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Gaia Temple Wellness Deneyimi
Ruhsal Yenilenme, Beden ve Zthin Uyumu

Gaia Temple, Silent Hotel konseptiyle,
hayatin hizli akisindan uzak, i¢csel huzur ve
sifaya alan acan 6zel bir sigiaktir. Kadim
Ayurveda gelenegine dayanan terapiler, her
dokunusta ruhsal yenilenmeyi desteklemek
uzere tasarlanmistir. Burada her masaj,
yalnizca bedensel rahatlama degil, aym
zamanda zihinsel arinma ve i¢csel dengeyi
yeniden kurma firsat1i sunar. Sessizlik,
Gaianin her kosesinde o6zenle korunan ve
deneyiminizi derinlestiren Onemli bir
unsurdur. Spa alan1 ve tim ortak alanlarda
bu sessizlige 6zen géstermenizi rica ederiz.




Seans Oncesi ve Sonras1 Hazirlik:

e Beslenme: Masajdan en az 2
saat Oonce yemek yeme islemi
bitmis olmalidir. Seans sonrasi
sicak corba veya  Kkichari
(Ayurveda pilavi) 6nerilir; soguk
ve cig gidalardan kacinilmalidir.

o Icecek: Seans 6ncesi 1lik su veya

kisnis-kimyon-rezene cayl
icilebilir. Kahve ve siyah cay
tuketilmemelidir.

« Bedensel Hazirhik: Yaglarin
cilde nuafuzu icin masajdan
hemen oOnce dus alinmaz.
Seanstan 1-2 saat sonra 1lik suyla
(sabun/jel kullanmadan) dus
aliabilir.

« Muzik: Terapiler, Gandharva
Veda geleneginden ilham alan
ve gunun saatine uygun raga
muzikleri esliginde uygulanir.




Baspha Swedana
Bitki Buhar Banyosu

Baspa Swedana, kisinin
ihtiyaclarina  gore  6zenle
secilen bitkilerle wuygulanan
Ayurvedik bir bitkisel buhar
terapisidir. Is1 sayesinde
gozenekler acilir, bitkilerin
sifal1 6zellikleri derinlemesine
viucuda nufuz eder; bu da
toksinlerin atimini1 destekler.
Aynm1 zamanda kaslar1 gevsetir
ve sinir sistemini yatistirir. Bas
kismi buharin disinda kaldigi
icin uygulama rahat ve
bunaltic1 degildir. Tek basina
uygulanabilldigi gibi Abhyanga
masajiyla birlikte yapildiginda
en etkili sonucu verir.



AYURBALANCE HOLISTIK TERAPI

Ayurveda’nin beden yapisini
dengeleme prensiplerini temel alan;
ritmik, agir ve akici dokunuslarla,
bazen de orta ve yuksek basincla
uygulanan butinciul bir denge
terapisidir. Soguk sikim yogun baz
yaglar kontrollu miktarda
kullanilarak uygulanir. Bu sayede
fasya dokusuna daha derinlemesine
etki edilmesi hedeflenir. Amac,
terapiyi alami rahatlatmaktan ote
bedeni, zihni, ruhu ve kalbi yeniden
uyumlu hale getirmektir. Danisanin
ihtiyaclarina  goére  seans, farkh
dokunma ve sifa teknikleriyle birlikte
verilmektedir.



ABHYANGA

Sicak Dbitkisel yaglarla uygulanan
derinlemesine bir beden terapisidir.
Kisinin beden yapisina uygun secilen
yaglar; ritmik ve senkronize kadim
dokunusglarla tim vicuda yedirilir.
Boylece sinir sistemi yatistirilir,
dolasim desteklenir; kas dokusu,
eklemler ve bag dokusu beslenir.
Abhyanga, bedenin dogal detoks
mekanizmalarin1i  aktive  etmeye
yardimci olur.

SHIRODHARA

Shirodhara yalnizca bedeni degil,
bilinci ve algiy1 sakinlestiren bir
uygulamadir. Alin bolgesi
Ayurveda’da ajna cakra ile iligkilidir;
bu merkez sezgi, icgéru ve zihinsel
berraklikla ilgilidir. Ihk bitkisel
yaglarin belirli bir ritim ve hizla alin
bolgesine surekli akitilmasi esasina
dayanair.




ABHYANGA + SHIRODHARA

Bu iki terapi birlikte uygulandiginda
lenfatik dolasim, periferik kan akisi
ve sinir sistemi desteklenir; zihinsel
asirt uyarim sakinlesir. Abhyanga
bedeni topraklar, shirodhara ise igsel
sessizligi saglar. Derin merkezlenme,
zihinsel berraklik ve duygusal denge
hissi seans sonrasl  yasanan
deneyimlerin bagsinda gelir.

MUKHABHYANGA - YUZ MASAJI

Yluz, boyun ve bas bolgesine
uygulanan terapotik yliz masajidir.
Yuz kaslan, lenfatik hatlar ve marma
noktalar1 Uzerine calisilir. Vagus
sinirini aktive eder; oOzellikle cene
stkma ve alin gerginligini gidermeye
yardimci olur.



UDVARTHANAM

Udvarthanam bitkisel toz masajdair.
Yagsiz ya da ¢ok az yagla, kalbe dogru
gluclii ve ritmik masaj hareketleriyle
uygulanir. Ozellikle kapha fazlalig,
odem, seltlit ve dolasim tembelligi
gorulen durumlarda tercih edilir.
Uygulamamizda dosha dengesine
gore nohut ve arpa bazli, Ayurvedik
bitkilerle hazirlanmis 6zel toz

karisimlar (neem, triphala)
kullanilmaktadir. Bu karisimlar Sri
Lanka’dan Ozel olarak
getirilmektedir.

PADABHYANGA - AYAK MASA]JI

Ayak tabani, topuk, asil tendonu,
parmaklar, ayak bilegi ve alt bacak
bolgesine uygulanir. Bu boélgelerdeki
marma enerji noktalar1 uyarilir. Kan
ve lenf dolagimini destekler, 6dem ve
agirhk hissini  yok eder, ayak
tabanindaki plantar fasyay1 gevsetir.



UDARABHYANGA - KARIN MASAJI

Sindirim sorunlar1 i¢in tasarlanmus,
saat yonunde ritmik ve nazik dairesel
dokunusglarla yapilan bir masajdir.
Ilik yag kullanilir. Kalin bagirsagin
dogal akisina ve detoks sirecine
destek  olur. Ayurvedik  karin
masajinin, 3 gunlik sindirim ve

bagirsak temizligi sonrasi
uygulanmasi daha etkili  ve
guvenlidir.

NASYA - BURUN TERAPISI

Ayurvedik  kaynaklarda  burun,
"shiraso dwaram" (basin kapisi) olarak
tanimlanir. Burun vyoluyla yapilan
uygulamalar dogrudan bas, sintsler,
sinir sistemi ve zihinsel fonksiyonlar
tuzerinde etkilidir. Bu terapi, sinus
bosluklarinda birikmis mukus ve
atiklarin c¢c6zulmesini destekler. Yuz,
boyun ve bas masaj ile birlikte
uygulanir.




AYURVEDIK KONSULTASYON

Ayurvedik  Saghk Damismanligi, kapsamli  bir
Ayurvedik saglhik degerlendirmesiyle basglar. Bu
degerlendirme; Prakruti (dogal beden yapis1) ve Vikriti
(mevcut dengesizlik) olarak bilinen dosha testlerini,
agni (sindirim atesi) analizini, ama (toksin)
degerlendirmesini, dil ve tirnak analizini icerir. Tum
bu degerlendirmeler hem anketler hem de gorsel
gozlemler yoluyla gerceklestirilir.

Zihin ve bedendeki dengesizlikler detayli sekilde
incelendikten sonra, kisiye 6zel bir plan hazirlanir. Bu
plan; Ayurvedik beslenme oOnerileri, ginluk rutinler,
yasam tarzi degisiklikleri, bitkisel tavsiyeler, egzersizler
ve daha fazlasini igerir.

Tedavi plani, danisanin yasam tarzi ve kisisel kosullari
g0z 6nunde bulundurularak 6zel olarak hazirlanir.



Hatirlatma

Gaia Temple, hizlr hayatin disinda
kendinizle yeniden baglant:
kurabileceginiz ozel bir mekandur.

Spa deneyiminizin bir gsifa sirecine
doniismest icin yavasglamaya ve anda
kalmaya izin verin.

Sessizlik, bu deneyimin degerli bir
parcasidar.

Iptal Politikas:

Iptal veya degisikliklerin en az 4 saat
oncesinden bildirilmest gerekmektedir.

Ek Not

Tiim misafirlerimize huzurlu ve yenileyict
bir deneyim sunabilmek icin, litfen
zamamnda gelmenizi rica ederiz. Geg
variglar, seans siuresinin kisalmasina
neden olabilir. Anlayisiniz ve 1§ birliginiz
icin tesekkiir ederiz.

Ihtiyaclariniza en uygun terapileri
kesfetmek i¢cin bizimle iletisime gecmekten
cekinmeyin.




Ayurvedik Masaj ve Terapiler
« Ayurbalance Holistik Terapi ~ 75 dk / 110 Euro
« Abhyanga ~ 75 dk / 110 Euro
e Shirodhara ~ 45 dk / 75 Euro
e Abhyanga & Shirodhara ~ 110 dk / 170 Euro
e Udvarthanam ~ 45 dk / 75 Euro
« Mukhabhyanga ~60 dk / 100 Euro
e Padabhyanga ~ 45 dk / 75 Euro
« Udarabhyanga ~ 45 dk / 75 Euro
e Nasya ~ 60 dk / 100 Euro

Baspha Swedena
e 15dk / 30 Euro
o Masaj sonrast ticretsizdir.

Ayurvedik Konsultasyon
e 45 dk / 90 Euro
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