Arbeitsdramaturgie fiir Kreativarbeitende — Natiirlich produktiv werden mit der 4-Akte-Balance
Dozentin: Larissa Hellmund (www.larissa-hellmund.com)
Bildungsurlaub uber 5 Tage, jeweils von 10:00 — 17:30 Uhr

| [1.Tag: GRUNDLAGEN 2. Tag: ZYKLEN 3. Tag: TOOLS 4. Tag: REGULATION 5. Tag: SYSTEM

1. Unterrichtseinheit BegriiRung und Vorstellung Die keltischen Jahreszeiten: Saen, Der kreative Prozess nach Mihaly Der Atem: Atemtechniken zur Ruckblick: Die eigenen Zyklen, Tools und
10:00 — 11:15 Uhr Wachsen, Ernten, Ruhen Csikszentmihalyi: Vorbereitung, Entspannung und Aktivierung Regulationsstrategien der letzten vier
Einflhrung in den Kurs: Ziele und Inkubation, lllumination, Evaluierung, Tage zusammenfihren
Erwartungen Die Feste des Jahreskreises mit Transfer Elaboration
auf die eigene Arbeitsweise und das
Was ist Arbeitsdramaturgie? Zelebrieren von Meilensteinen
2. Unterrichtseinheit Die 3-Akt-Struktur als dramaturgischer Der Menstruationszyklus: Joyful Productivity nach George Kao: Die Muskeln: Akupressur-Ubungen zur Persdnliche Ausarbeitung eines eigenen
11:30 — 13:00 Uhr Klassiker in Verbindung zur menschlichen Zyklusbewusstes Arbeiten im Einklang mit Arbeitsflow mit System Selbstregulierung Systems zur Produktivitatsbalance mithilfe
Natur und Arbeitsweise: Spannung, den Hormonen (fir Frauen und Manner) von KI

Héhepunkt und Auflésung als Urmuster
Rote-Mond-Archetypen nach Miranda
Gray: Die Junge, Die Mutter, Die Magierin,
Die Alte

Mittagspause 60 Min

3. Unterrichtseinheit Warum lineares Arbeiten widernatirlich ist Die Organuhr aus der Traditionellen Die 3-in-1-Day-Methode nach Sina Port:  Das Nervensystem: Bottom-up- und Top- Vorstellung und Feedback zu den
14:00 — 15:30 Uhr — am Beispiel natlrlicher Phdnomene wie Chinesischen Medizin (TCM): Unterschiedlichen Tagesformen mit down-Methoden zur Ausarbeitungen
der Jahreszeiten Tagesrhythmen und Energiephasen wiederkehrenden Business-Téatigkeiten in  Nervensystemregulierung

Einklang bringen
Einflihrung in die moderne Chronobiologie

4. Unterrichtseinheit Erklaren des Modells der 4-Akte-Balance: Yin & Yang: Das Wechselspiel der Erarbeitung eines eigenen Ideensammlung fiir Tools, Techniken und Letzte Fragen und Abschlussrunde
15:45 -17:30 Uhr Intention, Ausdruck, Umsetzung, Gegensatze Selbstmanagement-Mix mithilfe von Ki Aktivitaten in Phasen der Uberforderung
Regeneration

Selbstreflexion tber die Wirkung von
natlrlichen Zyklen (Jahreszeiten,
Hormone, Tageszeiten) auf die eigene
Produktivitat



