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Yoga sorgt für erholsamen Schlaf 
akz-o Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts 

Denn die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chri­

stiane Keller-Krische geht 
davon aus, dass „im Körper 
alles mit allem verbunden" 
ist, und lehnt dagegen das 
„Dawos-Prinzip" ab: Heilung 
nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z. B. in 
der ersten Übung in Savasana 
auf dem Rücken und spürt 
seinen Körper. Seine Auf­
merksamkeit wandert von 
den Sohlen und Zehen lang­
sam hoch bis zu den Stellen, 
die rund um die malmenden 
Bewegungen liegen: Nacken, 
Schultern, Kiefermuskeln. 

(An-) Spannungen lösen 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den 
Schultern halten. Deshalb 

mit den Zähnen. Die 
Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört 
und liest man oft, stören aber 
beim Schlafen - und verbrin­
gen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen 
sprechen Bände: „Man muss 
sich halt durchbeißen, Zähne 
zusammen und durch." Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der Druck, 
den wir uns täglich selbst ma­
chen. Der Auslöser ist die 
Seele, die Leidtragenden da-. 
gegen sind die Kiefergelenke 
und die unwiederbringlich 
abgeschliffenen Zähne. 

Mit Yoga zur inneren Ruhe 
Die Seele zur Ruhe kommen 
zu lassen bringt auch das 
Zähneknirschen zum Still­
stand und das ist ja sozusagen 
die Kernkompetenz von Yoga. 
Der Ansatz ist bewährt: Nicht 
nur die Psyche hat Einfluss 
auf Haltung und Verhalten 
des Körpers, sondern umge­
kehrt kann auch der Körper 
mit den richtigen Bewegun­
gen die Psyche wieder einren­
ken. Gestresste „gehen auf 
dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. 
Ausgehend davon beginnt die 
erste Übung in dem Buch 
„Yoga als Medizin - Nie wie­
der Zähneknirschen" auch 
nicht beim Kiefergelenk, son­
dern bei den Fußsohlen. 

Genießen Sie 
das gute Gefühl 
aquafit zu sein! 

Im Lindenaubad und 
Helnrich-Flscher-Bad 
bieten wir Ihnen: 

AquaPower 
</ AquaRückenfit 
• AquaJogging 

lockert die Autorin in ande­
ren, teils nur wenige Minuten 
kurzen Übungen die Schulter-
und Nackenmuskulatur im 
Stehen und lenkt die Auf­
merksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäb­
lich den Körper, auch das 
lockert den Kiefer. Entspan­
nung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter 
Schritt in die richtige Rich­
tung, auch in Sachen Zähne­
knirschen. Trotzdem ist es 
keine Schande - dies sei hier 
ehrlich gesagt -, wenn man 
nach fünf Jahren regelmäßi­
ger, normaler Praxis bei Stress 
immer noch mit dem Kiefer 
malmt. Etwas mehr Erfolg 
verspricht es also, die eine 
oder andere Übung aus die­
sem Buch in seine Übungsse­
quenzen einzubauen: 
ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2 
Mehr Informationen finden 
Sie unter: www.yoga-als-me-
dizin.de 
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Durchs Leben beissen? 
Yoga gegen Zähneknirschen 
A K Z - O . Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte ver­
schreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört und liest man oft, 
stören aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen spre­
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zusam­
men und durch." Das Problem 
ist nicht neu, jeder weiß oder 
ahnt zumindest, wo die wah­
ren Ursachen für das Zähneknir­
schen liegen: Stress, Sorgen oder 
der Druck, den wir uns täglich 
selbst machen. Der Auslöser 
ist die Seele, die Leidtragenden 
dagegen sind die Kiefergelenke 
und die unwiederbringlich ab­
geschliffenen Zähne. 
Mit Yoga zur inneren Ruhe 
Die Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen, bringt auch das Zähne­
knirschen zum Stillstand und 
das ist ja sozusagen die Kern­
kompetenz von Yoga. Der An­
satz ist bewährt: Nicht nur die 
Psyche hat Einfluss auf Haltung 

und Verhalten des Körpers, son­
dern umgekehrt kann auch der 
Körper mit den richtigen Bewe­
gungen die Psyche wieder ein­
renken. 
Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend da­
von beginnt die erste Übung in 
dem Buch „Yoga als Medizin -
Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Denn die Autorin, Yogalehrerin 
und Heilpraktikerin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 
verbunden" ist und lehnt da­
gegen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z. B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. 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 lösen 
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 Übungen 
die Schulter- und Nackenmus­
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert den 
Kiefer. Entspannung durch nor­
malen Hatha-Yoga ist schon ein 
guter Schritt in die richtige Rich­
tung, auch in Sachen Zähneknir­
schen. Trotzdem ist es keine 
Schande - dies sei hier ehrlich 
gesagt - wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch 
mit dem Kiefer malmt. Etwas 
mehr Erfolg verspricht es also, 
die eine oder andere Übung aus 
diesem Buch in seine Übungs­
sequenzen einzubauen: ISBN/ 
ASIN: 97 8 - 392 838 205 2 
Mehr Informationen finden Sie 
unter: www.yoga-als-medizin. 
de 

Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o 
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Yoga sorgt für erholsamen Schlaf 
Übungen lösen Anspannungen und helfen bei Zähneknirschen 

(akz-o) - Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte ver­
schreiben hier Bcißschicncn. 
Diese, so hört und liest man oft, 
stören aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 
Behebte Redewendungen spre­
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zusam­
men und durch." Das Problem 
ist nicht neu, jeder weiß oder 
ahnt zumindest, wo die wahren 
Ursachen für das Zähneknir­
schen liegen: Stress, Sorgen oder 
der Druck, den wir uns täglich 
seihst machen. Der Auslöser ist 
die Seele, die Leidtragenden da­
gegen sind die Kicfcrgelcnkc 
und die unwiederbringlich abge­
schliffenen Zähne. 

Yoga ist eine gute Möglichkeit, die Seele zur Ruhe zu bringen. 
Foto: Keller-Krische/sambhavi cüppers/akz-o 
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Mit Yoga zur inneren Ruhe 
Die Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen bringt auch das Zähne­
knirschen zum Stillstand und 
das ist ja sozusagen die Kern­
kompetenz von Yoga. Der An­
satz ist bewährt: Nicht nur die 
Psyche hat Einfluss auf Haltung 
und Verhalten des Körpers, son­
dern umgekehrt kann auch der 
Körper mit den richtigen Bewe­
gungen die Psyche wieder ein­
renken. Gestresste „gehen auf 
dem Zahnfleisch", Gesunde da­
gegen auf ihren Füßen. Ausge­
hend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne­
knirschen" auch nicht beim Kie­
fergelenk, sondern bei den Fuß­
sohlen. Denn die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin 

Christiane Keller-Krische geht 
davon aus, dass „im Körper alles 
mit allem verbunden" ist, und 
lehnt dagegen das „Dawos-Prin-
zip" ab: Heilung nur „da wo's" 
wehtut.So liegt der Übende z.HJ. 
in der ersten Übung in Savasana 
auf dem Rücken und spürt sei­
nen Körper. Seine Aufmerksam­
keit wandert von den Sohlen 
und Zehen langsam hoch bis z.u 
den Stellen, die rund um die 
malmenden Bewegungen liegen: 
Nacken, Schultern, Kiefermus­
keln. 

(An-) Spannungen lösen 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den Schul­
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teüs nur we­

nige Minulen kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus­
kulatur kn Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert den 
Kiefer. Entspannung durch nor­
malen Hatha-Yoga ist schon ein 
guter Schritt in die richtige Rich­
tung, auch in Sachen Zähneknir­
schen. Trotzdem ist es keine 
Schande - dies sei hier ehrlich 
gesagt -, wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch mit 
dem Kiefer malmt. Etwas mehr 
Erfolg verspricht es also, die 
eine oder andere Übung aus die­
sem Buch in seine Übungsse­
quenzen einzubauen: 
Mehr Informationen unter: 
www.yoga-als-medizin.de. 
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Schlafstörungen - Yoga 
bringt eine gute Nacht 

Knirschen oder nachts 
mit den Zähnen mah­
len - immer mehr 

Menschen sind betroffen und 
finden auch trotz Beißschiene 
keine Ruhe. Im Gegenteil, oft 
sollen diese den Schlafenden 
sogar stören, so dass sie auf 
dem Nachttisch landen. 

Dabei hat die nächtliche Ru­
helosigkeit meistens andere 
Ursachen, wie etwa Stress, 
Sorgen oder der Druck, 
den wir uns selbst machen. 
Der Auslöser ist die Seele, 
die Leidtragenden dagegen 
sind die Kiefergelenke und 
die unwiederbringlich ab­
geschliffenen Zähne. Die 
Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen, bringt auch das Zäh­
neknirschen zum Stillstand. 
Hilfreich kann dabei regelmä­

ßiges Yoga sein, denn nicht 
nur die Psyche hat Einfluss 
auf Haltung und Verhalten 
des Körpers, sondern umge­
kehrt kann der Körper mit 
den richtigen Bewegungen 
die Psyche einrenken. 

Weitere Infos und gezielte 
Yoga-Übungen unter www. 
yoga-als-medizin.de. (Akz / 
ape) 
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Yoga sorgt für erholsamen Schlaf 
Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts 
mit den Zähnen. Die Zahn­
ärzte verschreiben hier Beiß­
schienen. Diese, so hört und 
liest man oft, stören aber 
beim Schlafen - und verbrin­
gen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen 
sprechen Bände: „Man muss 
sich halt durchbeißen, Zähne 
zusammen und durch." Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für 
das Zähneknirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der 
Druck, den wir uns täglich 
selbst machen. Der Auslöser 

ist die Seele, die Leidtragen­
den dagegen sind die Kiefer­
gelenke und die unwieder­
bringlich abgeschliffenen 
Zähne.. Die Seele zur Ruhe 
kommen zu lassen bringt 
auch das Zähneknirschen 
zum Stillstand und das ist ja 
sozusagen die Kernkompe­
tenz von Yoga (Infos unter 
www.yoga-als-medizin.de). 
Der Ansatz ist bewährt: Nicht 
nur die Psyche hat Einfluss 
auf Haltung und Verhalten 
des Körpers, sondern umge­
kehrt kann auch der Körper 
mit den richtigen Bewegun­
gen die Psyche wieder ein­
renken. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Ge­

sunde dagegen auf ihren Fü­
ßen. Ausgehend davon be­
ginnt die erste Übung in dem 
Buch „Yoga als Medizin - Nie 
wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kieferge­
lenk, sondern bei den Fuß­
sohlen. Denn die Autorin, 
Yogalehrerin und Heilprakti­
kerin Christiane Keller-Kri-
sche geht davon aus, dass 
„im Körper alles mit allem 
verbunden" ist, und lehnt 
dagegen das „Dawos-Prin-
zip" ab: Heilung nur „da 
wo's" wehtut. 

spp-o 
Foto: Christiane Keller-Kri­
sche/heike sambhavi cüp-
pers/spp-o 
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Yoga sorgt für guten Schlaf 
Jeder zehnte Deutsche knirscht 
oder mahlt nachts mit den Zäh­
nen. Die Zahnärzte verschreiben 
hier Beißschienen. Diese, so hört 
und liest man oft, stören aber 
beim Schlafen - und verbringen 
deshalb meistens die Nacht auf 
dem Nachttisch. 

Das Problem ist nicht neu, je­
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den wir 
uns täglich selbst machen. Der 
Auslöser ist die Seele, die Leid­
tragenden dagegen sind die Kie­
fergelenke und die unwieder­
bringlich abgeschliffenen Zähne. 

Die Seele zur Ruhe kommen 
zu lassen bringt auch das Zähne­
knirschen zum Stillstand und 
das ist ja sozusagen die Kern­
kompetenz von Yoga. Der Ansatz 
ist bewährt: Nicht nur die Psyche 
hat Einfluss auf Haltung und 
Verhalten des Körpers, sondern 
umgekehrt 

auch der Körper mit den richti­
gen Bewegungen die Psyche wie­
der einrenken. 

Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend da­
von beginnt die erste Übung in 
dem Buch „Yoga als Medizin -
Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Denn die Autorin, Yogalehrerin 
und Heüpraktikerin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit 
allem verbunden" ist, 
und lehnt dagegen das 
„Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" 
wehtut. 

So liegt der Übende 
zum Beispiel in der 
ersten Übung in Sava-
sana auf dem Rücken 
und spürt sei­
nen Körper. 

Seine Aufmerksamkeit wandert 
von den Sohlen und Zehen lang­
sam hoch bis zu den Stellen, die 
rund um die malmenden Bewe­
gungen liegen: Nacken, Schul­
tern, Kiefermuskefn. 

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 Übungen 
die Schulter- und Nackenmusku­
latur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert den 

f Kiefer. Entspannung durch nor­
malen Hatha-Yoga ist schon ein 
guter Schritt in die richtige Rich­
tung, auch in Sachen Zälmeknir-
schen. Etwas mehr Erfolg ver­
spricht es, die eine oder andere 
Übung aus diesem Buch in sei­
ne Ubungssequenzen einzu­

bauen. Mehr Informationen 
finden Sie unter: www.yoga-, 

akz-o 

Foto: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi cüppers/akz-o 



-SCHNITTPUNKT 
Ausschnittdienst für Tageszeitungen und Anzeigenblätter 

Lowenburgstr. 14a • 53859 Niederkassei • Tel.: 02208-94960 • Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach' 1002836 / 277 

o 
o 

CD 

ro 
CO 
CD 

o 
Zeitungsname: Neumarkter Wochenblatt 

Ort: 92318 Neumarkt/OPf. 

Zeitungsnummer: 2847 Auflage: 50 .000 

Seite: 5 

Seitenplatzierung: 

Druckdatum: 13.03.2013 

Wochenblatt I 13. März 2013 fitne 

Yoga sorgt für erholsamen Schlaf 
Endlich Schluss mit Zähneknirschen 

spp-o Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte ver­
schreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört und liest man 
oft, stören aber beim Schla­
fen - und verbringen deshalb 
meistens die Nacht auf dem 
Nachttisch. Beliebte Redewen­
dungen sprechen Bände: „Man 
muss sich halt durchbeißen, 
Zähne zusammen und durch." 
Das Problem ist nicht neu, je­
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für 
das Zähneknirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der Druck, 
den wir uns täglich selbst ma­
chen. Der Auslöser ist die See­
le, die Leidtragenden dagegen 
sind die Kiefergelenke und die 
unwiederbringlich abgeschlif­
fenen Zähne. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen bringt 

auch das Zähneknirschen zum 
Stillstand und das ist ja sozu­

sagen die Kernkompetenz von 
Yoga (Infos unter www.yoga-

als-medizin.de). Der Ansatz ist 
bewährt: Nicht nur die Psyche 
hat Einfluss auf Haltung und 
Verhalten des Körpers, son­
dern umgekehrt kann auch der 
Körper mit den richtigen Be­
wegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesun­
de dagegen auf ihren Füßen. 
Ausgehend davon beginnt die 
erste Übung in dem Buch „Yo­
ga als Medizin - Nie wieder 
Zähneknirschen" auch nicht 
beim Kiefergelenk, sondern 
bei den Fußsohlen. Denn die 
Autorin, Yogalehrerin und 
Heilpraktikerin Christiane 
Keller-Krische geht davon 
aus, dass „im Körper alles 
mit allem verbunden" ist, und 
lehnt dagegen das „Dawos-
Prinzip" ab: Heilung nur „da 
wo's" wehtut. 

Tolle Preise! 

Filiale 
Möbelhau 
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Yoga sorgt für 
erholsamen Schlaf 
akz-o Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte 
verschreiben hier Beißschie­
nen. Diese, so hört und liest 
man oft, stören aber beim 
Schlafen - und verbringen 
deshalb meistens die Nacht 
auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen 
sprechen Bände: „Man muss 
sich halt durchbeißen, Zähne 
zusammen und durch." Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den 
wir uns täglich selbst machen. 
Der Auslöser ist die Seele, die 
Leidtragenden dagegen sind 
die Kiefergelenke und die un­
wiederbringlich abgeschliffe­
nen Zähne. 
Mit Yoga zur inneren Ruhe 
Die Seele zur Ruhe kommen 
zu lassen bringt auch das Zäh­
neknirschen zum Stillstand 
und das ist ja sozusagen die 
Kernkompetenz von Yoga. 
Der Ansatz ist bewährt: Nicht 
nur die Psyche hat Einfluss auf 
Haltung und Verhalten des 
Körpers, sondern umgekehrt 
kann auch der Körper mit den 
richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 
Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dage­
gen auf ihren Füßen. Ausge­
hend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne­
knirschen" auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den 
Fußsohlen. Denn die Autorin, 
Yogalehrerin und Heilprakti­
kerin Christiane Keller-Krische 
geht davon aus, dass „im Kör­
peralles mit allem verbunden" 
ist, und lehnt dagegen das 
„Dawos-Prinzip" ab: Heilung 
nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z. B. in der 
ersten Übung in Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksam­
keit wandert von den Sohlen 
und Zehen langsam hoch bis 
zu den Stellen, die rund um 
die malmenden Bewegungen 
liegen: Nacken, Schultern, Kie­
fermuskeln. 
(An-) Spannungen lösen 
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 
Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksamkeit 

dann auf den Stand. So erdet 
sie buchstäblich den Körper, 
auch das lockert den Kiefer. 
Entspannung durch norma­
len Hatha-Yoga ist schon ein 
guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh­
neknirschen. Trotzdem ist es 
keine Schande - dies sei hier 
ehrlich gesagt -, wenn man 
nach fünf Jahren regelmäßi­
ger, normaler Praxis bei Stress 
immer noch mit dem Kiefer 
malmt. Etwas mehr Erfolg ver­
spricht es also, die eine oder 
andere Übung aus diesem 
Buch in seine Übungssequen­
zen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 
8 - 392 838 205 2 
Mehr Informationen finden 
Sie unter: www.yoga-als-me-
dizin.de 

Foto: Christiane Keller-Krische/heike 
sambhavi cüppers/akz-o 
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Yoga sorgt für 
erholsamen Schlaf 
akz-o Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte 
verschreiben hier Beißschie­
nen. Diese, so hört und liest 
man oft, stören aber beim 
Schlafen - und verbringen 
deshalb meistens die Nacht 
auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen 
sprechen Bände: „Man muss 
sich halt durchbeißen, Zähne 
zusammen und durch." Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den 
wir uns täglich selbst machen. 
Der Auslöser ist die Seele, die 
Leidtragenden dagegen sind 
die Kiefergelenke und die un­
wiederbringlich abgeschliffe­
nen Zähne. 
Mit Yoga zur inneren Ruhe 
Die Seele zur Ruhe kommen 
zu lassen bringt auch das Zäh­
neknirschen zum Stillstand 
und das ist ja sozusagen die 
Kernkompetenz von Yoga. 
Der Ansatz ist bewährt: Nicht 
nur die Psyche hat Einfluss auf 
Haltung und Verhalten des 
Körpers, sondern umgekehrt 
kann auch der Körper mit den 
richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 
Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dage­
gen auf ihren Füßen. Ausge­
hend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne­
knirschen" auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den 
Fußsohlen. Denn die Autorin, 
Yogalehrerin und Heilprakti­
kerin Christiane Keller-Krische 
geht davon aus, dass „im Kör­
per alles mit allem verbunden" 
ist, und lehnt dagegen das 
„Dawos-Prinzip" ab: Heilung 
nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z. B. in der 
ersten Übung in Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksam­
keit wandert von den Sohlen 
und Zehen langsam hoch bis 
zu den Stellen, die rund um 
die malmenden Bewegungen 
liegen: Nacken, Schultern, Kie­
fermuskeln. 
(An-) Spannungen lösen 
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 
Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksamkeit 

dann auf den Stand. So erdet 
sie buchstäblich den Körper, 
auch das lockert den Kiefer. 
Entspannung durch norma­
len Hatha-Yoga ist schon ein 
guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh­
neknirschen. Trotzdem ist es 
keine Schande - dies sei hier 
ehrlich gesagt -, wenn man 
nach fünf Jahren regelmäßi­
ger, normaler Praxis bei Stress 
immer noch mit dem Kiefer 
malmt. Etwas mehr Erfolg ver­
spricht es also, die eine oder 
andere Übung aus diesem 
Buch in seine Übungssequen­
zen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 
8 - 392 838 205 2 
Mehr Informationen finden 
Sie unter: www.yoga-als-me-
dizin.de 

Foto: Christiane Keller-Krische/heike 
sambhavi cüppers/akz-o 
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Gesunder Schlaf mit Yoga 
Seele ist Auslhser für nächtl iches Zähneknirschen 

Jeder zehnte Deutsche knirscht 

oder mahlt nachts mit den Z a i ­

nen. Die Zahnärzte verschreiben 

hier Beißschienen. Diese, so hört 

und liest man oft, stören aber 

beim Schlafen - und verbringen 

deshalb meistens die Nacht auf 

dem Nachttisch. Beliebte Rede 

Wendungen sprechen Bände: „Man 

muss sich halt durchbeißen, Zähne 

zusammen und durch." Das Pro­

blem ist nicht neu, jeder weiß oder 

annt zumindest, wo die wanren 
l l r s a r r i p n r u r rtas / a h n p k n i r s r h p n 

liegen: stress, sorgen oder der 
urucK, den wir uns täglich selbst 
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le, die Leidtragenden dagegen sind 

die MetergelenKe und die unwie 

derdringncn aogescniiTTenen z.ar 

ne. Die Seele zur Ruhe kommen zu 

lassen bringt auch das Zähneknir 

sehen zum Stillstand und das ist 

ja sozusagen die Kernkompetenz 

von Yoga (Infos unter www.yoga-

als-medizin.de). Der Ansatz ist 

bewährt: Nicht nur die Psyche hat 

Einfluss auf Haltung und Verhalten 

des Körpers, sondern umgekehrt 

kann auch der Körper mit den rieh -

tigen Bewegungen die Psyche wie 

der einrenken. Gestresste „gehen 

auf dem Zahnfleisch", Gesunde d; 

Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Körpers, sondern umgekehrt kann auch 

der Körper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. 
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gegen auf ihren Füßen. Ausgehend 

davon beginnt die erste Übung in 

dem Buch „Yoga als Medizin - Nie 

wieder Zähneknirschen" auch nicht 

beim Kiefergelenk, sondern bei 

den Fußsohlen. Denn die Autorin. 

Yogalehrerin und Heilpraktikerin 

Christiane Keller-Krische aeht de 

von aus, dass „im Körper alles mit 

allem verbunden" ist. und lehnt 

dagegen das „Dawos-Prinzip" ab: 

Heiluno nur..da wo's" wehtut. sp|. 
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Vogo sorgt für erholsamen Schlaf Jan 

spp-o Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte ver­
schreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört und liest man oft, 
stören aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. Be­
liebte Redewendungen sprechen 
Bände: „Man muss sich halt 
durchbeißen, Zähne zusammen 
und durch." Das Problem ist 
nicht neu, jeder weiß oder ahnt 
zumindest, wo die wahren Ursa­
chen für das Zähneknirschen lie­
gen: Stress, Sorgen oder der 
Druck, den wir uns täglich selbst 
machen. Der Auslöser ist die 

Seele, die Leidtragenden dage­
gen sind die Kiefergelenke und 
die unwiederbringlich abge­
schliffenen Zähne. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen bringt 
auch das Zähneknirschen zum 
Stillstand und das ist ja sozusa­
gen die Kernkompetenz von 
Yoga (Infos unter www.yoga-
als-medizin.de). Der Ansatz ist 
bewährt: Nicht nur die Psyche 
hat Einfluss auf Haltung und 
Verhalten des Körpers, sondern 
umgekehrt kann auch der Körper 
mit den richtigen Bewegungen 
die Psyche wieder einrenken. 
Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 

Christiane Keller-Krische/heike 
sambhavi cüppers/spp-o 

auf ihren Füßen. Ausgehend 
davon beginnt die erste Übung 
in dem Buch „Yoga als Medizin 
- Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Denn die Autorin, Yogalehrerin 

und Heilpraktikerin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 
verbunden" ist, und lehnt dage­
gen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
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Yoga sorgt für 
Jeder zehnte Deutsche knirscht 
oder mahlt nachts mit den 
Zähnen. Die Zahnärzte ver­
schreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört und liest man 
oft, stören aber beim Schlafen 
- und verbringen deshalb mei­
stens die Nacht auf dem 
Nachttisch. Beliebte Redewen­
dungen sprechen Bände: „Man 
muss sich halt durchbeißen, 
Zähne zusammen und durch." 
Das Problem ist nicht neu, 

7 erholsamen Schlaf 
jeder weiß oder ahnt zumin­
dest, wo 
die wahren 
Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den 
wir uns täglich 
selbst machen. 
Die Seele zur 
Ruhe kommen 
zu lassen bringt 
auch das Zähne 
knirschen 

zum Stillstand und das 
ist ja sozusagen die 

Foto: Christiane Keller-Krische/ 
Heike sambhavi cüppers/spp-o 

Kernkompetenz von 
Yoga (Infos unter www. 

yoga-als-medizin.de). 
Der Ansatz ist be­

währt: Nicht nur 
die Psyche hat 

Jj»^ E inf luss 
b. a u f 

Haltung und Verhalten des 
Körpers, sondern umgekehrt 
kann auch der Körper mit den 
richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. Ge­
stresste „gehen auf dem Zahn­
fleisch", Gesunde dagegen auf 
ihren Füßen. Ausgehend davon 
beginnt die erste Übung in dem 
Buch „Yoga als Medizin - Nie 
wieder Zähneknirschen" auch 
nicht beim Kiefergelenk, son­
dern bei den Fußsohlen. 

X 
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Weniger Risiken 
Auch die ersten Ergebnisse der 
KEEPS-Studie zeigen, dass bei 
transdermaler Östrogehanwen-
dung zusammen mit oralem mi-
kronisiertem Progesteron nega­
tive Effekte wie eine Erhöhung 
des Brustkrebs- und Throm­
boserisikos kaum zu befürch­
ten sind. Unumstritten ist, dass 
Östrogenanwenderinnen deut­
lich weniger durch Osteoporo­
se bedingte Knochenbrüche er­
leiden. Informationen gibt es 
unter www.hormontherapie-
wechseljahre.de im Internet. 
Wenn ein hohes Frakturrisiko be­
steht und andere Osteoporose-
Medikamente nicht vertragen wer­
den, empfehlen die gynäkologi­
schen Fachgesellschaften Östro­
gene beziehungsweise eine Hor­
monersatztherapie. 

Yoga sorgt für erholsamen Schlaf 

em Reich der Mitte1 

Uhr, Holzener Weg 30 
?s Probetrainina! 

:hule 

ib sofort unter; TT ido-web.de 

88 05 

akz-o Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte ver­
schreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört und liest man oft, 
stören aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen spre­
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zusam­
men und durch." Das Problem ist 
nicht neu, jeder weiß oder ahnt 
zumindest, wo die wahren Ur­
sachen für das Zähneknirschen 
liegen: Stress, Sorgen oder der 
Druck, den wir uns täglich selbst 
machen. Der Auslöser ist die 
Seele, die Leidtragenden dage­
gen sind die Kiefergelenke und 
die unwiederbringlich abge­
schliffenen Zähne. 

Mit Yoga zur inneren Ruhe 
Die Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen bringt auch das Zähne­
knirschen zum Stillstand und das 
ist ja sozusagen die Kernkompe­
tenz von Yoga. Der Ansatz ist 
bewährt: Nicht nur die Psyche 
hat Einfluss auf Haltung und Ver­
halten des Körpers, sondern um­
gekehrt kann auch der Körper 
mit den richtigen Bewegungen 
die Psyche wieder einrenken. 
Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dage­

gen auf ihren Füßen. Ausgehend 
davon beginnt die erste Übung 
in dem Buch „Yoga als Medizin 
- Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Denn die Autorin, Yogalehrerin 
und Heilpraktikerin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 
verbunden" ist, und lehnt dage­
gen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z.B. in der 
ersten Übung in Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksamkeit 
wandert von den Sohlen und 
Zehen langsam hoch bis zu den 
Stellen, die rund um die malmen­
den Bewegungen liegen: Na­
cken, Schultern, Kiefermuskeln. 

(An-) Spannungen lösen 
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 Übungen 
die Schulter- und Nackenmus­
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert den 
Kiefer. Entspannung durch nor­
malen Hatha-Yoga ist schon ein 

guter Schritt in die richtige Rich­
tung, auch in Sachen Zähne­
knirschen. Trotzdem ist es keine 
Schande - dies sei hier ehrlich 
gesagt - , wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch 
mit dem Kiefer malmt. Etwas 
mehr Erfolg verspricht es also, 
die eine oder andere Übung aus 
diesem Buch in seine Übungs­
sequenzen einzubauen: ISBN/ 
ASIN: 97 8 -392 838 205 2 
Mehr Informationen finden Sie 
unter: www.yoga-als-medizin.de 

Fotos: Christiane Keller-Krische/ 
heike sambhavi cüppers/akz-o 
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Lifestyle 

Jeder zehnte Deutsche knirscht nachts mit den Zähnen 

Yoga gegen Zähneknirschen 
Zahnärzte verschreiben hier Beißschienen. Diese, so hört 

man oft, stören aber beim Schlafen - und verbringen des­

halb meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem 

ist nicht neu, jeder weiß oder ahnt zumindest, wo die wah­

ren Ursachen für das Zähneknirschen liegen: Stress, Sor­

gen oder der Druck, den wir uns täglich selbst machen. Die 

Seele zur Ruhe kommen zu lassen, bringt auch das Zähne­

knirschen zum Stillstand: Nicht nur die Psyche hat Einfluss 

auf Haltung und Verhalten des Körpers, sondern umgekehrt 

kann auch der Körper mit den richtigen Bewegungen die 

Psyche wieder einrenken. Gestresste „gehen auf dem Zahn­

fleisch", Gesunde dagegen auf ihren Füßen. Ausgehend da­

von beginnt die erste Übung in dem Buch „Yoga als Medizin 

- Nie wieder Zähneknirschen" auch nicht beim Kiefergelenk, 

sondern bei den Fußsohlen. Denn die Autorin, Yogalehre-

rin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon 

aus, dass „im Körper alles mit allem verbunden" ist und lehnt 

dagegen das „Dawos-Prinzip" ab: Heilung nur „da wo's" 

wehtut. Anspannungen schlagen sich meist in den Schul­

tern nieder; wir wollen alles mit den Schultern halten. Des­

halb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten 

kurzen Übungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im 

Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. 

So erdet sie buchstäblich den Körper, auch das lockert den 

Kiefer, (spp-o) 

f fFür Kurs vorrückte1* 
S*rtsl*3 1ö 03 20 33 
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