
Seminar- & Trainingsformate
Ein Training, das den Rücken stärkt 

Neue Termine 2025/2026 
„Werkstatt der Heldinnen“

• 2-Tagesformat 

Idealer zeitlicher Rahmen, um den gesamten, dargestellten 
Erfahrungsbogen „abzuwandern“ und einen hohen Alltags-
transfer zu bewirken. Die vollständige Teilnahme an beiden 
Tagen ist die Voraussetzung, um ein optimales Lernen in der 
Gruppe zu garantieren. 

• 1-tägiger Kompaktkurs 
Manchmal sind zwei Tage am Stück aus Kostengründen oder 
wegen der Vereinbarung von Job und Familie nicht möglich. 
Für diesen Fall bieten wir einen eintägigen Kompaktkurs an.  

• Anzahl Teilnehmerinnen: max. 6 

Ob Schlagfertigkeit und Durchsetzungsvermögen in der Be-
rufswelt, das souveräne Handling bei verbalen Übergriffen 
oder ungleiche Beziehungen, in denen es an Augenhöhe fehlt – 
in kleinen Gruppen und in einem geschützten Raum diskutieren 
und erproben wir neue Handlungsoptionen.  

Die „Werkstatt der Heldinnen“ soll Freude wecken, neue Seiten in 
sich zu entdecken, ein paar Zentimeter größer zu werden – und 
beruflich wie im Privatleben seine Frau zu stehen.  

Individueller Zuschnitt  
Keines unserer Seminare gleicht in seiner Durchführung einem 
anderen - weil Sie im Mittelpunkt stehen. Wir hören ganz genau 
zu: Was genau bewegt Sie, diese Arbeit zu machen? Was wün-
schen Sie sich, was wollen Sie lernen und erreichen? Ausgerich-
tet an Ihren individuellen Bedürfnissen erstellen wir einen 
Seminarplan, der nicht starr verfolgt, sondern immer wieder an 
die aktuelle Entwicklung angepasst wird. Die geringe Zahl der 
Teilnehmerinnen bei zwei Dozenten garantiert ein hohes Maß an 
individueller Zuwendung. 

Weitere Informationen unter:  

www.winterquartier.net  

Seminare im Herbst & Winter 

1. Freitag, 17. Oktober - Samstag, 18. Oktober  
jeweils 09:30-17 Uhr (2-Tagesformat) 

2. Samstag, 15. November 2025  
09:30-17 Uhr (Kompaktkurs) 

3. Freitag, 28. November - Samstag, 29. November 2025  
jeweils 09:30-17 Uhr (2-Tagesformat) 

4. Samstag, 17. Januar 2026  
09:30-17 Uhr (Kompaktkurs) 

Teilnahmegebühr 
2-Tagesformat: 900 Euro pro Person. 
1-tägiger Kompaktkurs: 450 Euro pro Person. 

Vergünstigungen für Studierende, Auszubildende, Berufseinstei-
ger, Geringverdiener und Co. sind auf Anfrage möglich. 

Seminarort 
Oberföhringer Str. 186, 81925 München (Campus Screencraft) 

Kursanmeldung 
Anmeldung und Rückfragen per E-Mail: info@winterquartier.net 

Werkstatt der 
Heldinnen 
Das Seminar- und Trainingsformat für 
mehr Haltung und Mut

DR. KATHARINA FRANK 
ANDREAS HÄNSEL 

Sie sind an unserer Arbeit interessiert, aber dieses Format ist 
nichts für Sie? Auf unserer Homepage finden Sie alle weite-
ren Seminare und Trainingsformate aus den Bereichen 
Deeskalation, Personal Coaching, Psychosoziale Notfallver-
sorgung, Rhetorik und Persönlichkeitsentwicklung. 

Zeichnungen: Peter Engel

mailto:info@winterquartier.net
http://www.andreashaensel.de


Dozenten: 
Dr. Katharina Frank 
Andreas Hänsel 

Standing … 
… das brauchen Heldinnen und alle, die es werden wollen. Denn die 
statistische Realität sieht immer noch erschreckend aus: Jeden 
dritten Tag wird in Deutschland eine Frau meist von ihrem 
(Ex-)Partner ermordet, die Bedrohungen durch häusliche Gewalt 
sind seit der Corona-Pandemie weiter angestiegen. Das aktuelle 
politische und gesellschaftliche Klima gibt Misogynie zusätzlich 
Rückenwind. 

„Die Würde des Menschen ist unantastbar“ 

So ist es im Grundgesetz verankert. Doch in Wirklichkeit hört 
dieser Schutz oft an den Schwellen von Haus- und Wohnungs-
türen auf. Wir maßen uns nicht an, Opfer schrecklicher Gewalttaten 
zu betreuen. Aber Gewalt hat viele Gesichter, psychische wir 
physische: Sie fängt im Kleinen an, schleicht sich als Dominanz in 
unsere Beziehungen, wird zementiert durch tradierte Ge-
schlechterrollen, auch in der Berufswelt, und fährt sich im 
schlimmsten Fall in Opfer- und Täterrollen fest. 

Diese Machtgefüge in unseren privaten Beziehungen und im 
beruflichen Alltag nehmen wir in einem geschützten Raum in 
kleinen Gruppen unter die Lupe. Wir…  

✓ erproben alternative Handlungsoptionen,  
auch szenisch, 

✓ durchbrechen gewohnte Muster, die uns daran 		    
hindern, uns selbst zu entfalten, 

✓ arbeiten an Haltung und Standing und daran,  
mit Mut für die eigene Meinung einzustehen.  

Sie sind hier genau richtig, wenn Sie sich diese oder ähnliche 
Fragen stellen oder folgende Situationen kennen: 

✓ Es fällt mir schwer, für meine eigene Meinung einzustehen. 

✓ Ich fühle mich häufig unterschätzt und nicht für voll 
genommen. 

✓ Ich bin hochqualifiziert in meinem Beruf, komme aber nicht 
zum Zug. 

✓ Ich möchte manchmal meinen Emotionen (Ärger, Wut etc.) 
so richtig Luft machen, aber traue mich nicht. 

✓ Mein(e) Partner/in dominiert mich, aber ich habe nicht den 
Mut mich durchzusetzen. 

✓ Ich kümmere mich immer um andere, komme dabei aber 
selbst zu kurz u.v.m.  

Kommunikationsexpertin & Dozentin 

Dr. Katharina Frank studierte Kunst-
geschichte und Germanistik, schrieb 
eine Doktorarbeit über Bildrhetorik 
in der Renaissance. Sie lehrte in Hei-
delberg und Stuttgart. Haupt-
beruflich ist sie Redakteurin, darüber 
hinaus gestaltet sie die Kommu-
nikation im Winterquartier.  
Ihr Herzensprojekt: Anderen Frauen 
in der „Werkstatt der Heldinnen“ den 
Mut geben, eingefahrene Beziehungs- und Rollenmuster zu 
hinterfragen und sich von ihnen zu befreien. Dazu gehört die 
kognitive Ebene, aber auch die Körpersprache, über die wir meist 
unbewusst kommunizieren. 

Die Werkstatt der Heldinnen 
Mehr innere Stärke gegen äußere Macht

Jede Veränderung … 
… fängt im Kleinen an

Krisenexperte & Dozent  
Andreas Hänsel ist der Kopf des Winter-
quartiers. Der ausgebildete Schauspie-
ler und Regisseur war Gründer eines 
freien Theaters und Intendant. Nach 
dem Abschied aus der Theaterwelt 
musste er sich neu (er)finden und ver-
band seine Erfahrungen mit dem Ehren-
amt als Rettungssanitäter und in der 
Krisenintervention. 

Dieses neue 
Seminarformat richtet  

sich an Frauen aller 
Altersgruppen - alle, die 

mehr Mut im Job oder 
Privatleben wagen wollen! 

Bei seiner Arbeit als Dozent, Redner, Autor und Fachberater für 
Psychotraumatologie kamen neue Interessen dazu: Wie reagiert der 
Mensch unter Stress und Schock? Wie bleibt man handlungs- und 
leistungsfähig? Als Krisenexperte leitete er zahlreiche Einsätze im 
In- und Ausland. Er weiß, wie man gefährliche Situationen 
deeskaliert, einen klaren Kopf behält und Standing zeigt. In der 
„Werkstatt der Heldinnen“ schlüpft er in die Rolle des männlichen 
Gegenübers, so dass wir szenisch neue Handlungsmöglichkeiten 
erproben können.

Man kommt nicht als Frau zur Welt, man wird es. 
Simone de Beauvoir

Liebe Männer,  
und wo bleibt ihr? Keine Sorge,  

wir bieten dieses Format auch für 
gemischte Gruppen an: die 

„Werkstatt der Visionäre“ für alle,  
die sich persönlich weiter- 

entwickeln möchten. 


