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MENTAL STARK

IN 9 WOCHEN

Nachhaltige mentale Starke und emotionale
Felxibilitat im Arbeitsalltag







IN 9 WOCHEN ZU MEHR
MENTALER STARKE

fur nachhaltigen Erfolg im Business & Leben.

Mental stark in 9 Wochen — nachhaltige mentale
Starke und emotionale Felxibilitat im Business

Der Arbeitsalltag ist herausfordernd und
dicht geworden: stdndige Verdnderungen,
punktuelle Druckphasen und Ablenkun-
gen. Mentale Starke ist zu einer Kernkom-
petenz geworden - und sie ist trainierbar!

Dieses Programm ist kein klassisches To-
gesseminar. ,Mental stark in 9 Wochen®
ist ein professionelles Business-Mental-
training, das Uber neun Wochen hinweg
begleitet wird - mit Tiefgang, Struktur und
nachhaltigem Erfolg.

,Mentale Starke, emotionale Flexibilitat,
Fokus & Stabilitat im Business-Alltag*

Jede Woche werden neue Inhalte freige-
schalten und professionelle mentale Tech-
niken vermittelt und vertieft. So entsteht
nicht nur Wissen, sondern echte mentale
Kompetenz, die im Arbeitsalltag wirksom
bleibt. Es sind neun kraftvolle Wochen, ge-
gliedert nach zentralen Tugenden wie Klar-
heit, Mut, Fokus, Selbstverantwortung und
Authentizitat. Jede Woche widmet sich ei-
ner dieser Tugenden als Schwerpunktthe-
ma und verbindet sie mit:

* Mentalen Techniken - bewahrt, effektiv
und alltagstauglich

* Methodischem Wissen - fundiert und
direkt umsetzbar

* Trainingseinheiten & Reflexionsimpul-
sen - fUr nachhaltige Entwicklung

*Impulse fur Motivation & emotionale
Flexibilitat - beruflich wie privat

Mit diesem 9-Wochen-Programm erhalten
Mitarbeiteriinnen und FUhrungskrafte be-
wahrte Werkzeuge aus dem professionel-
len Mentaltraining und Business Coaching,
um souveran mit Stress umzugehen, fokus-
siert zu bleiben und mit neuer Energie vo-
ranzugehen.

Die Herausforderungen, die wir mit diesem
Programm losen:

+ Mentale Erschopfung & Uberforde-
rung: Wege zu mehr Resilienz und Gelas-
senheit

* Fehlende Fokussierung & Prokrastina-
tion: Konzentration und Klarheit fur ziel-
gerichtetes Arbeiten

* Unsicherheit in Verédnderungsprozes-
sen: Selbstbewusst Entscheidungen tref-
fen und handlungsfahig bleiben

Das Ergebnis:

Mitarbeiteriinnen und FUhrungskrafte
greifen auf ihre vollen mentalen Ressour-
cen und ihr Potential zurlck, handeln mit
Klarheit und Energie und gehen Verdnde-
rungsprozesse mit Selbstvertrauen und
Fokus an.
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DAS MENTALE
BEGLEITPROGRAMM

Motiviert, fokussiert und mit Leichtigkeit
zu personlichem und unternehmerischem Erfolg.

Dieses  einzigartige Progromm  fUuhrt Warum mentale Starke Uber Erfolg oder
Menschen nicht kurzfristig nach oben, Stillstand entscheidet.
sondern dauerhaft in ihre innere Stabilitdt. | vielen Unternehmen wird intensiv an Pro-

Ihre Fihrungskrafte und zessen, Tools und Strategien gearbeitet.
Mitarbeitenden lernen: Was dabei oft zu kurz kommt, ist die innere

. iolte Mentaltechnik g Stabilitat der Menschen, die diese Strate-
gezielte Mentaltechniken (aus dem gien umsetzen sollen. Mentale Uberlastung

Lehrplan der Dipl. Ausbildung) zeigt sich leise:
* praxisnahe Anwendung mentaler * sinkende Entscheidungsqualitat
Techniken im beruflichen Alltag « zunehmende Reizbarkeit

« Stress nicht nur zu bewaltigen, * RUckzug im Team
sondern friher zu erkennen * Dienst nach Vorschrift

* Gedanken bewusst zu steuern, Mentale Stérke bedeutet:

statt sich von ihnen treiben zu lassen - Klar bleiben, wenn es komplex wird

* Verantwortung klar und souveran - handlungsféhig bleiben,
auszufuhren wenn der Druck steigt
« fokussiert zu arbeiten - auch in *emotional flexibel reagieren zu kénnen

anspruchsvollen Phasen * Verantwortung zu tragen,

- mental présent zu bleiben ohne sich selbst zu verlieren

stattinnerlich abzuschalten Motivation und Leistung brauchen

Das Ergebnis ist eine verlassliche mentale Ordnung und innere Fuhrung.

mentale Performance.




INTENSIV
PROGRAMM

Business Mentaltraining

Mentale Starke, emotionale Flexibilitat & Stabilitat im Business-Alltag

Mental stark in 9 Wochen" ist kein klassi- .ModuH
sches Tagesseminar, dessen Wirkung nach Klarheit durch personliche Reflexion

wenigen Wochen verpufft. Es ist ein pro- des eigenen Wirkens
fessionelles Business-Mentaltraining, das Wirkungskreis, Ist-Analyse, zentrale Handlungsfelder,
Uber neun Wochen hinweg begleitet wird persanliches Gliick und goldenes Lebensdreieck

- mit Tiefgang, Struktur und nachhaltigem

Erfolo. ‘ Modul 2

Besonnenheit durch Stresskontrolle

Jede Woche werden neue Inhalte freige- (Gentle-Management)
schaltet und professionelle mentale Tech- Stress(aus)laser, Bild-Warter entstressen, Johari-Fenster,
niken vermittelt. So entsteht nicht nur Wis- Sichtweise erkennen/andern im Change Prozess & Entspannung

sen, sondern echte mentale Kompetenz, .Modul3

die im Arbeitsalltag wirksam bleibt. Luverlissigkeit durch Personal Branding
Das Ergebnis und Self-Motivation
Mitarbeiterinnen und Fihrungskréifte orei-  pyiiici amgimingund owe s Voo
fen auf ihre vollen mentalen Ressourcen

und ihr Potential zurtck, handeln mit Klar- ‘ Modul 4

heit und gehen Verdnderungsprozesse mit FleiB durch Zeitmanagement

Selbstvertrauen und Fokus an. Zeitmanagement, Zeitanalyse, Eisenhower Prinzip,
«Klarheit und Fokus in Business-Anchoring und Inner-Teamwork
fordernden Situatioen
@ Modul 5

* Emotionale Flexibilitat im taglichen

Arbeits- und Privatleben Entschlossenheit _
. durch Werte- & Zielarbeit
Inhalt & Methodik Wertefindung und -Target, Zielarbeit, Zielvisualisierung, Fokussing,

Affirmationen und Ressourcenmodell

Was das fur Ihr Unternehmen bedeutet
* stabilere FUhrungskrafte und . Modul 6
Mitarbeitende Flexibilitit durch
* klarere Entscheidungen Veranderungsarbeit
- weniger Reibungsverluste im Team Ressourcen Arbeit, Bamboo-Habitation, 5% Methode, Aktivierungsbilder,
N Ebenen und Sichtweisen der Veranderung
*hohere Selbstverantwortung und
Motivation . Modul 7

- nachhaltige Leistungsfahigkeit Ehrlichkeit durch Authentizitét
und Kommunikation

: professpneller Umgang mit Druck Kraft der Sprache, SCORE-Modell, Teammativation, Kompetenzfenster,
und Veranderung Fragetechniken und Schaltwarter

‘ Modul 8

Umsetzung und Tun
Integration des Erlernten in den Alltag, praktische Anwendung mentaler Techniken und

SC hrl f 1_ fﬁr SC h rI f f bewusste Reflexion der gemachten Erfahrungen.
zu innerer Stabilitdt. @ Modul 9

Individuelles Business Programm

Best-Practice Beispiele, Erstellung eines individuellen mentalen
Trainingsprogramms fiir den personlichen & beruflichen Erfolg



COMPACT-BASIC

(Reines Online-Format)

Mentaltraining - flexibel, wirksam, sofort einsetzbar

Online Compact ist das flexible Einstiegs-
format fur Untermnehmen, die mentale
Starke zeit- und ortsunabhdangig for-
dern mochten. Die Teilnehmenden erhal-
ten exklusiven Online-Zugang zu einem
strukturierten 9-Wochen-Programm  fur
mentale Starke.

Jede Woche werden bewdhrte mentao-
le Techniken und Methoden Uber Er-
klarvideos, umfassende Handouts und
proxisorientierte Arbeitsblatter ver-
mittelt. Die Inhalte sind klar aufgebaut,
verstandlich erklart und sofort im A
rbeitsalltag anwendbar.

Ideal fUr Organisationen, die mit mini-
malem Zeitaufwand maximale Wirkung
erzielen und mentale Stdrke nachhal-
tig und effizient in den Arbeitsalltag
integrieren mochten.

TOP-KOMBI

Die Wirkung
* Geringer Zeit- & Kostenaufwand
* Skalierbar fur viele Mitarbeitende
* Keine Terminbindung

*Férdert Selbstverantwortung
und Eigeninitiative

Mit Online Compact-Basic schaoffen wir
ein professionelles, modernes Angebot
fir mentale Starke im Business Kontext
- ohne Ausfallzeiten, aber mit nachhalti-
gem Nutzen fur Fokus, Stresskompetenz
und Motivation.*

(Online und Live-Zoom)

Mentale Starke mit Struktur & personlicher Begleitung

Das Top-Kombi-Programm kombiniert fle-
xible Online-Inhalte mit regelmaBigen Live-
Zoom-Sessions (2 Stunden pro Woche). Die
Mitarbeitenden kénnen zeit- und ortsun-
abhangig auf alle Inhalte zugreifen und
selbst bestimmen, wie intensiv sie das Pro-
gramm nutzen.

In den Live-Sessions werden die Inhalte
vertieft, offene Fragen geklart und konkre-
te Anwendungsbeispiele aus dem Arbeits-
alltag besprochen. Der Fokus liegt darauf,
wann welche Technik sinnvoll ist und wie sie
im Berufsalltag wirksam eingesetzt wird.

Durch die begleitete Umsetzung entsteht
nachhaltige Verdnderung - nicht nur Wis-
sen, sondern spurbare mentale Stabilitdt,
Klarheit und SelbstfUhrung.

Die Wirkung
*HOhere Verbindlichkeit als reine
Online-Formate
* Direkter Praxisbezug durch Live-
Begleitung (Arbeitsalltagsthemen)
*Fordert Austausch & Teamreflexion

» Sehr gutes Preis-/Leistungsverhaltnis

,Basic verbindet Flexibilitdt mit personli-
cher Begleitung - ideal, um mentale Kom-
petenz nicht nur zu vermitteln, sondern
auch tatsachlich im Alltag zu verankern.”




PERFORMANC

(Online &
Live-Prasenz)

Tipps und Tricks fur Ihren taglichen Erfolg.

Mentale Starke unter Druck - fokussiert
& wirksam

Performance richtet sich an Unternehmen,
die mentale Starke gezielt dort aufbauen
wollen, wo sie wirklich zahlt. Inhaltlich ent-
spricht das Progromm dem Basic-Format,
wird jedoch - statt dem Live-Zoom-Sessi-
ons - durch wochentliche 3-stindige Pro-
senzseminare deutlich intensiviert.

Die Live-Einheiten finden im Unternehmen
(oder in einem Seminarhotel) statt und er-
moglichen Vertiefung, proktisches Uben
und direktes Erleben mentaler Techniken.
Stresskompetenz, emotionale Stabilitat
und Fokusfahigkeit werden systematisch
trainiert und gefestigt. Die Kombination

aus Online-Begleitung und intensiven Pra-
senzphasen sorgt fur Tiefe, Verbindlichkeit
und unmittelbare Umsetzung - mit mess-
barem Impact auf Leistung, Zusommen-
arbeit und Resilienz.

Die Wirkung
*Hohe Umsetzungsquote
* Direkter Leistungsbezug
* Starkt Resilienz in Druckphasen

*Verbessert Zusaommenarbeit
& Kommunikation

,JPerformance ist kein WohlfUhltraining,
sondern gezielte mentale Kompetenzent-
wicklung fur anspruchs-

volle Arbeitsrealitaten.”

MASTER MASTER

(3-tagiges Live-Intensivprogramm

und Online)

Mentale Exzellenz & nachhaltige Kulturentwicklung

Der Master ist das Premium-Intensivpro-
graomm fur FUhrungskrafte, Teams oder
ganze Organisationen.

In einem 3-tdgigen Live-Setting (im Unter-
nehmen oder im Seminarhotel) werden
mentale Techniken und Methoden erlernt,

SelbstfGhrung und Wirkung auf andere
tiefgehend reflektiert und weiterentwickelt.

Ergdnzend erhalten die Teilnehmenden
nach den Intensivtagen vollstandigen
Online-Zugang zu ollen Inhalten, um die
Wirkung langfristig zu sichern und bei zu-
kinftigen Herausforderungen darauf zu-
ruckgreifen zu konnen.

Zusatzliche Impulse in den Wochen danach
unterstitzen die nachhaltige Integration
in den Arbeitsalltag. Dieses Format wirkt

nicht nur auf individueller Ebene, sondern
gezielt auf FUhrungskultur, Zusammenar-
beit und unternehmerische Klarheit.

Die Wirkung
* Tiefer Kultur- & Haltungsimpuls

* Langfristige Wirkung Uber das
Seminar hinaus

+ Starkt FUhrung von Innen heraus
* Gemeinsames mentales Verstandnis

* Hoher Return on Leadership
& Zusammenarbeit

Master ist eine Investition in Haltung, Klar-
heit und FUhrungskultur — nicht kurzfristig,
sondern nachhaltig wirksam.*




GUNTER
LECHNER

Mit Gber 20 Jaohren Erfahrung in Ma-
nagement, Training und Beratung ver-
binde ich Professionalitat mit Kreativitat.

Meine Kund:innen schatzen meine Ver-
lasslichkeit, Klarheit und Handschlag-
qualitdt - und dass ich komplexe Her-
ausforderungen auf den Punkt bringe.
Erfahrung, die FUhrung wirklich versteht.

Meine Qualifikation in Klrze

*Langjéhrige Managementerfahrung
bei namhaften Unternehmen

*Seit Uber 10 Jaohren Business Trainer

* Referent & Vortragender an renom-
mierten Osterreichischen Instituten:

o PGddagogische Hochschule
o Vitalakademie Osterreich
o WIFI

Mein beruflicher Werdegang in einem
Satz: ,Von der kaufmannischen Lehre bis
zum GeschaftsfUhrer Marketing - und
nun seit UGber 10 Jaohren selbststandiger
Business Trainer und Management &
Education Consultant.”

lch weil}, wie es sich anfuhlt, wenn
Leistung erwartet wird - und man trotz-
dem funktionieren muss.

Mein Anspruch

Mentale Starke soll nicht beeindrucken,
sondern im Alltag tragen.

Wenn lhre FUhrungskrafte und Mitarbei-
tenden noch neun Wochen klarer, ruhi-
ger und handlungsfdhiger sind, dann
hat dieses Programm seinen Zweck er-
fuallt. Resilienz wirkt im Stillen und tragt
im Sturm.

,Resilienz wirkt im Stillen
und tragf im Sturm.’

\}

Giinter Lechner

Wirtschafts- & Kompetenztrainer,
Certified Management Consultant (CMC)
Certified Business Trainer,

Certified Digital Consultant,
Mentaltrainer:innen Ausbildner

Buch: ,Die Freiheit ruft
Deinen Namen - Jeder ist
seines Gliuckes Schmied”

Podcast: ,Antworten zum GlUck”

Ich bin fUr Sie genau dann der Richtige,
wenn |lhnen die Art der Zusammenarbeit
wichtig ist, wenn |hnen neben Kreativi-
tat, Ehrlichkeit und Professionalitdt auch
Erfahrung und Handschlagqualitat am
Herzen liegen.

Herzliche GriaRe
GUnter Lechner, CMC

www.mentalstark.co.at

LECHNER Consulting| Management & Education
GuUnter Lechner

Huberbergstralle 1, 5162 Obertrum am See

E-Mail: guenter@lechner.co.at

Telefon: +43 664 7500 7477

www.lechner.co.at




UBERSICHT DER PROGRAMM:-
FORMATE UND PREISE

Das Programm ,Mental stark in 9 Wochenist ein strukturiertes Business-Mentaltraining
zur Forderung mentaler Starke und emotionaler Flexibilitat. Es kombiniert Online-Lern-
inhalte mit optionalen Live- und Prasenzformaten. Die einzelnen Programmvariaonten
unterscheiden sich im Umfang der Betreuung, der zeitlichen Intensitat sowie im Grad

der personlichen Begleitung.

COMPACT-BASIC

(Reines Online-Format)

Online Compact ist das flexible Einstiegs-
format fur Unternehmen, die mentale
Starke zeit- und ortsunabhangig for-
dern mochten. Die Teilnehmenden erhal-
ten exklusiven Online-Zugang zu einem
strukturierten  9-Wochen-Programm  fur
mentale Starke.

€ 690,-- pro Person

TOP-KOMBI

(Online und Live-Zoom)

Das Top-Kombi-Programm kombiniert fle-
xible Online-Inhalte mit regelmaBigen Live-
Zoom-Sessions (2 Stunden pro Woche). Die
Mitarbeitenden kénnen zeit- und ortsun-
abhangig auf alle Inhalte zugreifen und
selbst bestimmen, wie intensiv sie das Pro-
gramm nutzen.

€ 1.090,-- pro Person

PERFORMANCE
(Online & Live-Prdasenz)

Performance richtet sich an Unternehmen,
die mentale Starke gezielt dort aufbauen
wollen, wo sie wirklich zahlt. Inhaltlich ent-
spricht das Progromm dem Basic-Format,
wird jedoch - statt dem Live-Zoom-Sessi-
ons - durch wochentliche 3-stindige Pro-
senzseminare deutlich intensiviert.

€ 1.590,- pro Person

MASTER MASTER

(3-tagiges Live-Intensivpro-
gramm und Online)

In einem 3-tdgigen Live-Setting werden
mentale Techniken und Methoden erlernt,

Selbstfuhrung und Wirkung auf andere
tiefgehend reflektiert und weiterentwickelt.
Ergdnzend erhalten die Teilnehmenden
nach den Intensivtagen vollstandigen On-
line-Zugang zu allen Inhalten.

€ 1.790,- pro Person

LECHNER Consulting| Management & Education
GUnter Lechner, CMC

T

LECHNER Telefon: +43 664 7500 7477
COI'ISU"'II'\Q www.lechner.co.at

UID-Nummer: ATU72328108

HuberbergstraBe 1, 5162 Obertrum am See
E-Mail: guenter@lechner.co.at

Preise exkl. 20% USt.




