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In einer Welt, die immer schneller und fordernder 
wird, verlieren wir leicht den Kontakt zu unseren ei-
genen Bedürfnissen und der Fähigkeit die positiven 
Aspekte im Leben zu erkennen und Wert zu schät-
zen. Dieses Seminar lädt dazu ein, auf die Pause
taste zu drücken. 

Seminarinhalte
	ĭ Stressmanagement: Wir decken die Stressauslö-

ser (Stressoren) auf und erarbeiten ganz konkre-
te Strategien, um Anspannung akut und lang-
fristig abzubauen.

	ĭ Achtsamkeit (Mindfulness): Statt auf Autopilot 
zu funktionieren und impulsiv auf Stresssituati-
onen zu reagieren, üben wir, bewusste Räume 
zwischen Reiz und Reaktion zu schaffen. Wir 
erkennen und erfahren die Notwendigkeit und 
Vorteile einer mentalen Pause.

	ĭ Selbstwirksamkeit: Wir stärken das tiefe Vertrau-
en in die eigenen Fähigkeiten, um zukünftigen 
Herausforderungen nicht hilflos gegenüber zu 
stehen.

Methoden
Die Teilnehmenden erwartet eine abwechslungsrei-
che Mischung aus fundiertem Hintergrundwissen, 

Anwendungsbeispielen und praktischen Übungen 
(z. B. geführte Meditationen, Atemtechniken), 
Selbstreflexion sowie einen geschützten Erfahrungs-
austausch in der Gruppe.

Für wen ist dieses Seminar geeignet?
Das Seminar richtet sich an alle, die sich eine gesün-
dere Balance im Leben wünschen, aktiv etwas gegen 
ihr Stresserleben tun möchten und bereit sind, die ei-
gene innere Haltung zu erforschen. Vorkenntnisse in 
Meditation oder Achtsamkeit sind nicht erforderlich.


Dem Stress mit Achtsamkeit und Selbst-
wirksamkeit wirkungsvoll begegnen.

AKTIVIERUNG DES INNEREN 
KOMPASS

Weitere Informationen
zur Fortbildung:

Referentin: Oliver Degenhardt

Termin: 12. April 2027, 14 bis 17:30 Uhr  
Ort: Ev. Fröbelseminar Kassel

Zielgruppe: Erzieher*innen,
Integrationskräfte, sozialpäd. Fachkräfte

Teilnehmerzahl: mind. 10, max. 15
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Bitte mitbringen: Decke, ggf. Kissen, be-
queme Kleidung, dicke Socken. Gymnastik

matten sind vor Ort vorhanden.


