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Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf

Autorin Christiane Keller-Krische gibt Tipps im Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen”

(akz-0) - Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit den
Zshnen. Die Zahnérzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber beim
Schlafen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nacht-
tisch.

Beliebte Redewendungen sprechen
Binde: ,Man muss sich halt durch-
beiRen, Zihne zusammen und
durch.” Das Problem ist nicht neu,
jeder weiR oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zahne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dagegen

sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschliffenen
Zihne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu las-

sen bringt auch das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wihrt: 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

wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Bewegun-
gen liegen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

(An-) Spannungen ldsen

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 Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich den
Korper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hat-
ha-Yoga ist schon ein guter Schritt in
die richtige Richtung, auch in Sachen
Zshneknirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande - dies sei hier ehrlich ge-

Foto: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi ciippers/akz-0 sagt -, wenn man nach fiinf Jahren

einrenken. Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch®, Gesunde dagegen auf ihren Fiien.
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder
Zshneknirschen” auch nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuBsohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin
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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 zum Beispiel in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem Riicken und
spilrt seinen Korper. Seine Aufmerksamkeit
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HANNOVER (mag) — Damit Ausdauersport
wie Laufen, Schwimmen und Radfahren der
Fitness wirklich etwas bringen, braucht der
Korper immer wieder neue Reize. Sinnvoll

regelméBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem Buch in sei-
ne  (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 sorgt fiir erholsamen Schlaf

Autorin Christiane Keller-Krische gibt Tipps im Buch ,Yoga als Medizin ~ Nie wieder Zahneknirschen”

(akz-0) - Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit den
Zihnen. Die Zahnérzte verschreiben
hier BeiRschienen. Diese, so hdrt
und liest man oft, storen aber beim
Schlafen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nacht-
tisch.

Beliebte Redewendungen sprechen
Bande: ,Man muss sich halt durch-
beiRen, Zshne zusammen und
durch.” Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zéhne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschliffenen
Zihne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu las-

sen bringt auch das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wahrt: 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

wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Bewegun-
gen liegen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

1
(An-) Spannungen ldsen
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 Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich den
Korper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hat-
ha-Yoga ist schon ein guter Schritt in
die richtige Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande - dies sei hier ehrlich ge-

Foto: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi ciippers/akz-o sagt -, wenn man nach fiinf Jahren

einrenken. Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch*, Gesunde dagegen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen” auch nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuBsohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin

Neue Reize fiir den Korper

Intervalltraining beim Ausdauersport erst spat beginnen

HANNOVER (mag) - Damit Ausdauersport
wie Laufen, Schwimmen und Radfahren der
Fitness wirklich etwas bringen, braucht der
Kérper immer wieder neue Reize. Sinnvoll
ist daher, das Training systematisch anzuge-
hen. Dabei kommt es auf zwei Faktoren an:
der Trainingsumfang und die Intensitt. ,Ich
wiirde mit zwei Einheiten pro Woche anfan-
gen. Dazwischen sollten immer jeweils drei
Tage zur Regeneration liegen”, empfiehit
Prof. Norbert Maassen vom Institut fiir

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 zum Beispiel in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem Riicken und
spiirt seinen Korper. Seine Aufmerksamkeit

regelméRiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem Buch in sei-
ne  Ubungssequenzen einzubauen:
ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2
Mehr Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de.

Merkfahigkeit durch
Sport verbessern

DRESDEN (mag) - Sport ist gut fiir den
Geist. Je nach Dauer der Belastung hat die
Bewegung verschiedene Effekte: Wer bis zu
einer Stunde sportelt, kann Informationen
besser verarbeiten und schneller reagieren.
Darauf haben Wissenschaftler auf einem
Kongress der Deutschen Gesellschaft fiir
Neurologie hingewiesen. Wer langer aktiv
ist, ist aufmerksamer und kann sich Dinge
besser merken. Sinnvoll ist auch, korperli-
che und geistige Aktivitét zu verbinden, um
das Gehirn offen fiir Neues zu halten. Das
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Yoga sorgt fur einen 'gesunden Schlaf

Die Psyche einrenken

Glinde (akz) — Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die
Zahniérzte verschreiben dagegen
BeiB3schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim
Schlafen — und liegen deshalb
meistens auf dem Nachttisch.

Redewendungen sprechen Bin-
de: ,,Man muss sich halt durch-
beiBen, Zihne zusammen und
durch Das Problem ist nicht
neu, jeder weill oder ahnt, wo die
wahren Ursachen fiir das Zihne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tig-
lich selbst machen.

Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zih-
ne. Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zihne-
knirschen zum Stillstand und

das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga (Infos un-
ter www.yoga-als-medizin.de).
Der Ansatz ist bewahrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit denrichtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,,gehen

. auf dem Zahnfleisch®, Gesunde

dagegen aufihren Fiiflen.

Ausgehend 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. Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Christia-
ne Keller-Krische geht davon
aus, dass ,,im Korper alles mit
allem verbunden‘ ist, und lehnt
das ,,Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,,da wo’s‘ wehtut.

¥2v.6.00
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Yoga sorgt fur erholsamen Schlaf B ’W

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zdahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier BeiB-
schienen. Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schlafen - und
verbringen deshalb  meistens  die
Nacht auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen sprechen
Bdnde: ,Man muss sich halt durchbei-
Ben, Z&hne zusammen und durch. Das
" Problem ist nicht neu, jeder weiB oder
ahnt zumindest, wo die wahren Ursa-
chen fur das Za@hneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
unstaglich selbstmachen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragenden dage-
gen sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffenen Zdhne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusagen die
Kemkompetenz von Yoga, Der Ansatz
ist bewdhrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haftung und Verhalten des
Korpers, sondem umgekehrt kann auch

der Korper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch’, Gesunde dagegen auf ihren
FuBen. Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch ,Yoga dls
Medizin — Nie wieder Zahneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern
bei den FuBsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin Chris-
tiane Keller-Krische 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. So liegt der Ubende z.B.
in der ersten Ubung in Savasana auf
dem Rucken und splrt seinen Korper,
Selne  Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen liegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskein.

(An-) Spannungen I6sen
Anspannungen  schlagen  sich

meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern hal-

ten. 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 buchstéb-
lich den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein gu-
ter Schritt in die richtige Richtung,
auch in Sachen Zd&hneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande -
dies sei hier ehrlich gesagt -, wenn
man nach funf Jahren regelmaBi-
ger, normaler Praxis bel Stress im-
mer noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es also,
die eine oder andere Ubung aus
diesem Buch in seine Ubungsse-
guenzen einzubauen: ISBN/ASIN:

97 8-392 838 205 2 n

Gesund durch’s
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Essen, sondemn zus@izlich, wenn Sie
vom offentlichen Bereich (Arbeit, Super-
markt, Bahn...) nach Hause kommen,
RegelmdBiges Luften der Wohnung (10
Minuten) ltisst die trockene Heizungsluft
raus — so trocknen lhre Schleimhéu-
te nicht so schnell aus. Auf trockenen
Schieimhauten fuhlen sich Viren wohl!
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Tabletten gegen Schmerzen und Fieber

wir lhnen Ruhe und Schonung und wir

St Sicherhert fa'}* Sle da”

in Ihrer Apotheke. Zus@tzlich empfehlen

haben einige Tipps zu bewdahrten Haus-
mitteln fir Sie parat. Fragen Sie uns! thr
Team von der ,Gode Wind” Apotheke
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Yoga sorgt fur
erholsamen Schlaf

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnérzte verschrei-
ben hier Beillschienen. Diese,
so hort und liest man oft, sto-
ren aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.
Beliebte Redewendungen -
sprechen Bénde: ,Man muss
sich halt durchbeiRen, Zdhne
zusammen und durch.” Das
Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Ziahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
man sich téglich selbst macht.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zidhne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zdhne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdhrt: 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 Zdhneknirschen
(ISBN/ASIN: 978-3928382052)
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuRsohlen.
Denn die Autorin Christiane
Keller-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“ weh-
tut. So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten Ubung

in 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 malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schul-
tern, Kiefermuskeln.
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder.
Deshalb lockert die Autorin

in anderen, teils nur wenige
Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstéb-
lich den Korper, auch das lo-
ckert den Kiefer. Entspannung
durch normalen Hatha-Yoga
ist schon ein guter Schritt in
die richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen. Mehr
Informationen finden Inter-
essierte unter: www.yoga-als-
medizin.de. (akz-o0)
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Mit Yoga die innere Ruhe wiederfinden
Entspannungstibungen sorgen fiir seelische Balance und lindern kérperliche Beschwerden

ne Aufmerksamkeit w;andert
von den Sohlen und Zehen

Zahneknirschen ist nicht nur

unangenehm, sondern kann
auch die Zahne kaputt ma-
chen. Deshalb gilt es, recht-
zeitig den Ursachen auf den
Grund zu gehen. Oftmals sind
Stress und psychische Belas-
tungen die Ausloser. Dagegen
lasst sich gezielt vorgehen,
beispielsweise mit Entspan-
nungstechniken wie Yoga.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zihnen. Die Zahn-
arzte verschreiben hier Beil3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen
sprechen Bande: ,,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 Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe-
nen Zihne.

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das

Yoga hilft Spannungen zu 16sen und sorgt dadurch fiir erhol-
samen Schlaf.

Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen
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 Korper
mit den richtigen Bewegungen
die Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiilen. Ausge-
hend davon beginnt die Yoga-
lehrerin Christiane Keller-Kri-
sche ihre Ubungsstunde nicht

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

beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fu3sohlen.

Die Heilpraktikerin und
Autorin des Buches ,,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zahne-
knirschen“ geht davon aus,
dass ,,im Korper alles mit al-
lem verbunden ist, und lehnt
dagegen das ,,Dawos-Prinzip“
ab: Heilung nur ,,da, wo es*
wehtut.

So liegt der Ubende bei
Christiane Keller-Krische zum
Beispiel in der ersten Ubung
in Savasana auf dem Riicken
und spiirt seinen Korper. Sei-

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*, erlau-

tert die Yogalehrerin. Deshalb

lockert die Autorin in ande-
ren, teils nur wenige Minuten
kurzen Ubungen die Schulter-
und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Auf-

.merksamkeit dann auf den

Stand. So erdet sie buchstéb-
lich den Ko6rper, auch das lo-
ckert den Kiefer.
Entspannung durch norma-
len 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 fiinf Jahren regel-
mafiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt“, betont Chris-
tiane Keller-Krische . (akz-0)

Info: Weitere Informationen
gibt es im Internet auf der
Seite www.yoga-als-medi-
zin.de
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~ Yoga sorgt fiir erholsamen Schiaf

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen. Die Zahnirzte 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 spre-
chen Bande: , Man muss sich halt
durchbeiflen, Zihne zusammen
und durch.” Das Problem ist nicht
neu, jeder weifl oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen fiir
das Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns tdglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kieferge-
lenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zihne,

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Der Ansatz ist bewihrt:
Nicht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des

Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren Fiilen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch , Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen” auch
nicht beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fufsohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane Keller-Kri-
sche 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.

So liegt der Ubende z.?B. in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und Ze-
hen langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern
halten. Deshalb lockert die Auto-
1in 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 buchstdblich den Korper,
auch das lockert den Kiefer. Ent-
spannung durch normalen Hat-
ha-Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zihneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande — dies sei
hier ehrlich gesagt -, wenn man
nach fiinf Jahren regelmaiRiger,
normaler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Exfolg verspricht es al-
so, die eine oder andere Ubung
aus diesem Buch in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen: ISBN/
ASIN: 97 8 - 392 838 205 2 i

Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de.
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Yoga sorgt fur _erholsahien Schlaf

akz-o. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen. Die Zahnérzte
verschreiben hier Beifschie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf
- dem Nachttisch.
Beliebte
sprechen Bande: ,Man muss
sich halt durchbeiRen, Zdhne
zusammen und durch.“ Das
" Problem ist nicht neu, jeder
weiR oder ahnt zumindest, wo.
die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschliffe-
nen Zahne.
Mit Yoga zur inneren Ruhe
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 ist bewéhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit den
richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiilen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch , Yoga als
Medizin — Nie wieder Zahne-
knirschen® auch nicht beim

Redewendungen

Kiefergelenk, sondern bei. den
FuRsohlen. 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.

So liegt der Ubende z.B. in

der ersten Ubung in Savasana

auf dem Riicken und spiirt sei-
nen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch

" bis zu den Stellen, die rund um

die malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln. _ '
(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

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.

Entspannung durch normalen

Hatha-Yoga ist schon ein guter
Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zéhne-
knirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande — dies sei hier ehr-
lich gesagt —, wenn man nach
fiinf Jahren regelméRiger, nor-
maler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere

Ubung aus diesem Buch in sei- -
ne Ubungssequenzen e€inzu- -

bauen: ISBN/ASIN: 97 8 — 392
838 205 2

Mehr  Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medi
zin.de. Foto: Christiane Keller-Kri-
sche/heike sambhavi ciippers
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akz-o. Jeder zehnte Deutsche

nen. Diese, so hor »
man oft, storen aber beim

Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf 2o

dem Nachttisch. -
Beliebte Redewendunge
sprechen Bande ,,Man muss*

die Wa}hren Ursachen fir das
Zahneknirschen liegen: Stress,

Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe~
nen Zahne. 1
Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen

zu lassen bringt auch das Zih-
neknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der:
Ansatz ist bewéhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf‘
Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt

knirscht oder mahlt nachts mxt’_v

Kontc

lung nur. ,,da wo's“ wehtut.

So liegt der Ubende z. B. s
der ersten Ubung in Savasana
-auf dem Riicken und spiirt sei-
- nen Korper. Seme Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen 1angsam hoch
 bis zu den Stellen, die rund\um

kann auch der Kérper mit den 1' > maln 1

richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiien. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhne-
knirschen auch nicht beim
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+ Christiane Keller-Krische/heike sambhavi cippers/spp-o

- YOGA

sorgt fur erholsamen Schlaf

Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder
mahlt nachts mit den
Zghnen. Die Zahn-
drzte  verschreiben
hier BeiBschienen.
Diese, so hort und liest man oft, stéren aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Be-
liebte Redewendungen sprechen Béinde: ,Man muss sich halt
durchbeiBen, Zé&hne zusammen und durch.” Das Problem ist nicht
neu, jeder weil} oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen
for das Zehneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst machen. Der Ausléser ist die Seele, die Leid-

tragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwieder-

bringlich abgeschliffenen Zéhne. Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kermkompetenz von Yoga (Infos unter
wwwyoga-als-medizinde). Der Ansatz ist beweihrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, son-
dern umgekehrt kann auch der Kérper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder einrenken. Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch*, Gesunde dagegen auf ihren FiBen. Ausgehend da-
von beginnt die"erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin -
Nie wieder Zéhneknirschen” auch nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuBsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
prakfikerin Christiane KellerKrische geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbunden” ist, und lehnt dagegen das ,Da-

wos-Prinzip” ab: Heilung nur ,da wo's” wehtut. spp-0
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Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahit nachls
mit den Zahnen. Dia Zahnarzte verschreiban hier
BeiBschienen. Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schiafen - und verbringen des-
halb melstens die Nachl auf dem Nachtlisch. Be-
iebte Fedewendungen sprechen Bande: Man
muss sich hall durchbeiBen, Zihne zusammen
und durch.” Das Problem ist nicht neu, jeder weil2
oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen
das ZBhneknirschen liegen: Strass, Sorgen oder
der Druck, den wir uns 1aglich selbst machen. Der
AuslOser ist die Seele, die Ladiragenden dagagen
sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschiiflenen Zahne. Die Seele zur Buhe kom-

men zu lassan bringl auch das Zahneknirschen

sum Stillstand und das st 2 sozusagen die Kern-

kompetanz von Yoga (Infos unter www.yoge-als-
medizin.de), Der Ansatz ist bewsahrl: Nicht nur dig
Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten
des Kdrpers, sondarn umgekehrl kann auch der
Korper mit den richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken. Gestresste ,gehen auf dem
Zahnlleisch®, Gesunde dagegen aul thren Flilen.
Ausgehend davon beginnt die erste Uhung in dem
Buch Yoga als Medizin - Nie wiedar Zahneknir-
schen” auch nicht beim Kiefergalank, sondern bei
den FuBsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraklikerin Christiane Keller-Knzche gehl
daven aus, dass im Korpar alles mit allem verbun-
den" ist, und lehnt dagegen das Dawas-Prinzip”
aby: Hellung nur da wo's" wehlul., SPR-0
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Yoga sorgt fir
erholsamen Schlaf

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen. Die Zahnirzte verschreiben
hier BeifRschienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen spre-
chen Binde: ,Man muss sich halt
durchbeiflen, Zihne zusammen
und durch.” Das Problem ist nicht
neu, jeder weifd oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen fiir
das Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der

Ausloser ist die Seele, die Leidtra- -

genden dagegen sind die Kieferge-
lenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahneknir-

schen 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 Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren Fiflen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch , Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen” auch
nicht beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fufsohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane Keller-Kri-

unter: www.yoga-als-medizin.de.

sche 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.

So liegt der Ubende z.?B. in der

ersten Ubung in Savasana auf’

dem: Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine - Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und Ze-
hen langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern
halten. Deshalb lockert die Auto-
rin 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 buchstablich den Korper,
auch das lockert den Kiefer. Ent-
spannung durch normalen’ Hat-
ha-Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zihneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande — dies sei
hier ehrlich gesagt -, wenn man
nach fiinf Jahren regelmafiger,
normaler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Ftwas mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere Ubung
aus diesem Buch in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen: ISBN/
ASIN: 97 8 — 392 838 205 2

Mehr Informationen finden Sie
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» Yoga sorgt fiir
erholsamen Schlaf

HAMBURG Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Z3hnen. Die Ursachen
fiir das Zahneknirschen liegen in
Stress, Sorgen oder dem Druck,
den sich Menschen selbst ma-
chen. Der Auslaser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffenen
Zshne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum Stillstand -
und das ist sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der Ansatz
ist bewdhrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Kérpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kdrper
mit den richtigen Bewegungen
die Psyche wieder einrenken.

Die erste Ubung in dem Buch
.Yoga als Medizin - Nie wieder
Zshneknirschen" fingt an den
FuBsohlen an. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper alles
mit allem verbunden" ist, und
lehnt das ,Dawos-Prinzip" ab:
Heilung nur ,da wo's" weh-
tut.Mehr Informationen

finden Interessierte unter
www.yoga-als-medizin.de im
Internet. HR

69692400
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YOGA SORGT FUR
ERHOLSAMEN SCHLAF

(spp-o) Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen. Die Zahndrzte ver-
schreiben hier BeiBschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
stéren aber beim Schlafen—und
verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Be-
liebte 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 fiir das Zahneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Ausldser
ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke

und die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zahne. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von Yo-
ga (Infos unter www.yoga-als-
medizin.de). Der Ansatz ist be-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Kérpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Korper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren FiiBen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin —Nie wie-
der Zahneknirschen” auch nicht

Foto: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi ciippers/spp-0

beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen. Denn die Auto-
rin, Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,,im KGrper

alles mit allem verbunden® ist,
und lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip* ab: Heilung nur ,da

wo's" wehtut.
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Yoga sorgt fur
erholsamen Schlaf

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen, Die Zahnarzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
~und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Beliebte Rede-
wendungen sprechen Bénde:
,Man muss sich halt durchbei-
Ben, Zahne zusammen und
durch.“ Das Problem ist nicht
neu, jeder weil oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns taglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffenen
Zghne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga (Infos
unter www.yoga-als-medi-
zin.de). Der Ansatz ist bewahrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit den
richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder eihrenken. Gestress-
te ,gehen auf dem Zahnfleisch®,

Gesunde dagegen auf ihren Fi-
Ben. 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 Auto-
rin, Yogalehrerin und Heilprak-
tikerin Christiane Keller-Kri-
sche geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbun-
den* ist, und lehnt dagegen das
,2Dawos-Prinzip“ ab: Heilung
nur ,,da wo’s“ wehtut. Spp-o
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Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf

Mit einfachen Ubungen zum inneren Gleichgewicht

Yoga lehrt nicht nur schwierige Ubungen.
Foto: Christiane Ke//er—Kr/'schtle/heike sambhavi clippers/akz-o

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

Beliebte Redewendungen spre-
chen Béande: ,Man muss sich halt
durchbeiBen, Zahne zusammen
und durch.” Das Problem ist nicht
neu, jeder weiB oder ahnt zumin- -
dest, wo die wahren Ursachen fir
das  Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,

den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausléser ist die. Seele,
die Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen Z&h-
ne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Z&hneknir-
schen 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 Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren FiBen. Hier kdnnen
Yoga-Ubungen Abhilfe schaffen.
Das ist ganz einfach: So liegt der
Ubende in einer Ubung in auf dem
Riicken und spirt seinen Kérper.
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, Kiefermuskeln.

{(An-) Spannungen losen

Anspannungen  schlagen sich
meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern hal-
ten. Deshalb stehen in anderen,
teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Na-
ckenmuskulatur im Fokus.
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 regel-
maBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, entsprechende
Ubungen immer wieder durchzu-
fihren und Praktiken fir Fortge-
schrittene auszuprobieren.

akz-o
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Mit Yoga zur inneren Ruhe finden

¥0GA Mit einfachen ﬁbﬁﬁgen die Anspannung verlieren und wieder gut schlafen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnirzte verschreiben
hier Beif3schienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Beliebte Rede-
wendungen sprechen Bande:
,Man muss sich halt durchbei-
Ren, Zzhne zusammen und
durch.© Das Problem ist nicht
neu, jeder weifl oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen fiir
das  Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns tiglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen sind

die Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zdhne.

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zihne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkompe-
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 Korper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche  wieder
einren- - )

‘ken. Gestresste »gehen auf dem

Zahnfleisch“, Gesunde dagegen
auf ihren Fiilen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin —
Nie wieder Zihneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fuf3sohlen.
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.

‘Nacken, Schultern und Kiefermuskeln

sind besonders betroffen

So liegt der Ubende zum Beispiel
in der ersten Ubung in'Savasana
auf dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und Ze-
hen langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln. (An-)
Spannungen lésen Anspannun-
gen schlagen sich meist in den
Schultern nieder; wir wollen alles
mit den Schultern halten. Des-

halb lockert die Autorin in ande-
ren, teils nur wenige Minuten
kurzen Ubungen die Schulter-

und Nackenmuskulatur im Ste-

hen und lenkt die Aufmerksam-
keit 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 Zahneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande —
dies sei hier ehrlich gesagt —
wenn man
nach  fiinf
Jahren
regelmifig
er, '
normaler  *
Praxis bei -
Stress
immer
mit dem
Kiefer
malmt. :
Etwas mehr
Erfolg

i

u INFO

HERKUNFT Yoga ist eine der sechs
klassischen Schulen (Darshanas)
der indischen Philosophie. Es gibt
viele verschiedene Formen des
Yoga, oft mit einer eigenen Philo-
sophie und Praxis. In Westeuropa
und Nordamerika denkt man bei
dem Begriff Yoga oft nur an kor-
perliche Ubungen, die Asanas
oder Yogasanas. Yogaiibungen
verfolgen heute zumeist einen
ganzheitlichen Ansatz, der Kor-
per, Geist und Seele in Einklang
bringen soll. In westlichen Lan-
dern wird Yoga in Unterrichtsein-
heiten vermittelt. Eine solche
kombiniert Asanas, , Atemiibun-
gen sowie Meditationsiibungen.

verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch
in  seine  Ubungssequenzen
einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 -
392 838 205 2 akz-o/Foto:
Christiane  Keller-Krische/heike
sambhavi ciippers

@ Mehr Informationen finden Sie
: nter: www.yoga-als-medizin.d
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Yoga lehrt nicht nur schwierige Ubungen.
Foto: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi ctippers/akz-o

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den: Zah-
nen. Die Zahnarzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen -* und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Beliebte Rede-
wendungen sprechen Bénde:
,Man muss sich halt durchbeien,
Zdhne zusammen und durch.“
Das Problem ist nicht neu, jeder
weif3 oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen flir das Zahne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Ausldser
ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zéhne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Z&hneknir-
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Der Ansatz ist bewéhrt;
Nicht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des
Kérpers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen auf
. dem Zahnfleisch*, Gesunde dage-

gen auf ihren FiBen. Hier kénnen
Yoga-Ubungen Abhilfe schaffen.
Das ist ganz einfach: So liegt der
Ubende in einer Ubung in auf dem
Riicken und spurt seinen Korper.
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, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen losen

Anspannungen  schlagen sich
meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern hal-
ten. Deshalb stehen in anderen,
teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Na-
ckenmuskulatur im Fokus.
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 fiinf Jahren regel-
maBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, entsprechende
Ubungen immer wieder durchzu-
fiihren und Praktiken fur Fortge-
schrittene auszuprobieren.

akz-0
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| Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf

akz-o Jeder zehnte Deutsche Denn die Autorin, Yogalehre- stiane Keller- Knsche geht

knirscht oder mahlt nachts rin und Heilpraktikerin Chri- davon aus, dass ,im Korper

mit den Zihnen. Die
Zahnirzte verschreiben hier
BeiRschienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Beliebte = Redewendungen
sprechen Biande: ,Man muss
sich halt durchbeilen, Zahne
zusammen und durch.” Das
Problem ist nicht neu, jeder
weil oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen “liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die

Seele, die Leidtragenden da- .

gegen sind die Kiefergelenke

und die unwiederbringlich

abgeschliffenen Zdhne.

‘Mit Yoga zur inneren Ruhe
Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das

Zihneknirschen zum Still-

stand 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 umge-
kehrt kann auch der Korper
mit den richtigen Bewegun-
- gen die Psyche wieder einren-
ken. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch“, Gesunde
dagegen auf ihren Fiilen.
Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch
,Yoga als Medizin — Nie wie-
der Zihneknirschen“ auch

nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den Fullsohlen.

=y

FITNESS
CLUB

Geniefen Sie
das gute Gefiihl
aquafit zu sein!

im Lindenaubad und
Heinrich-Fischer-Bad
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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 in Savasana
auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. 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 lésen
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb

lockert die Autorin in ande-
ren, teils nur wenige Minuten
kurzen Ubungen die Schulter-
und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Auf-

“merksamkeit dann auf den

Stand. So erdet sie buchstib-
lich den Korper, auch das
lockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter
Schritt in die richtige Rich-

tung, auch in Sachen Zihne-

knirschen. Trotzdem ist es
keine Schande — dies sei hier
ehrlich gesagt —, wenn man
nach fiinf Jahren regelmaRi-
ger, 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 Ubungsse-
quenzen einzubauen:
ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2
Mehr Informationen finden
Sie unter: wwwyoga—als -me-
dizin.de

GG089200
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Durchs Leben beissen?

Yoga gegen Zahneknirschen

AKZ-0. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zdhnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier Beifdschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen - und

verbringen deshalb meistens die -

Nacht auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen spre-
chen Bande: ,Man muss sich
halt durchbeifen, Zahne zusam-
men und durch.” Das Problem
ist nicht neu, jeder weif oder
ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zahneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich

selbst machen. Der Ausloser

ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zdhne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu

lassen, bringt auch das Zahne-

knirschen zum Stillstannd 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 dagegen
auf ihren Fiifen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch , Yoga als Medizin —
Nie wieder Zahneknirschen
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fufisohlen.
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.
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 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 nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zahneknir-
schen. Trotzdem ist es keine
Schande - dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach fiinf

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 Ubungs-
sequenzen einzubauen: ISBN/
ASIN: 97 8 - 392 838 205 2
Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.
de 5

Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o
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Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf

Ubungen l6sen Anspannungen und helfen bei Zahneknirschen

(akz-0) - Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier  Beifdschicnen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen - und
verbringen deshalb meistens die
Nachl auf dem Nachtiisch.
Beliebte Redewendungen spre-
chen Bande: ,Man muss sich
halt durchbeiffen, Zihne zusam-
men und durch.” Das Problem
ist nicht neu, jeder weiff oder
ahnt zumindest, wo die wahren
Ursachen fiir das Zihneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausloser ist
die Seele, die Leidtragenden da-
gegen sind dic  Kiefergelenke
und die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zihne.

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-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Kérpers, son-
dern umgekehrt kann auch der
Kérper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder ein-
renken. Gestresste ,gchen auf
dem Zahnfleisch“, Gesunde da-
gegen auf ihren Fiiffen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zahne-
knirschen® auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den Fufi-
sohlen. Denn die Autorin, Yoga-
lehrerin  und Heilpraktikerin

,

28]

Yoga ist eine guie Moglichkeit, die Seele zur Ruhe zu bringen.
Foto: Keller-Krische/sambhavi clippers/akz-o

Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,,im Kérper alles
mit allem verbunden® ist, und
lehnt dagegen das ,, Dawos-Prin-
zip“ ab: Heilung nur ,da wo’s*
wehtut.So liegt der Ubende z.R
in der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt sei-
nen Korper. Seine Aufmerksam-
keit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch his zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen licgen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) Spannungen lgsen

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 nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zahneknir-
schen. Trotzdem ist es keine
Schande - dies sei hier ehrlich
gesagt -, wenn man nach fiinf
Jahren regelmaéfiger, 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 Ubungsse-
quenzen einzubauen:
Mehr  Informationen
www.yoga-als-medizin.de.

unter:
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Foto: Akz | Sambhavi Ciippers

Schlafstorungen = Yoga
bringt eine gute Nacht

nirschen oder nachts
mit den Zihnen mah-
W.len - immer mehr

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

Dabei hat die nichtliche Ru-
helosigkeit meistens andere
Ursachen, wie etwa Stress,
Sorgen oder der Druck,

den wir uns selbst machen.
Der Ausléser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zahne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu
lassen, bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand.

Hilfreich kann dabei regelma-

Riges Yoga sein, denn nicht
nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten
des Kérpers, sondern umge-
kehrt kann der Korper mit
den richtigen Bewegungen
die Psyche einrenken.

Weitere Infos und gezielte
Yoga-Ubungen unter www.
yoga-als-medizin.de. (Akz /
ape)

6€899200
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Yoga

sorgt fur erholsamen Schiaf

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beiffschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber beim Schlafen
— und verbringen deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen sprechen Binde:
,Man muss sich halt durchbeiflen, Zihne zu-
sammen und durch.“ Das Problem ist nicht
neu, jeder weif$ oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zihneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der Ausléser ist
die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zihne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yo-
ga. Der Ansatz ist bewihrt: Nicht nur die Psy-
che hat Binfluss auf Haltung und Verhalten des
Kérpers, sondern umgekehrt kann auch der
Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch®, Ge-
sunde dagegen aufihren Fiiflen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in dem Buch , Yo-
ga als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den
Fuflsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische

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
in 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 malmenden Be-
wegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(An-) Spannungen l6sen

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 Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die Aufmerksam-
keit dann auf den Stand. So erdet sie buch-
stiblich den Kérper, auch das lockert den Kie-
fer. Entspannung durch normalen Hatha-Yo-
ga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zihneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande — dies sei hier
ehrlich gesagt —, wenn man nach fiinf Jahren
regelmifiger, normaler Praxis bei Stress im-
mer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die cine oder andere
Ubung aus diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 - 392
838 205 2. Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de

Text: akz-o, Foto: Christiane Keller-Krische/heike samb-

havi ciippers/spp-o
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Yoga

sorgt fur erholsamen Schlaf

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beif3schienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber beim Schlafen
— und verbringen'deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen sprechen Binde:
»Man muss sich halt durchbeiflen, Zihne zu-
sammen und durch.“ Das Problem ist nicht
neu, jeder weif$ oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zihneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der Ausléser ist
die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zihne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yo-
ga. Der Ansatz ist bewéhrt: Niche nur die Psy-
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des
Kérpers, sondern umgekehrt kann auch der
Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.

Gestresste ,,gehen auf dem Zahnfleisch®, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fiiflen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yo-
ga als Medizin — Nie wieder Zihneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den
Fufsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische

geht davon aus, dass ,,im Koérper 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
in Savasana auf dem Riicken und spiirt seinen
Kérper. Seine Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die malmenden Be-
wegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(An-) Spannungen l6sen

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 Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die Aufmerksam-
keit dann auf den Stand. So erdet sie buch-
stiblich den Kérper, auch das lockert den Kie-
fer. Entspannung durch normalen Hatha-Yo-
ga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zihneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande — dies sei hier
ehrlich gesagt —, wenn man nach fiinf Jahren
regelmifiger, normaler Praxis bei Stress im-
mer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 - 392
838 205 2. Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de

Text: akz-o, Foto: Christiane Keller-Krische/heike samb-

havi ciippers/spp-o
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Yoga

sorgt fur erholsamen Schlaf

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beif$schienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber beim Schlafen
— und verbringen deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen sprechen Binde:
»Man muss sich halt durchbeiflen; Zihne zu-
sammen und durch. Das Problem ist nicht
neu, jeder weifS oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zihneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der Ausléser ist
die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zihne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yo-
ga. Der Ansatz ist bewihrt: Nicht nur die Psy-
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des
Kérpers, sondern umgekehrt kann auch der
Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.

Gestresste ,,gehen auf dem Zahnfleisch®, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fiiffen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yo-
ga als Medizin — Nie wieder Zihneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den
Fuflsohlen. 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
in 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 malmenden Be-
wegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(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 Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die Aufmerksam-
keit dann auf den Stand. So erdet sie buch-
stablich den Kérper, auch das lockert den Kie-
fer. Entspannung durch normalen Hatha-Yo-
ga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zihneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande — dies sei hier
chrlich gesagt —, wenn man nach fiinf Jahren
regelmiQiger, normaler Praxis bei Stress im-
mer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in seine Ubungsse—
quenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 - 392
838 205 2. Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de

Text: akz-o0, Foto: Christiane Keller-Krische/heike samb-

havi ciippers/spp-o
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Jeder zehnte  Deutsche
knirscht- oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahn-
arzte verschreiben hier BeiB3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber
beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Beliebte = Redewendungen
sprechen Béande: ,Man muss
sich halt durchbeiBen, Zahne
zusammen und durch.” Das
Problem ist nicht neu, jeder
weif3 oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fur
das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausléser

Yoga sogt fiir erholsamen Schlaf

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 Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga (Infos unter
www.yoga-als-medizin.de).

Der Ansatz ist bewahrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche wieder ein-
renken. 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 Kieferge-
lenk, sondern bei den FuB-

sohlen. Denn die Autorin,
“Yogalehrerin und Heilprakti-

kerin Christiane Keller-Kri-
sche geht davon aus, dass
.im Koérper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prin-
zip” ab: Heilung nur ,da
wo's” wehtut.

spp-0
Foto: Christiane Keller-Kri-
sche/heike sambhavi clp-
pers/spp-o
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Yoga sorgt fuir guten Schlaf

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

Das Problem ist nicht neu, je-
der weil oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zéghneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zihne.

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 Ansatz
ist bewihrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, sondern
umgekehrt

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

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren Fiilen. Ausgehend da-
von 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
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. A

So liegt der Ubende #¥
zum Beispiel in der
ersten Ubung in Sava-
sana auf dem Riicken
und spurt sei-
nen Korper.

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, 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 Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den

b Stand. So erdet sie buchstiblich
¢ den Korper, auch das lockert den
L ® Kiefer. Entspannung durch nor-

malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zihneknir-
schen. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es, die eine oder andere

Ubung aus diesem Buch in sei-

ne Ubungssequenzen einzu-
bauen. Mehr Informationen

als-medzin.de. akz-0

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

finden Sie unter: www.yoga-

80259400
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Yoga sorgt fiir erholsamen Schiaf

Endlich Schluss mit Zahneknirschen

spp-o Jeder zehnte Deutsche |7

knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier BeiBschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, stren aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Beliebte Redewen-
dungen sprechen Bénde: ,,Man
muss sich halt durchbeiBen,
Zahne zusammen und durch.“
Das Problem ist nicht neu, je-
der weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fir
das Zihneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns téiglich selbst ma-
chen. Der Ausldser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zihne. Die Seele zur auch das Zahneknirschen zum
Ruhe kommen zu lassen bringt ~ Stillstand und das ist ja sozu-

als-medizin.de). Der Ansatz ist
bewihrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, son-
dern umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Be-
wegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,,gehen

auf dem Zahnfleisch, Gesun-

de dagegen auf ihren FiiBen.
Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch ,,Yo-
ga als Medizin — Nie wieder
Zihneknirschen auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den FuBsohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon

v 74 aus, dass ,im Korper alles

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

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

.. das ,
Kompete
um hren SC“\ai

Tolle Preise !
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Yoga sorgt fir

erholsamen Schlaf

akz-o Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnaérzte
verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen
sprechen Bande: ,Man muss
sich halt durchbeiBen, Zahne
zusammen und durch.” Das
Problem ist nicht neu, jeder
weil3 oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fur das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst machen.
Der Ausléser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe-
nen Zahne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe
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 ist bewahrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen 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
FuBsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin 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.
Soliegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Rucken und spurt seinen
Korper. 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 lésen
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
Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksamkeit

dann auf den Stand. So erdet

sie buchstablich den Korper,
auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zah-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande — dies sei hier
ehrlich gesagt -, wenn man
nach funf Jahren regelmaBi-
ger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
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 clippers/akz-o
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Yoga sorgt fur

erholsamen Schlaf

akz-o Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnérzte
verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim

Schlafen - und verbringen

deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen
sprechen Bénde: ,Man muss
sich halt durchbeiBen, Zédhne
zusammen und durch.” Das
Problem ist nicht neu, jeder
weiB oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fur das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns taglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe-
nen Zahne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe
Die Seele zur Ruhe kommeh
zu lassen bringt auch das Zah-
neknirschen 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 Koérper mit den
richtigen Bewegungen 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
FuBsohlen. Denn die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin 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.

So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Rucken und spurt seinen
Korper. 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 lésen
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
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 norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z&h-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier
ehrlich. gesagt -, wenn man
nach funf Jahren:regelmaBi-
ger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen: ISBN/ASIN: 97
8-392 8382052

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

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

€v 19200



AZ -SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst fiir Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Léwenburgstr. 14a 21 Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650  Ayfirag/Fach: 1002836 / 277
Zeitungsname: Diemelbote Seite: 7

Ort: 34431 Marsberg Seitenplatzierung: H
Zeitungsnummer: 2191 Auflage: 27.000 Druckdatum: 03.03.2013

G9119200

LTI

Gesunder Schlaf mit Yoga

Seele ist Auslaser fiir nachtliches Zahneknirschen

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zat -
nen. Die Zahndrzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Beliebte Rede
wendungen sprechen Bénde: ,Man
muss sich halt durchbei3en, Zdhne
zusammen und durch.” Das Pro-
blem ist nicht neu, jeder weil3 oder
ahnt zumindest, wo die wahren
lirsachen tur Adas /Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Uruck, den wir uns taglich selbst
machen ller Ausinser ISt ndie Nee

le, die Leidtragenden dagegen sind
die Kietergelenke und die unwie

aeroringlich abgescniitrenen Zar

ne. Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahneknir
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga (Infos unter www.yoga-
als-medizin.del. Der Ansatz ist

Monatlich kiind
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bewahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den rict -
tigen Bewegungen die Psyche wie

der einrenken. Gestresste ,gehen
aufdem Zahnfleisch”, Gesunde de

Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Karpers, sondern umgekehrt kann auch
der Krper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

gegen auf ihren FiiBen. 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 aeht dz

von aus, dass ,im Korper alles mit
allem verbunden” ist. und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip" ab:
Heiluna nur .da wo's" wehtut. spy
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Gesundheit o°°

Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf

spp-o Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen. Die Zahnérzte ver-
schreiben hier BeiBschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Be-
liebte Redewendungen sprechen
Binde: ,,Man muss sich halt
durchbeifien, Zihne zusammen
und durch.“ Das Problem ist
nicht neu, jeder weill oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursa-

chen fiir das Zihneknirschen lie-,

gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser ist die

Seele, die Leidtragenden dage-
gen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zéhne. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt

auch das Zihneknirschen zum

Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga (Infos unter www.yoga-
als-medizin.de). Der Ansatz ist
bewihrt: 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 Fiilen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fufsohlen.
Denn die Autorin, Yogalehrerin

Christiane Keller-Krische/heike
sambhavi ciippers/spp-0

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.
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Yoga sorgt fiir e

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den
Zahnen. Die Zahnérzte ver-
schreiben hier Beilschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schlafen
—und verbringen deshalb mei-
stens die Nacht - auf dem
Nachttisch. Beliebte Redewen-
dungen sprechen Biande: ,Man
muss sich halt durchbeillen,
Zahne zusammen und durch.“
Das Problem ist nicht neu,

rholsamen

Jeder weill oder ahnt zumin- % zum Stillstand und das

dest, wo ‘M ist ja sozusagen die
die wahren . ——
Ursachen fiir das

Zéhneknirschen liegen: Stress, Kernkompetenz  von

Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich

selbst machen.

Die Seele zur

Yoga (Infos unter www.
yoga-als-medizin.de).
Der Ansatz ist be-
wahrt: Nicht nur

Ruhe kommen die Psyche hat
zu lassen bringt Einfluss
auch das Zahne- | Foto: Christiane Keller Krische/

knirschen i ciippers/spp-o-

Schiaf

Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit den
richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Ge-
stresste ,,gehen auf dem Zahn-
fleisch“, Gesunde dagegen auf
ihren Fiillen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zihneknirschen® auch
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FulRsohlen.
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Weniger Risiken

Auch die ersten Ergebnisse der
KEEPS-Studie zeigen, dass bei
transdermaler  Ostrogenanwen-
dung zusammen mit oralem mi-
kronisiertem Progesteron nega-
tive Effekte wie eine Erhohung
des Brustkrebs- und Throm-
boserisikos kaum zu befirch-
ten sind. Unumstritten ist, dass
Ostrogenanwenderinnen  deut-
lich weniger: durch Osteoporo-
se bedingte Knochenbriiche 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 gyndkologi-
schen Fachgesellschaften Ostro-
gene beziehungsweise eine Hor-
monersatztherapie.

em Reich der Mitte'
Uhr, Holzener Weg 30
2s Probefraining!

shule

Yoga sorgt fiir erholsamen Schilaf

akz-o Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder -mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier BeilRschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
stéren aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Beliebte Redewendungen spre-
chen Bénde: ,Man muss sich
halt durchbeiRen, Zahne zusam-
men und durch.” Das Problem ist
nicht neu, jeder weil® oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dage-
gen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen 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 Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist
bewéhrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und Ver-
halten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Korper
mit den richtigen Bewegungen
die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-

gen aufihren FiBen. 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 dage-
gen das ,Dawos-Prinzip® ab:
Heilung nur ,da wo’s* wehtut.

So liegt der Ubende z.B. in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Ruicken und splrt seinen
Korper. 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 lésen

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 Kérper, auch das lockert den
Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein

guter Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Z&hne-
knirschen. Trotzdem ist es keine
Schande — dies sei hier ehrlich
gesagt —, wenn man nach funf
Jahren regelmaRiger, 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 Ubungs-
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 clippers/akz-o
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Lifestyle I

Jeder zehnte Deutsche knirscht nachts mn’r den Z&hnen

Yoga gegen Zohnekmrschen

Zahnérzte verschreiben hier BeiBschienen. Diese, so hort
man oft, stéren aber beim Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem
ist nicht neu, jeder weil3 oder ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fur das Zahneknirschen liegen: Stress, Sor-
gen 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 Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kdérper mit den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Gestresste ,,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf ihren FuBen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Z&hneknirschen® auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen. Denn die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Kdrper 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 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. (spp-0)

a/Deklofenak

HFur Kursverriickte®
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sechs +$ednzig

Mit Yoga gegen Zahneknirschen

@ Artikel drucken 8. Januar 2014 | on sechs + sechzig | Kategorie: Sport & Freizeit

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahht nachts mit den Zahnen. Die Zahnidrzte verschreiben hier
Beifschienen. Diese, so hirt und liest man oft, storen aber beim Schlafen — und verbringen deshalb

meistens die Nacht auf dem Nachttisch.

Beliebte Redewendungen sprechen Bande:
JMan muss sich halt durchbeifien, Ziahne
zusammen und durch.” Das Problem ist nicht
neu, jeder weilr oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen flr das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der Drueck, den wir
uns taglich selbst machen. Der Ausldser ist die
Seele, die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die  unwiederbringlich
ahgeschliffenen Zahne.

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 bewahr: Micht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung und ‘erhalten

des Kirpers, sondern umgekehrt kann auch der Kdrper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Das ist die gedankliche Grundlage des Buchs Yoga als Medizin — Nie wieder Z&hneknirschen®. Die
Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische, geht davon aus, dass ,im Kirper alles mit
allem verbunden® ist, und lehnt das  Dawos-Prinzip* ab: Heilung nur  da wo's" wehtut. So liegt der Ubende z. B.
in der ersten Uhung in Savasana auf dem Ricken und spirt seinen Kérper. Seine Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen langsam hoch his zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen

liegen: Macken, Schultern, Kiefermuslkeln.

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
Mackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich
den Kdrper, 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 finf
Jahren regelmaliger, 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 Dbungssequenzen einzubauen.

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

Hier kinnen Sie diesen Artikel weiterempfehien:

LeEEGE e

Wer das kann, bei dem knirscht esweniger: Yoga in Aktion. Foto:

Christiane KellerKrische/heike sambhavi clippersfal=o
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www esslinger-marktplatz de / Gesundheit & Wellness

Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf
u alz-o Jederzehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zdhnen. Die Zahnarzte

verschreiben hier Beitschienen. Diese, so hint und liest man oft, stéren aber beim
¥ Schlafen —und verbringen deshalb meistens die Macht auf dem MNachttisch,
Beliebte Redewendungen sprechen Bande: Man muss sich halt durchbeilten, Zdhne
\ zusammen und durch.” Das Problem istnicht neu, jeder wei oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zhneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns tdaglich selbst machen. DerAusléserist die Seele, die Leidtragenden
e ..— dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.

Mit Yoga zur inneren Ruhe
Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen hringt auch das Zihneknirschen

zum Stillstand und das istja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der

Ansaiz ist hewahrt Nicht nur die Peyche hat Einfluss auf Haltung und

Yerhalten des Kérpers, sondern umgekehr kann auch der Kédrper mit den

richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste .gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen aufihren

Firen. Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch Yoga als %
Medizin — Mie wieder Zahneknirschen” auch nicht beim Kiefergelenk, 14
sondern bei den FuRsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin und \
Heilpralkdikerin Christiane Keller-krische geht davon aus, dass im Kirper A
alles mit allem verbunden® ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip” ab:

Heilung nur dawo's" wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana aufdem Ricken 'Q
und spint seinen Kirper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen 'E

und Zehen langsam hoch bis zu den Stellan, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Macken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen ldsen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen
alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils
nurwenige Minuten kurzen Ubungen die Schulter- und Mackenmuskulatur
im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie
buchstablich den Kdrper, 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 sej
hier ehrlich gesaagt— wenn man nach flinfJahren regelmatiger, 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: ISBNIASIN: 97 B- 392 838 205 2

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

Quelle: akz-o, Fotos: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi cuppersiakz-o, 12.03.2013
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Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf
— f, akz-m Je@er zehnte Deutsphe knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte verschreiben
hier Beischienen. Diese, so hdrt und liest man oft,
stéren aber beim Schlafen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nachttisch,

Beliebte Redewendungen sprechen Bande: .Man muss
sich halt durchbeifien, Zahne zusammen und durch.”
Das Problem ist nicht neu, jeder weiB oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursachen fur 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.

Foto: Christiane Keller-
Krische/heile sambhavi
clppersfalkz-m

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 Werhalten des Kérpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kdrper 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 Fufisohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass
Lm Kdrper 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 in Savasana auf dem Riicken und splrt
seinen Kdrper, Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Macken, Schultern,
Kiefermuskeln.

¢6.19.00




(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 Aufmerksamlkeit
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
Richtuna, auch in Sachen Zahneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesaat -, wenn man nach funf Jahren regelmaBiger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die sine oder
andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungsseguenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8
-392 B83B 2052

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

Tanz in den Mai im Nachtcafe: Am
30.04.2012 kénnt Ihr mit Schmackes
inden Mai... Musik

Crocodile Bar: Die Crocodile Bar in
Meufahrn beim Kinocerter... Gastro-
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Auf geht's zum 45, Mooshurger
FRUHLINGSFEST. Am Freitag, den
26 April 201 3 startet das... Events
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MASTERS: YEAH wir haken sie
endlich zum ersten mal in... Musil

Strenger Winter und Streiks
bremsten Werkehrsentwickiung am
Airport:  Flughafen verzeichnete im
ersten Quartal... Flugafen MUC

Termine worm 1. April bis 17, April;
Donnerstag, 1. April Tépfern auf
der... Termine
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akz-o Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts
mit den Z&hnen. Die Zahnirzte verschreiben hier
Beitschienen. Diese, so hdrtund liest man oft, stéren aber
heim Schlafen — und verbringen deshalb meistens die
Macht auf dem Machttisch. Beliebte Redewendungen
sprechen Bande: Man muss sich halt durchbeifen, Zihne
zusammen und durch.” Das Prohlem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir
" das Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der
“ Druck, den wir uns talich selbst machen. Der Ausléserist
die  Seele, die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne. Mit Yoga zur inneren RuheDie
Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. DerAnsatz ist hewdhrt Micht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des Kidrpers, sondern umgekehrt kann auch der Kdrper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

~3

Gestresste ,gehen aufdem Zahnfleisch®, Gesunde dagegen aufihren FOGen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubunag in dem Buch ,Yoga als Medizin — Mie wieder Zdhneknirschen” auch nicht
heim Kiefergelenk, sondern bei den Fulisohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin und Heilpralktikerin
Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass im Karper 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 in Savasana auf dem Ricken und splrt seinen Kérper. Seine Aufmerksamkeit
wandertvon den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Macken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen lésen

Anspannungen schlagen sich meistin den Schultern nieder; wir wollen alles mit den Schultern
halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nurwenige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Mackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So
erdet sie huchstablich den Kérper, auch das lockent den Kiefer. Entspannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein guter Schrittin die richtige Richtung, auch in Sachen Z&hneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande — dies sei hier ehrlich gesagt —, wenn man nach fiinf Jahren
regelmaliger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit derm Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen
einzubauen: ISBMIASIN: 87 8- 392 838 205 2

Mehr Infarmationen finden Sie unter: wwwyoga-als-medizin.de Fotos: Christiane Kellar-
Krischesheiie sambhavi clippersiakz-o
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