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K denken, freé atmen:

30. August - 02. September 2026
Osterreich - Miihlviertel - Kleebauer Hof Retreat Center

Manchmal braucht es nur ein paar Tage Abstand vom Alltag, um wieder klar zu sehen und
neue Perspektiven zu entdecken. Dieses Retreat |adt Sie ein, innezuhalten, die Natur
bewusst zu erleben und |hre mentale Starke zu vertiefen. Gerade in dieser schénen
Jahreszeit wird das Leben in der Natur besonders spurbar.

In dieser wohltuenden Auszeit mit Gertraud Engleder verbinden Sie Mentaltraining mit der
Kraft der Natur - in einer Umgebung, die Ruhe, Weite und neue Gedanken entstehen |asst.

Die Umgebung des Kleebauer Hof Retreat Centers, eingebettet in sanfte Hlgel, Wiesen und
Walder des MUhlviertels, bietet daflr einen besonderen Ort. Auf Uber 230.000 m?2 Natur - mit
Naturbadeteich, Feuerstelle, Wanderwegen und weitem Blick Uber die Landschaft - entsteht
Raum fur Klarheit, Erholung und persénliche Entwicklung.

Mentaltraining bildet das Herzstlck dieses Retreats. Im Schutz der Gruppe lernen Sie
effektive Techniken zur Starkung Ihrer Selbstwirksamkeit kennen. Sie Uben, Ihre Gedanken
bewusst zu lenken, Ziele zu formulieren und mentale Klarheit zu gewinnen.

Besondere Tiefe erhalt das Programm durch naturbasierte Ubungen wie den ,Sit Spot*, das
achtsame Verweilen an einem festen Naturplatz, oder Spiegeltechniken mit Pflanzen und
Landschaftselementen. Bewegung an der frischen Luft und bewusst gestaltete Aufenthalte
in der Natur unterstlUtzen den mentalen Prozess auf natlrliche Weise. Die Weite der
Landschaft |adt ein, auch innerlich weiter zu werden - klar im Denken und frei im Atmen.

Erganzt wird das Programm durch kreative Methoden wie intuitives Schreiben, die
Gestaltung eines Vision Boards sowie gefUhrte Visualisierungen. All dies unterstltzt Sie
dabei, innere Prozesse bewusst wahrzunehmen und stimmige Entscheidungen zu treffen.

Bei schénem Wetter und wenn die Gruppe es wlinscht, kann auch ein
Ganztages-Mentaltraining in der MUhlviertler Natur stattfinden - eine besondere
Gelegenheit, die Kraft der Landschaft intensiv zu erleben.
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Der Kleebauer Hof bietet mit seiner herzlichen Atmosphare, vegetarisch-veganer Kuche und
Tieren wie Alpakas und Ponys einen liebevollen Rahmen, um aufzutanken - sei es beim
Wandern durch das sanfte HlUgelland oder in der Zirbenholzsauna mit anschlieBender
Abkuhlung im Naturbadeteich, mit Blick weit Uber das Land.

Freuen Sie sich auf

Tagliche Einheiten zu Mentaltechniken & Selbstwirksamkeit
Wahrnehmungsubungen in der Natur (z. B. Sit Spot)

Bewegung und bewusste Naturerfahrungen im Grinen des MuUhlviertels
Kreative Impulse wie intuitives Schreiben, Vision Board und Visualisierungen
Austausch in der Gruppe sowie personliche Zeit in der Natur

Nutzung der Sauna, des Naturbadeteichs & Wanderwege

Programmumfang

Der Programmumfang gestaltet sich bewusst rhythmisch und mit ausreichend Raum zur
Integration:

Am Anreisetag beginnt das Retreat um 16.00 Uhr mit einer ersten gemeinsamen Einheit. An
den darauffolgenden Tagen erwartet Sie jeweils eine zweistindige Vormittagseinheit sowie
eine weitere Einheit am Nachmittag - stets mit dem Fokus auf mentale Klarheit,
Naturwahrnehmung und persénliche Reflexion.

Am Abreisetag rundet nach dem Frihstlck noch eine gemeinsame Vormittagseinheit das
Retreat ab, bevor die individuelle Abreise erfolgt.

Programmverlauf

30. August 2026

ab 15.00 h Anreise
16.00 h-18.00 h erste Programmeinheit
1830 h Abendessen

31. August und 01. September 2026

09.00 h Frahstlck

10.00 h-12.00 h Vormittagseinheit

14.00 h-15.00 h Mittagessen mit Salaten und Suppe
16.00 h-18.00 h Nachmittagseinheit

1830 h Abendessen

02. September 2026

0830 h-0930 h Frahstlck und Zimmer-Check-out
0930 h-11.30 h Abschlusseinheit

anschlieBBend individuelle Abreise

Zeit- und Programménderungen vorbehalten!
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Bitte mitbringen:

Bequeme Kleidung
Outdoor-Schuhe fur Naturaufenthalte und Spaziergange

Yogamatten und Yogaequipment sind vorhanden, kbnnen aber auch gerne mitgebracht
werden.
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