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dass eine stille Nacht plétz-
lich zur lauten Angelegenheit
wird, ist auch nicht unbegriin-
det. Die Stellen fiir Familien-
beratung registrieren nach den
Feiertagen einen Ansturm von
Scheidungswilligen oder psy-
chisch angeschlagenen Fami-
lienmitgliedern.

Das liegt an einer Mischung
aus Uberhohten Erwartungen
und strapazierten Nerven.
Wenn dann das mit viel Auf-
wand zubereitete Weihnachts-
essen nicht schmeckt, die
Geschenke nicht gefallen oder
der Opa mit ausgesprochen
deplazierten Geschichten aus
dem Krieg daherkommt, geréat
der viel zitierte Haussegen oft-
mals in gefahrliche Schieflage.
Fir zart besaitete Gemiiter
wird das Fest der Liebe und
des Friedens so zum Gesund-
heitsrisiko, das Stresshormone
und Blutdruck in ungeahnte
Héhen schieBen lasst.

Dazu kommt der allge-
meine Winterblues: Das Wet-
ter ist selbst auf den Kanaren
oft triib, die Tage kurz — die
Stimmung dister. Schuld ist
ein Mangel an Licht: Ist es
hell, schittet der Kérper ver-
mehrt das Gute-Laune-Hor-
mon Serotonin aus. In Dun-
kelheit bleibt es bei dessen
Vorstufe, dem Schlafhormon
Melatonin. Es macht miide
und schlapp.

Abhilfe schafft logischer-
weise Licht. Deshalb raten
Arzte und Psychologen,
gerade Uber die Weihnachts-
feiertage viel an die frische
Luft zu gehen. Die Bewe-
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gung bietet zugleich ein kor-
perliches Kontrastprogramm,
da die meisten Menschen an
Weihnachten und selbst Sil-
vester mehr sitzen als sich zu
bewegen.

Kérper und Seele brauchen
im Urlaub Zeit, um abzuschal-
ten. Das gilt auch fir die meist
etwas ruhigeren Weihnachts-

Weil Weihnachten haufig
auch ungewollt ein Fest des
Familienstreits ist, sollte man
auch da die typischen Stress-
Fallen beseitigen. Vor allem,
wenn man langere Zeit nahe
beieinander sitzt, aber nichts
Konkretes vorhat, kann es zu
Auseinandersetzungen kom-
men. Deshalb sollte man auch
in der Familie auf kleine Aus-
zeiten achten, in denen jeder
nach Lust und Laune etwas
unternehmen kann. Wahrend
ein Teil der Familie vielleicht
einen langen Spaziergang
machen mochte, wollen die
anderen gemeinsam etwas
spielen. Wichtig ist dabei die
Freiwilligkeit. Ubrigens fiihrt
auch die zu Alleingangen:
Denn auch wenn man einige
Familienmitglieder nur selten
sieht, kann man ruhig einmal
fur zwei Stunden verschwin-
den und so dem Trubel entge-
hen. Das Schéne daran ist ja,
dass man anschlieBend wie-
der zusammenkommt und sich
erzahlen kann, was man in der
Zwischenzeit erlebt hat.

Positiv ins neue Jahr

Die Zeit zwischen Weih-
nachten und Silvester ist tra-
ditionell die Jahreszeit, in der
man zuriickblickt auf das ver-
gangene Jahr und neue Vor-

Fiir Kinder auch an Feiertagen wichtig: Bewegung an der frischen Luft

tage. Man kann schlecht von
180 auf null herunterfah-
ren. Korper und Seele brau-
chen auch eine Art langsamer
Abkihlung. Am besten ist es,
bereits ein paar Tage vor dem
Fest Urlaub zu nehmen und
diese zu strukturieren. Man
kann diese Zeit beispielsweise
nutzen, um noch Kleinigkeiten
fur das Fest zu besorgen. Aber
auch kleine Ausfliige machen
den Wechsel zwischen Job und
Weihnachten leicht.
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satze fasst. Psychologen
sagen: Die Ruhe und Zeit
daftir sollte man sich nehmen.
Allerdings ist es dabei wichtig,
positiv zurtickzusehen, um so
neue Kraft fir die kommen-
den zwolf Monate zu schépfen.
Eine Bilanz der personlichen
Krisen dagegen hemmt eher.
Wer sich dagegen damit aus-
einandersetzt, was er im ver-
gangenen Jahr alles geschafft
hat, bekommt Optimismus fur
die Zukunftsplanung. [ ]

PROMOTION

Atlas- und Heil-
therapiezentrum
Silke Lambeng

In ihrem Heiltherapiezen-
trum bietet Silke Lambeng
Atlasregulierung, Akku-
punktur, Bachbliitenthera-
pie, Hot Stone Massage und
eine Reihe weiterer alterna-
tiver Behandlungsmethoden
und Therapien an.

wird abgebaut, Muskelver-
spannungen l6sen sich und
Schmerzen werden gelin-
dert. Die Warmezufuhr for-
dert auBerdem die korperei-
genen Selbstheilungskrafte.
Die Haut wird durch die athe-
rischen Ole zart und weich.

Die Hot Stone Massage ist wohltuend und sorgt fiir Entspannung

Hot Stone Massage - die
Heilkraft heiBer Steine

Die Hot Stone Massage
ist eine uralte Methode, die
indianische Naturvélker seit
jeher angewendet haben.
Sie nutzten die Kraft von
erwarmten Steinen zu Heil-
zwecken. Heute nutzt man
die Hot Stone Massage, um
den gesamten Organismus
des Menschen zu regenerie-
ren und zu entspannen; das
physische und psychische
Gleichgewicht soll dadurch
wieder hergestellt werden.
Die entspannende Wirkung
der heiBen Steine wird durch
das tiefe Eindringen der
Waérme erzeugt. Muskelver-
spannungen werden geldst,
die Blutzirkulation stimuliert
und damit die Versorgung der
Zellen mit Sauerstoff und der
Abtransport von Schlacken
gefordert.

Der Korper wird mit athe-
rischem Ol eingerieben, dann
wird darauf mit erhitzten
hawaiianischen Vulkanstei-
nen massiert. Die Warme
der Steine entspannt, Stress

Insgesamt ist diese alte, wie-
derentdeckte Massageme-
thode sehr beliebt, weil sie
das Wohlbefinden steigert
und dem Patienten ein vollig
neues Korpergefiihl gibt.

Aktivierung
der kdrpereigenen
Energiequellen

Silke Lambeng legt bei der
Hot Stone Massage groBen
Wert darauf, dass sich alle
Sinne des Patienten entspan-
nen. Sie nimmt die Therapie
deshalb bei ruhiger Entspan-
nungsmusik und Kerzen-
schein vor. Das atherische Ol
ist wohl temperiert und duf-
tet. Die Steine werden ent-
lang der Energielinien gelegt
— auf die Stirn, den Bauch,
den Rucken, auf die Hande
und FiiBe. Dann wird der Kér-
per damit sanft massiert, um
oberflachliche Verspannungen
zu lockern. Die rund geschlif-
fenen Lavasteine sorgen fir
eine wohlige Wérme, die sich
(iber den ganzen Kaorper aus-
breitet; sie wirken entspan-
nend, da sie kontinuierlich

Wérme an die Muskulatur
abgeben.

Atlasregulierung

Silke Lambengs ,Spezi-
alitat" ist die Atlasregulie-
rung, die groBen Anklang bei
ihren Kunden findet, weil eine
einzige Behandlung schon
zum erwlinschten Ergebnis
fuhrt. Bei der Atlasregulie-
rung wird der erste Halswir-
bel, der Atlas, in seine kor-
rekte Position gebracht. Bei
vielen Menschen befindet
sich der Atlas von Geburt an
in einer Fehlstellung, was
schwere Gesundheitspro-
bleme zur Folge haben kann.
Migrane, Schwindel, Gleich-
gewichtsstérungen, Nacken-
beschwerden, eingeschrankte
Beweglichkeit des Kopfes,
Schulterschmerzen, perma-
nente Muskelverspannungen,
Huftprobleme, kalte Hande
und FiiBe, Magen-Darmbe-
schwerden, Ohrgerdusche
und Ischiasprobleme sind nur
einige von vielen Beschwer-
den, die eine Fehlstellung des
Atlas verursachen konnen.

Hinweis:

Es wird keine Therapie im
medizinischen Sinne ange-
wandt oder verordnet! Die
Therapie ersetzt nicht den
Arzt oder Heilpraktiker. m

Atlas- und Heil-
therapiezentrum
Silke Lambeng

Calle el Lomo 16
38400 Puerto de la Cruz
Offnungszeiten:

Mo.-Fr. 9.00-14.00 Uhr
und nach Vereinbarung
Am Wochenende auch
im Stiden der Insel nach
telefonischer Terminver-
einbarung
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+34 678 723 013
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schmerzfreie Heilbehandlung von

¢ Hautpilz  Nagelpilz « Warzen

¢ Hiihneraugen ¢ eingewachsene Niigel

Behandlungserfolge durch modernste Gerite + Nasstechnik.

Anne Zieboll - Canary-Center Nr. 5 -La Paz
Puerto de la Cruz-Tel.: 617 805769

C/Lomo, 16 - Puerto de la Cruz - Teneriffa
Mobiltelefon: 678 723 013
Montag - Freitag: 9 - 14 Uhr und nach Vereinbarung

Silke Lambeng

- Atlasregulierung - HWS-Regulierung -
- Akupunktur - Bachbliitentherapie -
- Hot-Stone-Massagen - Gesprachstherapie -

Behandlung von:
Schmerzzustanden, Wirbelsaulenproblemen,
allen orthopadischen Krankheiten und den daraus
resultierenden Folgeerscheinungen,

Infekten und Entziindungen, funktionellen und
psychogenen Storungen, Allergien, Tinnitus, Schwindel,
Migrane, Sucht, Ubergewicht und Essstérungen.




