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Entspannung hilft: Yoga hilft gegen Zahneknirschen
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. Jeder zehnte Deutsche knirscht

oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnéarzte verschrei-
ben hier BeiRschienen. Diese,
so hort und liest man oft, sto-
ren aber beim Schlafen — und

" verbringen deshalb meistens

die Nacht auf dem Nachttisch.
Beliebte Redewendungen spre-
chen Bande! ,Mah muss sich
halt durchbeifen, Zahne zu-
sammenbeiBen und durch.”
Das Problem ist nicht neu, je-
der weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,

den wir uns téaglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zihne. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zdhneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozu-
sagen die Kernkompetenz von
Yoga (Infos unter www.yoga-
als-medizin.de). Der Ansatz ist
bewéhrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Kérpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kor-
per mit den richtigen Bewegun-

gen die Psyche wieder einren-
ken. Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren FiiRen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen*
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuRsohlen.
Denn die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem
verbunden® ist, und lehnt da-
gegen das ,Dawos-Prinzip* ab:
Heilung nur ,da wo's“ wehtut.
Spp-o0
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- verbringen deshalb -

YOGA

GEGEN ZAHNEKNIRSCHEN

Jeder zehnte Deut-
sche knirscht nachts
mit den Zéhnen. Die
Zahnarzte verschrei-
‘ben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort
man oft, stéren aber
beim Schlafen —und =

meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. |
Das Problem st

nicht neu, jeder weiB oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Die Seele zur

' Ruhe kommen zu lassen, bringt

auch das Zahneknirschen zum
Stillstand. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch®, Gesunde
dagegen auf ihren FiiBen. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zéhne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuBsohlen. Denn die Autorin,

,Nie wieder

73hneknirschen®

Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,im Kor-
per alles mit allem verbunden“
ist und lehnt dagegen das ,,Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur
»da wo’s“ wehtut. Anspannun-
gen schlagen sich meist in den
Schultern nieder; wir wollen
alles mit den Schultern halten.
Deshalb lockert die Autorin in
anderen; teils nur wenige Minu-
ten kurzen Ubungen die Schul-
ter- und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Aufmerk-
samkeit dann auf den Stand.
So erdet sie buchstéblich den
Kérper, auch das lockert
den Kiefer. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.
yoga-als-medizin.de.

Im Buchhandel
erhéltlich far

22,95 Euro:

Yoga als Medizin
"Nje wieder Zahne-
knirschen"

91085200
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Yoga statt BeiB3-Schiene

Stress, Sorgen, Druck: Und dann kommt das Zahneknirschen

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnéarzte verschrei-
ben hier Beifischienen. Diese,
so hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Beliebte Redewendungen spre-
chen Bande: ,Man muss sich
halt durchbeilen, ZZhne zu-
sammen und durch.“ Das Pro-
blem ist nicht neu, jeder wei}
oder ahnt zumindest, wo -die
wahren Ursachen fiir das Zah-
neknirschen liegen: Stress, Sor-
gen oder der Druck, den wir uns
tiglich selbst machen. Der Aus-
16ser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zdhne.

MitYoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen, bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers, son-
dern umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder ein-
renken. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch“, Gesunde da-
gegen auf ihren FiiBen. Ausge-

hend davon beginnt die erste -

Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuBsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,,im Korper

alles mit allem verbunden® ist
und lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,da
wo’s“ wehtut. :

So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung im Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) spannungen losen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-

muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstéblich den Korper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande - dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regel-
méaBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem Kie-
fer malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus dem Buch
»Yoga als Medizin — Nie wieder
Zéhneknirschen“ in  seine
Ubungssequenzen einzubauen:
ISBN/ASIN: 97 8- 392 838 205 2.
Mehr Informationen stehen im
Netz unter: www.yoga-als-me-
dizin.de. akz-o
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Yoga gegen Zahneknirschen

Entspannungsiibungen als Alternative zur BeiRschiene — Bewegungen fiir die Psyche

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdihnen. Zahnadrzte
verschreiben dagegen oft
BeiRschienen. Diese storen
aber manche Menschen beim
Schlafen - und wverbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen spre-
chen Bdnde: ,Man muss sich
halt durchbeiRen, Zihne zu-
sammen und durch.” Das Prob-
lem ist nicht neu, jeder weild
oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zah-
neknirschen liegen: Stress, Sor-
gen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Der Aus-
loser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die abgeschliffe-
nen Zdhne.

Yoga kann gegen Verspannungen helfen.

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt Zdhneknir-
schen zum Stillstand, das ist so-
zusagen die Kernkompetenz

FOTO: DAPD
von Yoga. Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kor-

per mit den nchtlgen Bewegun-
gen die Psyche einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch*, Gesunde dagegen
auf ihren FiiBen. Die Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris-
tiane Keller-Krische geht davon
aus, dass im Korper alles mit al-
lem verbunden ist. So liegt der
Ubende etwa auf dem Riicken
und spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegun-
gen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
Viele Menschen wollen alles
mit den Schultern halten. Des-
halbist es sinnvoll, die Schulter-
und Nackenmuskulatur zu lo-
ckern. (akz)
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Yoga gegen Zahneknirschen

Entspannungsifbungen als Alternative zur Beilschiene — Bewegungen fiir die Psyche

Jeder zehnte Deutsche ST
knirscht oder mahlt “nachts
mit den Zihnen. Zahndrzte
verschreiben dagegen oft
Beiflschienen. Diese storen
aber manche Menschen beim
Schlafen - und wverbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen spre-
chen Bidnde: ,Man muss sich
halt durchbeien, Zihne zu-
sammen und durch.” Das Prob-
lem ist nicht neu, jeder weifd
oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zah- -
neknirschen liegen: Stress, Sor-

A

gen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Der Aus-

Yoga kann gegen Verspannungen helfen.

loser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die abgeschliffe-
nen Zdhne.

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt Zihneknir-
schen zum Stillstand, das ist so-
zusagen die Kernkompetenz

FOTO: DAPD

von Yoga. Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Koér-

per mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren FiiBen. Die Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris-
tiane Keller-Krische geht davon
aus, dass im Korper alles mit al-
lem verbunden ist. So liegt der
Ubende etwa auf dem Riicken
und spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen langsam
hochbis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegun-
gen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
Viele Menschen wollen alles
mit den Schultern halten. Des-
halbist es sinnvoll, die Schulter-
und Nackenmuskulatur zu lo-
ckern. (akz)
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Yoga gegen

Zahneknirschen

(akz) Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zihnen.
Die Zahnéarzte verschreiben hier
Beilschienen. Diese, so hort und liest
man oft, storen aber beim Schlafen —
und verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen sprechen
Bédnde: ,Man muss sich halt durch-
beilfen, Zdihne zusammen und
durch.“ Das Problem ist nicht neu,
jeder weils oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zahne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tédglich selbst
machen. Der Ausloser ist die Seele, die

Leidtragenden dagegen sind die

Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zdhne.

MitYoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zdhneknirschen
zum Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von Yoga. Der
Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. i :
Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch“, Gesunde dagegen auf ihren
FiiBen. Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhne-
knirschen“ auch nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fusohlen.
Denn die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-

8

Krische geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbunden* ist
und lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,da wo's*
wehtut. o

Soliegt der Ubende z.B. in der ersten
Ubung im Savasana auf dem Riicken
und spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen: Nacken,

Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) spannungen losen

Anspannungen schlagen sich meistin
den Schultern nieder; wir wollen alles
mit den Schultern halten. Deshalb
lockert die Autorin in anderen, teils
nur wenige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmuskulatur

im Stehen und lenkt die Aufmerk-

samkeit dann auf den Stand. So erdet
sie buchstédblich den Korper, auch das
lockert den Kiefer. Entspannung

- durch normalen Hatha-Yoga ist schon

ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zihne-
knirschen. Trotzdem ist es keine
Schande — dies sei hier ehrlich gesagt
— wenn man nach fiinf Jahren regel-
maéRiger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht es also,
die eine oder andere Ubung aus die-
sem Buch in seine Ubungssequenzen
einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 - 392
838 205 2 :

Mehr Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de

Fotos: Christiane Keller-Krischelakz
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Yoga gegen Zahneknirschen

| Ubungen entspahnen den Korper — Ganzheitlicher Ansatz von Kopf bis Ful

Gegen Stress, Sorgen und Druck: Yogaiibungen sollen helfen,
zur Ruhe zu kommen. (Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o0)

. (akz-0). Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnéarzte verschreiben hier
Beifischienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Beliebte = Redewendungen
sprechen Bénde: »Man muss
sich halt durchbeilen, Zahne

zusammen und durch.« Das -

Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich

selbst machen. Der Ausldser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen

Zahne. :

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen, bringt auch das
Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewahrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kor-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste »gehen auf dem
Zahnfleisch«, Gesunde dage-

. gen auf ihren FuBen. Ausge-

hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch »Yoga als
Medizin — Nie wieder Zahne-
knirschen« auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FufBisohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche, geht davon aus, dass »im
Korper alles mit allem ver-
bunden« ist und lehnt dage-
gen das »Dawos-Prinzip« ab:
Heilung nur »da, wo’s« weh-
tut. = ;

So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten Ubung
im Savasana auf dem Riicken
und spiirt seinen Korper. Sei-
ne Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmen-
den Bewegungen liegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermus-
keln.

Anspannungen schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stablich den Korper, auch das
lockert den Kiefer.

2L06¥%.00
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Ganzheitlicher Ansatz

Mit Yoga wieder
zur Ruhe kommen

CELLE (spp-o0). Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Kiefergelenk, sondern bei den

Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren Fiien - ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zdhneknirschen*
(Verlag fiir Hobby- und Frei-
zeitliteratur) auch nicht beim

FuRsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische,
geht davon aus, dass ,im Kor-
per allei mit allem verbunden“
ist und lehnt eine Heilung nur
»dawo’s“ wehtut ab.

8808+¥.00



AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst fir Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Lowenburgstr. 14a - 53859 Niederkassel « Tel.: 02208-94960 » Fax: 02208-949650

Zeitungsname: Celler Kurier am Mittwoch
Ort: 29207 Celle

Zeitungsnummer: 882 Auflage: 62.100

Seite: 9

Seitenplatzierung:

Auftrag/Fach: 1001972 / 427

Druckdatum: 17.10.2012

Ganzheitlicher Ansatz

Mit Yoga wieder
zur Ruhe kommen

CELLE (spp-o0). Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit den richtigen Bewegungen die

Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dagegen
auf ihren FiiBen - ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen*
(Verlag fiir Hobby- und Frei-
zeitliteratur) auch nicht beim

Kiefergelenk, sondern bei den
FuBsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische,
geht davon aus, dass ,im Kor-
peralles mit allem verbunden®
ist un# lehnt eine Heilung nur
,dawo’s“ wehtut ab.

6808%200
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Schwerin/sb/spp-o. Jeder
zehnte Deutsche knirscht nachts
mit den Zihnen. Die Zahnirzte
verschreiben hier Beiflschienen.
Diese, so hért man oft, stéren
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weifl oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand: Nicht nur

Yoga kann gegen Zahneknirschen helfen. Foto: Christiane Keller-Krische/akz-0

die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kérpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste »gehen
auf dem Zahnfleisch«, Gesunde
dagegen auf ihren Fiiflen. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch »Yoga als
Medizin - Nie wieder Zahne-
knirschen«auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen. Denn die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass »im Korper al-

Mit Zahneknirschen?

Das Problem ist die Psyche - Yoga kann helfen

les mit allem verbunden«ist und
lehnt dagegen das »Dawos-Prin-
zip« ab: Heilung nur »da wo's«
wehtut. Anspannungen schla-
gen sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb lo-
ckert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kur-
zen Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie
buchstiblich den Korper, auch
das lockert den Kiefer. Mehr
Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.det

Guten Tag®
Annthaka
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Schwerin/sb/spp-o. Jeder
zehnte Deutsche knirscht nachts
mit den Zihnen. Die Zahnirzte
verschreiben hier Beif3schienen.
Diese, so hort man oft, storen
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weifl oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zihneknir-
schen zum Stillstand: Nicht nur

Yoga kann gegen Zahneknirschen helfen. Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o

die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Koérpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste »gehen
auf dem Zahnfleisch«, Gesunde
dagegen auf ihren Fiilen. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch »Yoga als
Medizin - Nie wieder Zihne-
knirschen«auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen. Denn die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass »im Korper al-

Mit Zahneknirschen?

Das Problem ist die Psyche — Yoga kann helfen

les mit allem verbunden«ist und
lehnt dagegen das »Dawos-Prin-
zip« ab: Heilung nur »da wo's«
wehtut. Anspannungen schla-
gen sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb lo-
ckert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kur-
zen Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie
buchstiblich den Korper, auch
das lockert den Kiefer. Mehr
Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.det

Guten Tag®
Apotheke
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Schwerin/sb/spp-o. Jeder
zehnte Deutsche knirscht nachts
mit den Zihnen. Die Zahnirzte
verschreiben hier Beif3schienen.
Diese, so hort man oft, storen
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weifd oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand: Nicht nur

Yoga kann gegen Zahneknirschen helfen. Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o

die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste »gehen
auf dem Zahnfleisch«, Gesunde
dagegen auf ihren Fiiflen. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch »Yoga als
Medizin - Nie wieder Zihne-
knirschen«auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen. Denn die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass »im Korper al-

Mit Zihneknirschen?

Das Problem ist die Psyche - Yoga kann helfen

les mit allem verbunden«ist und
lehnt dagegen das »Dawos-Prin-
zip« ab: Heilung nur »da wo's«
wehtut. Anspannungen schla-
gen sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb lo-
ckert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kur-
zen Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksambkeit
dann auf den Stand. So erdet sie
buchstiblich den Korper, auch
das lockert den Kiefer. Mehr
Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.det

Guten Tag®
Apotheke

¥92¢9v.,00
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Yoga gegen Zahneknirschen

Jeder zehnte Deutsche knirscht
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnirzte verschreiben hier
BeiBschienen. Diese, so hort man
oft, storen aber beim Schlafen —
und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen, bringt auch das Zidhne-
knirschen zum Stillstand: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
atich der Korper mit den richti-

gen Bewegungen die Psyche wie- .

. der einrenken. Gestresste ,ge-
hen auf dem Zahnfleisch®, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fiien.
Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch ,,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zahne-
knirschen* auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den FuB3-

sohlen. Denn die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,,im Korper alles
mit allem verbunden® ist und
lehnt dagegen das ,,Dawos-Prin-
zip“ ab: Heilung nur ,,da wo’s“
wehtut. Anspannungen schlagen
sich meist in den Schultern nie-
der; wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb lo-

Yoga gegen Zahneknirschen
Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o

ckert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Na-
ckenmuskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
aufden Stand. So erdet sie buch-
stablich den Korper, auch das lo-
ckert den Kiefer.

Mehr Informationen finden Sie
www.yoga-als-medi-

unter:

zin.de Spp-o

6+19¥200
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schreiben hier BelBschlenen Dlese )
man oft, storen aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen, bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand: Nicht nur die Psy-
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umgekehrt kann auch

die Psyche wieder einrenken. Gestresste

- 'gehen auf dem Zahnfleisch', Gesunde da-

gegen auf ihren Fiilen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem Buch 'Yoga
als Medizin — Nie wieder Zihneknirschen'
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen. Denn die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geﬁt davon aus, dass ,,im Korper
alles mit allem verbunden® ist und lehnt da-

gegen das 'Dawos-Prinzip' ab: Heilung nur

'dawo’s' wehtut. Mehr Informationen finden
Sie unter www.yoga-als-medizin.de.
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| gegen Ziahneknirschen
fiir die innere Ruhe

» knirscht
den Zah-
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.»Yoga als Medizin - Nie wieder Zéhnéknirschen“

Ansatz ist bewihrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch, Gesunde
dagegen auf ihren Fiilen. Aus-

“gehend davon beginnt die erste

Ubung in dem Buch. ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zahneknir-

‘schen” auch nicht beim Kiefer-

gelenk, sondern bei den FuRsoh-

len. Denn die Autorin Christiane

Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem
verbunden®. ist und lehnt da-

~

gegen das ,Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,da wo’s“ wehtut.
So liegt der Ubende z.B. in der
ersten Ubung im Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-

menden Bewegungenliegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstéiblich
den Korper, auch das lockert

. den Kiefer. Entspannung durch

normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zih-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier ehr-
lich gesagt - wenn mannach fiinf
Jahren regelméRiger, normaler
Praxis bei Stress immer noch mit
dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg versprieht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequenzen
‘einzubauen. (akz-0) .
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.Yoga als Medizin - Nie wieder Zéhn_éknlrschen“

Ansatz ist bewahrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Koérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Gesunde
dagegen auf ihren Fiilen. Aus-

“gehend davon beginnt die erste

Ubung in dem Buch. ,Yoga als

‘Medizin - Nie wieder Zdhneknir-
schen“ auch nicht beim Kiefer-

gelenk, sondern bei den FuBsoh-

len. Denn die Autorin Christiane

Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem
verbunden® ist und lehnt da-

gegen das ,Dawos-Prinzip ab:
Heilung nur ,da wo’s“ wehtut.
So liegt der Ubende z.B. in der
ersten Ubung im Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Scohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-

mendenBewegungenliegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstéblich
den Korper, auch das lockert

. den Kiefer. Entspannung durch

normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zdh-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier ehr-
lich gesagt - wenn mannach fiinf
Jahren TtegelméRiger, normaler
Praxis bei Stress immer noch mit
dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg versprieht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequenzen

3 einzubauer_l. (akz-0)
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.Yoga als Medizin - Nie wieder Z&hneknirschen*

Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
‘tung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch“, Gesunde
dagegen auf ihren Fiilen. Aus-

‘gehend davon beginnt die erste

Ubung in dem Buch ,Yoga als

‘Medizin - Nie wieder Zihneknir-
schen“ auch nicht beim Kiefer-

gelenk, sondern bei den FuRsoh-
len. Denn die Autorin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem
verbunden“ ist und lehnt da-

gegen das ,Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,da wo’s“ wehtut.
So liegt der Ubende z.B. in der
ersten Ubung im Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-

mendenBewegungenliegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstéblich
den Korper, auch das lockert

. den Kiefer. Entspannung durch

normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zih-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier ehr-
lich gesagt - wenn mannach fiinf
Jahren regelmifliger, normaler
Praxis bei Stress immer noch mit
dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequenzen

g einzubauen. (akz-0)
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~Yoga als Medizin - Nie wieder Z&hneknirschen”

Ansatz ist bewidhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kérpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch®, Gesunde
dagegen auf ihren Fiifen. Aus-

‘gehend davon beginnt die erste

Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zihneknir-

‘schen auch nicht beim Kiefer-

gelenk, sondern bei den FuRsoh-

len. Denn die Autorin Christiane

Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem
verbunden® ist und lehnt da-

gegen das ,Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,da wo’s“ wehtut.
So liegt der Ubende zB. in der
ersten Ubung im Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-

menden Bewegungenliegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen -
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstiblich
den Korper, auch das lockert

. den Kiefer. Entspannung durch

normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zih-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier ehr-
lich gesagt - wenn man nach fiinf
Jahren regelméRiger, normaler
Praxis bei Stress immer noch mit
dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg versprieht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequenzen
elnzubauen (akz-0)
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man oft, stéren aber beim Schlafen und
verbringen deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zdahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen, bringt auch das Zahne-
' knirschen zum Stillstand: Nicht nur die Psy-
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umgekehrt kann auch

'nga gegen

der Korpcl- mit den richtigen | ewegungen
die Psyche wieder einrenken. Gestresste

~ 'gehen auf dem Zahnfleisch', Gesunde da-

gegen auf ihren Fiilen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem Buch 'Yoga
als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen'
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen. Denn die Autorin, Yogaleh-

~ rerinund Heilpraktikerin Christiane Keller-

Krische geht davon aus, dass ,,im Korper
alles mit allem verbunden‘“ist und lehnt da-
gegen das 'Dawos-Prinzip' ab: Heilung nur
'dawo’s' wehtut. Mehr Informationen finden
Sie unter www.yoga-als-medizin.de.
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" man oft, stéren aber beim Schlafen — und
- verbringen deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weil oder ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen, bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand: Nicht nur die Psy-

che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten

des Korpers, sondern umgekehrt kann auch

der Iéorper ‘mit den richtigen echungen

) bga gegen

die Psyche wieder einrenken. Gestresste
'gehen auf dem Zahnfleisch', Gesunde da-
gegen auf ihren Fiilen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem Buch 'Yoga
als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen'
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen. Denn die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass ,,im Korper
alles mit allem verbunden‘ istund lehnt da-
gegen das 'Dawos-Prinzip' ab: Heilung nur
'da wo’s' wehtut. Mehr Informationen finden
Sie unter www.yoga-als-medizin.de.
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Nie wieder Zahnekmrschen

,Yogaals Medizin":Richtige Bewegung ,renkt" Psychewlledereln

spp-o Jeder zehnte Deutsche
knirscht nachts mit den Zahnen.
Die Zahnirzte verschreiben hier
Beifdschienen. Diese, so hort man
oft, storen aber beim Schlafen -
und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weifd oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns tdglich selbst machen. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen Be-
wegungen die Psyche wieder ein-
renken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren Fiifden. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin -
Nie wieder Zihneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fufdsohlen.
Denn die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem

Kurze ﬂbqngen lockern die Muskulatur.

verbunden® ist und lehnt dage-
gendas, Dawos-Prinzip“ab: Hei-
lung nur ,da wo’s“ wehtut. An-
spannungen schlagen sich meist
in den Schultern nieder; wir wol-

len alles mit den Schultern hal-

-ten. Deshalb lockert’di\e Autorin

in anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskula-

Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o

tur im Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich
den Korper, auch das lockert den
Kiefer.
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Yoga gegen . 2hnelknirschen

Die Entspannung der Schulter- und Riickenmuskulatur hilft

(spp-0). Jeder zehnte
Deutsche knirscht nachts
mit den Zihnen. Die
Zahnirzte  verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so
hort man oft, stéren aber
beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nacht-
tisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weil oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren
Ursachen fiir das Zéih-
neknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst ma-
chen. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen, bringt

auch das Zihneknirschen '
zum Stillstand: Nicht nur |
die Psyche hat Einfluss auf |

Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kor-
per mit den richtigen Be-
wegungen die Psyche wie-
der einrenken. Gestresste

| FuBsohlen. Denn die Au-
| torin, Yogalehrerin und
| Heilpraktikerin Christia-
| ne Keller-Krische geht da-
| von aus, dass ,im Korper
| alles mit allem verbun-
| den“ ist und lehnt dage-
| gen das , Dawos-Prinzip“
| ab: Heilung nur ,,da wo’s*“
| wehtut.  Anspannungen
- | schlagen sich meist in den
| Schultern nieder; wir wol-
| len alles mit den Schul-
| tern halten.
Deshalb lockert die Au-
| torin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter-und
| Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den
Stand.
So erdet sie buchstidblich
den Korper, auch das lo-
ckert den Kiefer. Mehr In-
,,gehen auf dem Zahn- gehend davon beginnt die wieder Z&hneknirschen“ formationen finden Sie
fleisch“, Gesunde dage- erste Ubung in dem Buch auch nicht beim Kiefer- unter: www.yoga-als-me-
gen auf ihren FiBen. Aus- , Yoga als Medizin — Nie gelenk, sondern bei den dizin.de.

Wenn dor Kﬁrper geerdet lmd die Schultern entspannt smd,
e mﬂssen die Ziihne nicht mehr zusammengebissen werden.
2 Foto: C.Keller-Krische/spp-o
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Nicht auf dem Zahnfleisch
gehen, lieber auf den FuBen

Yoga hilft mit Entspannung gegen Zahneknirschen

(spp-o). Jeder zehnte Deutsche knirscht nachts mit den Zihnen. Die Zahnirzte verschreiben hier Beiischienen. Diese, so hort
man oft, storen aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht
neu, Jeder weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zihneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck,
.~ den wir uns tiglich selbst machen.

Man sollte also die Seele zur |

Ruhe kommen zu lassen. Da-
bei hat nicht nur die Psyche
Einfluss auf Haltung und Ver-
halten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Be-
wegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste , gehen
auf dem Zahnfleisch”, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fi-
Ben. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem

Buch , Yoga als Medizin — Nie |
wieder Zahneknirschen® auch |
nicht beim Kiefergelenk, son- |

dern bei den FuBlsohlen. Denn
die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin ~ Christiane

Keller-Krischegehtdavonaus,
dass ,,im Korper alles mit al-
lem verbunden® ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prin-
zip“ ab: Heilung nur ,,da wo’s“
wehtut. Anspannungen
schlagen sich meist in den
Schultern nieder, deshalb lo-
ckert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kur-
zen Ubungen die Schulter-und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksam-
keit dann auf den Stand. So
erdet sie buchstdblich den
Korper, auch das lockert den
Kiefer. Mehr Informationen

Wenn der Korper geerdet und die Schultern entspannt sind, miissen die Zihne gibt es unter: www.yoga-als-

nicht mehr zusammengebissen werden.

Foto: C.Keller-Krische/spp-o medizin.de.



.

AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst fiir Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Lowenburgstr. 14a « 53859 Niederkassel » Tel.: 02208-84960 » Fax: 02208-349650

Zeitungsname: Die Lokale Gesamt

Ort: 76865 Insheim

Zeitungsnummer: 3123

Auflage:

Auftrag/Fach: 1001972 / 427

£120v.00

Seite: 12 B

Seitenplatzierung:

55.500

Druckdatum:

DAV

01.08.2012

<

Beq:uty\,- Wellness - Gesundheit

.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zdh-
nen. Die Zahnarzte verschrei-
ben hier BeiRschienen. Diese,
so hort und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch,

Beliebte Redewendungen spre-
chen Bande: ,Man muss sich halt
durchbeifen, Zihne zusammen
und durch.” Das Problem ist nicht
neu, jeder weiR oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen fiir
das  Zdhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Dyuck, den
wir uns téglich selbst machen. Der

Yoga gegen Zihneknirschen

Ausldser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich ahgeschliffenen Zahne,

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen, bringt auch das-Zihne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkorpe-
tenz von Yoga, Der Ansatz ist be-
wihrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-

ten des Korpers, sondern umge-

kehrt kann auch der Kdrper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
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Yoga hilft! Ubrigens nicht nur beim Zihneknirschen.

fleisch”, Gesunde dagegen auf ih-

(An-) spannungen ldsen

ren Fiilen. Ausgehend davon be-, Anspannungen schlagen sich
ginnt die erste Ubungin dem Buch* mejst in den Schultern nieder; wir

4Yoga als Medizin ~ Nie wieder
Zahneknirschen” auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuRsohlen. Denn die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische géht da-
von aus, dass ,im Krper alles mit
allem verbunden” ist und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut.

Sa liegt der {lbende z. B. in der er-
sten {bung im Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Korper.
Seine Aufmerksamkeit wandert von
den Schlen und Zehen langsam
hochbis zu den Stellen, die rund um
diemalmenden Bewegungenliegen:
Nacken, Schultem, Kiefermuskeln.

wollenalles mit den Schultern hal-
ten, Deshalb lockert die Autorinin
anderen, teils nur wenige Minuten
kurzen bungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie huch-
stablich den Kdrper, auch das lok-
kert den Kiefer. Entspannung
durch normalen Hatha-Yoga ist
schon ein quter Schritt in die rich-
tige Ric}\tung, auchin Sachen Z&h-
neknirschen, Trotzdem ist es keine
Schande - dies sei hier ehrlich ge-
sagt - wenn man nach fiinf Jahren
regelmaRiger, normaler Praxis bei
Stress immer nocki mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-

t‘

Foto: Christiane Keller-Krische/akz-0

spricht es also, die eine oder ande-
re Ubung aus diesem Buch in seine
{lbungssequenzen  einzubauen:
I\SBN/ASIN: 9783928382052

Mehr Informationen finden Sie un-
ter: www.yoga-als-medizin.de akz-o

 liebevolles Kartenlegen
01805-014451

(0,14 Earo/ in Mobil abw,)

Was ist Yoga?

Yoga (oder ,Joga”) ist eine indi-
sche philosophische Lehre. Zuihr
gehdren geistige und kérperliche
{lbungen, Meditation und Aske-
se, Der Begriff Yoga bedeutet zum
einen ,Vereinigung” oder ,Inte-
gration”, zum anderen bedeutet
er ,Anschirren” und ,Anspan-

nen”. Der Korper wird an die Seele
«angeschirrt, damit man sich
sammelt und konzentriert. Oder

- aber man wird eins mit Gott. Es

gibt viele verschiedene Formen
des Yoga, oft mit einer eigenen
Philosophie und Praxis. In West-
europa und Nordamerika denkt
man bei dem Begriff Yoga oft nur
an kbrperliche ibungen. Manche
meditative Formen von Yoga le-
gen den Schwerpunkt auf geistige
Konzentration, andere mehr auf
kdrperliche  lbungen. Wichtig
sind auch kontrollierte Atem-
fibungen. Die Yoga-Askese wird
bei uns oft durch Didten und Ent-
schlackungskuren gelebt. Inso-
fern ist Yoga im Bereich Beauty &
Wellness nicht mehr wegzuden-
ken. red
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Yoga kann

helfen

‘MaBnahmen gegen Zahneknirschen

REGION (spp-o Jeder zehnte.v
Deutsche knirscht nachts mit
den Zahnen.

ie Zahnarzte verschreiben
hier Beif$schienen. Diese, so
hort man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem
ist nicht neu, jeder weill oder
ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zahne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Die
~Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zihne-
knirschen zum  Stillstand:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiiflen. Ausge-

hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
Fufsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische
‘geht davon aus, dass ,im Kor-
per alles mit allem verbunden”
ist und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip”“ ab: Heilung
nur ,da wo’s” wehtut. Anspan-
nungen schlagen sich meist in
den Schultern nieder; wir wol-
len alles mit den Schultern hal-
ten. Deshalb lockert die Auto-
rin in anderen, teils nur wenige
Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskula-
tur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstdblich
den Korper, auch das lockert
den Kiefer. i
Mehr Informationen  gibt
es unter: iy
www.yoga-als-medizin.de

Yoga hat viele Wirkungen.

Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o

0¥98€200




Lowenburgstr.

Ort: 97204 Hochberg

Zeitungsnummer: 5008

AZ -SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flir Tageszeitungen und Anzeigenbléatter
14a » 53859 Niederkassel »

Tel.: 02208-84960 « Fax:

Zeitungsname: LitfaB-Saule

Auflage: 30.000

o
o
\'
)
02208-949850  Auftrag/Fach: 1001972/ 427 @

@

Seite: 19 R

Seitenplatzierung:

Druckdatum:

28.04.2012

- Mit Yoga zur inneren Ruhe

Yoga gegen Zahnekmrschen

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Z&h-
nen. Die Zahnérzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen spre-
chen Bande: ,Man muss sich
halt durchbeiBen, Zahne zusam-
men und durch.” Das Problem
ist nicht neu, jeder weiB oder
ahnt zumindest, wo die wahren
Ursachen fur das Zahneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Ausléser
ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zahne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen, bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-

Ayurvedische Ganz- und
Teilkérpermassagen
Kosmetikbehandlungen

Fupipflege

kompetenz von Yoga Der An-

satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers, son-
dern umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder ein-
renken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren FuBen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin -
Nie wieder Zahneknirschen”
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auch nlcht beim Kiefergelenk,

sondern bei den FuB3sohlen.
Denn die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem
verbunden” ist und lehnt dage-
gen das ,,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo’s” wehtut.
So liegt der Ubende z.B. in der
ersten Ubung im Savasana auf
dem Ricken und spirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) spannungen losen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-

\\//OL\H:UHamLJiente o al

HAR STYLNG

Kreativ-Salon
Robanus

Waldbrunn
Hohe-Baum-Str. 20
¢ 09306 / 984508
Mo, Di, Do 9 - 18 Uhr

Mi 12 - 22 Uhr - Fr 9 - 20 Uhr
Kist
Wiesenstr. 2
¢ 09306 / 981190

Di bis Fr 9 - 18 Uhr
Sa9-13 Uhr

muskulatur im Stehen und lenkt
die Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stablich den Korper, auch das
lockert den Kiefer. Entspannung
durch normalen Hatha-Yoga ist
schon ein guter Schritt in die
richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande,
wenn man nach funf Jahren
regelmé&Biger, normaler Praxis
bei Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die
eine oder andere Ubung aus
diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen:
Mehr Informationen finden Sie
unter www.yoga-als-medizin.de
akz-o

£
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Yoga gegen
Zahneknirschen

knirscht nachts mit den
jhnen. Die ‘Zahnirzte ver-
schreiben hier Beif3schienen.
Diese, so hort man oft, stéren
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die

leder zehnte  Deutsche

" Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem-ist nicht neu,
jeder weifl oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fiir das Zihneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns tiglich
selbst machen. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen,
bringt auch das Zihneknir-
schen zum Stillstand: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch“, Gesunde dagegen auf
ihren Fiilen.
~ Ausgehend davon beginnt

die erste Ubung in dem Buch
,Yoga als Medizin — Nie wieder
Zihneknirschen“ auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fuflsohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin  und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit al-
lem verbunden® ist und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip“
ab: Heilung nur ,da wo's“
wehtut. Anspannungen schla-
gen sich meist in den Schul-
tern nieder; wir wollen alles
mit den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in an-
deren, teils nur wenige Minu-
ten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskula-
tur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstib-
lich den Kérper, auch das lo-
ckert den Kiefer. Mehr Infor-
mationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de.
Spp-o
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Yoga gegen Zahneknlrscheh

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnarzte verschrei-
ben hier BeiRschienen. Diese,
so hort man oft, storen aber
beim Schlafen - und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weiR oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns taglich selbst machen.
Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen, bringt auch das Zih-
neknirschen zum Stillstand:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Korper
mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche wieder einren-
ken. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch“, Gesunde
dagegen auf ihren Fufen. Aus-

gehend davon beginnt di "‘er-
ste Ubung in dem Buch Yoga
als Medizin - Nie wieder Zih-
neknirschen auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuBsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbun-
den“ ist und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip® ab: Hei-
lung nur ,da wo’s“ wehtut.An-

-spannungen schlagen sich

meist in den. §chu1_tf r’%\anede,r,
wir. Wollcn alles ~mit den
Schultern halten. Deshalb lok-
kert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kur-
zen Ubungen die Schulter-
und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Aufmerk-
samkeit dann auf den Stand.
So erdet sie buchstiblich den
Korper, auch das lockcrt den
chfcr .

Foto: Christiane KeHér-KrisChc/ spp-o
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(spp-0) Eine gesunde Ernéh-
rung und regelmaBige Bewe-
gung sind die Grundlagen fir
ein gesundes Leben. Durch
taglichen Stress entstehen
Verspannungen, die uns aus
dem Gleichgewicht bringen
kénnen. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier
BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stdéren aber
beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen flir das Zahneknirschen

.
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liegen: Sorgen oder

der Druck, den wir
uns taglich selbst ma- *
chen. Ein besonders
schoénes und vor allem
gesundheitsférdern-
des Geschenk fiir das &
Osternest kommt von
der Heilpraktikerin, Yogaleh-
rerin und Autorin Christiane
Keller-Krische.  Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch®,
Gesunde dagegen auf ihren
FtiBen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in
ihrem Buch , Yoga als Medizin
— Nie wieder Z&hneknirschen”
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen.
Sie geht davon aus, dass ,im
Koérper alles mit allem ver-
bunden® ist und lehnt dage-
gen das ,Dawos-Prinzip“ ab:

Yoga gegen Zéihnekniischen

Heilung nur ,da wo’s“ wehtut.
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder.
Deshalb lockert die Autorin
in anderen, teils nur wenige
Minuten kurzen Ubungen die

Schulter- -und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt
die Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. Es ist ab sofort im
Buchhandel erhaltlich: ISBN/
ASIN: 97 8 - 392 838 205 2.
Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-me-
dizin.de.

Microdermabrasion
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Yoga gegen
Zahneknirschen

(spp) Eine gesunde Ernah- stresste ,gehen auf dem Zahn-
rung und regelmaRige Bewe- fleisch”, Gesunde dagegen auf
gung sind die Grundlagen fiir  ihren FiiRen. Ausgehend da-
ein gesundes Leben. Durch von beginnt die erste Ubung in
taglichen Stress entstehen Ver-  ihrem Buch ,Yoga als Medizin
spannungen, die uns aus dem - Nie wieder Zéhneknirschen”
Gleichgewicht bringen kén- auch nicht beim Kiefergelenk,
nen. Jeder zehnte Deutsche sondern bei den FuBsohlen.
knirscht oder mahlt nachts mit ~ Sie geht davon aus, dass ,im
den Zihnen. Die Zahnarzte Korper alles mit allem verbun-

verschreiben hier Beil3schie-
nen. Diese, so

hort und liest

man oft, storen

aber beim Schla-
fen —und verbrin-
gen deshalb
meistens die
Nacht auf dem
Nachttisch. Das
Problem ist nicht
neu, jeder weil3

den” ist und
lehnt dagegen

das ~Dawos-
Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da
wo’s” wehtut.
Anspannun-
gen schlagen
sich meist in
den Schultern
nieder. Des-

halb lockert die Autorin in

oder ahnt zumindest, wo die anderen, teils nur wenige Mi-
wahren Ursachen fiir das Zah- nuten kurzen Ubungen die
neknirschen liegen: Sorgen Schulter- und Nackenmuskula-
oder der Druck, den wir uns tur im Stehen und lenkt die
taglich selbst machen. Ein be-  Aufmerksamkeit dann auf den
sonders schones und vor al- Stand. Es ist ab sofort im Buch-
lem gesundheitsforderndes handel erhaltlich: ISBN/ASIN:
Geschenk fiir das Osternest =978 -392 838 205 2.

“kommtvonder Héilpraktikerin,

- Mehr Informationen sind un-

Yogalehrerin und Autorin  ter: www.yoga-als-medizin.de

Christiane Keller-Krische. Ge-  zu finden.

Fhb22l00
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(spp-0) Eine ge-
sunde Erndhrung
und regelmaRige
Bewegung sind
die Grundlagen
fiir ein gesundes
Leben. Durch tag-
lichen Stress ent-
stehen Verspan-
nungen, die uns
aus dem Gleich-
gewicht bringen
konnen.

Jeder zehn-
te Deutsche
knirscht oder
mahlt nachts mit
den Zahnen. Die
Zahnarzte ver-
schreiben hier
Beifschienen.
Diese, so hort
und liest man oft,
stéren aber beim
Schlafen — und
verbringen des-
halb meistens

Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o

: Gerade Kleinkinder leiden
< sehr oft an einer Mittelohrent-
. zlindung. Das Mittelohr ist ein
+ luftgefiillter Hohlraum, der zwi-
: schen dem Trommelfell und
. Innenohr liegt. Ein Luftkanal
: zwischen dem Mittelohr und Na-
+ senrachenraum sorgt normaler-

keit abflieBen kann. Bei einer
akuten Mittelohrentziindung
ist die Schleimhaut im Mittel-
ohr entziindet. Die haufigsten
Beschwerden sind stechende
und pulsierende Ohrenschmer-
zen und Schwerhorigkeit. Die
Ursache einer Mittelohrentziin-

die Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weif3 oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fir das
Zahneknirschen liegen: Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Ein beson-
ders schones und vor allem ge-
sundheitsforderndes Geschenk
fir das Osternest kommt von
der Heilpraktikerin, Yogalehre-
rin und Autorin Christiane Kel-
ler-Krische. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch“, Gesunde
dagegen auf ihren Fien. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in ihrem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zahneknir-
schen“ auch nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den FuRsoh-
len. Sie geht davon aus, dass
»im Korper alles mit allem ver-
bunden” ist und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip“ ab: Heilung
nur ,da wo’s“ wehtut. Anspan-
nungen schlagen sich meist in
den Schultern nieder. Deshalb

Schwimmbadbesuch auf,
denn beim Planschen, Tau-
chen und Schwimmen kann
schnell Wasser in die Ohren
gelangen und damit entziin-
dungsauslosende Bakterien.
Das kann man durch individuell
angepassten Schwimmschutz

HORGERATE }

Yoga gegen Zahneknirschen ...................

. -
- Fi

JNE wieder

Zahneknirschien”

lockert die Autorin in anderen,

teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Na-
ckenmuskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand.

Es ist ab sofort im Buchhandel
erhaltlich: ISBN/ASIN: 97 8 -
392 838 205 2.

Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de

$00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0000000000s00000000000080000000080,

Schmerzen durch Mittelohrentziindungen kann man verhindern ..

KRACKER

Q)

nimmt dieser eine Abformung
des auferen Gehorgangs
und eines Teils der Ohr-

y
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Buchtipp: Yoga gegen Zahneknirschen

spp-o Eine gesunde Erndhrung und regelma-
Bige Bewegung sind die Grundlagen fur ein
gesundes Leben. Durch taglichen Stress ent-
stehen Verspannungen, die uns aus dem
Gleichgewicht bringen kdnnen. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den
Zahnen.

Die Zahnarzte verschreiben hier BeiBschienen.
Diese, so hort und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen — und verbringen deshalb mei-
stens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Pro-
blem ist nicht neu, jeder wei3 oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren Ursachen fur das
Zahneknirschen liegen: Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst machen. Ein
besonders schones und vor allem gesund-
heitsforderndes Geschenk fur das Osternest

~Nie wieder

Zahneknirschen"

kommt von der Heilpraktikerin, Yogalehrerin
und Autorin Christiane Keller-Krische. Ge-
stresste »gehen auf dem Zahnfleisch«, Ge-

sunde dagegen auf ihren FiiBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung in ihrem Buch
»Yoga als Medizin — Nie wieder Z&hneknir-
schen« auch nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuBsohlen. Sie geht davon aus,
dass »im Korper alles mit allem verbunden«
ist und lehnt dagegen das »Dawos-Prinzip«
ab: Heilung nur »da wo's« wehtut. Anspan-
nungen schlagen sich meist in den Schultern
nieder. Deshalb lockert die Autorin in ande-
ren, teils nur wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. Es ist ab sofort im Buchhandel
erhaltlich: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2.
Mehr Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de

Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o

mein rodgau Nr. 3/2012
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Yoga gegen
Zihneknirschen

spp-o Elne gesunde Erndh-
ring und regelmiflige Bewe-
gung sind die Grundlagen fir
ein gesundes Leben. Durch
taglichen Stress entstehen Ver-
spannungen, die uns aus dem
Gleichgewicht bringen kon-
nen. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit pachts
mit den Zihnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier Beifl-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, stiren aber betm
Schlafen -~ und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. Das Pro-
blemn ist nichi neu, jeder weifl
oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fir das Zah-
neknirschen  llegen:  Sorgen
oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen Ein
besonders schones und vor
allem  gesundheitsforderndes
Geschenk fur das Osternest
kommt von der Hellpraktike-
rin, Yogalehrerln und Auto-
rin Christiane Keller-Krische.
Gestresste gehen auf dem
Zahnfleisch’, Gesunde dage-
gen auf thren Fiflen. Ausge-
hend daven beginnt die erste
Ubung n threm Buch Yoga
als Medizin - Nie wieder Zah-
neknirschen” auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
Fuflsohlen. Sie geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit al-
lem verbunden” ist und lehmt
dagegen das Dawos-Prinzip®
abx Hellung mur .da wos"
wehtut. Anspannungen schia-
gen sich metst in den Schul-
tern nieder. Deshalb lockert
die Autorin In anderen, teils
nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur tm Stehen
und lenkt die Aufmerksambelt
dann auf den Stand. Es ist ab
sofort im Buchhandel erhilt-
lich: ISBN/ASIN: ¢7 8 - 392
838 205 2. Mehr Informati-
onen finden Sle unter: www.
yoga-ale-medizin.de
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Yoga gegen

Zihneknirschen
akz-o Gesundheit ist das

.grofte Gut. Eine gesunde Er-

nidhrung und regelmafige Be-
wegung sind die Grundlagen fiir
ein gesundes Leben. Durch tag-
lichen Stress entstehen Verspan-
nungen, die uns aus dem Gleich-
gewicht bringen konnen. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahnirzte verschreiben hier
Beifischienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim

Schlafen — und verbringen des- -

halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weiBl oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahne-knirschen liegen: Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zahne. Ein beson-
ders schénes und vor allem ge-
sundheitsféorderndes Geschenk
fiir das Osternest kommt von der
Heilpraktikerin, Yogalehrerin
und Autorin Christiane Keller-
Krische.

Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dagegen
auf ihren Fiiflen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
ihrem Buch ,,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen. Sie
geht davon aus, dass ,im Kor-
per alles mit allem verbunden®
ist und lehnt dagegen das ,,Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur
,da wo’s“ wehtut. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen, bringt
auch das Zahneknirschen zum
Stillstand — und das ist ja sozu-
sagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz hier ist be-
wihrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Koérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken:

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die

Aufmerksamkeit dann auf den

Stand. So erdet sie buchstablich
den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zah-
neknirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande — dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach fiinf
Jahren regelméBiger, normaler
Praxis bei Stress immer noch
mit dem Kiefer malmt. Etwas
mehr Erfolg verspricht es also,
die eine oder andere Ubung aus
diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen.

Es ist ab sofort im Buchhan-
del erhaltlich: ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2 Mehr Informa-
tionen finden Sie unter: www.
yoga-als-medizin.de
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Yoga gegen

Zahneknirschen

akz-o Gesundheit ist das
groBte Gut. Eine gesunde Er-
nahrung und regelmafBige Be-
wegung sind die Grundlagen fiir
ein gesundes Leben. Durch tag-
lichen Stress entstehen Verspan-
nungen, die uns aus dem Gleich-
gewicht bringen koénnen. Jeder

zehnte Deutsche knirscht oder:

mahlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahnérzte verschreiben hier
BeilBschienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahne-knirschen liegen: Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Ausloser

ist die Seele, die Leidtragenden:
dagegen sind die Kiefergelenke

und die unwiederbringlich ab-

geschliffenen Zdhne. Ein beson-

ders schones und vor allem ge-
sundheitsférderndes: Geschenk
fiir das Osternest kommt von der
Heilpraktikerin, = Yogalehrerin
und Autorin Christiane Keller-
Krische.

Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren Fiiflen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
ihrem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen*
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBlsohlen. Sie
geht davon aus, dass ,,im Kor-
per alles mit allem verbunden®
ist und lehnt dagegen das ,,Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur
»da wo’s®“ wehtut. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen, bringt
auch das Zahneknirschen zum
Stillstand — und das ist ja sozu-
sagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz hier ist be-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Korper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. -

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern:halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstéblich
den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zah-
neknirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande — dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach finf
Jahren regelmafBiger, normaler
Praxis bei Stress immer noch
mit dem Kiefer malmt. Etwas
mehr Erfolg verspricht es also,
die eine oder andere Ubung aus
diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen.

Es ist ab sofort im Buchhan-
del erhaltlich: ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2 Mehr Informa-
tionen finden Sie unter: www.
yoga-als-medizin.de
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Yoga gegen

Zihneknirschen

akz-o Gesundheit ist das
grofite Gut. Eine gesunde Er-
nahrung und regelméfige Be-
wegung sind die Grundlagen fiir
ein gesundes Leben. Durch tag-
lichen Stress entstehen Verspan-
nungen, die uns aus dem Gleich-
gewicht bringen konnen. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahnérzte verschreiben hier
BeiBschienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weil oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahne-knirschen liegen: Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zahne. Ein beson-
ders schénes und vor allem ge-
sundheitsforderndes Geschenk
fiir das Osternest kommt von der
Heilpraktikerin,  Yogalehrerin
und Autorin Christiane Keller-
Krische.

Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dagegen
auf ihren Fiiflen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
ihrem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen*
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBisohlen. Sie
geht davon aus, dass ,im Kor-
per alles mit allem verbunden
ist und lehnt dagegen das ,,Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur
»da wo’s“ wehtut. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen, bringt
auch das Zahneknirschen zum
Stillstand - und das ist ja sozu-
sagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz hier ist be-
wihrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken:

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich
den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zah-
neknirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande — dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach fiinf
Jahren regelmafiiger, normaler
Praxis bei Stress immer noch
mit dem Kiefer malmt. Etwas
mehr Erfolg verspricht es also,
die eine oder andere Ubung aus
diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen.

Es ist ab sofort im Buchhan-
del erhaltlich: ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2 Mehr Informa-
tionen finden Sie unter: www.
yoga-als-medizin.de
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Yoga gegen Zahneknirschen
spp—omnegemndenmibﬁ‘ g und Keller-Krische. Gestresste ,gehen auf
regelmifiige Bewegung die dem Zahnfleisch”, Gesunde dmn
Grundlagen fiir ein gesundes Leben. auf ihren Fiiffen. Ausgehend n
Durch taglichen Stress entstehen beginnt die erste Ubung in ihrem
Verspannungen, die uns aus dem Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder
Glei t bringen konnen. Je- Zahneknirschen” auch nicht beim
der te Deutsche knirscht oder Kiefergelenk, sondemn bei den Fuf-
mahlt nachts mit den Zahnen. sohlen. Sie geht davon aus, dass ,im
» Korper alles mit allem verbunden” ist

Die Zahnirzte verschreiben hier und lehnt dagegen das ,Dawos-Prin-
Beifschienen. Diese, so hort und liest zip® ab: Heilung nur ,da wo's” weh-
man oft, stéren aber beim Schlafen - tut. Anspannungen schlagen sich
und verbringen deshalb meistens die meist in den Schultern nieder. Des-
Nacht auf dem Nachttisch. Das Pro- halb lockert die Autorin in anderen,
blem ist nicht neu, jeder weifl oder teils nur wenige Minuten kurzen
ahnt zumindest, wo die wahren Ursa- (bungen die Schulter- und Nacken-
chen fiir das Zihneknirschen liegen: muskulatur im Stehen und lenkt die
Sorgen oder der Druck, den wir uns Aufmerksamkeit dann auf den Stand.
taglich selbst machen. Ein besonders 5

schones und vor allem gesundheits-
forderndes Geschenk fiir das Oster-
nest kommt von der Heilpraktikerin,
Yogalehrerin und Autorin Christiane

Es ist ab sofort im Buchhandel er-
haldich: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838
205 2. Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de
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Nie wieder Zihneknirschen

Yoga als Medizin gegen Stress und Verspannungen

Hamburg (akz-0). Gesundheit ist das groBite Gut. Eine gesunde Ernihrung und regelméfBiige Bewegung sind die Grundlagen

fiir ein gesundes Leben. Durch tiglichen Stress entstehen Verspannungen, die uns aus dem Gleichgewicht bringen konnen. Je-

der zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zihnen. Die Zahniirzte verschreiben hier Beifischienen. Diese, so
“hort und liest man oft, storen aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der wei3 oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fiir das Zéahneknirschen lie-
gen: Sorgen oder der Druck,
den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abge-
schliffenen Zihne. Ein be-
sonders schones und vor al-
lem  gesundheitsférderndes
Geschenk fiir das Osternest
kommt wvon der Heilprakti-
kerin, Yogalehrerin und Au-

torin Christiane Keller-Kri- ﬁ

sche. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch®, Gesunde
dagegen auf ihren Fiilen.
Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in ihrem Buch
‘»wYoga als Medizin — Nie wie-
der Zahneknirschen“ auch
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FufBisohlen. Sie
geht davon aus, dass ,,im Kor-
per alles mit allem verbun-
den* ist und lehnt dagegen das
,2Dawos-Prinzip“ ab: Heilung
nur ,,da wo’s‘ wehtut.

So liegt der Ubende z.B. in der
ersten Ubung im Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksam-
keit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-

Yoga liisst die Seele zur Ruhe kommen und bringt auch das Zih-

neknirschen zum Stillstand.

gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen, bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand —
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der
Ansatz hier ist bewéhrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit den

Foto: pm/Median Kliniken

richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb lo-
ckert die'Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kur-
zen Ubungen die Schulter-und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksam-
keit dann auf den Stand. So

erdet sie buchstdblich den
Korper, auch das lockert den
Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga  ist
schon ein guter Schritt in die
richtige Richtung, auch in Sa-
chen Zahneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande—dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regel-
méafBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem.
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die ei-

" ne oder andere Ubung aus die-

sem Buch in seine Ubungsse- |
quenzen einzubauen.

Es ist ab sofort im Buchhan-
del erhaltlich: ISBN/ASIN: 97
8 - 392 838 205 2. Mehr In-
formationen finden Sie unter:

| www.yoga-als-medizin.de.
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Yoga gegen
Zahneknirschen

REGION (spp-0) - Durch tagli-
chen Stress entstehen Ver-
spannungen, die uns aus dem
Gleichgewicht bringen kénnen.
Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den

Zahnen.
in besonders schones und
or allem gesundheitsfor-
derndes Geschenk kommt von
der Heilpraktikerin, Yogalehre-
rin und Autorin Christiane Kel-
ler-Krische. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Gesunde
dagegen auf ihren Fiilen. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in ihrem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zahne-
knirschen” bei den Fufisohlen.
Sie geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbun-
den” ist und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip“ ab: Heilung
nur ,da wo’s” wehtut. Anspan-
nungen schlagen sich meist in
den Schultern nieder. Deshalb
lockert die Autorin in anderen
Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand.

Es ist ab sofort im Buchhan-
del erhiltlich: ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden | Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de
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Yoga gegen Zahneknirschen
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Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o .

(akz-0). Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte verschreiben hier
Beilschienen. Diese, so hort und liest man oft, stéren aber beim Schiafen — und verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. ¥ l

Beliebte Redewendungen sprechen Bande: ,Manmuass sich halt durchbeifen, Zahne zusammen und durch.“ Das
Problem ist nicht neu, jeder weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selb‘st machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen, bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt kann auch der Kérpe‘r mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder ei‘nrenken.
Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch®, Gesunde dagegen auf ihren FulRen. Ausgehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen* auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den
FuRsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbunden® ist und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip® ab: Heilung nur ,da wo's*
So liegt der Ubende z B. in der ersten Ubung im Savasana auf dem Ricken und spiirt seinen Korper. Seine

Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden

wehtut.

Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) spannungen lésen

Anspannungen schlagen sich meist in den-Schultern nieder; wir wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert
die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kérper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande — dies sei hier ehrlich gesagt — wenn man nach finf Jahren

regelmafiger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die

eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2
Mehr Informationen finden Sie unter: www.yoga-als-medizin.de
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Yoga gegen Zdhneknirschen

akz-m Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahit
nachts mit den Z&hnen. Die Zahnéarzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort und liest man oft,
stéiren aber beim Schlafen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen sprechen Bande: ,Man muss
Fotos: Christiane Keller- sich halt durchbeiBen, Z&hne zusammen und durch.*
Krische/akz-m Das Problem ist nicht neu, jeder weiB oder ahnt

zumindest, wo die wahren Ursachen fiur das
Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst machen.
Der Ausléser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen, bringt auch das Z&hneknirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch*, Gesunde dagegen auf ihren FuBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen" auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den FuBsohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass
»im Korper alles mit allem verbunden® ist und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip* ab:
Heilung nur ,da wo’s" wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung im Savasana auf dem Rucken und spurt
seinen Kdrper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

{An-) spannungen ltsen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie buchstéblich den Kérper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zahneknirschen, Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt - wenn man nach funf Jahren regelma&Biger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8
-3928382052

Mehr Informationen finden Sie unter: wviw yoga-als-medizin.de
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Yoga gegen Zdahneknirschen

akz-m Gesundheit ist das griBte Gut. Eine gesunde
Erndhrung und regelmaBige Bewegung sind die
Grundlagen fur ein gesundes Leben. Durch taglichen
Stress entstehen Verspannungen, die uns aus dem
Gleichgewicht bringen kénnen. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Z&hnen. Die
Zahnéarzte verschreiben hier BeiBschienen. Diese, so
hért und liest man oft, stéren aber beim Schlafen - und
verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

,Nie wieder

Zahneknirschen"

Foto: Christiane Keller-

Das Problem ist nicht neu, jeder weiB oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursachen fur das Zahne-
knirschen liegen: Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst machen. Der Ausléser
ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne. Ein besonders schines und vor allem gesundheitsférderndes
Geschenk fur das Osternest kommt von der Heilpraktikerin, Yogalehrerin und Autorin
Christiane Keller-Krische.

Krischefakz-m

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch®, Gesunde dagegen auf ihren FuBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung in ihrem Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder
Z&hneknirschen* auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den FuBsohlen. Sie geht
davon aus, dass .im Kérper alles mit allem verbunden® ist und lehnt dagegen das
+Dawos-Prinzip® ab: Heilung nur ,da wo’s" wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung im Savasana auf dem Rutcken und spirt
seinen Kdrper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen, bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand -
und das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz hier ist bew&hrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kérper, auch das lockert den Kiefer.

Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z&hneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt - wenn man nach funf Jahren regelmaBiger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen,

Es ist ab sofort im Buchhandel erhaltlich: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2

Mehr Informationen finden Sie unter: www . yoga-als-medizin.de




