Seminarunterlagen dauerhaft im
Onlinekurs zur Verfigung haben.

e TN wissen, wie sie alleine oder in

kleinen Gruppen weiteriiben kdnnen.

e TN wissen, wo sie Aufbaukurse zum
Selbststudium finden.

o TN wissen, wann ein Folgeseminar
stattfindet.

¢ Sich auf das eigenstandige
Weitermachen einstimmen.

Seite 22

Inhalte

e Such dir jemand, der dieses
Programm auch schon gemacht
hat, und wiederholt die
bekannten Ubungen
gemeinsam.

¢ Dreh die Reihenfolge um.
Beginne mit dem Enthalten von
Kritik und den U-Ubungen und
ende mit dem A und dem
Starken der Erinnerung.

e Mache die Ubungen im
taglichen Wechsel und schreite
von Tag zu Tag zur nachsten
Ubung.

e Zusammenfassende Ubung fiir
die Entwicklung von
Gelassenheit und innerer
Sicherheit.

¢ Hinweis auf Materialsammlung

Organisationsform Bemerkungen

Vorgehensweise Hilfsmittel
e Input durch SL e Schriftliche
e Fragenbeantwortung Beschreibung im
Online-Kurs

e Gemeinsame

Ausfihrung
e SL verabschiedet e Link zum Replay
und bedankt sich. und zur

Materialsammlung
wird zugeschickt.

Stand: 18. Dezember 2023
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