
TAGESSEMINAR

LOSLASSEN &
KRAFT TANKEN!
INSPIRATIONEN – ÜBUNGEN – MEDITATIONEN  
FÜR EIN BEWUSSTERES, KRAFTVOLLERES UND
KONFLIKTFREIERES LEBEN – MENTAL FIT & WELL!
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Hanns-Friedrich Beckmann



T I E F E N E N T S P A N N T  Z U M  E R F O L G !

Mental-Training ist heute aus dem Leistungssport nicht mehr
 weg zudenken. Mentale Stärke hilft nicht nur im Sport, sondern in
allen Lebensbereichen. Durch mentale wellness kann jeder
 einzelne sein Leben optimieren,  Erfolge generieren und ein glück -
licheres,  erfüllteres, kraftvolleres und zufriedeneres Leben erleben.

Ein erster Schritt dorthin ist der Besuch des Tages-Seminars 
„LOSLASSEN & KRAFT TANKEN!“. Buchbar ist das Seminar sowohl
für Ihre Trainer als auch für Ihre Mitglieder.

Anhand von praktischen Übungen werden gelernte oder instinktive
Handlungsmuster, die das tagtägliche Leben erschweren, aufge-
zeigt und Handlungsalternativen erlebbar gemacht. Werkzeuge
 werden vermittelt, die das Leben erleichtern und last not least ein
Modell vorgestellt, welches – bei richtiger Anwendung – ermöglicht,
 nahezu jede Herausforderung zu meistern.

Unterstützt werden die Übungen und theoretischen Ausführungen
durch drei verschiedene Entspannungs- / Meditationstechniken.

Das Wissen um Mental-Techniken und deren Anwendung kann
das Angebot in Ihrem Studio perfekt ergänzen!
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A B L A U F  D E S  S E M I N A R S

Vorstellungsrunde

Übung:    Raum schaffen
– Loslassen von Alltagsorgen
– Platz schaffen für neue Inspirationen

– Pause  –

Modul 1:  Bewusstsein
– Welche Handlungen sind bewusst und was passiert im
Bereich des Unbewussten? Was ist erlernt, was ist
 instinktiv und wie kann ich intuitiv die richtigen
 Entscheidungen treffen und Erfolge durch Handlungs -
optionen erzielen?

              – Meditation „Create Success“

– Mittagspause mit exklusivem vegan-vegetarischen Buffet  –

Modul 2:  Energien
– Wie kann ich die Energiezentren, die sieben Haupt -
chakren, nutzen, um mir das tägliche Leben zu erleich-
tern? Wie wird mein Leben kraftvoller und erfolgreicher
durch Nutzen der natürlichen Energiequellen?

              – geführte Meditation „Chakren spüren und Energien
 fließen lassen“

– Pause  –

Modul 3:  Resilienz
– Wie gelingt es mir, nahezu jede Herausforderung im
Leben zu bestehen und sogar Spaß dabei zu haben?

              – Bewegte Meditation

Die mentale Königs diziplin, das Visualisieren, wird im Laufe des
Seminars kontinuierlich geübt sowie kurzzeitig die Schwerkraft
außer Kraft gesetzt.
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Britta „Ich hatte einen wundervollen Tag in
 angenehmer, entspannter Atmosphäre. Hanns-
Friedrich Beckmann hat kompetent und empa-
thisch das Seminar geleitet. Ich habe viele
interessante Dinge erfahren. Das Essen war
sehr lecker. Ich kann das Seminar wirklich
jedem empfehlen!“

Simon „Das Seminar hat mir super gefallen. Es
war sehr interessant, mal eine neue Sichtweise
kennenzulernen und auszuprobieren. Die
 Meditationen waren eine ganz neue Erfahrung
und einige Übungen helfen mir, besser durch
den Alltag zu kommen. Ich freue mich schon
auf die Folge-Seminare!“ 

Unter den Teilnehmern wird eine Reiki-Energie-
 Anwendung verlost, die in der Mittagspause oder
im Anschluss an das Seminar von mir gegeben
wird. Wer von den anderen Teilnehmern die Reiki-
 Energien selbst  spüren und Blockaden lösen möchte
kann nach dem  Seminar ebenfalls eine  Anwen dung
genießen (30,– EUR für 30 Minuten).

Hanns-Friedrich Beckmann, zert. Therapeut für mentales Training, 
Gesundheits- und Entspannungslehre, 2. Grad Reiki-ShoDen, 

Hypnose-Therapeut und Entwickler des mentale-wellness-Konzeptes
www.mentale-wellness.de, info@mentale-wellness.de, Tel. 0163 6152118


