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Mit Yoga
zu tiefem
Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Pro-
blem. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Ziahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beilkschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weil oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen 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 unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zdhne.

&

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren FiRen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FulRsohlen (www.
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 in Sava-
sana auf dem Riicken und spirt
seinen Koérper. 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, Kie-
fermuskeln.
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Mit Yoga
zu tiefem

Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fur viele Deutsche ein Pro-
blem. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnidrzte
verschreiben hier Beischienen.
Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schla-
fen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. ‘Das Problem ist
nicht neu, jeder weil oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fur das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausl6ser 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
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste ,,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren FliBen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuRsohlen (www.
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 in Sava-
sana auf dem Riicken und spiirt
seinen 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, Kie-
fermuskeln.
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Mit Yoga
zu tiefem

Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fir viele Deutsche ein Pro-
blem. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit -
den Zihnen. Die Zahnirzte
verschreiben hier Beillschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weill oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen flir das Zahneknirschen
liegen: 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,
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Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zih-
neknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren FiiRen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung
in dem Buch , Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuRsohlen (www.
yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus,
dass ,,im Kérper 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 in Sava-
sana auf dem Riicken und spiirt
seinen 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, Kie-
fermuskeln.
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Mit Yoga zu tiefem und
erholsamem Schlaf finden

akz. Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die siifen Triume rauben und
jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zihnen. Das
Problem ist nicht neu, jeder weils
oder ahnt zumindest, wo die wahren
Ursachen fiir das Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns tédglich selbst
machen. Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zihne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Zahneknirschen
zum Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von Yoga.
Der Ansatz ist bewihrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers, sondermn
umgekehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Gestresste
.,gehen auf dem Zahnfleisch®, Ge-

sunde dagegen auf ihren Fiifen.

Ausgehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als Me-
dizin— Nie wieder Zdhneknirschen”

auch nicht heim Kiefergelenk, son-
dem bei den Fufisohlen. Die Auto-
rin, Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,jim Kérper alles mit
allem verbunden® ist, und lehnt da-
gegen das Dawos—Prmzlp“ 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 seinen Kérper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die mal-

menden Bewegungen liegen: Na- |

cken, Schultern, Kiefermuskeln.
Anspannungen schlagen sich meist

in den Schultern nieder. Deshalb |

lockert die Autorin in teils nur we-
nige Minuten dauernden, kurzen
Ubungen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und lenkt die |

Aufmerksamkeit dann auf den Stand. |

26990600




Zeitungsnummer: 6354

AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst fur Tageszeitungen und Anzeigenblatter
Erlenweg 11 - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650

Kreisbote Sonthofen Wochenende

Ort: 87527 Sonthofen

Auflage:

33.720

Auftrag/Fach:

Seite: 12
Seitenplatzierung:

Druckdatum:

1005332 /77

YEE20600

13.08.2016

Mit Yoga zu tiefem Schlaf

Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fur viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siiRen
Traume rauben und jegliche
Kraft fur den Tag. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier
Beillschienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbrin-

finden

gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen flir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen

Zahne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zahneknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste ,,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren FiRen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den Fullsohlen (www.
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 in
Savasana auf dem Ruicken und
spirt seinen Kdorper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Klimmziige zdhlen zu den ef
hause ohne Gerite moglich si

ben dem Job zumindest noct
etwas Zeit fir die Familie z1
haben: Das sind typische Aus
sagen, die von Sportmuffelr
zu horen sind. Dabei gibt e
Trainingsmoglichkeiten, dit
im Grunde jeder in seinen All
tag einbeziehen kann - einfacl
und praktisch zuhause.

Trainingseinstieg leicht
gemacht

Das Training in den eigenei
vier Widnden bietet gleicl
mehrere Vorteile: Es erspar
Anfahrtswege zum Fitness
studio und somit wertvoll
Zeit, es spart Geld und es is
bei jedem Wetter maglich
Gerade auch fiir Sport-Einstei
ger ist das Workout zuhaus
daher eine gute Alternative
sagt Frank Schneider von
Verbraucherportal Ratgeber
zentrale.de. ,Fir den Einstie
sind nicht einmal Gerate ode
anderes Trainingsequipmen



Mit Yoga zu tiefem Schiaf

Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siiRen
Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier
Beilschienen. Diese, so hért
und liest man oft, storen aber
beim Schlafen - und verbrin-

finden

gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. 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 taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen

Zahne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zahneknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste ,,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”
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuRsohlen (www.
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 in
Savasana auf dem Riicken und
spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.
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Klimmziige zihlen iu den effek
hause ohne Gerite méglich sind

ben dem Job zumindest noch
etwas Zeit fir die Familie zu
haben: Das sind typische Aus-
sagen, die von Sportmuffeln
zu horen sind. Dabei gibt es
Trainingsmoglichkeiten, die
im Grunde jeder in seinen All-
tag einbeziehen kann - einfach
und praktisch zuhause.

Trainingseinstieg leicht
gemacht

Das Training in den eigenen
vier Winden bietet gleich
mehrere Vorteile: Es erspart
Anfahrtswege zum Fitness-
studio und somit wertvolle
Zeit, es spart Geld und es ist
bei jedem Wetter maglich.
Gerade auch fiir Sport-Einstei-
ger ist das Workout zuhause
daher eine gute Alternative,
sagt Frank Schneider vom
Verbraucherportal Ratgeber-
zentrale.de. ,Fir den Einstieg
sind nicht einmal Gerdte oder
anderes Trainingsequipment
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

spp-o. Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oftsind es nur Kleinigkeiten, die einem die siiBen Traume rauben
und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mitden Zihnen. Die Zahnirzte verschreiben hier Beil-
schienen. Diese, so hort und liest man oft, storen aber beim Schlafen
— und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, jeder weift oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir 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 unwiederbringlich abgeschliffenen 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
bewihrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umgekehrt kann auch der Krper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht da-
von 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 Koérper. Infos: www.yoga-als-medizin.de

€2800600
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2] Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist flir viele Deutsche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die einem die siilen Traume rauben und jegliche Kraft
fur den Tag. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den
Zihnen. Die Zahnirzte verschreiben hier BeilRschienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder weil8 oder
ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns téglich selbst machen. Der Aus-
l6ser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abgeschliffenen 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 bewahrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Ver-
halten des Korpers, sondern umgekehrt kann auch der Kérper mit den rich-
tigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin 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 Riicken und spiirt seinen Korper. Infos: www.
yoga-als-medizin.de spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem die siiken Triume rauben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zihnen. Die Zahnirzte verschreiben hier
Beilschienen. Diese, so hért und liest man oft, storen aber beim Schlafen —
und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem
ist nicht neu, jeder weifl oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir
das Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen 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 bewdhrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des
Kérpers, sondern umgekehrt kann auch der Korper mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche wieder einrenken. Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass ,im Korper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt dagegen das ~Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur ,da
wo's” wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen Korper. Infos: www.yoga-als-medizin.de spp-o

Frank Thiele

Orthopadie-Schuhtechnik

NiklotstraBe 38 - 18273 Gustrow
Telefon: 03843 /21 17 66
E-Mail: ost-f.thiele@t-online.de
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Steinfeld

. t, gesund

spp-o. Ticf und erholsam zu
schlafen, ist far vicele Deutsche
¢in Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siifien
Traume rauben und jegliche Kraft
fur den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnirzte
verschreiben hier Beischienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder weily
oderahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fur das Zihneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tédglich
selbst machen. Der AuslOser ist
die Seele, die Leidtragenden da-
gegen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abgeschlif-

-13-

B, B, S e ol

fenen Ziahne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der Ansatz
ist bewidhrt: Nicht nur die Psy-
che hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Korper
mit den richtigen Bewegungen dic
Psyche wieder cinrenken.

Die Autarin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass
JAm Korper alles mit allem ver-
bunden” 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 auf dem Riicken und
spurt seinen Korper. Infos: www,
yvoga-als-medizin.de
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Kosmetiksalon Lang

Gesichtsbehandlungen
m Fullpflege
JE,\N D—'Akm Enthaarung auf Zuckerbasis
S e Geschenkgutscheine

Fachkosmetikerin Doris Lang
Steinfeld 9 - 96187 Stadelhofen

Termine unter 09207/609

Praxis fiir Ergotherapie
Elfriede Pfandner und Koll.

Kinder und Erwachsene
Schwerpunkt Neurologie und
Handtherapie

Marienplatz 17 - 96142 Hollfeld

Vitamine sind der Grundstoff fiir eine gesunde Ernih-
rung. Wer viel Obst und Gemiise isst, nimmt mit

der Nahrung alle nétigen Vitamine auf
- mit einer Ausnahme: Vitamin D.
Dieses Vitamin wird in der Haut
gebildet - und zwar nur unter
Einfluss der Sonne. Deshalb ist
Bewegung an der frischen Luft -
im Sommer mit leichter Beklei-
dung und Sonnenschutz - so
wichtig.

1 b
\\ T >
Subbotina Anna - Fotolia \t im

Telefon: 092 74 /94 73 67

E-Mall & pfaendner@t-online de
www.ergotherapie-pfaendrnier.de
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

spp-o. Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Problem. Ot
sind es nur Kleinigkeiten, die einem die siiRen Triume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den
Zihnen. 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, jeder weilt oder
ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns tiglich selbst machen. Der Aus-
|éser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abgeschliffenen Zihne. Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das ist ja so-
zusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewihrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Korper mit den richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. 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” weh-
tut. So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Kérper. Infos: www.yoga-als-medizin.de

Foto: Maygutyak/Fotolia.com/spp-o

8/666800



AZ -SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flir Tageszeitungen und Anzeigenbléatter
Erlenweg 11 - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650

Rhein-Lahn Kurier Lahnstein

Ort: 56112 Lahnstein

Zeitungsnummer: 1126 Auflage: 11.000

Auftrag/Fach: 1005332 /77

Seite: 31 |

Seitenplatzierung:

Druckdatum: 15.07.2016

Rhein-Lahn-Kurier

HRE

IN'BESTEN HANDEN

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist flir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
flir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahit nachts
mit den Zéhnen. Die Zahnarz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hért und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.

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 be-
wabhrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
«im Korper alles mit allem ver-
bunden* ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo's® wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und splirt seinen Kérper.
Infos: www.yoga-als-medizin.de
spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist flir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Trdu-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahit nachts
mit den Zahnen. Die Zahnarz-
te verschreiben hier Beischie-
nen. Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB 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 Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Ziahne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
»im Korper alles mit allem ver-
bunden"” ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo’s" wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Rucken und spurt seinen Kérper.
Infos: www.yoga-als-medizin.de
spp-0
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die Gelenke

Bewegung auf dem Programm
stehen. Besonders gut zur Mobi-
lisierung geeignet sind Sportarten
mit geringer StoBbelastung wie
Gymnastik, Schwimmen, Nordic
Walking oder Radfahren. Dane-
ben ist es wichtig, dass der be-
handelnde Arzt Betroffenen stets
mit Rat und Tat zur Seite stehen
kann und ein flieBender Informati-
onsaustausch mdglich ist.

\
e D
axils

cher

56335 Neuhdusel
0/9547600 J

gt auch
ab

schmerzen bis hin zur Migrane,
stdandiger Mudigkeit, Schiafsto-
rungen und depressiven Verstim-
- mungen. So leiden bereits Kinder
| und Jugendliche zunehmend an

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist flir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnirz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hért und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. 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 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 Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
»m Korper alles mit allem ver-
bunden® ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip* ab: Hei-
lung nur ,da wo's* wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Kérper.
Infos: www.yoga-als-medizin.de
spp-0
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fur viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
flir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahit nachts
mit den Zahnen. Die Zahnarz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hért und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zéihne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zéhne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wabhrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
~im Kérper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo's* wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Kérper.
Infos: www.yoga-als-medizin.de
spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schiafen,
ist flr viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die stiBen Trdu-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnéirz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB 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 Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zéhne.

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-
wiéhrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Koérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
«im Kérper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip® ab: Hei-
lung nur ,da wo's" wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Korper.
Infos: www.yoga-als-medizin.de
spp-o0
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Tief und erholsam zu schlafen, ist
fiir viele Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die siiBen Trdume rauben
und jegliche Kraft fiir den Tag.
Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnérzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber

beim Schlafen - und verbringen -

deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder wei oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

machen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffenen

Zahne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zahneknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die Kern-

kompetenz von Yoga. Der Ansatz
ist bewahrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und Ver-
halten des Kérpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass ,,im
Kérper alles mit allem verbunden
ist, und lehnt dagegen das ,Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur ,da
wo's* wehtut. So liegt der Uben-
de z. B. in der ersten Ubung in Sa-
vasana auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Infos: www.yoga-
als-medizin.de Spp-0
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Schmerzen im Knie

Schmerzen in der Kniekehle kén-
nen ein Hinweis auf verschiedene
Verletzungen oder Erkrankungen
des Kniegelenks sein: Nach ei-
nem Sturz oder einem Unfall kon-
nen Schmerzen in der Kniekeh-
le beispielsweise auf Schaden an
den Kniebéndern oder einem Me-
niskus hindeuten. Schmerzt die
Kniekehle jedoch vor allem nach

dem Sport, ist haufig eine Uber-
oder Fehlbelastung die Ursache.
Es empfiehlt sich dann, fiir eini-
ge Tage eine Sportpause einzu-
legen. Bei einer Uberlastung der
Muskulatur tut Warme - etwa in
Form von Rotlicht oder warmen
Umschlagen - gut. Bei einer Ent-
zundung hingegen ist Kihlung
sinnvoller.

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schiafen,
ist flir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Triu-
me rauben und jegliche Kraft
flr den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahit nachts
mit den Zahnen. Die Zahnirz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hért und liest man
oft, stéren aber beim Schiafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zéahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen. Der
Ausldser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zéhne.

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-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
»im Kérper alles mit allem ver-
bunden® ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip* ab: Hei-
lung nur ,da wo's* wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Kérper.
Infos: www.yoga-als-medizin.de
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fUr viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die stiBen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
flir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahit nachts
mit den Zahnen. Die Zahnérz-
te verschreiben hier Beischie-
nen. Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.

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 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.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
+m Korper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo's* wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und splrt seinen Korper.
Infos: www.yoga-als-medizin.de
spp-0
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist
fur viele Deutsche ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten, die einem
die stBen Traume rauben und jeg-
liche Kraft fur den Tag. Jeder zehn-
te Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die Zahn-
arzte verschreiben hier BeiBschie-
nen. Das Problem

ist nicht neu,

jeder weil oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zah-
neknirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tiglich
selbst machen. Der Auslaser ist die
Seele (www.yoga-als-medizin.de).

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

Die richtige K
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Behandlung sich manifestieren-
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knirschen 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 Kor-
pers, sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den
die Psyche wieder ein-
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den Erhalt der vollen Gedacht-
nisleistung und zum Stressab-
bau ein erholsamer Schiaf un-
abdingbar ist.

Auch das eigene Aussehen

Foto: Metzeler/akz-o

haupten Dermatologen. Umge-
kehrt I&sst ein gesunder Schiaf
den Teint gesiinder und die
Haut straffer aussehen.

Das heiBt: Schlafstérungen

nennen. baruper ninaus
betreiben viele Kompe-
tenz-Zentren eine eigene
Schlafschule, die regelmasig
Schiafkurse und Beratungs-
stunden anbietet. Weitere Infor-
mationen finden Sie im Internet
unter  www.kompetenz-zen-
trum-gesunder-schlaf.de.

Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden

(spp-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die sii-
Ben Trdume rauben und jegli-
che Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zzhnen.

Die Zahnarzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so
hért und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weil oder ahnt zumindest, wo

die wahren Ursachen fiir das
Zéhneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Auslbser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich  abgeschliffenen
Zdhne (www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen 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 Kér-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin - Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,im Kér-
per alles mit allem verbunden*
ist, und lehnt dagegen das , Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur
»da wo's" wehtut. So liegt der
Ubende z. B. in der Ubung in
Savasana auf dem Riicken und
splrt seinen Kérper.

64896800




AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flir Tageszeitungen und Anzeigenblétter
Erlenweg 11 - 53859 Niederkassel * Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650

Die Gesundheitszeitung Hannover

Ort: 31515 Steinhude am Meer

Auftrag/Fach: 1005332 /77

Seite: 30

Seitenplatzierung: [ |

Zeitungsnummer: 3124

Auflage: 40.000

Druckdatum:

06/2016

o ’\Aéyguf_yak} otoliaconvspp-o

'\

|

f

|

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem dic siifien
Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag, Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die
Zahnirzte verschreiben hier
Beifdschienen. Diese, so hort

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

und liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. Das Pro-
blem ist nicht neu, jeder weifl
oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zih-
neknirschen  liegen:  Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns tiglich selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele, die

Leidtragenden dagegen sind die

Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich  abgeschliffenen
Zihne (wwwyoga-als-medizin.
de). Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der

Ansatz ist bewihrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den rich-
tigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. 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
Riicken und spiirt seinen Kor-
per.

spp-0
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in Sie ein Exemplar ge-
1en wollen, schicken Sie
einfach eine E-Mail mit
| gewiinschten Titel an
werlosung@suedfin-

de {lan)

jeden Dienstag um

3.45 Uhr auf regio TV

re Sendung fir
nen gesunden

festyle

dividuellen Stérken und Schwé-
chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen®,

® Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traume raubenund jeg-
liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mitdenZah-
nen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zdhne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen. 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
FuRsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 -
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de). - ‘

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-
tion auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schuitern, Kiefer-
muskeln.

(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 Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstiblich den Korper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
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 regelma-
Riger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen.
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dividuellen Starken und Schwa-
chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen®,

® Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad .

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traume rauben und jeg-
liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mitden Zah-
nen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zédhne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zéhne-
knirschen- zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhne-
knirschen" auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den
FuBsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 —
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de). )
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-
tion auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len undZehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(An-) Spaniiungen 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 Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstédblich den Kérper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zdhneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande - dies
sei hier ehrlich gesagt = wenn
man nach fiinf Jahren regelma-
RBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen.
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Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu

.| schlafen, istfiir viele Deutsche

ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traumeraubenund jeg-
liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahit nachts mitdenZah-
nen. Der Ausléser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zihne.

Innere 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 bewdahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Kdrpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken,

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch", Gesunde dage-
gen auf ihren Fifen. 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
FuBsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 —
392838205 2, Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-
tion auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len undZehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(An-) Spannungen ldsen
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstéblich den Kérper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zdhneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande - dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regelma-
Riger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen. .
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ewohnt zuverldssiger
¢ charakterisiert Buck
zhenswiirdigkeiten, die
leg liegen. Die fiir Pla-

und Durchfiihrung
igen  Informationen
er tibersichtlichdar, so

Hohenunterschiede,
ieschaffenheit und Dis-
n. Detaillierte Karten
nfurdenndtigen Uber-
die ansprechenden Fo-
ir die Vorfreude auf die
lerungen.

Buck: Premiumwan-
1 Baden-Wiirttemberg.
ibische Alb - Ober-
ben — Bodensee.
iten, 130 Farbfotos und
), 14,90 Euro
178-3-8425-1452-2
enen im Silberburg-
, Tibingen und Karlsru-
adltlich im Buchhandel.

ERLOSUNG

Sie ein Exemplar ge-
n wollen, schicken Sie
nfach eine E-Mail mit
ewinschten Titel an

erlosung@suedfin-
; (tan)

Sendung fir
'n gesunden

style

| dividuellen Starken und Schwa-

chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen®,

@ Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad _

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traume raubenund jeg-
liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahit nachts mitden Zah-
nen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zdhne. .-

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zéhne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kemn-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen dié Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiBen. 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
FuBsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 -
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-

tion auf dem Riicken und spirt
“seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch bis

zu den Stellen, die rund um die

malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

" (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 Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstéblich den Korper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zdhneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande - dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regelma-
Riger, normaler Praxis Dbei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen.

Fir schmerzfreies Radfahren sollte das Rad passgenau
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In gewohnt zuverldssiger
Weise charakterisiert Buck
alle Sehenswiirdigkeiten, die
am Weg liegen. Die fir Pla-
nung und Durchfiihrung
wichtigen . Informationen
stellt er {ibersichtlich dar, so
etwa Hohenunterschiede,
Wegbeschaffenheit und Dis-
tanzen. Detaillierte Karten
sorgen fiir dennotigen Uber-
blick, die ansprechenden Fo-
tos fiir die Vorfreude auf d
Wanderungen. &

Dieter Buck: Premiumwan-
dern in Baden-Wiirttemberg.
Schwabische Alb — Ober-
schwaben — Bodensee.

160 Seiten, 130 Farbfotos und
Karten, 14,90 Euro .

ISBN 978-3-8425-1452-2
Erschienen im Silberburg-
Verlag, Tiibingen und Karlsru-
he. Erhéltlich im Buchhandel.

BUCHVERLOSUNG

Wenn Sie ein Exemplar ge-
winnen wollen, schicken Sie
uns einfach eine E-Mail mit
dem gewiinschten Titel an
buchveriosung@suedfin-

der.de (lan)

R
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GESUND

jeden Dienstag um
18.45 Uhr auf regio TV

Ihre Sendung fiir ~ JEa
einen gesunden ¥
Lifestyle

had

dividuellen Stirken und Schwa-
chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen”,

® Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die

siiBen Triumeraubenund jeg-.

liche Kraft fiir den Tag.

.Jeder zehnte Deutsche knirscht

oder mahlt nachts mitden Zah-
nen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich . abgeschlif-
fenen Zdhne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Kérper mit-den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch", Gesunde dage-
gen auf ihren FiRen. 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
FuBsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 —
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus,

dass ,im Kérper 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 Ubungin Savasana-Posi-

~ tion auf dem Riicken und spiirt

seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len undZehen langsam hoch bis

zu den Stellen, die rund um die’

malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(An-) Spannungen lésen
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schuitern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstiblich den Kérper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zidhneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande — dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regelma-
RBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen.
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gewohnt zuverl3ssiger
se charakterisiert Buck
Sehenswiirdigkeiten, die
Weg liegen. Die fiir Pla-
Zz und Durchfilhrung
itigen  Informationen
t er {ibersichtlich dar, so
3 Hohenunterschiede,
ibeschaffenheit und Dis-
en. Detaillierte Karten
en fir dennétigen Uber-
. die ansprechenden Fo-
iir die Vorfreude auf die
derungen.

r Buck: Premiumwan-
in Baden-Wiirttemberg.
dbische Alb - Ober-
aben ~ Bodensee.

eiten, 130 Farbfotos und
in, 14,90 Euro
978-3-8425-1452-2
lienen im Silberburg-
g, Tubingen und Karlsru-
rhaltlich im Buchhandel.

(ERLOSUNG

1 Sie ein Exemplar ge-
en wollen, schicken Sie
sinfach eine E-Mail mit
gewiinschten Titel an
verlosung@suedfin-

e (lan)

:
SUND ﬂ@ﬂ
leden Dienstag um

.45 Uhr auf regio TV
w7

5 Sen&ung fur
en gesunden

astyle

dividuellen Stdrken und Schwi-
chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen",

® Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traumeraubenund jeg-
liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mitden Zh-
nen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich  abgeschlif-
fenen Zihne. ‘

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zdhne-
knirschen zum Stilistand 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,
sondern umgekehrt kann auch
der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiRen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihne-
knirschen" auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den
FuBsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 -
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-
tion auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len undZehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln. )

(Ar-) 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 Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstablich den Kérper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zdhneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande ~ dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach finf Jahren regelma-
Biger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen,

Fiir schmerzfreies Radfahren sollte das Rad passgenau ¢
Fotos: AGR/www.glyer-bikes.com/pd-f

eingestellt sein.
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ben.

In gewohnt zuverldssiger
Weise charakterisiert Buck
alle Sehenswiirdigkeiten, die
am Weg liegen. Die fir Pla-
nung und Durchfiihrung
wichtigen  Informationen
- stellt er Gibersichtlich dar, so
etwa Héhenunterschiede,
Wegbeschaffenheit und Dis-
tanzen. Detaillierte Karten
sorgen fiir dennotigen Uber-
blick, die ansprechenden Fo-
tos fiir die Vorfreude auf die
Wanderungen,

Dieter Buck: Premiumwan-
demn in Baden-Wiirttemberg.
Schwabische Alb - Ober-
schwaben — Bodensee.

160 Seiten, 130 Farbfotos und
Karten, 14,90 Euro

ISBN 978-3-8425-1452-2
Erschienen im Silberburg-
Verlag, Tiibingen und Karlsru-
he. Erhéltlich im Buchhandel.

BUCHVERLOSUNG

Wenn Sie ein Exemplar ge-
winnen wollen, schicken Sie
uns einfach eine E-Mail mit
dem gewiinschten Titel an
buchverlosung@suedfin-

der.de (tan)

| GESUND ﬂf@ﬂ
jeden Dienstag um
18.45 Uhr auf regio TV

Ihre Sendung fir
einen gesunden
Lifestyle

dividuellen Stérken und Schwé-
chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen®,

@ Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad ’

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Triumeraubenund jeg-
liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mitden Zah-
nen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zdhne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Kérper mit den-richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch", Gesunde dage-
gen auf ihren FlRen. 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
FuRsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 -
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de). ‘
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-
tiom auf dem Riicken und spirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln. "

(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 Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstiblich den Koérper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
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 regelma-
Riger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen.
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ben.

In gewohnt zuverldssiger
Weise charakterisiert Buck
alle Sehenswiirdigkeiten, die
am Weg liegen. Die fiir Pla-
nung und Durchfiihrung
wichtigen _Informationen
stellt er Gibersichtlich dar, so
etwa Héhenunterschiede,
Wegbeschaffenheit und Dis-
tanzen. Detaillierte Karten
sorgen fiir dennotigen Uber-
blick, die ansprechenden Fo-
tos fiir die Vorfreude auf die
Wanderungen. ‘s

Dieter Buck: Premiumwan-
dern in Baden-Wiirttemberg.
Schwibische Alb - Ober-
schwaben — Bodensee.

160 Seiten, 130 Farbfotos und
Karten, 14,90 Euro )
ISBN 978-3-8425-1452-2
Erschienen im Silberburg-
Verlag, Tibingen und Karlsru-
he. Erhéltlich im Buchhandel.

BUCHVERLOSUNG

Wenn Sie ein Exemplar ge-
winnen wollen, schicken Sie
uns einfach eine E-Mail mit
dem gewiinschten Titel an
buchverlosung@suedfin-
der.de (lan)

.

jeden Dienstag um

GESUNDW

18.45 Uhr auf regio TV
Ihre Sendung fir DLl
einen gesunden

Lifestyle

gonomie und Riicken fir die in-
dividuellen Stirken und Schwa-
chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen®,

terradfeder bendtigt?
® Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad ~

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die

siiBen Triumeraubenund jeg-

liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mitden Zah-
nen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich .abgeschlif-
fenen Zdhne.

Innere 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 Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch", Gesunde dage-
gen auf ihren FiBen. 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
FuRsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 —
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de). ,

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-
«tion auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch bis

zu den Stellen, die rund um die

malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln. h

(An-) Spannungen ldsen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstéblich den Korper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande - dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regelma-
Biger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen.

87,

Fiir schmerzfreies Radfahren solite das Rad passgenau
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gonomie und Riicken fiir die in

In gewohnt zuverldssiger
Weise charakterisiert Buck
alle Sehenswiirdigkeiten, die
am Weg liegen. Die fiir Pla-
nung und Durchfiihrung
wichtigen Informationen
stellt er @ibersichtlich dar, so
etwa Héhenunterschiede,
Wegbeschaffenheit und Dis-
tanzen. Detaillierte Karten
sorgen fiir dennétigen Uber-
blick, die ansprechenden Fo-
tos fiir die Vorfreude auf die
Wanderungen. L

Dieter Buck: Premiumwan-
dern in Baden-Wiirttemberg.
Schwibische Alb - Ober-
schwaben — Bodensee.

160 Seiten, 130 Farbfotos und
Karten, 14,90 Euro

ISBN 978-3-8425-1452-2
Erschienen im Silberburg-
Verlag, Tiibingen und Karlsru-
he. Erhéltlich im Buchhandel.

BUCHVERLOSUNG

Wenn Sie ein Exemplar ge-
winnen wollen, schicken Sie
uns einfach eine E-Mail mit
dem gewiinschten Titel an
buchverlosung@suedfin-

der.de (ian)

|
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jeden Dienstag um
18.45 Uhr auf regio TV

Ihre Sendung fiir
einen gesunden
Lifestyle

dividuellen Starken und Schwa-
chen des Radfahrers eine tech-
nische Entsprechung zu finden
und passgenau einzustellen®,

® Welche Bereifung ist ideal?

Weitere Infos unter: www.agr-
ev.de/fahrrad

Kraft fiir den Tag

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0) - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traumeraubenund jeg-
liche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mitden Zah-
nen. Der Ausléser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zdhne.

Innere Ruhe .

Die Seelé 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 bewéhrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers,
sondermn umgekehrt kann auch
der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FliBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhne-
knirschen" auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den
FuBsohlen (ISBN/ASIN: g7 8 -
392838205 2. Mehr Informatio-
nen finden Sie unter: www.yo-
ga-als-medizin.de). - :

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubungin Savasana-Posi-
tion auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper, Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-

muskeln.

(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 Ubun-
gen, die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand. So erdet sie
buchstiblich den Kérper, auch
daslockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normales Hatha-
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 regelma-
Riger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Er-
folg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen,

Fiir schmerzfreies Radfahren sollte das Rad passgenau
eingestellt sein.

Fotos: AGR/www.glyer-bikes.com/|

'!_‘ '.11

Lip o (4t i®)

. o | [

s 14
LKy



Zeitungsnummer: 1019

AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flir Tageszeitungen und Anzeigenblatter
Erlenweg 11 - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650

Wochenblatt VG Montabaur

Ort: 56410 Montabaur

Auflage:

19.800

Auftrag/Fach: 1005332 /77
Seite: 80

]
Seitenplatzierung:
Druckdatum: 22.04.2016

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist flr viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die stiBen Traume rau-
ben und jegliche Kraft fir den Tag.
Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mabhlt nachts mit den Zéh-
nen. Die Zahnarzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht
neu, jeder weil oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
flr das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,

den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen Zah-
ne. 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 be-
wabhrt: 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. Infos:

www.yoga-als-medizin.de spp-o
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ES QIDU Vviele nursangeoote, aie
genau dies zum Inhalt haben.
Dazu gehdren autogenes Trai-
ning, Yoga oder Meditation
ebenso wie Atemiibungen oder
progressive Muskelentspan-
nung. Dabei entspannt nicht
nur der Koérper, auch der Geist
kommt zur Ruhe.

2. Lassen Sie ruhig alle Fiinfe
mal gerade sein! Manche Dinge

aurcn stana
und innere Unruhe beeintrach-
tigt ist, konnen pflanzliche Arz-
neien mit geringen Neben- oder
Wechselwirkungen groRe Hilfe
leisten. Das hochdosierte, spezi-
elle Ol aus Arzneilavendel, wie es
in Lasea enthalten ist, hilft, die
belastende Unruhe wieder loszu-
werden und in einen entspann-
ten Alltag zuriickzufinden. spp-o

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnérzte
verschreiben hier Beillschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen —und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir

uns taglich selbst machen. Der
Ausléser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Infos:
www.yoga-als-medizin.de. spp-o

| . BirgitNeichofer
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Weitere Informationen und Kursangebote zum Thema Entspannung
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist flir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die stiRen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beillschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weil} oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zéhneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir

uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zéhne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen 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 Kérpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Korper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Infos:
www.yoga-als-medizin.de. spp-o
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anrnimmt, solite nanaein
ortgeschrittenen Stadium
ankheit fehlit oft selbst fiir
Schritt die Energie. Es gar
erst so weit kommen zu
ist der einfachere Weg.

'Migrane

1 des Schlaf-Wach-Rhyth-
ehdren, kann es zu einer
sizung der Nervensteue-
ommen. Allerdings reagiert
:der Betroffene gleich. Um
e wirksam vorzubeugen,
notwendig, die individuel-
gger herauszufinden. Da-
nn das Fuhren eines Mi-
‘Tagebuchs hilfreich sein.
www.diasporal.de ist ein
1e-Kalender zum Down-
arfiigbar.

dlich soliten alle Migréne-
ten auf eine ausreichende
* an Magnesium achten.
Ineralstoff spielt fur die Er-
‘keit des Nervensystems
esentliche Rolle. Haufig ist
:sium-Mangel an der Ent-
1g von Kopfschmerzen und
1e beteiligt. In einer Studie
: gezeigt werden, dass In-
it und Dauer von Migrédne
die tégliche Einnahme von
mg Magnesium (morgens
sends) positiv beeinflusst
n kann. djd

i www.wittich.dg

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiRen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnirzte
verschreiben hier Beil}schienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir

Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden

uns tdglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen 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 Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Infos:
www.yoga-als-medizin.de. spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schilaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die stiBen Traume rau-
ben und jegliche Kraft fur den Tag.
Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahit nachts mit den Zéh-
nen. Die Zahnérzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht
neu, jeder weiB oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fur 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 unwie-
derbringlich abgeschliffenen Zah-
ne. Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen, bringt auch das Zéhne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhalten
des Kdrpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Infos:

www.yoga-als-medizin.de spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
fiir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beilkschienen.
Diese, so hért und liest man oft,
storen 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
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir

uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zdhneknir-
schen 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 Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Infos:
www.yoga-als-medizin.de. spp-o
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eilpraktikerschule
am Buchwald
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Endlich die Seele zur Ruhe kommen lassen
Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden trotz Stress und Sorgen

spp-o. Tiel und erholsam zu
schlafen, ist fur viele Deutsche
cin Problem. Oft sind es nur
Kleinigkviten, die cinem die si-
en Tridume rauben und jegliche
Kraft fur den Tug. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlr
nachts mit den Zihnen. Die
Zahndrzte  verschreiben  hier
BelBschienen, Diese, so hort
und liest man oft, storen aber
belm Schlaten - und verbringen
deshalb melstens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem Ist
nicht ney, jeder weifh oder ahnt
zumundest, wo die wahren Ursa-
chen fur das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder det
Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser st die
Seele, die Leldtragenden dage-
gen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich  ahge-
schliffenen Zahne. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen, hringt
auch das Zihneknisschen zum
Stillstand und das Ist ja sozusa-
gen die Kernkompelenz von Yo-
ga. Der Ansatz ist bewihet
Nicht nur die Psyche hat En-
fluss auf Haltung und Verhalten
des Karpers, sondern umgekehit
kann auch der Korper mit den
richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.

Infos: www voga-als-medizin.de

Sorgen lassen sich gut vergessen bei Yoga und es stellt sich mit der Zeit eime innere Rudse anf Daner ein
Rild: Maygutyak/Fatolia.com/spp-o




AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flir Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Erlenweg 11 - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650

Das Gelbe Blatt Bad Tolz/Wolfratshausen Wochenmitte

Ort: 83646 Bad Tolz

Zeitungsnummer: 326 Auflage:

48.564

Auftrag/Fach: 1005332/ 77
Seite: 44 I
Seitenplatzierung:
Druckdatum: 20.04.2016

Mit Yoga zu

tiefem

Schiaf

finden

9
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Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiBen
Traume rauben und jegli-
che Kraft fir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahnirzte verschreiben
hier Beilschienen. Diese, so
hort und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir 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 Ziahne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen

die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen
(www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christi-
ane 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 Sava-
sana auf dem Rucken und
spirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Ver
bei Deu

Uberlegter Spor

Kérperliche Aktivitdt leistet ei-
nen wertvollen Beitrag fir die
Gesundheit, und Sport in Ge-
sellschaft macht mehr SpaB
als alleine. Dementsprechend
wichst der Anteil der Deut-
schen, die in Vereinen trai-
nieren, immer mehr an: Vor
allem in der Altersgruppe zwi-
schen 41 und 60 |ahren stieg
von 1990 bis heute die Anzahl
der Mitglieder von zwei Mil-
lionen auf mehr als 6,3 Mil-
lionen. So nutzt laut Statistik
des Deutschen Olympischen
Sportbunds bereits jeder dritte
Mann und jede fiinfte Frau
regelmaBig Sport- und Bewe-
gungsangebote im Verein. Wer
sich langere Zeit nicht sport-
lich betétigt hat, ist mehr oder
weniger stark ,eingerostet”.
Deshalb soliten Neu- oder Wie-
dereinsteiger, egal ob im Sport-
verein oder auf eigene Faust,
behutsam ins Training einstei-
gen, damit Bewegung keine
schmerzhaften Folgen hat.

Schmerz durch
Uberforderung

Muskelkater, Zerrungen und
Prellungen sind typische Be-
schwerden, die beim Sport
auftreten kénnen und vor de-
nen auch Profis nicht gefeit
sind. Ungeiibte Sportler leiden
oft wenige Stunden nach einer
Uberforderung an schmerzhaf-
tem Muskelkater und Muskel-
verspannungen. Viele Experten
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die stiten Trau-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beifkschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir

uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen 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 Karpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Koérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Infos:
www.yoga-als-medizin.de. spp-o
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Praxis fiir Psychotherapie
Dr. phil. Annegret Kayling -

Psychotherapeutin (HPG)

Hypnose - und Traumatherapeutin - Zusiitzliche Hilfe mit Homdopathie
Spezielle Hilfe bei Burnout, Angst und Panikstdrungen

LuitpoldstraBe 40 - 67483 Edesheim - Tel.: 06323 - 98 93 555
Mail: akayling@web.de - Internet: www.annegret-kayling.de.vu

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiRen Triu-
me rauben und jegliche Kraft
fiir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zéhnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beillschienen.
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 weill oder ahnt zumindest,
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 Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zéhne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen 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 Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Infos:
www.yoga-als-medizin.de. spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schliaf

finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die stiRen Trdu-
me rauben und jegliche Kraft
fiir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beilschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen
—und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fur das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,

den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffe-
nen Zdhne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen, bringt auch
das Zdhneknirschen 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 Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den rich-
tigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Infos: www.
yoga-als-medizin.de. spp-o
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Gesund & Vital Bellheim

Hauptstr. 87 (direkt im Ortskern)
76756 Bellheim 76726 Germersh

Tel. 07272 - 92 97 095 Tel. 07274 - 96 44 068
gesund-vital-bellheim.de Ei gesund-vitalgermersheim.de

Gesund & Vital Sondernheim
Jungholzstr. 8 (bei der Fa. Horner)

P
nheim

*Das Angebot gilt nur bis zum 30.04.2016 und nur bei Abschluss von mindestens einer Einjahresmitglied-
schaft. Gesamtkosten fiir die ersten 2 Monate. Zusatzliche Reduzierung der Aufnahmegebihr um 100%.
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Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiRen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beikschienen.
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 weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir

uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen, bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Infos:
www.yoga-als-medizin.de. spp-o
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Sport

Mit Yoga zu
tiefem Schlaf
finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fur viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die sliken
Traume rauben und jegli-
che Kraft fir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahnéarzte verschreiben
hier Beiflschienen. Diese, so
hért und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich
selbst machen.

Der Auslgser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe-
nen Zihne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen

%

die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zdahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen
(www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christi-
ane 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 Sava-
sana auf dem Ricken und
splrt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Ve
bei De

Uberlegter Sp

Korperliche Aktivitat leistet ei-
nen wertvollen Beitrag fir die

Gesundheit, und Sport in Ge- |

sellschaft macht mehr Spal
als alleine. Dementsprechend
wachst der Anteil der Deut-
schen, die in Vereinen trai-
nieren, immer mehr an: Vor
allem in der Altersgruppe zwi-
schen 41 und 60 Jahren stieg
von 1990 bis heute die Anzahl
der Mitglieder von zwei Mil-
lionen auf mehr als 6,3 Mil-
lionen, So nutzt laut Statistik
des Deutschen Olympischen
Sportbunds bereits jeder dritte
Mann und jede fiinfte Frau
regelmalig Sport- und Bewe-
gungsangebote im Verein. Wer
sich langere Zeit nicht sport-
lich betdtigt hat, ist mehr oder
weniger stark ,eingerostet”.
Deshalb sollten Neu- oder Wie-
dereinsteiger, egal ob im Sport-
verein oder auf eigene Faust,
behutsam ins Training einstei-
gen, damit Bewegung keine
schmerzhaften Folgen hat.

Schmerz durch
Uberforderung

Muskelkater, Zerrungen und
Prellungen sind typische Be-
schwerden, die beim Sport
auftreten kénnen und vor de-
nen auch Profis nicht gefeit
sind. Ungeiibte Sportler leiden
oft wenige Stunden nach einer
Uberforderung an schmerzhaf-
tem Muskelkater und Muskel-
verspannungen. Viele Experten

c€148800
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf
finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fur viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiRen
Traume rauben und jegli-
che Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mabhlt nachts mit den Zéhnen.
Die Zahnarzte verschreiben
hier Beischienen. Diese, so
hort und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fir 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. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen

Snart iind Snafl trent7 H

die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen.
Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen
(www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christi-
ane 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 Sava-
sana auf dem Riicken und
splrt seinen Kérper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Ve
bei De

Uberlegter Sp

Kérperliche Aktivitat leistet ei-
nen wertvollen Beitrag fiir die
Gesundheit, und Sport in Ge-
sellschaft macht mehr SpafR
als alleine. Dementsprechend
wachst der Anteil der Deut-
schen, die in Vereinen trai-
nieren, immer mehr an: Vor

' allem in der Altersgruppe zwi-

schen 41 und 60 Jahren stieg

von 1990 bis heute die Anzahl

der Mitglieder von zwei Mil-
lionen auf mehr als 6,3 Mil-
lionen. So nutzt laut Statistik
des Deutschen Olympischen
Sportbunds bereits jeder dritte
Mann und jede fiinfte Frau
regelmélig Sport- und Bewe-
gungsangebote im Verein. Wer
sich ldngere Zeit nicht sport-
lich betédtigt hat, ist mehr oder
weniger stark ,eingerostet”.
Deshalb soliten Neu- oder Wie-
dereinsteiger, egal ob im Sport-
verein oder auf eigene Faust,
behutsam ins Training einstei-
gen, damit Bewegung keine
schmerzhaften Folgen hat.

Schmerz durch
Uberforderung

Muskelkater, Zerrungen und
Prellungen sind typische Be-
schwerden, die beim Sport
auftreten konnen und vor de-
nen auch Profis nicht gefeit
sind. Ungelibte Sportler leiden
oft wenige Stunden nach einer
Uberforderung an schmerzhaf-
tem Muskelkater und Muskel-
verspannungen. Viele Experten

69028800
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

M (spp-0). Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siiBen Traume rauben
und jegliche Kraft fiir den Tag, Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier BeiBschienen. Die-
se, so hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen ~ und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder wei oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zdhne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwiederbringlich

abgeschliffenen Zihne (wwwyoga-als-
medizin.de). Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von Yo-
ga. 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. Die Autorin; Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin Christia-
ne Keller-Krische geht davon aus, dass
,im Korper alles mit allem verbun-
den" ist, und lehnt dagegen das ,Da-
wos-Prinzip" ab: Heilung nur ,da wo's"
wehtut. So liegt der Ubende z. B. inder
ersten Ubung in Savasana auf dem Rii-
cken und spiirt seinen Korper.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

M (spp-o). Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siiBen Trdume rauben
und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zidhnen. Die Zahnéarzte
verschreiben hier BeiBschienen. Die-
se, s0 hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zdhne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser ist die Seele, die

. Leidtragenden dagegen sind die Kie-

fergelenke und die unwiederbringlich

abgeschliffenen Zihne (www.yoga-als-
‘medizin.de). Die Seele zur Ruhe kom-

men zu lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von Yo-

ga. 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. Die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin Christia-
ne Keller-Krische geht davon aus, dass
Jim Korper alles mit allem verbun-
den” ist, und lehnt dagegen das ,Da-
wos-Prinzip* ab: Heilung nur ,da wo's*
wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem Rii-
cken und spiirt seinen Korper.

02698800
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

B (spp-o). Tief und erholsam zu schia-
fen, ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siiBen Traume rauben
und jegliche Kraft fir den Tag, Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier BeiBschienen. Die-
se, so hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen ~ und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB ‘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 Kie-
fergelenke und die unwiederbringlich

abgeschliffenen Zahne (www.yoga-als-
medizin.de). Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das Zahne-
Knirschen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von Yo-
ga;DerAnsalzistbewﬁhrtNichtnur
die Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Korper mit
den richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin Christia-
ne Keller-Krische geht davon aus, dass
.im Korper alles mit allem verbun-
den* ist, und lehnt dagegen das Da-
wos-Prinzip* ab: Heilung nur dawos’
wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem Ril-
cken und spiirt seinen Korper.

l
|
|
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Kreisbhote Schongau

Sport

Mit Yoga zu
tiefem Schlaf
finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiRen
Traume rauben und jegli-
che Kraft fir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mabhlt nachts mit den Zdahnen.
Die Zahnarzte verschreiben
hier Beillschienen. Diese, so
hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir 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. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen

die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiRen.
Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen
(www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christi-
ane 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 Sava-
sana auf dem Ricken und
splrt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Ve
bei De

Uberlegter Sp

Korperliche Aktivitat leistet ei-
nen wertvollen Beitrag fiir die
Gesundheit, und Sport in Ge-
sellschaft macht mehr Spal®
als alleine. Dementsprechend
wichst der Anteil der Deut-
schen, die in Vereinen trai-
nieren, immer mehr an: Vor
allem in der Altersgruppe zwi-
schen 41 und 60 Jahren stieg

. von 1990 bis heute die Anzahl

der Mitglieder von zwei Mil-
lionen auf mehr als 6,3 Mil-
lionen. So nutzt laut Statistik
des Deutschen Olympischen
Sportbunds bereits jeder dritte
Mann und jede fiinfte Frau
regelméaBig Sport- und Bewe-
gungsangebote im Verein. Wer
sich langere Zeit nicht sport-
lich betatigt hat, ist mehr oder
weniger stark ,eingerostet”.
Deshalb sollten Neu- oder Wie-
dereinsteiger, egal ob im Sport-
verein oder auf eigene Faust,
behutsam ins Training einstei-
gen, damit Bewegung keine
schmerzhaften Folgen hat.

Schmerz durch
Uberforderung

Muskelkater, Zerrungen und
Prellungen sind typische Be-
schwerden, die beim Sport
auftreten kénnen und vor de-
nen auch Profis nicht gefeit
sind. Ungeiibte Sportler leiden
oft wenige Stunden nach einer
Uberforderung an schmerzhaf-
tem Muskelkater und Muskel-
verspannungen. Viele Experten

99048800




b

Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele ein Problem. Oft
sind es Kleinigkeiten, die die
Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zdhnen. Ursa-
chen fiir Z&hneknirschen liegen
im Stress, Sorgen oder Druck,
den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die Seele,
Leidtragende sind die Kieferge-
lenke und unwiederbringlich
abgeschliffenen Zihne,

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt Zihneknirschen

-~ zum Stillstand. Nicht nur die
~ Psyche hat Einfluss auf Hal-

tung und Verhalten des Kor-
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pers, auch der Kérper kann mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

| Gestresste gehen ]
auf deim Zahnfleisch”,
 Gesunde auf ihren Fiifien.
Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin =~ Christiane
Keller-Krische sagt, dass ,im
Korper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt
Heilung nur da wo es
wehtut, ab.

Der Ubende spiirt seinen Kor-
per. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegun-
gen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln. Anspannun-
gen schlagen sich meist in den
Schultern nieder. Deshalb lo-
ckert die Autorin in teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-
muskulatur und lenkt die Auf-

merksamkeit auf den Stand. So -
erdetsie den Korper und lockert

~den Kiefer.

Entspannung durch Hatha-

Yoga ist ein guter Schritt,

',~‘ Ne]

i
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Fitness & Gesundheit

EXPERTENTIPPS

ochbuch

Mit Hilfe von Yoga tief und entspannt schlafen

“hlos
lich

d/hie)  Bunt,
und gesund:
Erndhrung
eingefleischten
twurst und Bu-
hiufiger Appe-
r. Auch ohne
der Speiseplan
vechslungsreich
ogen gestaltet
5 und Ideen fiir
i gelungene Er-
-t der Ratgeber
<ochen - Saiso-
nd lecker der
:ntrale  NRW.
unter www.vz-

Wieder Kraft fiir den Alltag finden

Borken {spp-o/hie). Tief und
erholsam zu schlafen, ist fiir
viele Deutsche ein Problem. O,
Oft sind es nur Kleinigkei- : ‘ ~
ten, die einem die siiffen
Traume rauben und jegliche
Kraft fir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den
Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beiflschienen.
Diese, so hért und liest man
oft, stéren aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das_Problem ist
nicht neu, jeder” weiff oder
ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zihne-

Yoga hilft.

Foto: Maygutyak/Fotolia.com/spp-o

Lo

Intersport / Jubildumsangebote bei Intersport Schliiter in Borken

ede Sportart das perfekte Zubehor

(8 U

- Anzeige -

knirschen liegen: Stress, Sor-
gen oder der Druck, den wir
uns tdglich selbst machen.
Der Ausléser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Z#hne (www.yo-
ga-als-medizin.de).

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum  Still-

“stand und das ist ja sozusa-

gen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist be-
wihrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Kérpers, son-
dern umgekehrt kann auch

der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wie-
der einrenken. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche geht davon aus, dass
»im Koérper alles mit allem
verbunden® ist. So liegt der
Ubende zum Beispiel in der
ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von
den Zehen und Sohlen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln —
und entspannen dort.

Wie man Infektionskrankheitén vorbeugen kann

Fit und gesund sein

-
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Mit Yoga

Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traume rauben und
jegliche Kraft fiir den Tag.
Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier Beil3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und ver-
bringen des-

halb meis- ¢

tens die
Nacht auf
dem Nacht-
tisch. Das
Problem ist
nicht neu,
jeder weill
oder ahnt
zumindest,
wo die wah-
ren Ursa-
chen fiir das
Zahneknir-
schen lie-
gen: Stress,
Sorgen oder
der Druck,
den wir uns
téaglich

zu tiefem Schlaf finden

selbst machen. Der Ausliser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zéhne (www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt
auch das Zdhneknirschen
zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz
ist bewéhrt: Nicht nur die

Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit
den richtigen Bewegungen
die Psyche wieder einren-
ken. Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,,im
Korper alles mit allem ver-
bunden* ist, und lehnt dage-
gen das ,,Dawos-Prinzip* ab:

Heilung nur ,,da wo’s“ weh-
tut. So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten Ubung
in Savasana auf dem Riicken
und spiirt seinen Korper.
(spp-0)

Alternative Medizin:
Vom Kampf
zur Harmonie

Patienten und Arzte be-
kédmpfen Krankheiten wie
,Feinde“. Man spricht von
Abwehrkriften, Killerbakte-
rien, Blockaden, etc. Die al-
ternative Medizin betrachtet
das Denkmodell der inneren
Gemeinschatft aller Teile als
Basis. Die Idee einer inne-
ren Harmonie und des Mit-
einanders sind fiir die alter-
native Medizin und im
Speziellen fiir die naturheil-
kundliche Psychosomatik
grundlegend. Dieser Pers-
pektivwechsel ermdglicht es,
natiirliche Heilmethoden er-
ganzend zur schulmedizini-
schen Therapie anzuwen-
den. 2
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen.

Tief und erholsam zu schlafen, ist fr
viele Deutsche ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem die stiBen
Trdume rauben und jegliche Kraft
flr den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den
Zéhnen. Die Zahnérzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese storen viele
aber beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weif oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fir das Zéhneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausldser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die Kief-
ergelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Zahneknirschen
zum Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von ‘Yoga.
Der Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.

Die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin 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
ersten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spirt seinen Kdrper.
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf
finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fur viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiRen
Traume rauben und jegli-
che Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zéhnen.
Die Zahndrzte verschreiben
hier BeiRschienen. Diese, so
hért und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tiglich
selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe-
nen Zahne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen

AL

{/

:

die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiRen.
Ausgehend davon Dbe-
ginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zdhneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fuflsohlen
(www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christi-
ane 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 Sava-
sana auf dem Ricken und
spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

b
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LU TIEFEM SCHLAF FINDEN

Foto: © Maygutyak/Fotolia.com/spp-o

ief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siiRen Trdume rauben und jegliche

Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder

mahlt nachts mit den Zdhnen. Die Zahndrzte verschrei-
ben hier BeiRschienen. Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem
ist nicht neu, jeder weil oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zdhneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausléser ist die Seele, die Leidtragenden dage-
gen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zdhne (wwwiyoga-als-medizin.de). Die
Seele zur Ruhe kommen zu lassen“bnngt auch das tlh-

T Iy Hauplstr, 34
andra bandke 66500 Mauschbach
Heilpraktikerin 0176 - 21 20 68 21
Sie wollen abspecken ?
Es gibt viele Wege — diesen mussen Sie nicht alleine gehen!
Ich biete lhnen ein LAll inclusive® Paket und entsprechende
Unterstutzung
In Planung Ende Méarz/Anfang April:
6 Abende a mind. 2 Stunden im DGH Dietrichingen

Néhere unverbindliche Informationen geme telefonisch oder in
einem persdnlichen Beralungsaesprach

o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Nie man Anspannungen l&st und zur inneren Ruhe findet

‘ief und erholsam zu schlafen,
st fiir viele Deutsche ein Pro-
ilem. Oft sind es nur Kleinig-
eiten, die einem die siifRen
rdume rauben und jegliche
iraft fiir den Tag.

eder zehnte Deutsche

mirscht oder mahlt nachts mit
len Zahnen. Die Zahnirzte
erschreiben hier Beif3schie-
en. Diese, so hort und liest
1an oft, stéren aber beim
chlafen — und verbringen des-
alb meistens die Nacht auf
em Nachttisch.

)as Problem ist nicht neu, je-
er weild oder ahnt zumindest,
70 die wahren Ursachen fiir
as Zahneknirschen liegen:
tress, Sorgen oder der Druck,
en wir uns tiglich selbst ma-
hen.

ler Ausloser ist die Seele, die
eidtragenden dagegen sind
ie Kiefergelenke und die un-
riederbringlich abgeschliffe-
en Zahne.

Innere 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 bewédhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des
Kérpers, 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 Fiillen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zdhnek-
nirschen® auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den
Fufdsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 -
392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 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 Bewegungen lie-
gen: 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 buchstéblich 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 Zdhnek-
nirschen. Trotzdem ist es keine
Schande - dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach fiinf
Jahren regelméfiger, 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.

(spp)
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Gute Nacht ohne Medikamente: Endlich wieder erfrischt aufwachen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen
Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Yoga kann -
unter anderem - zu erholsa-
mem Schlaf verhelfen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zdhnen.
Die Zahnéirzte verschreiben hier
Beiflschienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen deshalb
manche Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, jeder
weil oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zdahneknir-

schen liegen: Stress, Sorgen oder -

der Druck, den wir uns tiglich
selbst machen. Der Ausléser ist die
Seele, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  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 bewdhrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch der

Mit Yoga kommen Korper und Seele wieder ins Gleichgewicht,

Koérper mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem Zahn-

fleisch”, Gesunde dagegen auf ih-
ren Fiifen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem Buch

»Yoga als Medizin — nie wieder Zih-
neknirschen” auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den FuRsoh-
len (ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205
Mehr auf: www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass
»im Korper alles mit allem verbun-
den“ist, und lehnt dagegen das ,Da-
wos-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 wan-
dert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

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 buchstdb-
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 Zdhneknirschen.

akz
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf
finden

Ve
bei De

Uberlegter Sp

G8628800

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fur viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiRen
Traume rauben und jegli-
che Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mabhlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahndrzte verschreiben
hier Beillschienen. Diese, so
hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weil oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen 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 Zahne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen

!

die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen
(www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christi-
ane 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 Sava-
sana auf dem Ricken und
splrt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Kérperliche Aktivitdt leistet ei-
nen wertvollen Beitrag fiir die
Gesundheit, und Sport in Ge-
sellschaft macht mehr Spal
als alleine. Dementsprechend
wichst der Anteil der Deut-
schen, die in Vereinen trai-
nieren, immer mehr an: Vor
allem in der Altersgruppe zwi-
schen 41 und 60 Jahren stieg

von 1990 bis heute die Anzahl

der Mitglieder von zwei Mil-
lionen auf mehr als 6,3 Mil-
lionen. So nutzt laut Statistik
des Deutschen Olympischen
Sportbunds bereits jeder dritte
Mann und jede fiinfte Frau
regelmafig Sport- und Bewe-
gungsangebote im Verein. Wer
sich langere Zeit nicht sport-
lich betdtigt hat, ist mehr oder
weniger stark ,eingerostet”,
Deshalb sollten Neu- oder Wie-
dereinsteiger, egal ob im Sport-
verein oder auf eigene Faust,
behutsam ins Training einstei-
gen, damit Bewegung keine
schmerzhaften Folgen hat.

Schmerz durch
Uberforderung

Muskelkater, Zerrungen und
Prellungen sind typische Be-
schwerden, die beim Sport
auftreten konnen und vor de-
nen auch Profis nicht gefeit
sind. Ungedibte Sportler leiden
oft wenige Stunden nach einer
Uberforderung an schmerzhaf-
tem Muskelkater und Muskel-
verspannungen. Viele Experten
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Mit Yoga

zu tiefem Schlaf finden |

Falten? Wir hel
Diese neue Ant
sicht, stimuliert ¢
Mit hohem Druc
direkl in die Falt

Das starke Re!
e i s e ebenmaBig. Da

5-8 Jahren. Die
nach Faltentiefe

spp-o Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die siiBen Traume rauben und jegliche Kraft fiir Individuelle 1
den Tag. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahit i
nachts mit den Zahnen. Die Zahnéarzte verschreiben hier
BeiBschienen. Diese, so hort und liest man oft, stdren
aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursa-
chen flir das Z&hneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich selbst machen. Der Aus-
[6ser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die

Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen

Z&hne (www.yoga-als-medizin.de). Die Seele zur Ruhe \.’
kommen zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum -
Stillstand und das ist ja sozusagen die Kernkompetenz

von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die Psyche

hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Korpers, son-

dern umgekehrt kann auch der Kérper mit den richtigen KOSMETII
Bewegungen die Psyche wieder einrenken. Die Autorin, 4
Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische Marianne Zip
geht davon aus, dass ,im Korper alles mit allem verbun- Staa}l. anerk:
den* ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip* ab: Schlffwellers!
Heilung nur ,da wo's" wehtut. So liegt der Ubende z. B. 66564 Ottwei
in der ersten Ubung in Savasana auf dem Ruicken und Tel. 06824 -

splirt seinen Korper. www.kosmeti
Foto: © Maygutyak/Fotalia.com/spp-0

0S€98800
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- Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Gute Nacht ohne Medikamente: Endlich wieder erfrischt aufwachen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen
Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Yoga kann —
unter anderem — zu erholsa-
mem Schlaf verhelfen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zdhnen.
Die Zahndrzte verschreiben hier
BeiRschienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen deshalb
manche Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zahneknir-
schen 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  abgeschliffenen
Zéhne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zadhneknir-
schen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewidhrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch der

Mit Yoga kommen Korper und Seele wieder bins Gleichgewicht.

Korper mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem Zahn-

fleisch®, Gesunde dagegen auf ih-
ren Fiilen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem Buch

*

»Yoga als Medizin — nie wieder Zih-

neknirschen“ auch nicht beim Kie-

fergelenk, sondern bei den Fulisoh-
len (ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205
Mehr auf: www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass
»im Korper alles mit allem verbun-
den"ist, undlehnt dagegen das ,Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur ,da
wo's“ wehtut. So liegt der Ubende z.
B. in der ersten Ubung in Savasana

L,auf dem Riicken und spiirt seinen

Korper. Seine Aufmerksamkeit wan-
dert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

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 buchstdb-
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 Zihneknirschen.

akz
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(spp-0) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiffen Traume rauben und jeg-
liche Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mabhlt nachts mit den Zihnen.
Die Zahnirzte verschreiben

hier Beischienen. Diese, so |

hort und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen -~ und ver-
bringen deshalb meistens die

Nacht auf dem Nachttisch. 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 taglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zihne (www.yoga-als-medizin.
de).

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

“Foto: © Maygutyak/Fotolia.com/akz-0

neknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der
Ansatz ist bewédhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
ning und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wie-
der einrenken. Die Autorin, Yo-

galehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller- Krische geht
davon aus, dass ,im Kérper
alles mit allem verbunden*
ist, und lehnt dagegen das
»Dawaos- Prinzip* ab: Heilung
nur ,,da wo's“ wehtut. So liegt
der Ubende z. B. in der ersten
Ubung in Savasana auf dem Rii-
cken und spiirt seinen Korper.

22658800
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(spp-o0) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
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Kleinigkeiten, die einem die
siiffen Traume rauben und jeg-
liche Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zihnen.
Die Zahniirzte verschreiben hier
Beifischienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weifd oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fiir das Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich selbst
machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden da-
gegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zihne (www.
yoga-als-medizin.de).

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zihne-
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
Korper mit den richtigen Be-
wegungen die Psyche wieder
einrenken. Die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin
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.
B. in der ersten Ubung in Sava-
sana auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper.

¢1298800
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf
finden

— Anzelge —

Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siflen Trdume rauben und
jegliche Kraft fiir den Tag. Je-
der zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den
Zdhnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier BeiRRschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weill oder
ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zih-
neknirschen 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 abge-
schliffenen Zahne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zihneknir-
schen zum Stillstand und das

ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Gestresste
»~gehen auf dem Zahnfleisch”,
Gesunde dagegen auf ihren
Fiiken. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen” nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den FuBsohlen (www.yo-
ga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 in
Savasana auf dem Riicken und
spirt seinen Koérper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

Vereinssport
schen h

Uberlegter Sportelnstleg s

Korperliche Aktivitat leistet ei-
nen wertvollen Beitrag fiir die
Gesundheit, und Sport in Ge-
sellschaft macht mehr SpaR

. als alleine. Dementsprechend

wichst der Anteil der Deut-
schen, die in Vereinen trai-
nieren, immer mehr an: Vor
allem in der Altersgruppe zwi-

. schen 41 und 60 Jahren stieg
. von 1990 bis heute die Anzahl

der Mitglieder von zwei Mil-
lionen auf mehr als 6,3 Mil-
lionen. So nutzt laut Statistik
des Deutschen Olympischen
Sportbunds bereits jeder dritte
Mann und jede fiinfte Frau
regelmaRig Sport- und Bewe-
gungsangebote im Verein. Wer
sich langere Zeit nicht sport-
lich betétigt hat, ist mehr oder
weniger stark ,eingerostet”,
Deshalb sollten Neu- oder Wie-
dereinsteiger, egal ob im Sport-
verein oder auf eigene Faust,
behutsam ins Training einstei-
gen, damit Bewegung keine
schmerzhaften Folgen hat.

Schmerz durch
Uberforderung

Muskelkater, Zerrungen und
Prellungen sind typische Be-
schwerden, die beim Sport
auftreten kénnen und vor de-
nen auch Profis nicht gefeit
sind. Ungelibte Sportler leiden
oft wenige Stunden nach einer
Uberforderung an schmerzhaf-
tem Muskelkater und Muskel-
verspannungen. Viele Experten

Auch beim Traii
nesscenter ist es
vorher gut aufzu
Verletzungen zu

Fotc

empfehlen, statt ¢
locker weiter zu t
Unterstiitzung v
tischer Tiefenwa
Betroffene dies le|
berichtet Profess
Freiwald von de
Universitdt Wug
Hochleistungssp
wir zum Beispie
schldge wahrend (
etwa bei Riickent
an. Besonders i
und feuchten Jah
wir sehr gute Erfi
sammelt. Die im L
gemachten Erfah
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Mit Yoga tief und erholsam schlafen

Stress druckt auf die oo
Seele und viele Men- =
schen reagieren darauf | '
mit nachtlichem Zah-
neknirschen. Die Quali-
tat des Schlafe leidet
darunter betrdchtlich.
RegelmaRiges Yoga
kann helfen.

(akz-0). Tief und erholsam -
zu schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siiffen Trau-
me rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den
Zihnen. Die Zahnérzte ver-
schreiben hier Beif3schie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim e &
Schlafen — und verbringen ~ Yogaibungen fiir einen ruhigeren Schiaf.

ey~
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L ) ]

Foto: © Mayqutyak/Fotolia.com/akz-0

deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weif} oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen
fiir das Zahneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich
selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen 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 bewdhrt: ‘
Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, son-
dern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken.
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Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Karpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. Foto: ® Maygutyak/
Fotolia.com/akz-o0

Mit Yoga zu tiefem
Schlaf finden

Seele zur Ruhe kommen lassen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiBen
Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Z&h-
nen.

Die Zahndrzte verschreiben hier
BeiBschienen. Diese, so hart
und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem ist

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

Der Ausldser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne
(www.yoga-als-medizin.de). Die
Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga. 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.

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass ,im
Kérper 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 Kdrper. spp

!

casa Mediel
Norbert Rother

Moormannplatz 14-20
59368 Werne

@ 0 23 89/53 82 52

Gesundhe

Prof. Dr. med.
Allgemein-,

Neue Fachzentren

Zwei Kliniken -
»Die beste medizinis
in der Region*

Das Evangelische Krankenh
in Hamm biindeln ihre Kompe
medizinische Fachzentren.

Jetzt im Evangelischen Kr

* Gastroenterologie, H
Allgemeine Innere M

« Allgemein-, Viszeral-
* Hamatologie, Onkolo
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schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die sii-
Ren Traume rauben und
_jegliche Kraft fiir den

Tag.
Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit

~ nachts mit den Zihnen.

- Die Zahnirzte verschrei-

' ben hier BeiRschienen.

Diese, so hort und liest

| man oft, storen aber beim

»Yoga als Medizin — Nie wieder Zihneknirschen* heif3t
das Buch von Autorin Christiane Keller-Krische. —
Foto: Maygutyak/Fotolia.com/akz-o

Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren

knirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck,
den wir uns tiglich selbst
machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die

Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abge-
schliffenen Zdhne.

Innere Ruhe

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

Stillstand und das ist ja

sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Der An-
satz ist bewéhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern
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Yoga sei Dank
Tief und erholsam zu Ursachen fiir das Zihne- umgekehrt kann auch der

Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®,  Gesunde
dagegen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zihneknir-
schen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Auto-
rin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden®
ist, und lehnt dagegen das
~Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo’s“ weh-
tut. (akz-o)
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Korper ganz gerielt mit quemen Liege oder Couch
Sonnenlicht

versorgen. entspannen. Dadurch stei-
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« Toga als Medizin — Nie wieder Zihneln irschen ™ hei it
das Buch von Autonin Chnstiane Keller-Knsche. —
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Es gibt noch eine zweite
Gut schlafen

Yoga sei

Tief und erholsam zun
schiafen, ist fiir wviele
Dentsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinig-
ketten, die cinem die sii-
Ben Trimnme rauben und
jeghiche Kraft fir den
Tag.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen.
Die Zahnirzte werschrei-
ben hier Beilschienen.
Diese, so hirt und lest
man oft, stiren aber beim
Schlafen - und wverbrin-
gen deshalb meistens die

. Macht auf demn Machttisch,

Dias Problem ist nicht new,
jeder weill oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren

LURTHLL LASSATIE LLLIRL  WLESIRTL

nene Kraft schipfen — wo
geht das besser als in der

Dank

Ursachen fir das Zihne-
knirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druds,
den wir uns tiglich selbst
machen. Der Ausliser
ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die
Kiefergelenlke und  die
unwiederbringlich  abge-
schliffenen Zihne.

Innere Euhe

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
Stillstand und das ist ja
sozusagen die HKernkom-
petenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdihrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss
anf Haltung und WVerhal-
ten des Karpers, sondern

[T S8 Ballill RARTLEE VVLLILRTL-
blues ein  Schnippchen
schlagen. (akzo}

umgekehrt kann auch der
Kiirper mit den richtigen

den Fulisohlen. Die Auto-
rin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin  Christane
Keller-Krische geht davon
aus, dass .im Kirper al-
les mit allem verbunden®
ist, und lehnt dagegen das
Lawos-Prinzip” ab: Hei-
lung nur .da wo's® weh-
tut. (akzo}
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Eﬁrp-er gam gezielt mit Euemenla.egenderﬂuudt
Sonnenlicht

versorgen.  entspannen. Dadurch stei-

—
. Yoga als Medizin — Nie wieder Zihne ln irschen = hei Bt
das Buch von Antonin Christiane Keller-Knische. —
Fotor Maygutyak/Fotolia comfakso

Es gibt noch eine zweite
Gut schlafen

Yoga sei

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir wviele
Dentsche ein Problem.
Oft sind es nor Kleinig-
Toerten, d#e emem dbe s
Ben Trimme rauben und
jegliche Kraft fir den
Tag.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen.
Die Zahnirzte werschrei-
ten  hier Beilschienen.
Diese, so hirt und liest
man oft, stiren aber beim
Schlafen - und wverbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Machttisch.

Das Problem ist nicht neuw,
jeder weilh oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren

nene Kraft schipfen — wo
geht das besser als in der

Dank

Ursachen fir das Zihne-
kmirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druds,
den wir uns tiglich selbst
machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die
Kiefergelenke und die
unwiederbringlich  abge-
schliffenen Zihne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Buhe kom-
men zu lassen bringt auch
Stillstand und das ist ja
sorusagen die Hernlom-
petenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdihrt: Micht nur
die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhal-
ten des Kdrpers, sondern

blues ein  Schnippchen
schlagen. (akzo)

umgekehrt kann auch der
Kiirper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche
wieder einrenlen Ge-
stresste gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde
dagegen auf ihren Fliften
Ausgehend davon beginnt
die erste Tbung in dem
Buch .Yoga als Medizin
- Nie wieder Zihneknir-
schen™ auch nicht beim
den Fulisohlen Die Auto-
rin, Yogalehrerin und Hedl-
praktikerin = Christane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Kirper al-
les mit allem verbunden”™
ist, und lehnt dagegen das
JJDawnsPrinzip” ab: Hei-
lung nur .da wo's" weh-
tut. (akzo}
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und Wellness-Bereichen. Fle- einen Musliriegel oder ein
xible Offnungszeiten und die Stiick Brot zu sich zu nehmen.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die siiRen Traume
rauben und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier Beiflschienen. Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir das
Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der Auslaser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefergelenke 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 Kernkompetenz von Yoga. Gestresste ,ge-
hen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren Fiillen.
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen” nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuBRsohlen (www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Kor-
per. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.

0¥€08800




schlafen, ist fiir viele

- Deutsche ein Problem.

Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die sii-
Ren Traume rauben und

_jegliche Kraft fir den

Tag.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt

. nachts mit den Zihnen.

- Die Zahnirzte verschrei-

»Yoga als Medizin — Nie wieder Zihneknirschen* heilRt
das Buch von Autorin Christiane Keller-Krische. —
Foto: Maygutyalk/Fotolia.com/akz-0

ben hier BeiRschienen.

Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,

jeder weill oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren

knirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck,
den wir uns téglich selbst
machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die

Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abge-
schliffenen Zihne.
Innere Ruhe

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

Stillstand und das ist ja

sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Der An-
satz ist bewihrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern
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Gut schlafen

Yoga sei Dank

Tief und erholsam zu Ursachen fiir das Zihne- ‘umgekehrt kann auch der

Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®,  Gesunde
dagegen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zihneknir-
schen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Auto-
rin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden®
ist, und lehnt dagegen das
»-Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo’s“ weh-
tut. (akz-o)
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Yoga sei

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die sii-
Ren Traume rauben und

_jegliche Kraft fiir den

Tag.
Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt

nachts mit den Zihnen.

- Die Zahndrzte verschrei-
~ ben hier BeiRschienen.

Diese, so hort und liest

| man oft, storen aber beim

Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weil oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren

Ursachen fiir das Zahne-
knirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck,
den wir uns tdglich selbst
machen. Der Ausldser
ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die

Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abge-
schliffenen Zdhne.

Innere Ruhe

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

Stillstand und das ist ja

sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhal
ten des Korpers, sondern

_praktikerin

umgekehrt kann auch der

Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde
dagegen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zihneknir-
schen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den Fuf3sohlen. Die Auto-
rin, Yogalehrerin und Heil-
Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Koérper al-
les mit allem verbunden*
ist, und lehnt dagegen das
~Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo’s“ weh-
tut. (akz-o)




»Yoga als Medizin — Nie wieder Zihneknirschen“ heil8t
das Buch von Autorin Christiane Keller-Krische. —
Foto: Maygutyak/Fotolia.com/akz-o

schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die sii-
Ren Traume rauben und

-Jegliche Kraft fiir den

Tag.
Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt

nachts mit den Zihnen.

 Die Zahnirzte verschrei-
. ben hier Beifschienen.

Diese, so hért und liest

| man oft, storen aber beim

Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weiR oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren

knirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck,
den wir uns tiglich selbst
machen. Der Ausléser
ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die
Kiefergelenke wund die
unwiederbringlich abge-
schliffenen Zihne.

Innere Ruhe

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

Stillstand und das ist ja

sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern
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Gut schlafen ¥

Yoga sei Dank

Tief und erholsam zu Ursachen fiir das Zihne- umgekehrt kann auch der

Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde
dagegen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zihneknir-
schen“ auch mnicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Auto-
1in, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden“
ist, und lehnt dagegen das
~Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo’s* weh-
tut. (akz-o)
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[akz-o]. Tief und erholsam zu schla-

fen, ist flir viele Deutsche ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die stiRen
Traume rauben und jegliche Kraft fur denTag.
Jederzehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zdhnen.
Die Zahnérzte verschreiben hier BeiBschienen. Diese, so hért und
liest man oft, stéren aber beim Schlafen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, jeder weill oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zéhneknirschen 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 unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.

Innere Ruhe

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 bewédhrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste,gehen auf dem Zahnfleisch’, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen. Ausgehend davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch,Yoga als Medizin — Nie wieder Zdhneknirschen” auch
nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den Fuflsohlen (ISBN/ASIN:
97 8 - 392 838 205 2. Mehr Informationen finden Sie unter: www.
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische, geht davon aus,

dass,im Korper alles mit allem verbunden” ist, und

lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur,da, wo's”
wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und splirt seinen Kérper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

(An-)Spannungen losen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstéblich
den Koérper, 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 regelmaBiger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit
dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen
einzubauen.
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Tief und erholsam zu schlafen,
ist fir viele Deutsche ein Pro-
blem. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beillschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weill oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fiir 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 unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zéh-
neknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren FiBen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuRsohlen (www.
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 in Sava-
sana auf dem Riicken und spiirt
seinen 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, Kie-
fermuskeln.
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Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiRen
Triume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahit
nachts mit den Zihnen. Die
Zahndrzte verschreiben hier
Beifischienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim
Schlafen - und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weift oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zihneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns tiglich selbst
machen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffe-
nen Zahne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zihne-
knirschen zum Stillstand " und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdhrt:

Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umgekehrt

Yoga hilft beim Einschlafen.

kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken. Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch”,
Gesunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
+Yoga als Medizin - Nie wieder

Foto: © Maygutyak/Fotolia.com/akz-0

Zihneknirschen” auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen (ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-

ler-Krische geht davon aus, dass
»im Korper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt dagegen
das , Dawos-Prinzip” ab: Heilung
nur ,dawo's" wehtut.So liegt der
Ubendez. B. in derersten Ubung
in Savasana auf dem Riicken und
spiirt seinen Korper. Seine Auf-

merksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegun-
gen 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 we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstiblich
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 Zihneknir-
schen. Trotzdem ist es keine
Schande - dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach fiinf
Jahren regelmiBiger, 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. (akz-0)
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sorgen und den Fluss von gestauter
Lebensenergie fordern.

Dies wirkt sich positiv fiir den gesam-
ten Korper aus und bringt ihn ins
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Mit einem Massagegutschein kdnnen
Sie lhren Lieben obendrein etwas Be-
sonderes schenken!

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siifen Trdume
rauben und jegliche Kraft fiir
den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beif3schienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weifs oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zdahne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zdahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewihrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung

und Verhalten des Korpers, son-
dern umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder ein-
renken. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch”, Gesunde da-
gegen auf ihren Fiiflen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhneknir-
schen” auch nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fufisoh-
len (ISBN/ASIN: 97 8 — 392 838
205 2. Mehr Informationen fin-

den Sie unter: www.yoga-als-me-
dizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Riicken und
spiirt seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen Ilangsam

Vs

———

Yoga hilft beim Einschlafen.

Foto: © Maygutyak/Fotolia.com/akz-o

hoch bis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegun-
gen 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 we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmusku-
latur 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 regelmédRiger, 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. (akz-0)
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden
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Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiffen
Traume rauben und jegliche

Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zdhnen.

Die Zahnirzte verschreiben
hier Beischienen. 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, jeder weifl oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zéhneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich selbst
machen. Der Ausldser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffe-
nen Zihne.

Innere 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 bewdhrt:

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 einrenken. Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch”,
Gesunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin - Nie wieder
Zihneknirschen” auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den Fuflsohlen (ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-

~

Yoga hilft beim Einschlafen.

ler-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 Riicken und spiirt seinen
Korper.

Seine Aufmerksamkeit wan-
dert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden Be-
wegungen liegen:  Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen
16sen

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
Stand. So erdet sie buchstdblich
den Korper, auch das lockert den

Foto: © Maygutyak/Fotolia.com/akz-o

Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zdhneknir-
schen. Trotzdem ist es keine
Schande - dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach fiin
Jahren regelmafRiger, 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.

(akz-o,
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Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiflen
Trdume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die
Zahnirzte verschreiben hier
Beifischienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim
Schlafen - und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, 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 See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die

Yoga hilft beim Einschlafen.

Foto: © Maygutyak/Fotolia.com/akz-0

Zihneknirschen” auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den Fusohlen (ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).

unwiederbringlich abgeschliffe- Nicht nur die Psyche hat Ein-
nen Zihne. fluss auf Haltung und Verhalten
des Kdrpers, sondern umgekehrt

kann auch der Korper mit den

Innere Ruhe richtigen Bewegungen die Psy-
Die Seele zur Ruhe kommen che wieder einrenken. Gestresste
zu lassen bringt auch das Zihne- ,gehen auf dem Zahnfleisch”,

knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdhrt:

Gesunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin - Nie wieder

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Rii-
cken und spiirt 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.
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ief und erholsam zu schla-
fen, ist fur viele Deutsche ' %
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die s-
Ben Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag:

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

Das Problem ist nicht neu, je-
der weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck; den wir =
uns taglich selbst. machen. Der =
Ausloser ist die Seele, die Leid- B
tragenden dagegen sind die £
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich  abgeschliffenen
Zahne.

FOTO MAYGUTYAK.COM/AKZ

Entspannung finden mit Hatha-Yoga.

neknirschen zum Stillstand und satz ist bewahrt: Nicht nur die
das ist ja sozusagen die Kern- Psyche hat Einfluss auf Haltung
kompetenz von Yoga. Der An- und Verhalten des Kérpers, son-

Innere Ruhe

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

Mit'Yoga 2u tiefem Schlaf finden

dern umgekehrt kann auch der
Koérper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder ein-
renken.

Gestresste ,gehen auf .dem

Zahnfleisch”, Gesunde da-
gegen auf ihren FiBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste

- Ubung in dem Buch , Yoga als

Medizin — Nie wieder Zdhne-
knirschen” auch nicht beim Kie-

- fergelenk, sondern bei den FuB-

. sohlen (ISBN/ASIN: 97 8 — 392

- 838 205 2. Mehr Infos finden
~ Sie unter: www.yoga-als-medi-
* zin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und

~ | Heilpraktikerin Christiane Kel-

ler-Krische geht davon aus, dass
Jim Korper alles mit allem ver-
bunden* 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 spirt sei-

nen Korper. Seine Aufmerksam-
keit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die

malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

~ (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 Miputen kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich
den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z&h-
neknirschen. Trotzdem st ‘es
keine Schande — dies sei hier
ehrlich gesagt—wenn man nach
funf Jahren regelméaBiger, nor-
maler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es al-
so, die eine oder andere Ubung
aus diesem Buch in seine
Ubungssequenzen einzubauen.
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- Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

ief und erholsam zu schla-

fen, ist fUr viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die sii-
Ben Tréaume rauben und jegliche
Kraft fir den Tag.

Jeder  zehnte - .Deutsche .
Khirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier BeiBschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen = und
verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch,

Das Problem ist nicht neu, je- ~ —— —
der weiB oder ahnt zumindest, -
wo die wahren Ursachen fiirdas =~
Zahneknirschen liegen: Stress, s
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid
tragenden dagegen sind die |
Kiefergelenke und die unwie- e—= '
derbringlich  abgeschliffenen Entspannung finden mit Hatha- Yoga
Zahne.

FOTO' MAYGUTYAK.COM/AKZ

Innere Ruhe neknirschen zum Stillstand und satz ist bewahrt: Nicht nur die

Die Seele zur Ruhe kommen das ist ja sozusagen die Kern- Psyche hat Einfluss auf Haltung.

zu lassen bringt auch das Z&h- kompetenz von Yoga. Def An- und Verhalten des Kérpers, son-

dern umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder ein-
renken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde da-
gegen auf lhren FiiBen. 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 FuB-
sohlen (ISBN/ASIN: 97 8 — 392
838 205 2. Mehr Infos finden
Sie unter: www.yoga-als-medi-

: zin.de).
T "' =p Hellpraktlkerln Christiane Kel-
3 _ ler-Krische geht davon aus, dass
.~ ,im Korper alles mit allem ver-
. bunden” ist, und lehnt dagegen

Die Autorin, Yogalehrerin und

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 spirt sei-
nen Korper. Seine Aufmerksams-
keit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die

malmenden Bewegungen |
gen: Nacken, Schultern, Kiefi
muskeln.
(An-) Spannungen losen
Anspannungen schlagen si

‘meist in den Schultern nied

wir wollen alles mit den Schi
tern halten. Deshalb lockert ¢
Autorin in.anderen, teils nurw
nige Minuten kurzen Ubung
die’ Schulter- und Nackenmt
kulatur im Stehen und lenkt ¢
Aufmerksamkeit dann auf di
Stand. So erdet sie buchstabli
den Korper, auch das locke
den Kiefer, Entspannung dur
normalen Hatha-Yoga ist sch
ein guter Schritt in die richti
Richtung, auch in Sachen Z&
neknirschen. Trotzdem st

keine Schande — dies sei hi
ehrlich gesagt—wenn man na
funf Jahren regelmaBiger, nc
maler Praxis bei Stress imm
noch mit dem Kiefer malmt.
was mehr-Erfolg versprichtes:
so, die eine oder andere Ubur
aus diesem Buch in sei
Ubungssequenzen einzubaue



AZ -SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flir Tageszeitungen und Anzeigenblatter
Erlenweg 11 - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650

Mit Magazin Lauf
Ort: 91207 Lauf

Zeitungsnummer: 6140 Auflage: 14.300

Auftrag/Fach: 1005332/77

Seite: 49
Seitenplatzierung:

Druckdatum:

01/2016

Mit Yoga zu tiefe

spp-o Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die stiBen Traume rauben
und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zéhnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier BeiB3schie-
nen. 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, jeder
weil3 oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zahne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausldser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen sind die

m Schlaf finden

Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zéhneknirschen
zum Stillstand und das ist ja sozu-
sagen 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 Kérper
mit den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

Die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin 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.

16282800
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Mit Yoga zu tiefem
Schlaf finden

© ERHOLUNG

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fir viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die stifRen Trau-
me rauben und jegliche Kraft
firden Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beiischienen.
Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meis-
tens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fir das Zéghneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns tdglich selbst
machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dage-
gen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zahne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Z&h-
neknirschen zum  Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der
Ansatz ist bewshrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den rich-
tigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Gestresste

,gehen auf dem Zahnfleisch",
Gesunde dagegen auf ihren
Fiken. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen" auch
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuRsohlen (ISBN/
ASIN: 97 8 — 392 838 205 2.
Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.
de). 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 in Savasana auf
dem Ricken und spirt seinen
Kérper. 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

Yoga ist ideal
gegen Stress und
Verspannungen.

Stand. So erdet sie buchstablich
den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zah-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier

ehrlich gesagt —wenn man nach
funf Jahren regelmaliger, 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 seine
Ubungssequenzen einzubauen.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden opng-

akz-o Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die
einem die siiRen Triume
rauben und jegliche Kraft
fiir den Tag.

Verhalten des Korpers, son-
dern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde da-

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahn-
darzte verschreiben hier
Beilschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb mei-
stens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weill oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren
Ursachen fiir das Zidhne-
knirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst ma-
chen.

Der Ausliser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zéhne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist be-
wihrt:

Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und

gegen auf ihren Fiiflen. Aus-
gehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch
,Yoga als Medizin — Nie wie-
der Zdhneknirschen" auch
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuRsohlen
(ISBN/ASIN: 97 8 — 392 838
205 2. Mehr Informationen
finden Sie unter: www.yoga-
als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Chri-
stiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper
alles mit allem verbunden”
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 Sava-
sana 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 Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen losen
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 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 Zih-

neknirschen. Trotzdem ist |
es keine Schande - dies sei |

hier ehrlich gesagt - wenn
man nach fiinfJahren regel-
méliger, normaler Praxis

bei Stress immer noch mit |

dem Kiefer malmt. Etwas

mehr Erfolg verspricht es i
also, die eine oder andere |

Ubung aus diesem Buch in
seine
einzubauen.
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Mit Yoga zu

Wellness
'Gesundheit

ticfem Schlaf finden

spp-o - Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traume rauben und jegli-
che Kraft fiir den Tag. Jeder

zehnte Deutsche knirscht oder

mahlt nachts mit den Zihnen.
Die Zahnirzte verschreiben hier
BeiBschienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weill oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zéhneknirschen 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 (wWww.yoga-
als-medizin.de). Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Ziahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga. 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 einrenken.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass
,,im Korper alles mit allem ver-
bunden‘ ist, und lehnt dagegen
das ,, Dawos-Prinzip” ab: Hei-
lung nur ,,da wo’s™ wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Korper.
a

Foto: ©Maygutyak/Fotolia com/akz-o

£1G652800




AZ-SCHNITTPUNKT o

Ausschnittdienst fir Tageszeitungen und Anzeigenblatter §

Lowenburgstr. 14a - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach: 1005332 / 77 g
~

Regional Anzeiger Seite: 3 _

Ort: 26419 Schortens Seitenplatzierung:

Zeitungsnummer: 2909 Auflage:  40.000 Druckdatum: 12/2015

he kommen zu lassen bringt auch das Zahnekmrschen
-zum Stillstand und das ist ja sozusagen die Kemkompe~
tenz von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die Psy-
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, |
sondern umgekehrt kann auch der Kérper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche wieder einren-
ken. Die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktlkerm Chnstlane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper alles mit al-
lem verbunden" ist, und lehnt dage-
gen das ,Dawos-Prinzip" ab: Heilung
~nur ,da wo's® wehtut. Se liegt der ‘

merstens dle Nacht auf dem
em ist nicht neu, jeder weiB




AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst fiir Tageszeitungen und Anzeigenblatter
Lowenburgstr. 14a - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach: 1005332/ 77

9¢G¥/.800

Das Gelbe Blatt Bad Tolz/Wolfratshausen Wochenmitte Seite: 25

Ort: 83646 Bad Tolz Seitenplatzierung:
Zeitungsnummer: 326 Auflage: 48.132 Druckdatum: 18.11.2015
Mit Yoga
1 zu tiefem
Schiaf finden

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fur viele Deutsche ein Pro-
blem. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zdhnen. Die Zahnarzte
wverschreiben hier BeiRschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Scala-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weill oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fiir 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 unwiederbringlichab-
geschliffenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand
und das st ja sozusage%die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste , gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren Fifen. Ausgehend>da-
von beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuBsohlen (www.
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-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 Ubené'a z.
B. in der ersten Ubung in Sava-
sana auf dem Riicken und spurt
_seinen Kérper. 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, Kie-

fermuskeln.
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Tief und erholsam zu schlafen, ist fir viele Deutsche ein Problem. Oft sind es nur Kleinigksiten, die der Gesund grfs‘_j[ur)g_'

einem die sien Traume rauben und jegliche Kraft fir den Tag

Klicken Sie hier!
Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzie verschreiben hier
Beiischienen. Diese, so hért und liest man oft, stéren aber beim Schlafen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nachttisch

Das Problem ist nicht neu, jeder weil oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen for das
Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst machen. Der
Ausliser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschlifenen Zihne.

Innere 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 bewahrt:

Micht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondemn urngekehrt kann
auch der Karper mit den richtigen Bewegungen die Fsyche wieder einrenken.

Gestresste gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren Fillen. Ausgehend davon

beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin — Mie wieder Zahneknirschen” auch nicht

beim Kiefergelenk, sonderm bei den Fusohlen (ISBNAASIN: 97 8 — 392 838 205 2. Mehr Die GesundheitsZeitung
Informationen finden Sie unter: www. yoga-als-medizin. de). online lesen

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass im
Kérper alles mit allemn 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 spirt seinen
Karper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln

(An-) Spannungen 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 Aufmerksamleit dann
auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Karper, 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 regelmatiiger, 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.

Dann klicken Sie hier

akz-0



AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flr Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Lowenburgstr. 14a - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach'

www.ravedi.de - Ratgeber- und Verbraucherdienst

Portal
Ort: 53859 Niederkassel

Zeitungsnummer: 4266

Pls/Monat*: 60.000

ab Monat:

1005332/ 77

12/2015

* Bitte beachten Sie, dass die Pagelmpressions-Werte fir den jeweiligen kompletten Internet-Auftritt pro Monat gelten.

Die Werte werden von neutraler Stelle u.a. IVW erhoben.

RA DI

RATGEEER- &
VERERAUCHERDIENST

Ratgeber

Aus- und Weiterbildung

Auto & Mobilitat

Bauen & Wohnen

Do it yourself

Essen & Trinken

Fruhjahr

Garten

Generation S0+

» Gesundes Leben
Fitness & Sport
Naturprodukte
Chren
Pravention
Richtige Ernahrung
Schlaf

Z3hne
Haushalt, Familie 8 Soziales
Herbst
Jahreshoroskop 2016
Kapital & Versicherungen
Kommunikation & Multimedia
Mensch & Tier
Mode & Accessoires
Reise & Erholung
Umwelt
Weihnachten

Winter

=

Foto: @ Maygutyalk [ Fotolia.com /
akz-m

Das Problem ist nicht neu, jeder weifl oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen flr
das Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Auslédser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke
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Mit ¥oga zu tiefem Schlaf finden

akz-m Tief und erholsam zu schlafen, ist fir viele
Deutsche ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die siifien Trdume rauben und jegliche Kraft fiir

den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnarzte verschreiben hier
Beifischienen. Diese, so hdrt und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen - und verbringen deshalb meistens

die Nacht auf dem Nachttisch.

und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.

Innere 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 Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder

einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch™, Gesunde dagegen auf ihren Flen. Ausgehend

davon beginnt die erste Ubung in dem Buch .Yoga als Madizin - Nie wieder

Zahneknirschen” auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97
8 - 392 838 205 2. Mehr Informationen finden Sie unter: www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktilerin 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 Ricken und spirt
seinen Kdrper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultern,

Kiefermuskeln.

(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 nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kérper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zahneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt - wenn man nach funf Jahren 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 Ubungsseguenzen einzubauen.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Werdffentlicht von Efrem Lemenis am 2. Dezember 2015

Tief und erholsam zu schlafen, istfir viele Deutsche gin Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die
s0Gen Traume rauben und jegliche Kraft fir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte werschreiben hier
Beischienen. Diese, so hdrt und liest man oft, stéren aber heim Schlafen —und verbringen deshalb meistens
die Macht auf dem Machttisch.

Das Problem ist nicht neu, jeder weilt oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir das Zihneknirschen
liegen: 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 abgeschliffenen Zihne.
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Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das Z3hneknirschen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. DerAnsatz ist bewdhrt: Micht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Kdrpers, sondern umagekehrt kann auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die
Fsyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren FlUken. Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin — Mie wieder Zihneknirschen auch nicht beim Kiefergelank,
sondern bei den Fulisohlen (ISBRIASIMG 87 8 — 3892 838 205 2. Mehr Informationen finden Sie unter: wwwyoga-
als-medizin.de).

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 Rilcken und spirt seinen Kirper, Seine
Aufmerksambkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die
malmenden BEewegunagen liegen: Macken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen losen

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

Trotzdem ist es keine Schande — dies sei hier ehrlich gesagt — wenn man nach funf 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.

Guelie: akz-o

HKategorie: Gesundheit Tags: ,Dawos-Prinzip”, Hatha-Yoga, Kermnkompetenz, Schlaffinden, Spannungen
|[ésen, Yoga
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