Claudia Hartl-Kasulke
Online-Sessions
wirkungsvoll durchfithren

Methoden, Ubungen, Impulse

60 Karten
und Booklet
inkl. digitaler

Version




Liebe Nutzerin, lieber Nutzer,

mit diesem digitalen Kartenset sind Nutzungsrechte im Sinne des
Urheberrechts verknlipft. Sie haben mit Vertragsschluss das
nicht ausschlieBliche, nicht tGbertragbare, raumlich und zeitlich
uneingeschrankte Nutzungsrecht an den Download-Inhalten
zum ausschlieBlich privaten Gebrauch erworben. Eine Weiter-
gabe dieser Inhalte an Dritte ist unzuldssig und eine gewerbliche
Benutzung bedarf unserer vorherigen Zustimmung bzw. geson-
derter Lizenzierung.

Fir digitale Karten rdumen wir ein:

A) Sie mochten die Karten als Therapeutin oder
Ausbilder_in in der Therapie, als Trainer_in, Coach,
Berater_in zur Auslibung lhres Gewerbes nutzen
z.B. in Onlineseminaren, -schulungen oder
Webinaren. Sie gehdren nicht einer 6ffentlichen
Bildungseinrichtung an.

Der Einsatz der digitalen Karten in Online-Veranstaltungen mit
maximal 30 Teilnehmer_innen ist mit dieser individuellen Nut-
zungslizenz abgedeckt. Sie dirfen wahrend lhrer Online-Ver-
anstaltung beliebig viele Inhalte zeigen. Méchten Sie lhren Teil-
nehmern eine Prasentation zur Verfligung stellen, diirfen Sie
hier max. 15% der Karten einbinden. Sie diirfen die Karten we-
der einzeln noch insgesamt weitergeben.

B) Sie gehoren einer 6ffentlichen Bildungseinrichtung an.
Es gilt folgende Schrankenregelung:
UrHG § 60 a Unterricht und Lehre
(1) Zur Veranschaulichung des Unterrichts und der Lehre
an Bildungseinrichtungen dirfen zu nicht kommer-
ziellen Zwecken bis zu 15 Prozent eines vertffent-
lichten Werkes vervielfaltigt, verbreitet, 6ffentlich
zuganglich gemacht und in sonstiger Weise 6ffentlich
wiedergegeben werden
1. fir Lehrende und Teilnehmer der jeweiligen
Veranstaltung,
2. fur Lehrende und Prifer an derselben Bildungs-
einrichtung sowie
3. fur Dritte, soweit dies der Prasentation des Unter-
richts, von Unterrichts- oder Lernergebnissen an
der Bildungseinrichtung dient.

Bei daruberhinausgehendem Bedarf wenden Sie sich bitte an

unseren Kundenservice:
medienservice@beltz.de, 06201-6007-330

BELTZ



Mit Harry Potter auf dem Gleis 9 34

Mit Harry Potter
auf dem Gleis 9 34

Wie schoén, dass Sie da sind und nicht wie ich gerade zwi-
schen dem Gleis neun und zehn verschwunden, so quasi
auf Gleis 9 3% gelandet und doch nie dort angekommen.
So suche ich mich und finde an manchen Tagen Online-
Abenteuer zwischen den Welten: zwischen Online und
Prasenz. Doch eigentlich im Nirgendwo. Dass Sie dieses
Booklet aufgeschlagen haben, ldsst mich vermuten, dass
auch Sie diese Online-Abenteuer kennen. Und Sie sind
nun neugierig, wie Sie schneller wieder zwischen den
Gleisen ins volle pralle Leben zuriickfinden.

Herzlich willkommen! Sie sind hier genau richtig. Ich
freue mich, dass Sie mit von der Partie sind. Wir gehen
auf die Reise. Ich lade Sie ein, dass Sie zusammen mit mir
entdecken, wie wir lernen, »Online-Reisen« zu lieben.
Und Sie ahnen es schon ... — wir werden Sehnsiichten
begegnen: Ach wire es doch wie friiher, als wir uns noch
(mehr) personlich treffen konnten! Wir werden wie in
jedem Abenteuer an unsere Grenzen stoRen. Wir werden
iiber Steine stolpern und diese als Impulse fiirs Verdn-
dern, Entdecken, Gestalten und Neudenken nutzen.

Und wir werden unser Online-Leben bewusst so
gestalten, dass wir es lieben lernen, weil vieles aus un-
serem Leben, in dem wir uns mit Menschen physisch



treffen, online ebenfalls zur Verfiigung steht und zu
wunderbaren Begegnungen fiihrt.

Ich habe Ende 2020 nach vielen Jahren einen Bekann-
ten wiedergetroffen — virtuell. Und daraus entstand eine
Online-Freundschaft, die mit Frohlichkeit und Tiefe be-
sondere Begegnungen moglich werden lasst.

Vieles von dem, was uns abhalt, die Raume von
Zoom, Skype und anderen digitalen Moglichkeiten der
Online-Welt entspannt zu betreten und zu verlassen,
entsteht in unserem Hirn. Viele kommen geplittet aus
dem virtuellen Raum. Dabei kénnen Imagination und
das Kopfkino Wege 6ffnen, um erstaunt, befliigelt, in-
spiriert durch diesen Raum zu schreiten und ihn berei-
chert und entspannter zu verlassen.

»Golden Nuggets«

Wer liebt es nicht, etwas zu entdecken, das Abenteuer-

gefiihl und die Lust Neues auszuprobieren wachruft. So

bin ich als sich die Zeichen der Zeit auf »virtuell« ein-

stellten, auf die Suche gegangen, um Methoden und

Ubungen zu entdecken, zu entwickeln, die uns online

+ Ruhe und Konzentration schenken,

+ miteinander verbinden und spiirbar Gemeinsames
entstehen lassen,

+ Entdecker- und Teamgeist ndhren und emotional,
mental und resilient stiarken.

Mit Harry Potter auf dem Gleis 9 3%



+ So werden sowohl der Verstand als auch energie-
spendende Gefiihle und Intuition eingebunden und
gepflegt.

Vieles, was uns dabei herausfordernd begegnet und uns
vielleicht fordert, kann mit kleinen »Golden Nuggets«
beantwortet werden. Diese »Golden Nuggets«, die wenig
Zeit kosten, lassen sich in das, was wir online in Veran-
staltungen machen, synergievoll einbinden. So kénnen
wir Herausforderungen wirkungsvoll 16sen. Diese Nug-
gets konnen uns stirken, das Lernen erleichtern, die Fle-
xibilitit agil fordern. Achtsam und resilient sind sie da-
bei Helferlein, die uns wohldosiert und virtuos im Ruck-
sack auf unserer virtuellen Reise begleiten und ndhren.

Denken lernen meint, dass wir zumindest etwas
Kontrolle iiber das Wie und Was unseres Denkens
erlernen. Es meint, bewusst genug zu sein, um zu
entscheiden, wohin wir unsere Aufmerksamkeit
richten. Und zu verstehen, wie wir Sinn aus Erfah-
rungen generieren.

Die wirklich wichtige Freiheit erfordert Aufmerk-
samkeit, Offenheit, Disziplin und die Empathie, an-
dere Menschen wirklich ernst zu nehmen, wieder
und wieder, auf unendlich verschiedene Weisen,
véllig unsexy, Tag fir Tag. (Nach: David F. Wallace,
aus seinem Buch »Das hier ist Wasser«, 2012)
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Wie ich lernte,
Online zu lieben ...

Eigentlich war es Sara, die mich auf den Weg brachte.
Wir zwei machten eine Bestandsaufnahme, was uns an
dieser neuen und doch so vertrauten Welt alles nervt.

Was zum Teufel ist eigentlich »Online«?

Vielleicht kennen Sie folgende Geschichte aus dem Buch
»Das hier ist Wasser« von David Foster Wallace. Zwei
junge Fische schwimmen im Meer und nach einer Weile
treffen sie einen dlteren Fisch, der in der Gegenrichtung
unterwegs ist. Er nickt ihnen zu und fragt: »Hallo Jungs,
wie ist das Wasser?« Die zwei jungen Fische schwimmen
eine Weile weiter und plétzlich fragt der eine den ande-
ren: »Was zum Teufel ist eigentlich Wasser?« (Wallace
2012).

Wenn wir in das »Online-Wasser« eintauchen, ver-
lieren wir vor lauter Neuem den Boden unter den Fii-
Ren. Und bei niherem Betrachten, stellen wir fest,
dass es gerade an der Zeit ist, eine neue Wirklichkeit
zu entdecken: eine neue Welt. Wir lassen das, was vor
dem einschneidenden Erlebnis der Pandemie lag, los
und kleiden mit dem, was davon iibrig bleibt, unser Le-
ben in ein neues Reisekleid. Und wir tun es jetzt. Und

Wie ich lernte, Online zu lieben ...



Wie ich lernte, Online zu lieben ...

wie bei Reisen iiblich, erleben wir Wérter aus anderen
Sprachen: New Work, Homeoffice, Breakout-Sessions,
Tools ... So wird das Fremde, das wir versuchen in un-
ser Leben einzuladen, erst einmal noch fremder. Es
entsteht ein »Raumc. Fiir diesen Raum versuchen wir
einen Schliissel zu finden, der zu uns passt. Zunichst
aber irren wir in der Welt der sprachlichen Abstraktion
umbher, die es erschwert, dass das Online-Geschehen zu
etwas Vertrautem wird.

Die urspriinglich uns »dienenden« Raume, die unser
Arbeiten begleiteten, wurden auf einmal zu méachtigen,
dominanten virtuellen Arbeits- und Lebensrdumen: das
mobile Arbeiten zwischen privatem und beruflichem
Leben, Meetings und Treffen online. Und wie leicht wer-
den diese Raume zu einem ausschlief3lichen Funktions-
raum: Damit ich Projekte, Prozesse erarbeiten, schnell
Entwicklungen vorantreiben kann, muss ich mich mit
anderen Menschen treffen — wo anders als im Netz!
Damit ich mein Team, meine Abteilung, meine Organi-
sation fithren kann, muss ich virtuell aktiv sein. Und:
Damit ich mich freundschaftlich und familidr verbun-
den fithlen kann, 6ffnet mir das Netz auf groRRe Distanz
plotzlich einen Raum: online versteht sich.

Machen wir uns nichts vor, das ist nicht nur durch
die Pandemie bestimmt. Lingst haben E-Mails die von
Hand geschriebenen Briefe ersetzt. Lingst ist das Per-
sonliche hinter der Anschrift in Serienbriefen ver-



schwunden. Und unser Ruf, mehr zu Hause arbeiten zu
kénnen, wurde endlich gehort. Wir konnen jetzt mehr
denn je im »Homeoffice« abtauchen. Und vielerorts wird
aus dem »Wir konnen ...« ein »Wir miissen ...«

»Stoppl«, werden Sie an dieser Stelle rufen. Ich bin
immer noch selbstbestimmt! Doch was tun, wenn die
Zeit dringt — die rdaumliche Entfernungen zu grof}
sind, die Taktung der Entscheidungen unser Handeln
antreibt. Jetzt wissen wir: Es geht. Und es geht noch
schneller und manches sogar besser. Unsere Kultur ver-
andert sich. Es fiihlt sich an wie eine zundchst »stille«
Revolution, die etwas auf den Kopf stellt, was uns lieb
und teuer ist, lieb und teuer war: das Miteinander. Wir
erkennen, wie wichtig es ist, dass wir uns in den Arm
nehmen, den vertrauten Geruch eines kostlichen Essens
gemeinsam genieRen, dass wir miteinander arbeiten
und lernen und dabei auch den Zwischenténen Platz
einrdaumen konnen.

Der Verlust zeigt sich in oft unbenannten Gefiihlen:
Angstlichkeit, Trauer, Unsicherheit {iber das, was fehlt.
Wenn wir anfangen, diese Liicken mit neuen Ideen zu
fiillen, entdecken wir Freude. Und plétzlich sind wir
neugierig auf das, was entsteht. Beide Gefiihlsdimen-
sionen liegen dicht beieinander, iiberlappen, vernetzen
sich. GleichermaRen koénnen sich in bestimmten Situa-
tionen — Lebens- und Kulturkrisen — existenzielle Angste
zeigen. Der sich abzeichnende Verlust materieller und

Wie ich lernte, Online zu lieben ...



Wie ich lernte, Online zu lieben ...

korperlicher Unversehrtheit rithrt zutiefst an unserem
Bediirfnis nach Sicherheit. Wenn sich in unserem Um-
feld vieles verdndert — Arbeit, finanzielle Absicherung,
der unsichtbare Feind durch drohende Erkrankung, Un-
klarheit, wie es weitergehen kann — und das gleichzeitig
im grofRen unternehmerischen, gesellschaftspolitischen
Rahmen stattfindet, dann finden wir keine Sicherheit
mehr im AuRen. Es wird daher Zeit, diese Sicherheit in
sich selbst zu entdecken, zu pflegen, zu nihren und zu
entwickeln. Es stellt sich fiir mich daher die Frage: Wie
gewinne ich in den unterschiedlichen Gemengelagen Si-
cherheit in mir? Das gilt sowohl als Begleiterin als auch
als Teilnehmerin. Dafiir konnte ich bisher kaum Ant-
worten finden in der Art, wie wir miteinander virtuell
umgehen. Hier sind wir Suchende und gleichzeitig die-
jenigen, die hier Federn lassen. — »Neinl«, hore ich Sie
rufen: »Das will ich nichtl«

Und Sie haben recht. Also lassen Sie es uns verdn-
dern. Nutzen wir unsere guten, erfolgreichen Erfahrun-
gen und Strategien, die wir schon kennen — dazu eine
gute Portion Resilienz, Stirkenorientierung, Agilitét
und Achtsamkeit und Sie werden sehen: Online-Lernen
lasst sich lieben! Und mehr: Wir konnen hier kreativ
iiber uns hinauswachsen. Wir starten mit einem Per-
spektivenwechsel.



Mit Mut und Fakten zu neuen Perspektiven

Erinnern Sie sich an Sara? Nachdem wir uns auf3erst
lustvoll tagelang dariiber aufgeregt hatten, wie schreck-
lich es ist, online zu gehen, wendeten wir das Blatt, fas-
sten allen Mut zusammen und stellten uns die Frage:
Was benétigen wir, um Online zu lieben? Wir stellten
alles auf den Kopf, was wir vorher als das grof3e Negative
daran erkannt hatten und formulierten es um:

Veranstaltungen, Konferenzen, Workshops,
Coachings im Netz...

* ... ermoglichen uns wichtige soziale Begegnungen und
das selbst tber groBe rdumliche Distanzen. Sie sind
mehr, als rein funktional unterwegs zu sein.

« Sie schenken uns Energie, Konzentrationsfahigkeit.

 Sie begleiten uns innehaltend und eréffnen uns Pausen
und Entspannung.

« Sie zeigen uns, worauf es in der Kommunikation an-
kommt.

« Sie 6ffnen uns fir Fihrungsverhalten, das inspiriert und
Impulse fir Sicherheit schenkt.

 Sie erschaffen zusatzliche Atmosphéren in unseren pri-
vaten Lebensraumen.

« Sie schenken abenteuerliches Entdecken von gemeinsa-
mem Erleben und je nachdem, wie mutig wir sind, auch
abenteuerliche private Begegnungen.

Wie ich lernte, Online zu lieben ...
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Wie ich lernte, Online zu lieben ...

Wir werden das Im-Netz-Sein nicht mehr abschaffen.
Wir werden vermutlich bestrebt sein, das Leben in vir-
tueller Distanz mehr in Balance zu bringen mit dem Le-
ben im physischen Miteinander. Vieles ist wie im »wirk-
lichen« Leben moglich und anderes ist neu und berei-
chert uns. Es kommt auf unsere Haltung an.

Seien Sie neugierig und freuen Sie sich darauf, was ent-
steht.

Sehen Sie all das, was Sie personlich und im Miteinan-
der stolpern lisst, als einen Lernimpuls. Wie ein Kind,
das zum ersten Mal die Treppen hinaufklettert und sich
neugierig, bewertungsfrei darauf freut, was als Nachstes
passiert. Wenn es zuriickrutscht, sucht es einen neuen
Weg. Voila: Das ist Anfingergeist. Mit dieser Haltung ent-
steht ein Raum fiirs Ausprobieren, da lassen sich mit Be-
geisterung neue Erfahrungen sammeln, hier verlassen
Sie Muster, die Ihr Leben bestimmt haben, und 6ffnen
sich fiir Experimentelles. Dazu laden wir Sie ein.

So richtet sich dieses Kartenset »Online-Sessions wir-
kungsvoll durchfithren« an alle, die gern bei sich selbst
und anderen online
+ fiir neue Erfahrungen die Tiire 6ffnen wollen,

+ Wohlbefinden und Arbeitszufriedenheit erleben
mochten,



+ Motivation, Freude am Lernen und Sinn in dem, was
wir tun, als wichtiges Lebenselixier betrachten und

+ dem Verstand, ihren Emotionen und ihrer Intuition
einen besonderen Rahmen schenken mdéchten.

Dieses Kartenset ist fiir alle geeignet, die vor der Her-
ausforderung stehen, online zu arbeiten, um mit Teams
und in Gruppen aktiv zu werden:

Fihrungskrifte

Trainerinnen, Coaches, Projekt- und Prozessmanager
Lehrende und Lernende in Schulen und Hochschulen
Kollegen und Kolleginnen in sozialen Berufen
Therapeutinnen und Seelsorger

und viele andere mehr.

+ + + + + o+

Natiirlich ist das Kartenset ebenso fiir Fachtrainings
geeignet. Unser Einsatzgebiet ist Verdnderungsmanage-
ment und Strategieentwicklung. Diese gilt es mit den
Beteiligten zu gestalten, Widerstidnde in Freude am Mit-
machen zu transformieren, mit bestehenden und neuen
Teams Raum fiir persénliche und gemeinsame Entwick-
lung zu 6ffnen, mehr Leichtigkeit und Wertschétzen in
das Verdndern — auch in Krisensituationen — in kleinen
und groRen Herausforderungen zu bringen. Dazu ge-
hort — allem voran — dafiir Zeichen zu setzen, die Sicher-
heit mehr und mehr in sich selbst zu entdecken. Sind Sie
neugierig? Prima! Dann fangen wir sofort an!

11

Wie ich lernte, Online zu lieben ...



12

Wir haben starke Partner

Wir haben starke Partner -
auf die ist Verlass!

»Wer sich liebt, braucht Zauber und Wirklichkeit.«
Anonymus

Diese starken Partner stellen wir Thnen nun vor. Sie
werden diese Energiespender mit Threm im Booklet er-
worbenen Wissen und Threm geschérften Blick in den
Impulskarten entdecken. Voila, hier sind Ihre Partner:
Hirnpraxis

Starkenorientierung

Resilienz

Achtsamkeit

Agilitat

Emotionen und Energie

+ + + o+ + o+

Hirnpraxis:
Unser Hirn erschafft neue Welten

7

—~

Allem voran eine wichtige Information aus der Hirnfor-
schung: Unser Hirn unterscheidet nicht zwischen ge-
rade entstehender Wirklichkeit und Imagination. — Sie
koénnen das nicht glauben? — Warum verfolgen wir dann
dngstlich, aufgeregt, entsetzt einen Mord in einem Kri-



mi? Eigentlich sitzen wir doch gerade auf dem Sofa bei
einem Glas Wein ...

Und warum koénnen wir uns in Imaginationen, in
Bilder versetzen, uns vorstellen, wir liegen gerade auf
einer griinen Wiese. Wir riechen den Duft der Blumen
um uns herum. Die Sonne erwdrmt uns. Die Eiche
spendet Schatten und wir merken, wie uns mehr und
mehr wohl ums Herz wird. Und das obwohl wir gerade
noch den vom Regentropfenrinnen maltritierten Blick
durchs Fenster hinaus auf das winterliche Schmuddel-
wetter warfen und uns dabei den Blues einfingen. (Ubri-
gens umgekehrt geht es auch, probieren Sie es aus!)

A
{‘% \\

—

Impuls goes online: Nutzen Sie, wo immer Sie kénnen,
in Online-Veranstaltungen dieses Phanomen. Es entstehen
Wirklichkeiten, die Freude, Leichtigkeit, Entdeckergeist for-
dern und Wohlbefinden einkehren lassen. Und Sie kommen
auf dem Gleis 9 34 ganz in lhrer persénlichen Prasenz an.
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Starkenorientierung: @
Starken - unser Fest der Lebensfreude

Stdrken — jede und jeder hat sie. Sie sind mit die wichtig-
sten Energiequellen im Leben. Den Blick auf unsere Stér-
ken zu lenken stirkt uns mental und ldsst uns iiber uns
hinauswachsen. Teams, die sich daran erinnern, bevor
sie ein neues Projekt starten, bei welchen Aufgaben sie
bereits erfolgreich waren und welche Erfahrungen sie ge-
sammelt haben, wer von ihnen was dazu beitrug ... sind
engagierter und motivierter. Und mehr noch, wenn sie
einmal feststecken, wird allein dadurch, dass sie sich auf
ihre Stirken besinnen, der Weg fiir ihr Engagement wie-
der geebnet. Denn sie wissen, sie haben alles, was sie fiir
das Neue benétigen. Damit schenken sie sich Sicherheit.




Impuls goes online: Das wirkt auch online! Sie kdnnen es
allein machen oder noch besser: Sie verstarken es, indem
Sie es einer Freundin, einem Kollegen erzdhlen. Wie ware
es, das in einer Online-Session auszuprobieren?

Resilienz und die 7

sieben Saulen befliigeln w

Die sieben Saulen der Resilienz dienen als Anleitung fiir

Thren Selbstcheck. Fragen Sie sich: Wo bin ich schon nah

dran? Worauf kann ich den Blick noch lenken?

+ Optimismus: Das Glas ist halb voll und wenn nicht,
dann machen wir es halbvoll: Selbstwirksamkeit!

+ Akzeptanz: Die von uns nicht veranderbaren Rah-
menbedingungen sind die Basis. Wir machen das
Bestmogliche daraus und geben ihnen nicht die
Macht, uns nach unten zu ziehen.

+ Losungsorientierung: Probleme sind fiir uns Impul-
se, um Losungen zu entwickeln. Dabei schauen wir
bei dem, was wir personlich und in unserem Teams
tun, auch auf das, was uns erfreut, uns Sinn gibt.
Opferrolle verlassen: Klar doch! Das machen wir!
Und wir iibernehmen Verantwortung.

Wir vernetzen uns und schaffen Bindungen, teilen
Erfahrungen, das kommt allen zugute.

+ Und wir entdecken Freude und Sinn in dem, was wir

tun.

15
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Wir haben starke Partner

Impuls goes online: Resilienz steckt in jedem von uns.
Und Sie haben es sicher schon bemerkt: Es ist eine Hal-
tung. Wenn wir mit dieser Haltung andere online beglei-
ten, ist das schon die halbe Miete. Wenn Sie den Blick auf
die sieben Sdulen der Resilienz richten und lhre Online-
Veranstaltungen daran ausrichten, werden Sie merken,
was alles méglich ist. Vieles von dem, was wir in Prasenz
tun, kdnnen wir online nutzen. Und natdrlich kénnen wir
das, was wir online benétigen, mit dem bereits Vorhan-
denen weiterentwickeln und Neues entdecken. Diese Er-
kenntnis war beim Start fir meine ersten virtuellen Ent-
wicklungen sehr hilfreich.

Formulieren Sie daher mit Fokus auf lhr Online-Vorhaben
Zeile fur Zeile die sieben Resilienzsaulen und tberlegen
Sie, wie Sie das auf lhre Online-Veranstaltung tibertragen
kénnen. Wie werden Sie es formulieren?

* Meine Rahmenbedingungen sind ...

» Das Bestmogliche, was ich daraus entwickle ist ...

* und so weiter.

Spuren Sie lhre Prasenz. Vielleicht entdecken Sie jetzt
schon, wie Sie Samen setzen, wie sich lhr Blick fir Méglich-
keiten weitet, wie Sie Freude am Gestalten gewinnen...
und dem, was nicht geht, den Boden entziehen.

Wer mehr Uber die sieben Sdulen der Resilienz lesen
mochte, der findet Ausfihrlicheres im Buch »Lebenskunst!
Eine Anleitung zur Positiven Psychologie« (Hartl-Kasulke/
Revers 2018, S. 117-121 und 162 ff.).



