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EUR O P A
Dein Kraftplatz fir Kérper, Geist und Seele

Ganzheitliche Formate fiir mentale Starke, Bewusstsein, Entspannung, Achtsamkeit &
Naturerleben

Mentalakademie Europa — Dein Kraftplatz fiir Kérper, Geist & Seele

Cindy Limpl-Gétzinger, Dipl. Mentaltrainerin, Meditations-Leiterin, Padagogin & Coach

Die Mentalakademie Europa liegt inmitten von Wald, Wiese und Garten — mit
Seminarraum ,Leicht:Sinn“ und einer echten Seminar-Alm, die Geborgenheit, Weitblick
und Verbindung zur Natur vereint. Hier entstehen Raume fir Erholung, Reflexion und
Starkung. Alle Workshops konnen individuell an lhre Unternehmensbedirfnisse
angepasst werden — ob als Impulshalbtag, Teamvormittag, Frauenkreis oder
malgeschneidertes Konzept zur Gesundheitsférderung Ihrer Mitarbeiterinnen.

Ort: Mentalakademie Europa (Seminarraum Leicht:Sinn & Seeplatz am Hoglworther See
oder Abtsdorfer See)
Dauer: individuell (2—4 Stunden)

Inhalte:

- EinfUhrung in mentale Starke & Resilienztraining

- Atemibungen (Atemfokus fir Stressabbau)

- Vorbereitung auf Kalte (Visualisierung & mentale Ausrichtung)

- Gemeinsames Eisbaden als Teamerlebnis (freiwillig)

- Reflexion: Umgang mit Herausforderungen & Stress

- Transfer in den Arbeitsalltag: Mentale Tools fiir Belastungsphasen

Ziel: Kalte als Spiegel mentaler Starke erleben — Selbstwirksamkeit und Vertrauen in die
eigene Kraft fordern.
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Ort: Seminarraum Leicht:Sinn oder in der Firma vor Ort
Dauer: wird individuell zusammengestellt

Inhalte:

- Mentale Entspannungstechniken (Atem- & Fantasiereisen)

- Achtsamkeitsiibungen fir innere Balance

- Kérperwahrnehmung & Loslassen von Anspannung

- Mini-Impulse zu Resilienz, Selbstfiirsorge & mentaler Klarheit
- Meditation & Journaling zur Integration

Ziel: Frauen im Berufsalltag starken, Erholung ermoglichen und Bewusstsein fiir innere
Balance schaffen, Intuition fordern.

Ort: Wald & Garten der Mentalakademie Europa (Kraftplatz Ainring)
Dauer: % Tag oder individuell (2—4 Stunden), individuell planbar

Inhalte:

- Achtsamer Naturgang & Sinneslibungen (Sehen, Horen, Fiihlen, Riechen)
- Erlebnispadagogische Gruppeniibungen zu Vertrauen & Kooperation

- Ressourcenarbeit: ,Was mich tragt” — Symbolarbeit & Starkencoaching

- Kreative Reflexion mit Naturmaterialien

- Abschlusskreis mit mentalem Impuls & Transfer in den Berufsalltag

Ziel: Natur als Raum fiir Regeneration, Teamstarkung und Selbstwahrnehmung erfahren.
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Ort: Seminarraum Leicht:Sinn, Seminar-Alm oder auf der Wiese am Kraftplatz
Dauer: % Tag oder individuell (2—4 Stunden), individuell planbar

Inhalte:

- Einstieg Gber Wahrnehmung & Selbstreflexion

- Meine eigenen Starken bewusst wahrnehmen, Starken-Netz & personliche Werte
- Ubungen zu Selbstbild, Fremdbild & authentischem Ausdruck

- Erlebnispadagogische Methoden

- Ressourcenanker setzen: Was gibt mir Kraft im Alltag?

- Abschlussrunde mit Transfer in den Berufs- & Lebensalltag

Ziel: Eigene Starken und Werte bewusst wahrnehmen, Selbstvertrauen und
Teamresilienz fordern.

Ort: Seminarraum Leicht:Sinn, Seminar-Alm oder Gartenbereich der Mentalakademie
Europa
Dauer: % Tag oder individuell (2—3 Stunden)

Inhalte:

e Einflihrung in die Wirkung von Lachen auf Korper, Geist & Emotionen

¢ Atem- und Dehniibungen zur Aktivierung des parasympathischen Nervensystems

e Geflhrte Lachiibungen & Gruppenaktivierungen — spielerisch, leicht,
stresslosend

¢ Impulse aus der Positiven Psychologie: Freude als mentale Ressource

o Reflexion: Wie kann ich Leichtigkeit in meinen Alltag und ins Team bringen?

e Transfer: Von der Komfortzone zur Wachstumszone — Mut zum Loslassen

Ziel:

Mit Freude und Humor innere Blockaden l6sen, Stress reduzieren und das Wir-Gefihl
starken.
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Ein Workshop, der Energie, Authentizitdt und Lebensfreude schenkt — perfekt fir
Teams, die neue Kraft, Kreativitdt und Gemeinschaft erleben wollen.

Alle Workshops kénnen einzeln oder kombiniert gebucht werden. Inhalte & Dauer
werden individuell abgestimmt — z. B. als Vormittag, Nachmittag oder ganzer
Seminartag, gerne auch als Retreatwochende. Auch maRgeschneiderte Konzepte zu den
Themen Selbstfiihrung, Resilienz, Stresspravention oder Frauengesundheit sind moglich.

Gerne mit gemeinsamen Rahmenprogramm: gemiitliches Beisammensitzen nach dem
Workshop im Baumstammbkreis mit Feuerschale und/oder in der Seminaralm.

Cindy Limpl-Gotzinger

Dipl. Mentaltrainerin, Sportmentaltrainerin, Kinder- und Jugendmentaltrainerin,
Meditations-Leiterin, Lachyoga-Coach & Padagogin

Mentalakademie Europa — Dein Kraftplatz fiir Kérper, Geist & Seele

Rain 1, Ainring | info@mentalakademie-europa.com | www.mentalakademie-
europa.com

Instagram: @mentalakademie_europa

be real. be wild. be free.

Keep surfing the waves of life.

www.mentalakademie-europa.com



http://www.mentalakademie-europa.com/

