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Innere Ruhe und Schlaf fordern mit Yoga

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen

(spp-o) Tiefund erholsam zuschlafen,
ist fiir viele Menschen ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siiflen Triume und jegliche
Kratft fiir den Tag rauben.

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

tisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weil} oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das Zihne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tiglich
selbst machen.

Der Ausléser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zihne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum

Stillstand und das ist ja sozu-
sagen die Kernkompetenz von Yoga.
Der Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kérpers,
sondern umgekehrt kann auch der
Kérper mit den richtigen Beweg-
ungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch’, Gesunde dagegen aufihren
Fiiflen. Ausgehend davon beginnt

die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin - Nie wieder Zihne-
knirschen” auch nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fufsohlen
(ISBN/ASIN: 97 8 -392 838205 2.

Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-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 wos”
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
liegen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.
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Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf

spp-o Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zdhnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier BeiRschie-
nen. Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Beliebte Redewendun-
gen sprechen Bande: ,Man muss sich
halt durchbeifien, Zdhne zusammen und
durch.”

Das Problem ist nicht neu, jeder weiR
oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zihneknirschen lie-
gen: 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 Zihne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von Yoga (Infos unter www.yoga-als-medi-
zin.de). Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch’, Gesunde dagegen auf ihren Fii-
RBen. Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga.als
Medizin — Nie wieder Zdhneknirschen” auch nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuRsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass ,,im Korper alles mit allem
verbunden”ist, und lehnt dagegen das ,,Dawos-Prinzip“ ab: Heilung nur ,da

wo’s” wehtut.

Fotos: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi ciippers/akz-o
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Innere Ruhe und Schlaf fordern mit Yoga

Tief und erholsam zu schiafen
ist fiir viele Menschen ein
Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siissen
Traume und jegliche Kraft fiir
den Tag rauben. So knirschen
beispielsweise viele Men-
schern mit den Zahnen.

Das Problem ist nicht neu, jeder
weiss 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 Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffenen
Zahne.

Innere Ruhe und
Ausgeglichenheit

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 bewahrt:

Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche wieder einrenken.
Gestresste «gehen auf dem Zahn-
fleisch», Gesunde dagegen auf ih-
ren Flissen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem Buch
«Yoga als Medizin -Nie wieder Zah-
neknirschen» auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den Fuss-
sohlen.

Die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane Keller-Kri-
sche geht davon aus, dass «im Kor-

A
Yoga ist gut fiir den Kérper, den Geist, d

per alles mit allem verbunden» ist,
und lehnt dagegen das «Dawos-Prin-
zip» ab: Heilung nur «da wo's» weh-
tut.

So liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem R{-
cken und splrt seinen Korper. Sei-
ne Aufmerksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam hoch bis
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ie Seele und das Wohlbefinden. Hier lsen sich Anspannungen - seien sie kdrperlich oder psychisch bedingt. akz
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zu den Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen lésen

Anspannungen schlagen sich meist
in den Schultern nieder; wir wollen
alles mit den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in anderen,
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e

teils nur wenigen Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich den
Korper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hat-
ha-Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in Sa-

chen Zahneknirschen. Trotzdem ist
es keine Schande - dies sei hier ehr-
lich gesagt -wenn man nach funf Jah-
ren regelmassiger, normaler Praxis
bei Stress immer noch mit dem Kie-
fer malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, die eine oder ande-
re Ubung aus diesem Buch in seine
Ubungssequenzen einzubauen. akz
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im Korper ist alles mit allem verbunden’

Innere Ruhe und Schlaf férdern mit Yoga

(akz-0) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siiBen
Trdume und jegliche Kraft fiir den
Tag rauben.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder
mahit nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier BeiB-
schienen. Diese, so hort und liest
man oft, storen aber beim Schlafen
— und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder weiB
oder ahnt zumindest, wo die wahren

Yoga fordert das innere Gleichgewicht — mit den richtigen Bewegungen kann man dem Stress entgegenwirken

Ursachen fiir das Zahneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns taglich selbst machen.
Der Ausldser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne.

Innere Ruhe
und Ausgeglichenheit

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 bewahrt: 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 Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf ihren
FiiBen. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zahne-
knirschen" auch nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den FuBsohlen
(ISBN/ASIN: 97 8 — 392 838 205 2.
Mehr Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).
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32 Kérper, Geist & Seele

Die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin 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 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. 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.

Tief ein- und ausatmen und auf den Kérper
horen — so losen sich Anspannungen mit
Yoga Fotos: pixabay.com/akz-0

So erdet sie buchstablich den Kérper,
auch das lockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normalen Hatha-Yoga ist
schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z&hneknir-
schen. 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 ein-
zubauen.
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Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die si-
Ren Traume rauben und jeg-
liche Kraft fiir 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 verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weil} oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns tidglich selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne. Die Seele zur Ru-
he kommen zu lassen bringt
auch das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozu-

sagen die Kernkompetenz von
Yoga. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch”, Gesunde
dagegen auf ihren Fuen.
Ausgehend davon be-
ginnt 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 Kdrper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt dage-
gen das , Dawos- Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem 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.
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Zahneknirschen ist ein Zeichen von innerem Druck / Entspannungstechniken helfen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Traume
und jegliche Kraft fiir den Tag
rauben. Doch es gibt Abhilfe.

eder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen.
Die Zahnirzte verschrei-
ben hier meist BeiRschienen.
Diese storen aber viele beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weily oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tig-
lich selbst machen. Der Aus-
16ser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zihne.

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 bewihrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Koér-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder

to: pixabay.com/akz-o

einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch*, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zihne-
knirschen* auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche, 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
zum Beispiel in der ersten
Ubung in Savasana auf dem

Riicken und spiirt seinen Kér-
per. 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.

Anspannungen lésen

Anspannungen  schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die

Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stidblich den Korper, auch das
lockert den Kiefer.

Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch das Zihne-
knirschen in den Griff zu be-
kommen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande, wenn man nach
Jahren regelméiRiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem oder ande-
ren Biichern in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen.
= akz-o
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Yoga wirkt wie Medizin

Zahneknirschen ist ein Zeichen von innerem Druck / Entspannungstechniken helfen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Traume
und jegliche Kraft fiir den Tag
rauben. Doch es gibt Abhilfe.

eder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt

nachts mit den Zihnen.

Die Zahnirzte verschrei-
ben hier meist BeiRschienen.
Diese storen aber viele beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weild oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tdg-
lich selbst machen. Der Aus-
16ser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zahne.

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 bewdhrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kor-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder

Yoga — bestenfalls noch an der frischen Luft - fordert die Gesundheit und sorgt fiir Entspannung. = Fo-
to: pixabay.com/akz-o

einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche, geht davon aus, dass
oim Korper alles mit allem
verbunden*“ ist, und lehnt da-
gegen 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 spiirt seinen Kor-
per. 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.

Anspannungen lésen

Anspannungen  schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die

Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stdblich den Korper, auch das
lockert den Kiefer.

Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch das Zihne-
knirschen in den Griff zu be-
kommen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande, wenn man nach
Jahren regelmiRiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem oder ande-
ren Biichern in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen.
= akz-o

Ab 40 wird Sport erst richtig wichtig

Ins Freibad gehen, am Strand

PR | SR TS | At BE( [ Spps Fortes: 18

schwinden, und die Musk_ula-

Check beim Arzt, bevor. er

n 1

kann, geht Schwimmen oder

LAY ol |

Wo

* gest
* gest
meis
* gute
 Gele
uwvr

Ku
Mein
Anmi

- )




AZ-SCHNITTPUNKT

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

Meinerzhagener Zeitung

Ort: 58540 Meinerzhagen

Zeitungsnummer: 464

Auflage:

5.803

-
O ——
8 e
O —
Auftrag/Fach: 1006179 /115 § —
Seite: —_—
m ———
Seitenplatzierung:
Druckdatum: 23.09.2017

uchen auch 30 Jahre nach dem As- stoff belastet sein“, schatzt erkranken im Zusammen- KfW-Bank bekommen. Doch prd
sagt der Gewerkschafter. Die Spdt- hang mit Asbest jedes Jahr auf der teuren Asbest-Entsor- dir

d Ab-

best-Boom  aktuell”,

DA
pams

Yatz!
B,

9,

|, USB-In,
hrhilfe,
mat,
D-Technik,
tfunktion,

erorts

messen

+fig it

ite

um GmbH
3493-39

329-0
-Ring 32

DA
eams

mo
lotor!

v
"1

Geswurnadhrert 6/}.7i
| e e

Yoga wirkt wie Medizin

Zahneknirschen ist ein Zeichen von innerem Druck / Entspannungstechniken helfen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Traume
und jegliche Kraft fiir den Tag
rauben. Doch es gibt Abhilfe.

eder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt

nachts mit den Zihnen.

Die Zahnirzte verschrei-
ben hier meist BeiRschienen.
Diese stoéren aber viele beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weiR oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tig-
lich selbst machen. Der Aus-
16ser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zihne.

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 bewdhrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kor-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder

ety T

Yoga - bestenfalls noch an der frischen Luft - férdert die Gesundheit und sorgt fiir Entspannung. = Fo-

to: pixabay.com/akz-o

einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zidhne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche, 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
zum Beispiel in der ersten
Ubung in Savasana auf dem

e S

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 lie-
gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

Anspannungen l6sen

Anspannungen  schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die

I o s i3 =
MR W o

Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stdblich den Koérper, auch das
lockert den Kiefer.

Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch das Zihne-
knirschen in den Griff zu be-
kommen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande, wenn man nach
Jahren regelméiRiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem oder ande-
ren Biichern in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen.
= akz-o

Ab 40 wird Sport erst richtig wichtig

Ins Freibad gehen, am Strand
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Yoga wirkt wie Medizin

Zahneknirschen ist ein Zeichen von innerem Druck / Entspannungstechniken helfen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Traume
und jegliche Kraft fiir den Tag
rauben. Doch es gibt Abhilfe.

eder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt

nachts mit den Zihnen.

Die Zahnarzte verschrei-
ben hier meist BeiRschienen.
Diese storen aber viele beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weifd oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tdg-
lich selbst machen. Der Aus-
16ser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zihne.

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

=

Yoga — bestenfalls noch an der frischen Luft — férdert die Gesundheit und sorgt fiir Entspannung. = Fo-

to: pixabay.com/akz-o

einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche, 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
zum Beispiel 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 lie-
gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

Anspannungen lésen

Anspannungen  schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die

=

Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stdblich den Koérper, auch das
lockert den Kiefer.

Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch das Zihne-
knirschen in den Griff zu be-
kommen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande, wenn man nach
Jahren regelmaRiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem oder ande-
ren Biichern in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen.
= akz-o

Ab 40 wird Sport erst richtig wichtig

Ins Freibad aehen, am Strand
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Yoga wirkt wie Medizin

Zahneknirschen ist ein Zeichen von innerem Druck / Entspannungstechniken helfen

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Traume
und jegliche Kraft fiir den Tag
rauben. Doch es gibt Abhilfe.

eder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen.
Die Zahnirzte verschrei-
ben hier meist BeiRschienen.
Diese storen aber viele beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weild oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tig-
lich selbst machen. Der Aus-
16ser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zihne.

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 bewdahrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kor-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder

== iy
Yoga - bestenfalls
to: pixabay.com/akz-o

einrenken.

Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiilen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche, 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
zum Beispiel in der ersten
Ubung in Savasana auf dem

=
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noch an der frischen Luft - fordert die Gesundheit und sorgt fiir Entspannung. = Fo-

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 lie-
gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

Anspannungen l6sen

Anspannungen  schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die

Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stiblich den Kérper, auch das
lockert den Kiefer.

Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch das Zihne-
knirschen in den Griff zu be-
kommen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande, wenn man nach
Jahren regelméiRiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem oder ande-
ren Biichern in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen.
= akz-o0

Ab 40 wird Sport erst richtig wichtig

Ins Freibad gehen, am Strand
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ist fiir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Traume
und jegliche Kraft fiir den Tag
rauben. Doch es gibt Abhilfe.

eder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen.
Die Zahnirzte verschrei-
ben hier meist BeiRschienen.
Diese storen aber viele beim
Schlafen — und verbringen
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 Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tig-
lich selbst machen. Der Aus-
16ser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zihne.

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 bewihrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kér-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder

o St v

Yoga — bestenfalls noch an der fi
to: pixabay.com/akz-o

einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiRen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zihne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Kri-
sche, 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
zum Beispiel in der ersten
Ubung in Savasana auf dem

1 - (" ~ Ry - )
rischen Luft — férdert die Gesundheit und sorgt fiir Entspannung. = Fo-
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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 lie-
gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

Anspannungen l6sen

Anspannungen  schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Mi-
nuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die

Aufmerksamkeit dann auf
den Stand. So erdet sie buch-
stablich den Korper, auch das
lockert den Kiefer.

Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch das Zihne-
knirschen in den Griff zu be-
kommen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande, wenn man nach
Jahren regelmiRiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem oder ande-
ren Biichern in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen.
= akz-o

Ab 40 wird Sport erst richtig wichtig

Ins Freibad gehen, am Strand
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(8pp-o) Tief und erholsam zu schiafen, ist fir viele Men-
schen ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die ei-
nam die sullen Traume und jegliche Kraft fiir den Tag rau-
ben. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Der Ausldser ist die Seele, die Leidtra-

“ ‘ sen‘den clagegen sind die Kiefergelenke und die unwie-

‘derbringlich abgeschliffenen Zahne. Die Seele zur Ruhe
Kammen zu lassen bringt auch das Zahneknirsch
 Stillstand und das ist ja sozusagen die Kernkon

} Wen Yoga: Der Ansatz ist bewéhrt: Nicht nur die Psyciic A
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hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Korpers, son-
s derniumgekehrt kann auch! der Kérper mit den richtigen
‘v'Bewegungen die Psyche wiedeér einrenken, Gestresste

1en auf dem Zahnfleisch®, Gesunde dagegen auf ihren
FuBen Ausgehend davon beginnt die efste Ubung in dem
‘Budh Yoga als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den FuBsohlen
(ISBN/ASIN: 97.8 — 392 838 205 2. Mehr Informationen

finden Sle unter: www.yoga-als-medizin.de).
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Ein ausgeglichener Korper findet Ruhe — sowohl beim Sport als auch beim Schiaf.

Foto: pixabay.com/akz-0

Erholsamer Schlaf

Innere Ruhe fordern mit wirkungsvollen

Yoga-Ubungen

Tief und erholsam zu schia-
fen, ist fiir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBen Traume und jegliche
Kraft fiir den Tag rauben.

eder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahn-
arzte verschreiben hier Beif3-
schienen. 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, je-
der weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns taglich selbst ma-
chen. Der Ausléser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne.
Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand,
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der
Ansatz ist bewahrt: Nicht nur

die Psyche hat Einfluss auf

Haltung und Verhalten des
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 FuBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zah-
neknirschen™

nicht beim Kiefer- S Kiefer.  Entspan-
gelenk, sondern nung durch nor-
bei den FuBsoh- p Ursac'_'e des malen Hatha-Yo-
le. Die Autorin, y Zahneknirschens § ga ist schon ein
Yogalehrerin und y Sind Stress, Sorgen , guter  Schritt
Heilpraktikerin §  oderDruck 4 in die richtige
Christiane  Kel- & ¢ Richtung, auch
ler-Krische  geht N ¢ in Sachen Zahne-
davon aus, dass ,im =" knirschen. Trotzdem

Korper alles mit allem ver-

bunden” ist, und lehnt dage-
gen das ,Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,,da wo's" wehtut.
So liegt der Ubende zum Bei-
spiel in der ersten Ubung in
Savasana auf dem Ricken
und spurtseinen 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.
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
sie sollen alles tragen. Deshalb
lockert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kur-
zen Ubungen die Schulter-und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet
sie buchstéblich den Kérper,

auch = = ™ auch das lockert den

ist es keine Schande - dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach funf Jahren regel-
maBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die
eine oder andere Ubung aus
diesem Buch in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen. Prak-
tische Ubungen und Kurse fin-
den Interessierte auch bei den
ortlichen Experten. akz-0

65715600
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(akz) Tief und erholsam zu
schlafen ist fiir viele Men-
schen ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem
die siifen Trdume und jegliche
Kraft fiir den Tag rau-
ben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahnéarz-
te verschreiben hier BeiB3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht

Innere Ruhe

Schlaf férdern mit Yoga

auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
‘der wei} oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fir
das Zdhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich
selbst machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zéhne.

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 bewdhrt:

Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegun-

o i

v - - -~
e A © oo i i ¥

gen die Psyche wieder einren-
ken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiien.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen.

i - e VAT
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Foto: pixabay.com/www.yoga-als-medizin.de/akz
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(akz) Tief und erholsam zu
schlafen ist fiir viele Men-
schen ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem
die stiBenTraumeund jegliche
Kraft fir den Tag rau-
ben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahnérz-
te verschreiben hier Beil3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht

Innere Ruhe

Schlaf férdern mit Yoga

auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
‘der weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zéhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns tédglich
selbst machen. Der Ausliser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-

gelenke und die unwie- |

derbringlich abgeschliffenen
Zahne.
Die Seele zur Ruhe kommen

zu lassen bringt auch das
Z@ahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen
die Kernkompetenz von Yoga.
Der Ansatz ist bewéhrt:

Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegun-

3 ™
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gen die Psyche wieder einren-
ken. )

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiilen.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. ‘
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Foto: pixabay.com/www.yoga-als-medizin.de/akz
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Innere Ruhe

Schlaf férdern mit Yoga

‘(akz) Tief und erholsam zu aufdem Naéhttisch." zu lassen bringt auch das gen die Psyche wieder einren-
schlafen ist fiir viele Men- Das Problem ist nicht neu, je- Zidhneknirschen zum Still- ken. |
schen ein Problem. Oft sindes ‘derweiB oder ahnt zumindest, standund dasistjasozusagen Gestresste ,gehen auf dem

nur Kleinigkeiten, die einem
die stiBenTraume und jegliche
Kraft fiir den Tag rau-
ben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahnérz-
te verschreiben hier Beil3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht

wo die wahren Ursachen fir
das Zdhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich
selbst machen. Der Ausléser
ist die Seele, die Leidtragen-

den dagegen sind die Kiefer-

gelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zdhne. J

Die Seele zur Ruhe kommen

die Kernkompetenz von Yoga.
Der Ansatz ist bewéhrt:

Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrtkann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegun-

U o e
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Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen aufihren FiiBen.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zéhneknirschen.
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Foto: pixabay.com/www.yoga-als-medizin.de/akz
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Innere Ruhe

‘(akz) Tief und erholsam zu
schlafen ist fiir viele Men-
schen ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem
die stiBenTraume und jegliche
Kraft fir den Tag rau-
ben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdahnen. Die Zahnérz-
te verschreiben hier BeiB3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht

“Schlaf férdern mit Yoga

auf dem Nachttisch. zu lassen bringt auch das
Das Problem ist nicht neu, je- Z#hneknirschen zum Still-

der weif oder ahnt zumindest, stand und das istja sozusagen

wo die wahren Ursachen fiir die Kernkompetenz von Yoga.

das Zidhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich
selbst machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragen-

den dagegen sind die Kiefer-

gelenke und die unwie-

derbringlich abgeschliffenen

Zidhne,
Die Seele zur Ruhe kommen

Der Ansatz ist bewéhrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern um-
gekehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegun-

-

gen die Psyche wieder einren-
ken. :
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
e S

Foto: pixabay.com/www.yoga-als-medizin.de/akz
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Innere Ruhe

Schlaf férdern mit Yoga

‘(akz) Tief und erholsam zu
schlafen ist fiir viele Men-
schen ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem
die stiBenTrdume und jegliche
Kraft fir den Tag rau-
ben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahnérz-
te verschreiben hier Beil3-
schienen. 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 weiB 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 Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zihne. ‘
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 Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-

ten des Korpers, sondern um- .

gekehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegun-

gen die Psyche wieder einren-
ken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige

Richtung, auch in Sachen

Zahneknirschen.

A Al i A

Foto: 'pixabay.com/wWw.yoga—als-medizin.de/akz
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WochenENDspiegel

GESUNDHEIT

ALTERNATIVE HEILVERFAHREN FUR EIN GESUNDES LEBEN
Gesunder Schlaf mit Yoga

Tief und erholsam zu schlafen, ist
fir viele Menschen ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die siifen Traume und jeg-
liche Kraft fiir den Tag rauben. Je-
der zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zihnen.
Das Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zahne-
knirschen 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 ab-
geschliffenen Zahne. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum ’ & o M < = s %

Stillstand und das ist ja die Kern- Hatha-Yoga sorgt fiir Entspannung. Nxcht nur dle Ps Jche haz Etnﬂuss au/' Hallung und Verhalten des Komers sondern
kompetenz von Yoga.  akz-o/nn  umgekehrt kann auch der Kirper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. Foto: pixabay.com/akz-o

ANZEIGE —  Zum Heilpraktiker oder
Endlich rauchfrei - und das innnerhalb einer Stunde 2um Arzt?

Hypnosezentrum Sachsen macht es maglich: Erfolgsquote liegt bei 98 Prozent

Heilpraktikerinnen und Heil-
praktiker erhalten rechtlich die

Es klingt fast zu schdn um wahr zu
sein, doch es funktioniert tatsachlich:

Erlaubnis zur Ausiibung der Heil-
kunde durch das zustdndige Ge-

rundhaitcamt Nia maictan Hail.
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Gesund durcls (eben

Zu innerer Ruhe finden

Gesunden Schlaf férdern mit entspannendem Yoga

e T——-_.
..

(akz) — Tief und erholsam zu
schlafen ist fir viele Men-
schen ein Problem. Oft sind

es nur Kleinigkeiten, die

wo die wahren
Ursachen

fiur das
Zéhne-

einem die siiBen Trdume knir-
und jegliche Kraft fir schen
den Tag rauben. liegen:
Stress,
Jeder zehnte Deutsche Sorgen
knirscht oder mahlt oder der
nachts mit den Zdhnen. Druck, den
Die  Zahnarzte ver- wir uns téglich
schreiben hier BeiB- selbst machen.
schienen. Diese, so hort Der Ausléser ist
und liest man oft, stéren =" die Seele, die

aber beim Schlafen — und %
verbringen deshalb meistens

die Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weiB3 oder ahnt zumindest,

. Leidtragenden da-
gegen sind die Kie-
fergelenke und die un-
: wiederbringlich abge-
schliffenen Z&hne. Die Seele

Pravie fiin | umnhAdrainans

I —

zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga.

Der Ansatz ist bewéahrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des
Koérpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch, Gesunde da-
gegen auf ihren FuBen. Ent-
spannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein guter
Schritt in die richtige Richtung,
auch in Sachen Zahneknir-
schen.
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Innere Ruhe und
Ausgeglichenheit
Mit Yoga den gesunden Schlaf finden
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Yoga lisst die Seele zur Ruhe kommen. Foto: pixabay Sc

U

(spp-d). Tief und erholsam schen zum Stillstand und das gtL

zu schlafen, ist fiir viele ist ja sozusagen die Kern- erl

Menschen ein Problem. Oft kompetenz von Yoga. Der sic

sind es nur Kleinigkeiten, die ~ Ansatz ist bewihrt: Nicht nur  ge

einem die stifen Traume und die Psyche hat Einfluss auf lec

jegliche Kraft fiir den Tag rau- Haltung und Verhalten des N:

ben. Jeder zehnte Deutsche Kérpers, sondern umgekehrt 1.

knirscht oder mahlt nachts kann auch der Kérper mit ge

mit den Zdhnen. Die Zahn- den richtigen Bewegungen ge

drzte verschreiben hier Bei- die Psyche wieder einrenken. ter

schienen. Cestresste ,gehen auf dem au

Zahnfleisch”, Gesunde dage- 2.

Diese, so hort und liest man  gen auf ihren FiiRen. Ausge- ler

oft, stéren aber beim Schla- hend davon beginnt die erste sic

fen — und verbringen deshalb Ubung in dem Buch ,Yoga tiv

meistens die Nacht auf dem als Medizin - Nie wieder 3.

Nachttisch. Das Problem ist Zahneknirschen auch nicht ko

nicht neu, jeder weil oder beim Kiefergelenk, sondern sie

ahnt zumindest, wo die wah- bei den FuBsohlen (ISBN/ mi

ren Ursachen fiir das Zdhne- ASIN: 97 8 —392 838 205 2. tie

knirschen liegen: Stress, Sor- Mehr Informationen finden kal

gen oder der Druck, den wir Sie unter: www.yoga-als-me- ins

uns tdglich selbst machen. dizin.de). Die Autorin, Yoga- M

Der Ausloser ist die Seele, lehrerin und Heilpraktikerin 4.

die Leidtragenden dagegen Christiane Keller-Krische geht  reg

sind die Kiefergelenke und davon aus, dass ,im Kérper vol
die unwiederbringlich abge- alles mit allem verbunden”
schliffenen Zdhne. Die Seele ist, und lehnt dagegen das
zur Ruhe kommen zu lassen ,Dawos-Prinzip” ab: Heilung

bringt auch das Zihneknir- nur ,da wo's” wehtut.
~ _0. _ __ ___="_ §_._. (H
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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 stiBen Traume
rauben und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit den Zéhnen. Die Zahnérzte ver-
schreiben 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, je-
der weiB oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir 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 Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zéhne. Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz
ist bewahrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, sondern umgekehrt kann auch der Kor-
per 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 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 Kérper.

Infos: www.yoga-als-medizin.de spp-0

e —————
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Foto: Maygutyak/Fotolia.com/spp-o
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf

finden

 /
e
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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 suRen
Traume rauben und jegli-
che Kraft fir den Tag. |eder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zéahnen.
Die Zahnédrzte verschreiben
hier BeiRschienen. 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 fur das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich
selbst machen.

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

die Kernkompetenz von Yoga.
Cestresste ,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 Fulsohlen
(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.
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GESUND & FIT

Innere Ruhe und Schlaf férdern mit Yoga.

7Zu innerer Ruhe

Seele zur Ruhe kommen lassen mit Yoga

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Menschen ein
Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siiBen
Trdume und jegliche Kraft fiir
den Tag rauben.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Z&dh-
nen. Die Zahnirzte verschreiben
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, 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 See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich  abgeschlif-
fenen Zdhne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Der Ansatz ist
bewshrt: 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.

Foto: pixabay.com/akz-o

Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren FiiBen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin - Nie
wieder 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 Heil-
praktikerin  Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbun-
den” ist, und lehnt dagegen das
.Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur
.da wo's" wehtut. spp
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Innere Ruhe und Schiaf
fordern mit Yoga

Oft rauben Kleinigkeiten die Kraft fir den Tag

Nicht nur die Psyche hat einen groBen Einfluss auf Haltung und Verhalten unseres Kor-
pers, sondern umgekehrt kann auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche

wieder einrenken.

(akz-d) Tief und erholsam
zu schlafen, ist fiir viele
Menschen ein Problem.

Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siilen
Triume und jegliche Kraft
fiir den Tag rauben. Jeder
zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den
Zihnen. Die Zahnidrzte
verschreiben hier Beifischie-
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 weild oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Aus-
|oser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zihne.

Innere Ruhe
und Ausgeglichenheit

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 bewahrt:
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiifen. Ausge-

hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin — Nie wieder
Zihneknirschen” auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fulsohlen (ISBN/
ASIN: 97 8 —392 838 205 2.
Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-me-
dizin.de). Die Autorin, Yoga-
lehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper
alles mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip” ab: Heilung
nur ,da wo's” wehtut.

So liegt der Ubende zum Bei-
spiel in der ersten Ubung in
Savasana auf dem Ricken
und spiirt seinen Korper. Sei-
ne Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(An-) Spannungen l6sen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nie-
der; wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb
lockert die Autorin in ande-
ren, teils nur wenige Minuten
kurzen Ubungen die Schul-
ter- und Nackenmuskulatur
im Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstib-

Foto: pixabay

lich den Kérper, auch das lo-
ckert den Kiefer. Entspannung
durch normalen Hatha-Yoga
ist schon ein guter Schritt in
die richtige Richtung, auch
in Sachen Zihneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schan-
de — dies sei hier ehrlich ge-
sagt — wenn man nach fiinf
Jahren regelmdfiger, norma-
ler 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 ein-
zubauen.

Wesenda

Transparente Beratung,
fiir Fragen rund um das
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Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

(spp-0) Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die sii-
Ren Traume und jegliche Kraft fiir den Tag rauben. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier Beifschienen. 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 weif oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen
fiir das Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns téglich selbst machen. Der Ausléser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffenen Zdhne. Die Seele zur Ruhe

kommen zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Raus au
Der Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt kann Selbstwi
auch der Korper mit den richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Gestresste ,,gehen auf dem Zahnfleisch“, Ge-  Warum
sunde dagegen auf ihren FiiRen. Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder Z&h- Flash Dt
neknirschen“ auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den der erst
FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2. Mehr Informati-  zwische
onen finden Sie unter: www.yoga-als-medizin.de). Die Autorin, tionszei
Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht ' richtige
davon aus, dass ,im Kdrper alles mit allem verbunden® ist, und und Prir
lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur ,da wo’s"

wehtut.
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Die Geschenkidee zu
Ostern

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir
viele Menschen ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die siflen Traume
und jegliche Kraft fur den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier Beiflschienen. 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
weil} oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zah-
neknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Welche Farben, Schnitte, Stoffe und
Accessoires Sie gesinder, strahlender und junger aussehen las-
sen und welche Sie besser meiden sollten? Die Antworten hierzu
finden Sie in dem liebevoll zusammengestellten Buch .Tiicher,
Schals und Schokolade (ISBN 3-928382-04-7).

Dieses bietet nicht nur raffinierte Knoten und Bindetechniken
fir Tlcher und Schals. Es vermittelt auch, wie man mit einigen
grundlegenden Kenntnissen aus der Farb- und Stilberatung,
seine personlichen Schokoladenseiten entdeckt und betont. An-
spannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die Au-
torin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstiblich den
Kdrper, auch das lockert den Kiefer. (spp-d]

Foto: pixabay.com/spp-d

Dachdeckern
Jens Grotenhe

wiinscht Ihnen

frohe Ost
/ Eisfelder &
g

Tel.: 03687
Mobil: 017
E-Mail: jen

Ein frohes Osterfest

uotf Blazr

Metallrestanr
und Schmieden

98553 Hinternah/Thii
Gartenstrafle 40

Telefon 036841/40'

Telefax 0368 41/4 2

www.metallrestauration-blau(
e-Mall: Metallrestauration.Blaurack

866%€600




AZ -SCHNITTPUNKT

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

Lindenberg Nachrichten
Ort: 98704 Langewiesen

Zeitungsnummer: 7418 Auflage: 3.500

Auftrag/Fach: 1006179/ 115

0€89€600

Seite: 22 |

Seitenplatzierung:

Druckdatum: 04/2017

Die Geschenkidee zu Ostern

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Menschen ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die suBen Traume
und Jegliche Kraft fur den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben 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
weil} oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fur das Zah-
neknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne,
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Welche Farben, Schnitte, Stoffe und Accessoires Sie gesunder,
strahlender und jlinger aussehen lassen und welche Sie besser
meiden sollten? Die Antworten hierzu finden Sie in dem liebe-
voll zusammengestellten Buch .Tiicher, Schals und Schokolade
(ISBN 3-928382-04-7].

Dieses bietet nicht nur raffinierte Knoten und Bindetechniken
fur Tlcher und Schals. Es vermittelt auch, wie man mit einigen
grundlegenden Kenntnissen aus der Farb- und Stilberatung,
seine personlichen Schokoladenseiten entdeckt und betont. An-
spannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die Au-

torin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den
Karper, auch das lockert den Kiefer. (spp-d]

Foto: pixabay.com/spp-d
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Die Geschenkidee zu Ostern

Tief und erholsam zu schlafen, ist fur viele
Menschen ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die suflen Traume und jegli-
che Kraft fir den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen.

Die Zahnarzte verschreiben hier Beifischienen. Diese, so hérl und
liest man oft, staren aber beim Schlafen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu,
jeder weifl oder ahni zumindest, wo die wahren Ursachen fur das
Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne. Welche
Farben, Schnitte, Stoffe und Accessoires Sie gesunder, strahlender
und junger aussehen lassen und welche Sie besser meiden sollten?
Die Antworten hierzu finden Sie in dem liebevoll zusammengestell-
ten Buch ,Tucher, Schals und Schokolade (ISBN 3-928382-04-7).

Dieses bietet nicht nur raffinierte Knoten und Bindetechniken fur
Tucher und Schals. Es vermittelt auch, wie man mil einigen grundle-
genden Kenntnissen aus der Farb- und Stilberatung, seine personli-
chen Schokoladenseiten entdeckt und betont.

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wol-
len alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die Autorinin an-
deren, 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 Karper, auch das lo-
ckert den Kiefer. [spp-d]

Foto: pixabay.com/spp-d
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Die Geschenkidee zu
Ostern

Tief und erholsam zu schlafen, ist fur Versichi
viele Menschen ein Problem. Allian:

. L . - . Kirchstr. 1
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die sifien Traume Tel. 03 69 66.8

und jegliche Kraft fur den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier Beifischienen. 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
weif oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Z&h-
neknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Welche Farben, Schnitte, Stoffe und
Accessoires Sie gesiinder, strahlender und junger aussehen las-
sen und welche Sie besser meiden sollten? Die Antworten hierzu
finden Sie in dem liebevoll zusammengestellten Buch .Tucher,
Schals und Schokolade [ISBN 3-928382-04-7).

Dieses bietet nicht nur raffinierte Knoten und Bindetechniken

fiir Tlicher und Schals. Es vermittelt auch, wie man mit einigen ﬁﬁI |
grundlegenden Kenntnissen aus der Farb- und Stilberatung, | W LI N ‘
seine personlichen Schokoladenseiten entdeckt und betont. An- 1| {
spannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir | MEDIEN J
wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die Au- ——
torin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den
Kdrper, auch das lockert den Kiefer. (spp-d
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Die Geschenkidee zu Ostern

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Menschen ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die siiflen Traume
und jegliche Kraft fiir den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier Beiflschienen. 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
weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zah-
neknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zahne. Welche Farben, Schnitte, Stoffe und
Accessoires Sie geslinder, strahlender und jiinger aussehen las-
sen und welche Sie besser meiden sollten? Die Antworten hierzu
finden Sie in dem liebevoll zusammengestellten Buch .Tucher,
Schals und Schokolade [ISBN 3-928382-04-7).

Dieses bietet nicht nur raffinierte Knoten und Bindetechniken
fur Ticher und Schals. Es vermittelt auch, wie man mit einigen
grundlegenden Kenntnissen aus der Farb- und Stilberatung,
seine personlichen Schokoladenseiten entdeckt und betont. An-
spannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die Au-
torin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die

Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den
Karper, auch das lockert den Kiefer,

(spp-dl

Foto: pixabay.com/spp-d
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Innere Ruhe und
Schlaf fordern mit Yoga

ief und erholsam zu

I schlafen, ist fiir viele

Menschen ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten,

die einem die siiRen Triume

und jegliche Kraft fiir den Tag

rauben. Jeder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen.

Die Zahndrzte verschreiben
hier Beiflschienen. 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
weill oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen. Der
Ausldser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-

gen zum Wohlfiihlen.

Entspannung durch Yoga ist ein Schritt in die richtige Richtung

bringlich abgeschliffenen Zih-
ne.

Die Geschenkidee zu Ostern

Welche Farben, Schnitte, Stoffe
und Accessoires Sie gesiinder,
strahlender und jiinger ausse-
hen lassen und welche Sie bes-
ser meiden sollten? Die Antwor-
ten hierzu finden Sie in dem lie-
bevoll zusammengestellten
Buch , Tiicher, Schals und Scho-
kolade (ISBN 3-928382-04-7).
Dieses bietet nicht nur raffinier-
te Knoten und Bindetechniken
fitrr Tiicher und Schals. Es ver-
mittelt auch, wie man mit eini-
gen grundlegenden Kenntnis-
sen aus der Farb- und Stilbera-
tung, seine personlichen Scho-
koladenseiten entdeckt und be-
tont. (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 Minu-
ten kurzen Ubungen die Schul-
ter- und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Aufmerk-
samkeit dann auf den Stand. So
erdet sie buchstiblich den Kér-
per, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein guter
Schritt in die richtige Richtung,
auch in Sachen Zihneknir-
schen.

Trotzdem ist es keine Schande
- dies sei hier ehrlich gesagt -
wenn man nach fiinf Jahren re-
gelmiRiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem Kie-
fer malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch
in seine Ubungssequenzen ein-
zubauen.

jri e

. Verschenken Sie zu Ostern ein Buch mit Anleitun-
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Innere Ruhe und
Schlaf fordern mit Yoga

ief und erholsam zu

I schlafen, ist fiir viele

Menschen ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten,

die einem die siifen Trdume

und jegliche Kraft fiir den Tag

rauben. Jeder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt nachts mit
den Zdhnen.

Die Zahnirzte verschreiben
hier Beifischienen. 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 zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns téaglich selbst machen. Der
Ausldser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-

Entspannung durch Yoga ist ein Schritt in die richtige Richtung. Verschenken Sie zu Ostern ein Buch mit Anleitun-

gen zum Wohlfiihlen.

bringlich abgeschliffenen Zih-
ne.

Die Geschenkidee zu Ostern

Welche Farben, Schnitte, Stoffe
und Accessoires Sie gesiinder,
strahlender und jiinger ausse-
hen lassen und welche Sie bes-
ser meiden sollten? Die Antwor-
ten hierzu finden Sie in dem lie-
bevoll zusammengestellten
Buch , Tiicher, Schals und Scho-
kolade (ISBN 3-928382-04-7).
Dieses bietet nicht nur raffinier-
te Knoten und Bindetechniken
fiir Tiicher und Schals. Es ver-
mittelt auch, wie man mit eini-
gen grundlegenden Kenntnis-
sen aus der Farb- und Stilbera-
tung, seine personlichen Scho-
koladenseiten entdeckt und be-
tont. (An-) Spannungen ldsen
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;

¥ L= 3

wir wollen alles mit den Schul-
tern halten.

Deshalb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige Minu-
ten kurzen Ubungen die Schul-
ter- und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Aufmerk-
samkeit dann auf den Stand. So
erdet sie buchstiblich den Kor-
per, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein guter
Schritt in die richtige Richtung,
auch in Sachen Zihneknir-
schen.

Trotzdemist es keine Schande
— dies sei hier ehrlich gesagt -
wenn man nach fiinf Jahren re-
gelmiifiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem Kie-
fer malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch
in seine Ubungssequenzen ein-
zubauen.
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(akz-0) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die su-
Ben Traume und jegliche Kraft
firden Tag rauben.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den
Zdhnen. Die Zahndrzte ver-
schreiben hier BeiBschienen.
Dlese. sa hbrt und! l!est man oft,

nnere Ruhe und
Schlaf férdern mit

das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satzist bewahrt:

Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder | einrenken

Yoga

menden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) Spannungen
lésen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern: nledar
h

8807E€600
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Innere Ruhe und Schiaf
férdern mit Yoga

Oft rauben Kleinigkeiten die Kraft fiir den Tag

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

(akz-d) Tief und erholsam
zu schlafen, ist fiir viele
Menschen ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die siifen Triume und
jegliche Kraft fiir den Tag
rauben. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die
Zahnirzte verschreiben hier
Beiflschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen - und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nacht-
tisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weil oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zzhneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tig-
lich selbst machen. Der Aus-
[6ser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschlif-
fenen Zahne.

Innere Ruhe
und Ausgeglichenheit

Jie Seele zur Ruhe kom-

men zu lassen bringt auch
das  Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so-
zusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Der Ansatz ist be-
wihrt: Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch”, Gesunde
dagegen auf ihren FiiSen.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin — Nie wie-
der Zzhneknirschen” auch
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fufsohlen
(ISBN/ASIN: 97 8 — 392 838
205 2. Mehr Informationen
finden Sie unter: www.yoga-
als-medizin.de). Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprak-
tikerin  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
zum Beispiel in der ersten
Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen
Kérper. Seine Aufmerksam-
keit 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. 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 Kérper,
auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zdhneknirschen. Trotzdem
ist es keine Schande - di-
es sei hier ehrlich gesagt
— wenn man nach fiinf Jah-
ren regelmaliger, normaler
Praxis bei Stress immer noch
mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in
seine Ubungssequenzen ein-
zubauen,
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Innere Ruhe und Schiaf férdern mit Yoga

(akz-o). Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
siiBBen Tréume und jegliche Kraft
fir den Tag rauben.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zéh-
nen. Die Zahnérzte verschrei-
ben hier Bei3schienen. 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
weif3 oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns fiiglich selbst machen. Der
Ausldser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kie?ergelenke und die unwie-
derbringlich  abgeschliffenen
Zahne.

Innere Ruhe und
Ausgeglichenheit

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 bewdhrt:

Nicht nur die Psyche hat Einfluss

" auf Haltung und Verhalten des

a

Kérpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psy-
che 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 Zéhne-
knirschen” auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den
Fuf?sohlen (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 Kérper alles mit allem

e

verbunden” ist, und lehnt dage-

gen das ,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Kérper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen:
II(\lcllcken, Schultern, Kiefermus-
eln.

(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, feils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen

die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstéblich
den Kérper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z&?u-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt — wenn man
nach ﬁin?Jchren regelméBiger,
normaler Praxis %ei Stress
immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch
in seine Ubungssequenzen ein-
zubaven.

Foto: pixabay.com/akz-o
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf |
finden

\

_—

Tief und erholsam zu schlafen,
ist fir 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 Zahnen.
Die Zahnirzte verschreiben
hier BeiRschienen. 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 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 FuRsohlen
(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
spurt 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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Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

(spp-0o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siiRen
Tréaume und jegliche Kraft fiir den
Tag rauben. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zadhnen. Die Zahnarzte
verschreiben 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 weill
oder ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zahneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder

der Druck, den wir uns téglich
selbst machen. Der Ausléser ist
die Seele, die Leidtragenden da-
gegen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne. 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 bewéahrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kérpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen

auf dem Zahnfleisch”, Gesunde
dagegen auf ihren FiiRen. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zéhneknir-
schen” auch nicht beim Kieferge-
lenk, 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
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.

Neurodermitis, Schuppenflechte, Akne & Co

Traditionelle Chinesische Medizin und Medizinische Lasertherapie
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biotika, und andere Medikamente — ob
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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 Zahnarzte
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 weit 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.

# (i
B

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 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 splrt
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.

E€¥162600




AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst fir Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Der Staudenbote -Amtliches Mitteilungsblatt Fischach, Seite: 29 |
Langenneufnach

Ort: 91301 Forchheim Seitenplatzierung:
Zeitungsnummer: 6967 Auflage: 4.673 Druckdatum: 24.02.2017

Fit | gesund ins Friithjahr

Lefvewqm.if'itirit fiir]ung und Alt

Innere Ruhe und Schlaf  [ECECERE G

!

tordern mit Yoga :

(akz-d) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siien
Traume und jegliche Kraft fiir den
Tag rauben.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen. Die Zahnarzte verschreiben
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, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zahne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zihne.

Innere Ruhe und Qus-
geglichenheit

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringtauch das Zihneknir-
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkom petenz
von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt:
Nicht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf
ihren Fiflen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem
Buch ,, Yoga als Medizin - Nie wie-
der Zihneknirschen” auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei

aschnerheike@gmx.de

» Blutegel-. Neural-,
Infusionstherapien

e Schropfen

S » Medi Taping und vie
X @) :
x*_ 4

Kapellenstr 0 - 86868 Misicineutnach - 0826;

% 5 [
R Frisearsa
Foto: pixabay.com/akz-d ‘ o
hristian Hesse -
den FuBisohlen (ISBN/ASIN: 97 Tel. 08238/4385

8 - 392 838 205 2. Mehr Infor-
mationen finden Sie unter: www,
yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Haarverlingerung und -verdic
Heilpraktikerin Christiane Keller- Wir bedienen Sie gerne: Di. bis
Krische geht davon aus, dass ,,im Fro830-1900 Uhr  Sa.: 8.
Korper alles mit allem verbun-
den” ist, und lehnt dagegen das
+Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur
»da wo's” wehtut,

So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem
Rucken und spirt seinen Korper.
Seine Aufmerksamkeit wandert

HauptstraBie 21, Gessertshau

Dic beste Anlaufstelle fibr ..
tragbare, aktuelle Mode

Gerne vercinbaren wir auch |

Haushi
Mobile F

tandardbe
von den Sohlen und Zehen lang- Standard inlz(aln:
sam hoch bis zu den Stellen, die Pet :
rund um die malmenden Bewe- e;\rez:"

gungen liegen: Nacken, Schultern,

Kiefermuskeln. Tel.-Nummer: 08236/95 ¢

(ﬂn—) Spannungen lﬁsen

-

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 Nackenmuskulatur
im Stehen und lenkt die Aufmerk-
samkeit dann auf den Stand. So
erdet sie buchstiblich den Kérper,
auch das lockert den Kiefer, Ent- Doris Prudlo

spannung durch normalen Hatha- .
Yoga ist schon ein guter Schritt Hebamme & Yogalehre

in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen. Trotz- ‘s\lsns:gnn;'enkzav'\‘lglzi
dem ist es keine Schande - dies At a

sei hierehrlich gesagt—wenn man 08262/2467

~ o 3 ¥ -5 i .
nach tum?Jah'rcn reﬁ,eh@ﬂlgcr, Doris.Prudlo@hebamm
normaler Praxis bei Stress immer

noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es also,
die eine oder andere Ubung aus
diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen.

2.982600
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Waussten Sie, dass Eichhérn-
chen vergesslich sind?

Vieles von dem, was sie im Herbst
vergraben haben, finden sie spiter
nicht wieder.

Desshalb ist es umso wichtiger,
ihnen im Winter zusitzliche Nah-
rung in den Girten anzubieten.

Wihrend die Eichhérnchen auf
Zufiittern angewiesen sind, ist
mehr als die Hélfte der Menschen
in Deutschland zu schwer.

Wie man wieder leichter wird,
verrdt uns der Didt- und Erndh-
rungsexperte vom Deutschen
Kompetenzzentrum Gesundheits-
forderung und Didtetik Sven-
David Miiller.

Leichter und schlanker macht
natiirlich auch die neue Mode wie-
der SpaR, die aktuell mit tollen
Schndppchen lockt.

Freuen Sie sich mit uns auf den
Frithling und geben Sie depressi-

ven Verstimmungen keine Chance.

Wie wiinschen Ihnen viel SpaR
beim Bldttern.

Thr Landblatt-Team

Foto: Tim Reckmann | pixelio.de

Innere Ruhe

mit Yoga
Seiten 6 + 7
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Tief und erholsam zu schlafen...

1st fiir viele Menschen ein Problem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siifen Traume und jegliche Kraft fiir
den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte 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 weifl
oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zih-
neknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der Auslaser 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 Zahneknirschen zum
. Stillstand und das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von
| | Yoga. Der Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur die Psyche hat Ein-
- fluss auf Haltung und Verhalten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Korper mit den richtigen Bewegungen
' Psyche wieder einrenken. Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen auf ihren FiiRen. Ausgehend
‘davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medi-
1 = Nie wieder Zahneknirschen* auch nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuRsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 — 392 838
: 5 2. Mehr Informationen finden Sie unter: www.yoga-als-
&sdiﬁin.de), Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass _im Korper al-
s mit allem verbunden® ist und lehnt dagegen das ,Dawos-

Prinzip* ab: Heilung nur ,da wo's* wehtut. (spp-o)

@ BIBER Gartenservice
=% - Gartengestaltung - Gartenpflege
:}x! - Baumfallarbeiten - Steinarbeiten
- Teichbau und Sanierung mit siidl. Flair
P Martin Friedrich T 0172/ 6 82 44 81
Michael Hilgers A =7y 66787 Wadgassen www.biber-gartenservice.de

lhr Spezialist fiir Metall- und Planung, Herstellung Wintergdrten
und Montage aus Meisterhand

Edelstahl-Verarbeitung ... informieren Sie sich.
>> Treppen >> Tore Be ET { O el

>> Gelander >> Vordécher Metalibau GmbH
>> komplette Balkonbauten inkl. Bodenbeldge
>> Werbetriger >> Sonderanfertigungen Fens“fr Gewerbegebiet John
Ensdorfer StraBe 49a | 66773 Schwalbach ljlausmren m"Saamdllnqen
Tel.: 06834 / 770 484 | Fax: 06834 / 579 256 Uberdachung + Vordacher aus Al
Mobil: 0170 / 28 26 170 | m.hilgers@ruwi-design.de Tel. 068 38 - 98 60 70 =
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INNERE RUA

und Schlaf fordern mit Yoga

(An-) Spannungen losen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schul-
tern nieder; wir wollen alles mit den Schultern hal-
ten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils
nur wenige Minuten kurzen Ubungen die Schul-
ter- 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 regelmaRiger, normaler Pra-
xis bei Stress immer noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen.

® Gestaltung altersgerechter
und barrierefreier Bader
® Badmobel
® Fliesenverkauf und -verlegung
= Balkonsanierung
m Gestaltung von Neu- und Altbauten

www.der-fliesenfuchs.com

Der Fliesenfuchs GmbH

Martin Waller

Robert-Bosch-Str. 6-8 - 66773 Hilzweiler
Tel.: 06831/501 0774 - Mobil: 0177/2162898

Bodenschleiferei

Schleifen und Versiegeln von HolzfuBBbéden
und Holztreppen aller Art!

Parkett und Parkettverlegeservice.

Axel Frech

Bartholomausstrafie
66793 Schwarzenholz

Telefon:

068 38 /83451

mezzoforte

musikschule saarlouis

Musik- und Gesangsunterricht
Ferienkurse = Workshops
Schuer—Bands- Ensembles

ADKULTUR AUF KLEINEM RAUM
| miniBagno-Badstudio Kiefer & Dorr:
| Ihr Spezialist fiir Mini-Traumbader.
Unsere sehenswerte Ausstellung zeigt
viele schéne Gestaltungsbeispiele

fiir verschiedene Grundfléchen in

sogenannten Musterkojen.

Besuchen Sie uns in der Konigstr. 30,
66740 SLS-Roden - Tel. 06831 / 80066

Wir sind fiir Sie da:
Mo.-Fr. 10-17 Uhr, Sa. nach Vereinbarung
www.minibagno-saarlouis.de

Seit iiber 60 Jahren ...
... ZUfriedene Kunden!

‘ Preiswerte Einbaukiichen  kompetente Beratung :
- Planung » Montage e Service - Perfektion ist unsere Stiirke
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Innere Ruhe und
Ausgeglichenheit

(spp-o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Menschen
ein Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siiRen
Trdume und jegliche Kraft fiir
den Tag rauben. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Die
Zahnirzte verschreiben hier
Beifdschienen. 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 weifl oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fiir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns tiglich selbst ma-
chen. Der Ausléser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffe-
nen Zihne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zihneknirschen zum Still-

stand und das ist ja sozusagen
die Kernkompetenz von Yoga.
Der Ansatz ist bewihrt: 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 wie-
der einrenken. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch®, Gesunde
dagegen auf ihren Fiien. Aus-
gehend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als

Medizin — Nie wieder Zihneknir- |

schen* auch nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuRRsohlen

(ISBN/ASIN: 97 8 -392 838205 2. |

Mehr Informationen 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 ,da wo’s“ wehtut.

¢9.0€600
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf

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
Zahnédrzte verschreiben hier
Beilschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren 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
Ausldser 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
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.

4

-
N

Klimmziige zéhlen zu den effe
hause ohne Gerite méglich sin¢

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

Trainingseinstieg leicht
gemacht

Das Training in den eigenen
vier Wanden bietet gleich
mehrere Vorteile: Es erspart
Anfahrtswege zum Fitness-
studio und somit wertvolle
Zeit, es spart Geld und es ist
bei jedem Wetter méglich.
Gerade auch fiir Sport-Einstei-
ger ist das Workout zuhause
daher eine gute Alternative,
sagt Frank Schneider vom
Verbraucherportal Ratgeber-
zentrale.de. ,Fiir den Einstieg
sind nicht einmal Geréte oder
anderes Trainingsequipment
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Innere Ruhe und Schlaf
fordern mit Yoga

Tief und erholsam zu schiafen,
ist fiir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die stiBen Traume
und jegliche Kraft fir den Tag
rauben.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Z&h-
nen. Die Zahnarzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber
beim Schiafen - 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
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausléser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.

Innere Ruhe und
Ausgeglichenheit

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der Ansatz
ist bewahrt:

Nicht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des
Kérpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die Psy-
che wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch*, Gesunde dagegen
auf ihren FiBen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin -
Nie wieder Zahneknirschen“
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen
(ISBN/ASIN: 97 8- 392 838 205 2.

TR (T

Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de).
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: 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 mal-
menden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) Spannungen lsen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schultern
halten. Deshalb lockert die Au-
torin in anderen, teils nur wenige
Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskulatur
im Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich
den Koérper, 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 ist es kei-
ne Schande - dies sei hier ehrlich
gesagt - wenn man nach finf
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 Ubungs-
sequenzen einzubauen.

Foto: pixabay.com/akz-d

RAUS AUS DEM BAE
Pekip, Schwimmk

I
#«M»

Termine mit Baby sollten nichtin
ruhigen Gewissens Kurse auswi
Freude haben.

Die ersten Monate mit Baby ein-
fach genieBen, sich in Ruhe an-
einander gewdhnen, mal keine
Termine haben - immer mehr
jungen Eltern fallt das schwer.
Denn in vielen Képfen hat sich
die Vorstellung festgesetzt: Wer
sein Kind liebt, fangt moglichst
frih damit an, es zu fordern.
Und es ist gar nicht so einfach,
sich nicht von den Miittern und
Vitern anstecken zu lassen, die
von Pekip-Kursen, Babymassa-
ge und musikalischer Friiherzie-
hung schwarmen - Tipps fir
das erste Lebensjahr.

- Weniger ist mehr: Es braucht

seine Zeit, bis sich der Alltag

mit Baby eingespielt hat - bis
= ———

Babyschwimmen, ja oder nein?
SpaB macht.

G66.2600
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Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

(spp-0) Tief und erholsam zu schlafen, ist fir viele Menschen ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten, die einem die siifen Triume und jegliche Krait ftir
den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahit nachts mit den
Zihnen. Die Zahnirzte verschreiben hier Beilischienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim Schlafen —und verbringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das Prablem ist nicht neu, jeder weill oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir uns tiglich selbst machen. Der Ausloser ist
die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschlifienen Zihne. Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zihneknirschen zum Stillstand und das ist ja sozusagen die
Kernkompelenz von Yoga. Der Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Hallung und Verhalten des Korpers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen aufihren Fiilien.
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medi-
zin — Nie wieder Zihneknirschen” auch nicht beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fufsohlen (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 dagegen das ,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur .da wo's” wehtut.

Foto: pixatray.com/sppeo
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Innere Ruhe und Schiaf fordern mit Yoga

(spp-o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Men-
schen ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkei-
ten, die einem die

wir uns taglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelen-
ke und die un-

siifen  Traume Die Seele wiederbringlich
u"nd jegliche Kraft zur Ruhe al-).geschli'ffenen
fir den Tag rau- Zihne. Die See-
ben. Jeder zehnte kommen le zur Ruhe
Deutsche knirscht lassen kommen zu las-

oder mahlt nachts

mit den Zahnen.

Die  Zahnarzte

verschreiben hier BeiRschie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, storen aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. Das Pro-
blem ist nicht neu, jeder weif®
oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zih-
neknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den

sen bringt auch

das Zihneknir-

schen 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
Koérpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch“, Gesunde dagegen

N
TR

auf ihren Fiifen. Ausgehend
davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihne-
knirschen” auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
Fulsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 —
392 838 205 2. Mehr Infor-
mationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin  Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Koérper alles mit al-
lem verbunden” ist, und lehnt
dagegen das »Dawos-Prinzip”
ab: Heilung nur ,da wo’s”
wehtut.

Foto: pixabay.com/spp-o
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g Innere Ruhe und Schiaf fordern mit Yoga

Wellne

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fir viele
Menschen ein Problem.
Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die
siiBen Tréume und jegliche
Kraft fur den Tag rauben.
Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahn-
arzte verschreiben  hier
BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen — und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nacht-
tisch.
Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Aus-
l6ser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne.

Innere Ruhe und Ausgegli-
chenheit

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so-
zusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Der Ansatz ist be-
wahrt:

Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Ver-
halten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der
Korper mit den richtigen Be-
wegungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren FliBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch , Yoga als
Medizin — Nie wieder Zédhne-
knirschen" auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen (ISBN/ASIN:
97 8 — 392 838 205 2. Mehr
Informationen finden Sie un-
ter: www.yoga-als-medizin.
de).

Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Chris-
tiane Keller-Krische geht

Anspannung lésen - gut schlafen

Yoga: Gut fiir Kérper und Geis.

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 Savasa-
na auf dem Riicken und spiirt
seinen Kérper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen lésen

Anspannungen schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in
anderen, teils nur wenige

Foto: pixabay.com/akz-0

Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet
sie buchstéblich den Kérper,
auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. Trotzdem
ist es keine Schande — dies
sei hier ehrlich gesagt -
wenn man nach fiinf Jahren
regelméBiger, normaler Pra-
xis bei Stress immer noch
mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in
seine Ubungssequenzen ein-
zubauen.

akz-o
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Innere Ruhe und
Ausgeglichenheit

STRESS Yoga kann Abhilfe schaffen

Tief und erhiolsam zu schlafen,
ist fiir viele Menschen ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die stiBen Trédume und jegli-
che Kraft fir den Tag rauben. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zdhnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier BeiB-
schienen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim Schiafen
—und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder well
oder ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen flr das Zahneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder

der Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschliffenen
Zéhne. 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 Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch, Gesunde dagegen auf ih-
ren FuBen. Ausgehend davon be-
ginntdie erste Ubung in dem Buch
,Yoga als Medizin — Nie wieder
Z&hneknirschen” auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den FuB-
sohlen. Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass
Him Korper alles mit allem verbun-
den” ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip“ ab: Heilung nur
,dawo's" wehtut. ~ spp-0
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