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Tipps fur einen gesunden Lebensstil

Ob Job, Partnerschaft oder Kindererziehung:

Der moderne Alltag ist komplex und verlangt dem Einzelnen so

einiges ab. Den meisten fehlt die Zeit, um zu verweilen und zu

reflektieren. Sie schenken dem eigenen seelischen, mentalen

und kérperlichen Befinden wenig Aufmerksamkeit.

m T ie kostbar Gesundheit ist,

verstehen Spa-Therapeuten

und Kosmetkerinnen oft erst,
wenn der Korper nicht mehr
wie selbstverstandlich funktioniert. Auch dann,
wenn sie seelisch oder mental leiden. Korper,
Seele und Geist gleichen einem Garten. Ein
erfolgreicher Garmer weils um die Bedurfnisse
des Bodens und der Pflanzen. Er sorgt fur
gentgend Wasser, Licht und Nahrstoffe. Er
bekampfr Schadlinge und Krankheiten. Er
weilb, dass chne regelmaBige Pege nichts
gedeiht. Doch wie steht es um Sie¢ Kennen
Sie die Bedurfnisse lhres Korpers, lhrer Seele?
Beachten Sie lhr mentales Wohlbefinden?
Der Einklang von Korper, Geist und Seele
erweist sich als wesentlicher Bestandteil von
ganzheidicher Viwlitat.
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Wie schatzen Sie sich und Ihr Leben ein?
Testen Sie, ob Sie zu jenen Menschen

gehoren, die gefahrdet sind, weil Sie unter

permanentem Druck leben. Beantworten Sie

nachfolgende Fragen mit einem chrlichen

»Ja« oder »Neins, um Aufschluss uber lhre

Belastung zu bekommen:

> Haben Sie oft das Gefiihl, dass der Tag
viel zu kurz ist, um alles Notwendige zu
erledigen?

© Gehtlhnen im Leben alles viel zu langsamé

o Werden Sie schnell ungeduldig, wenn Sie
Schlange stehens

o Nerven Sie Routinetaugkeiten, weil diese
Sie von wichtgeren Arbeiten abhalten?

e Lesen Sie Bucher gern diagonal, um schnell
»durchzukommen«?

o Befassen Sie sich in Gedanken oder in der
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bel lhren Mitarbeitern”

Sylvia Bieber ist als Dipl. Mental-
trainerin, psychologische Berate- m
rin, zertifizierte Energietherapeu- ~ &
tin und Bewusstseins-Coach seit

1994 in freier Praxis tatig. Sie Y
leitet ein eigenes Ausbildungsinstitut.

Realitit mit mehreren Dingen gleichzeitigs
> Walzen Sie auch in der Freizeit oder im
Urlaub berufliche oder familiire Problemes
o Haben Sie in lhrer Freizeit oder im Urlaub
haufig das Gefihl »eigentlich etwas tun zu
mussens$

o Pressen Sie [hr Gebiss zusammen oder knir-
schen Sie mit den Zahnen? Sind Sie mit
lhrem Beruf oder lhrer familiaren Situation
unzufrieden?

Wenn Sie weniger als vier Fragen bejahen,
werden die Belastungen Threr Gesundheit
relativ wenig anhaben. Beantworten Sie vier
bis sieben Fragen mit sJas, ist [hr Stesspegel
zwar erhoht, jedoch gehoren Sie noch niche
zur gesundheitsgefahrdeten Risikogruppe.
Wenn Sie mehr als sieben Fragen mit »Ja«
beantworten, wire es ratsam kiirzer zu treten.




u mehr

t zu gelangen. Denn

rimessuaining 1YIT

Tipps fur seelische Gesundheit

\terschiedliche, schnelle
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"Wer keine Zeit fUr seine Gesund-

heit hat, wird spater Zeit fur seine

Krankheiten haben mussen!«

atmen Sie durch die Nase funf Sekunden def
in den Bauch ein. Anschliefend atmen Sie
mit leicht geoffnetem Mund acht Sekunden
aus. Diese Atmung fihren Sie zehnmal durch,
dann &ffnen Sie Thre Augen und nehmen
wahr, wie Sie sich jezt Fihlen.
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2. Trinken: In langsamen Schlickchen
tinken Sie ein Glas kihles Wasser und las-
sen anschliefend kaltes Wasser {iber lhre
Unterarme flieffen

3. Gelassenheit: Stellen Sie sich eine Eie-
ruhr und erledigen Sie jede Stunde fir finf
Minuten alles, was Sie gerade tun, exturem
langsam und in absoluter Gelassenheit.

4. Innere Reise: Schliefen Sie fur finf Mi-
nuten die Augen und gehen Sie innerlich auf
Reisen. Stellen Sie sich vor [hrem geistgen
Auge eine friedvolle Landschaft an einem
Waldrand vor. Seien Sie dort und setzen Sie
sich an ein kleines Lagerfeuer. Schauen Sie
in die lusug tanzenden Flammen

Lacheln: Kleben Sie sich ein Smiley an
den Beistellwagen des Behandlungsstuhls
oder an Thre Kasse. Wenn lhr Blick zum Smi-
ley wandert, heben Sie [hre Mundwinkel

und schenken Sie sich ein inneres Lacheln.

Tipps fur mentale Gesundhelt

oA
Vil

itale Gesundheit bildet die Grundlage fir

Leistungstahugkeit und Lebensqualitat. Wenn Sie
etwas fur Lh

ale Gesundheit tun mochten

gehen Sie nach folgendem Schema vor:
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(Sebastian Kneipp

1. Entspannung: Finden Sie [hren personli-
chen Weg korperlich, seelisch und geistg zu
entspannen. Bauen Sie damit Stress ab und
entdecken Sie Thre Mitte. Magliche Techni-
ken: Yoga, Tai-Chi, Qigong, Meditation, au-
togenes Training, Fantasiereisen, progressive
Muskelrelaxation, Spaziergiange usw..

2. Posidves Denken: Sie erleben, was Sie
denken. Holen Sie sich deshalb Ihre Erfolge,
lhre posidven Erlebnisse im Insttut oder im
Spa in Erinnerung. Achten Sie bei allem, was
Sie tun, auf lhre Gedanken. So wird Ihnen
bewusst, wie hiufig sie Realitit wurden.
Denken Sie an lhre Ziele und fuhlen Sie die
Freude, die sich einstellt, wenn Sie sich Fir
deren Erreichung entschieden haben.

3. Konzentration: [hr Ziel vor Augen,
konzentrieren Sie sich immer
wieder darauf, dieses zu errei-
chen. Durch die Biindelung
lhrer gesamten Energie auf ei-
nen Gedanken, hat dieser viel
mehr Kraft und Intensitat, als
wenn lhre Gedanken standig
herumschwirren und sich in
Nichtigkeiten wie Negativem
verlieren

4. Visualisierung: An diesem
Punkt vereinen Sie die vorhe-
rigen drei. Die Entspannung
bietet die Grundvorausset-

zung Hir weitere Schritte. Das
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Ein gesunder Lebensstil ist

positive Denken beeinflusst [hre Handlun
gen und durch die Konzentration richten Sie
[hre gesamte Energie auf [hr Ziel. Da unser
Unterbewusstsein in Bildern sdenkte, erhalt
es tiber die Vorstellung reichlich Nahrung
Die Gedanken bekommen sein Gesicht« und
prigen sich schneller ins Unterbewusstsein
ein. Verknupten Sie diese Bilder noch mit
der Liebe

oder Dankbarkeit, dirfen Sie noch schneller

( 1f'f‘ll||"|’l fi"r I‘l"'l"lf' "1"'1 *”';a"‘
aul positive Ergebnisse hoffen. Ihr Unterbe
wusstsein wird alles tun, damit [hre Vorstel
lung Wirklichkeit wird

5. Feiern: Feiern Sie [hre Erfolge. Ihr Gehirn
lernt, sich selbst ernst zu nehmen. Sie bauen
selbstvertrauen auf und fokussieren sich auf

das, was gelungen ist

Tipps fiir den Arbeitsalitag

Die Kosmetikenn oder der Spa-Therapeut
missen sich in den Kunden einfiihlen und
wissen, wie dieser Mensch sich momentan
fihlt. Und das im permanenten Wechsel,
denn standig kommen neue Giste. Dazu
laden viele Gaste gerne ihre persénlichen
Probleme bei den Behandlern ab.

1. Vor allem der letzte Punkt kann unter-
bunden werden, indem dem Kunden erliutert
wird, dass die Behandlung am defsten wirk-
sam ist, wenn dabei nicht gesprochen wird.

2. Zwischen zwei Behandlungen sollten
mindestens 10 bis 15 Minuten Pause sein.
Wihrend dieser Pause eine gefihrte Entspan-
nungsreise einbauen — diese gibt es zuhauf
auf YouTube.

3. Die Ubung »Puls spiiren« ist effektv und
exuem einfach. Legen Sie die Fingerkuppen
aufeinander. Spiiren Sie den Puls zwischen
den beiden Daumen, zwischen den zwei
Zeigefingern, den zwei Mittelfingern usw. Sie
werden bemerken, dass Sie innerlich schnell
ruhig werden. <

keine Leistung, die Sie erbrin-
gen mussen, sondermn dient

Ihrem Wohlbefinden



