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Wellness fur

Korper und Seele

In Tejakula, einem kleinen Ort an der NordkUste Balis, befindet sich das Gaia Oasis

Resort, ein Refugium fir Frieden, Lebensfreude und Begegnung. Neben traditionel-

len Massagen, einheimischen Schénheitsprodukten und Shiatsu-Behandlungen ver-

woéhnt es seine Gaste mit Mentalcoaching — und pflegt so auch die Seele.

er in der Hauptstadt Denpasar an-
kommt, kann die vielen Autos,
Mopedtahrer, Hunde und
Kleinlaster ruhig hinter sich lassen. Denn

FuBgénger,

schon kurz nach Denpasar beginnt die
atemberaubende Schénheit balinesischer
Natur. Im Norden der Insel ist plotzlich
Stille und ungeahnte Panoramen fernab
vom Tourismus erdffnen sich dem Besu-
cher. Hier, eingerahmt von einer Bergkette,
direkt am Indischen Ozean liegt das Gaia
Qasis Resort. Verwohnen steht dort an er-
ster Stelle — sowohl kulinarisch als auch im
Spa.

Auf die Bremse treten,
neue Energie schopfen

Gleich beim Betreten des Spas verfltich-
tigen sich Reisestress und Hektik. Besu-
cher werden mit leiser Gamelanmusik, Jas-
mintee und einem FufSbad mit bunten Bli-
ten begriibt. Bei den traditionellen baline-
sischen Massagetechniken finden sich in
den exklusiven Anwendungen kostbare
Ole und natiirliche Essenzen. Die Tiefen-
entspannungsmassagen haben das Ziel,
den Normtonus und die Verbindung zwi-
schen Muskulatur und Nervensystem wie-
der herzustellen. Auch die Produkte ftr die
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Schénheitsbehandlungen sind mit einhei-
mischen Rezepturen versehen. Biologische
Krauter, Wurzeln, Friichte und Blatter fin-
den hier Anwendung. Die fernéstlichen
Handgriffe der Spa-Mitarbeiterin sorgen
dafiir, dass die Haut vitalisiert und ge-
strafft wird und die hocheffizienten Wirk-
stoffe tief in die Haut eindringen kénnen.

Auch die Seele braucht Reinigung
Doch ein Kérper kann nur entspannen,
wenn auch die Seele in sich ruht. Zu diesem
Zwveck gibt es in der Anlage einen professio-
nellen Mentalcoach, der auch Einzelcoa-
chings durchfahrt. Seine Aufgabe ist es, den
Gast einfthlsam und I6sungsorientiert zu
seinen individuellen Ressourcen und Még-
lichkeiten zu fithren. Die Ziele dabei lauten:
negatives Denken abstellen und neue Wege
des Umgangs mit Konflikten finden. Die
Coachingsitzungen verhelfen dazu, sich
selbst zu reflektieren und sich den eigenen
Angsten zu stellen. Gemeinsam mit dem
Coach koénnen Géste so eine Strategie erar-
beiten, die es erméglicht, auch zu Hause ihre
Themen kraftvoll anzugehen. Das Coaching
reduziert mentalen Stress, erfrischt den
Geist und l4sst Gaste ihr seelisches Gleichge-
wicht wiederfinden. Dies wiederum lockert
die verkrampfte Muskulatur, da die standige

spagat



Anspannung schwindet. Zuversicht, Lei-

stungskraft und die Freude an sich selbst
halten Einzug.

Achtsamkeit mit allen Sinnen

Eine der Botschaften des Coachings lau-
tet, die Erholung auf alle Sinne auszudeh-
nen und ganz im Hier und Jetzt zu leben.
Dies bedeutet, so erkldrt der Coach, dass
der Gast in die Achtsamkeit geht, um be-
wusst seine finf Sinne zu benutzen und
zu trainieren. Der Klient beginnt mit dem
Sehsinn. Am Strand sitzend schweift sein
Blick tiber das Meer an den Horizont. Dies
eréffnet die Méglichkeit, sich von den hek-
tischen Bildern des Alltags zu erholen.
Dann folgt der Wechsel in den akustischen
Kanal. Das Gehér findet in der Natur die
notwendige Erholung. Statt Handygeklin-
gel und Verkehrslarm vernimmt es nur das
Rauschen der Wellen. Nun schaltet der
Gast um auf das Riechen. Der salzige Ge-
ruch des Meeres vermischt sich mit dem
Duft von Franchipanibliiten und weckt die
Lebensgeister. Die Vegetation animiert da-
zu, den Tastsinn zu trainieren. So gleiten
die Hénde tiber Grashalme, lisst sie an
nackten Fesseln kitzeln und kleine Stein-
chen unter den Zehen spiiren. Die K&st-
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lichkeiten aus der balinesischen Kiiche er-
lauben es schlieflich, die Geschmacks-
knospen mit neuen Eindriicken zu stimu-
lieren. Ausgeglichenheit, tiefe Entspan-
nung, innere Ruhe und der feste Vorsatz,
es kiinftig anders anzugehen, sind die Sou-
venirs, welche Giste dann mit nach Hause
nehmen. Und der Entschluss steht fest,
auch in Deutschland nach Angeboten Aus-
schau zu halten, bei denen man sich pfle-
gen lassen und entschleunigen kann. @

Ein Mentalcoach hilft seinen Klienten, Probleme
zu erkennen und richtig einzuschatzen. Er un-
terst(itzt sie dabei, Potenzial zu entdecken, Vi-
sionen aufzubauen, Lésungen zu sehen und
Strategien zu entwickeln. Seine Lebenseinstel-
lung anderen gegentiber ist von Achtung und
Wertschatzung gepragt. Er ist Wegbegleiter bei
Sinn- und Seinfragen und zudem eine Mi-
schung aus Karriereberater, Motivator und Be-
ziehungsexperte. Mentalcoaching im Privatbe-
reich ist sinnvoll bei Beziehungsfragen, wenn
Misserfolge und Unzufriedenheit den Alltag be-
lasten, zum Abbau von Angsten, um mehr
Selbstbewusstsein, Mut und Selbstvertrauen zu
entwickeln und bei familidren Konflikt- und
Stresssituationen. Beruflich findet Mentalcoa-
ching Anwendung bei Problemen in Personal-
fihrungs- und Teambildungsfragen, Gehaltser-
héhung, Jobwechsel, Stress im Umgang mit
schwierigen Kunden oder Kollegen, etc.

Suchen Sie ‘ysichkaus aem momentanen Au-
genblick etwas aus (ein Bild, eine Blume, eine
StraBenszene, ein Kind, einen Vogel), in das
Sie sich vertiefen. Setzen Sie wirklich alle Sin-
ne ein, um zum momentanen Augenblick in
»vollen Kontakt« zu treten. Sagen Sie stéren-
den Gedanken oder Impulsen, die Sie auf Ver-
gangenes oder Ktinftiges lenken wollen, ein
energisches »Stopp!«. Génnen Sie sich dafir
jeden Tag ausreichend Zeit (mind. 10 bis 15
Minuten).

Sylvia Bieber ist Dipl. Mental-
trainerin, Therapeutin, Coach
und Autorin. Sie leitet Seminare
und bildet Trainer und Coachs

aus. Zusammen mit ihrem Mann betreibt sie
seit 2000 Seelmann & Bieber Trainings.

Info: bieber@seelmann-partner.de
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Der Einrichtungs-
spezialist fur lhren
Spa- und Wellness-
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Gharieni GmbH - +49 2841-88300-65
www.gharieni.de - info@gharieni.de




