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Physisch und psychisch durchstarten: 1,8 Quadratmeter Haut sinnlicher niitzen

Uber das grosste Sinnesorgan Wohlbefinden aufnehmen

Erst freuen sich alle auf die ,stillste Zeit
des Jahres, die (Vor)Weihnachtszeit, die
meist statt Zeit fiir besinnliches Durchat-
men noch mehr Stress als sonst mit sich
bringt. Dann wird rasch noch der Jahres-
abschluss durchgezogen - und zu guter
Letzt versucht man mit Neujahrsvorsét-
zen dem Leben neuen Schwung zu ver-
schaffen. Schnee von gestern? Wie sieht
das bei Ihnen aus? Sind schon alle Vor-
sitze wieder vergessen, und hat sich - viel-
leicht nur im Unterbewusstsein - das
schlechte Gewissen eingestellt, weil man

sich fiir sich und seine Lieben doch nicht
jene Zeit nimmt, die man gerne fiireinan-
der hétte und die dem Miteinander so gut
tate?

Neustart jetzt

Weihnachtsstress und Jahresabschluss
saugen meist kraftig an unserem Energie-
pegel. Zum hektischen Treiben kommt
noch der jahreszeitlich bedingte Licht-
mangel, der dafiir sorgt, dass unsere Bat-
terie schneller leer wird, als wir Energie
wieder auftanken konnen. Viel zu kurz wa-
ren meist die besinnlichen Momente beim
Fest der Familie, auch die Schiurlaube
bringen oft nur die (an sich wichtige) Orts-
veranderung - aber Zeit fiir sich und die
Seinen bleibt im ausgefiillten Schitag meist
nicht.

Vielleicht ist jetzt - bevor Sie der All-
tagsstress bis zum néichsten Advent iiber-
rollt hat - eine gute Zeit, innezuhalten
und ein wenig umzudenken. Haben Sie
es bisher nicht geschalfft, tief durchzuat-
men, ihrem Partner, ihren Kindern, ihren
Freunden mehr Aufmerksamkeit zu
schenken, und auch Aufimerksamkeit, Lie-
be und Zirtlichkeit zuriick zu bekommen
- haken Sie das ab und versuchen Sie ei-
nen Neustart.

Balsam fiir Leib und Seele

Dass Kinder, die ohne Beriihrungen und
Zartlichkeiten aufwachsen, schwere psy-
chische und physischen Schaden erleiden,
ja sogar sterben, ist hinlénglich bekannt.
Auch Erwachsene brauchen Beriihrung
und Néhe zur Aufrechterhaltung der Ge-
sundheit. Die Haut ist mit einer Fldche

von etwa. 1,8 Quadratmetern sicher das
flachenmaBig groBte Sinnesorgan, das sei-
ne Informationen tiber das Riickenmark
an das Gehirn weiterleitet, und sensibel
auf eine Vielzahl von Reizen reagiert.

Beriihrungen sind dabei Balsam fiir Leib
und Seele. Streicheleinheiten und Massa-
gen wirken sich duBerst positiv auf das all-
gemeine Wohlbefinden aus. Sie sind nicht
nur eine Sinnesgenuss, sondern reduzie-
ren Schmerz, Stress, Verspannungen, re-
duzieren Angste, steigern die Lernfihig-
keit und beeinflussen die Tatigkeit unse-
rer Organe.

Sollten Sie also das, was alle Menschen
dringend brauchen, zu Weihnachten und
in den Wochen danach versiaumt haben
- holen Sie es nach und lassen Sie sich
und ihren Lieben die Bertihrung zuteil, die
wir so dringend brauchen und die uns so
wohltut. Dafiir ist es nie zu spét.

Mehr dazu unter

> http://www.energiemasseur.at
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Umarmen Sie ihre Lieben: Nehmen
Sie ihren Partner einfach einmal be-
wusst in den Arm. Achten Sie dabei
darauf, dass ihre Herzen (berein-
ander liegen, Sie also lhren Kopf
rechts von dem ihres Partners ha-
ben.

Spiren Sie die Warme des Gegen-
libers, und genieBen Sie einfach die

Nahe. Fiihlen Sie, wie sich der Atem-
rhythmus angleicht und streicheln
Sie mit ihren Handen zartlich den
Riicken des Gegeniibers.
Vielleicht regt sich in lhnen jetzt
auch der Wunsch, verbal zu duBern,
was Sie empfinden - wir Menschen
kdnnen es ja gar nicht oft genug ho-
ren, dass wir geliebt werden.
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