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(akz-o) Der ganz norma-
le Alltag ist oft genug mit
Stress verbunden: Stress
auf der Arbeit, Stress im
StraBenverkehr, Stress mit
der Familie oder gar im
Freundeskreis. Um so wich-
tiger ist es, fiir sich selber
einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft
genug sind es nicht nur die
duBeren Faktoren, die einen
krank machen - auch der
eigene, innere Umgang mit
den Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen"”, weiB zum

Anzeige

Entspannter Schlaf durch Yoga

Beispiel Christiane Keller-Kri-
sche. Die Autorin, Yogaleh-
rerin  und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus
vielen Situationen heraus.
Sie hat die Erfahrung ge-

macht, dass es wichtig ist,
tief und erholsam zu schla-
fen. ,Oft genug werden
BeiBschienen verschrieben,
damit die Menschen eben
nicht auf ihre Kieferkno-
chen beiBen - doch diese
sind unbequem und nicht
zwingend forderlich fiir eine
angenehme Bettruhe.” We-
sentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannun-
gen zu |6sen und Stress ab-
zubauen - und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt. Da-
bei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Me-
dizin oder als Lebenseinstel-
lung betreibt: Die Entspan-
nung, die mit den Ubungen
erreicht wird, beglnstigt

26..6010

e

eine verlangsamte Atmung
sowie die Senkung der Herz-
rate und des Blutdrucks. Die
Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und
der Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat ein Buch
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der Sei-
te  www.yoga-als-medizin.

de nachzulesen.
Mithilfe  von  einfachen
Yoga-Ubungen ldsst sich

schnell Kraft schopfen. Eine
erste Ubung ist es, sich auf
den Rlcken zu legen und
seinen Korper zu splren.
.Betroffene merken schnell,
dass viele Schmerzen im
Rlucken und Nacken, auch
Kopfschmerzen, mit An-
spannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine
inne Ruhe zu finden”, so die
Autorin. In ihrem Buch sind
auf 120 Seiten 50 einfache
Ubungen aufgelistet, die
ausfihrlich und Schritt fur
Schritt erklart werden. Uber
100 lllustrationen animieren
zum Ausprobieren der Be-
wegungen und auf der da-
zugehorigen CD finden sich
Anleitungen zum Yogaun-
terricht.

ONLINE SEHTEST - KEINE ALTERNATIVE
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Entspannter Schlaf durch Yoga

(akz-0) Der ganz normale All-
tag ist oft genug mit Stress
verbunden: Stress auf der Ar-
heit, Stress im StraBenverkehr,
Stress mit der Familie oder gar
im Freundeskreis. Um so wich-
tiger ist es, fiir sich selber ei-
nen Weg zu finden, zur Ruhe zu
kommen. Denn oft genug sind es
nicht nur die duBeren Faktoren,
die einen krank machen - auch
der eigene, innere Umgang mit
den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen.

wJeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zé&h-

nen“, weiB zum Beispiel Christi-
ane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus. Sie hat die Er-
fahrung gemacht, dass es wichtig
ist, tief und erholsam zu schlafen.
,Oft genug werden BeiBschienen
verschrieben, damit die Menschen
eben nicht auf ihre Kieferknochen
beiBen — doch diese sind unbe-
quem und nicht zwingend forder-
lich fiir eine angenehme Bettruhe.”
Wesentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen zu
|6sen und Stress abzubauen — und

zwar bevor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend, ob man
Yoga als Sport, als Medizin oder
als Lebenseinstellung betreibt: Die
Entspannung, die mit den Ubun-
gen erreicht wird, begiinstigt eine
verlangsamte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und des
Blutdrucks. Die Durchblutung der
inneren Organe wird verbessert
und der Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat ein Buch ge-
schrieben, ihre Tipps und Tricks
sind auch auf der Seite www.
yoga-als-medizin.de  nachzule-
sen. Mithilfe von einfachen Yo-
ga-Ubungen Idsst sich schnell

Kraft schopfen. Eine erste Ubunc
ist es, sich auf den Riicken zu le-
gen und seinen Korper zu spiiren
,Betroffene merken schnell, dass
viele Schmerzen im Riicken unc
Nacken, auch Kopfschmerzen
mit Anspannungen zu tun haben
Daher gilt es verstérkt, seine inne
Ruhe zu finden®, so die Autorin. Ir
ihrem Buch sind auf 120 Seiten 50
ginfache Ubungen aufgelistet, die
ausfiihrlich und Schritt fiir Schritl
erklart werden. Uber 100 lllustrati-
onen animieren zum Ausprobieren
der Bewegungen und auf der da-
zugehdrigen CD finden sich Anlei-
tungen zum Yogaunterricht.

Fotos: pixabay.com/akz-c
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Schlaf durch Yoga

(spp-0) Der ganz normale Alltag
ist oft genug mit Stress verbun-
den: Stress auf der Arbeit, Stress
im Strallenverkehr, Stress mit der
Familie oder gar im Freundes-
kreis. Um so wichtiger istes, fiir
sich selber einen Weg zu finden,
zur Ruhe zu kommen. Denn oft
genug sind es nicht nur die du-
feren Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene, innere
Umgang mit den Alltagsanforde-
rungen kann einiges ausmachen.

,Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen*, weifs zum Beispiel Christi-
ane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin kennt das Thema Stress aus
vielen Situationen heraus.

Die Expertin hat ein Buch ge-
schrieben, ihre Tipps und Tricks

Foto: pixabay.com/spp-o

sind auch auf der Seite www.yoga-
als-medizin.de nachzulesen. Mit-
hilfe von einfachen Yoga-Ubun-
gen lisst sich schnell Kraft schép-
fen. Eine erste Ubung ist es, sich
auf den Riicken zu legen und sei-
nen Kérper zu spiiren. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben. Da-
her gilt es verstirkt, seine inne
Ruhe zu finden®, so die Autorin.
In ihrem Buch sind auf 120 Sei-
ten 50 einfache Ubungen aufge-
listet, die ausfiihrlich und Schritt
fiir Schritt erklidrt werden. Uber
100 Mustrationen animieren zum
Ausprobieren der Bewegungen
und auf der dazugehorigen CD
finden sich Anleitungen zum Yo-
gaunterricht.
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Gesund leben

Entspannter Schlaf'durch Yoga

{akz-0) Der ganz normale Alltag ist oft genug mit Stress vérbunden
Stiess auf des Arbeit; Stiess im StraBenverkehr, Stress mif dec Familie
odergal im Freundeskreis. Um so wichtiger int es, Hir sich selber ginen
Weq zu finden, 2ur Ruhe zu kammen, Denn oft genug sind &s nicht
nur die auBaren Faktoren, die ener krank machen - auch det eige-
ne, innere Umgang mit den Alltagsanforderungen kann giniges aus-
machan.

LJeder zehnte Dautscha Knirscht oder mahlt nachts mit den Z8hnen”,
weill zum Bejspiel Christiane Keller-Krische. Die Autorin, Yogalehrerin
und Heifpraktikern kennt das Thema Strass aus vielen Situationen fie-
raus. Sie hat die Erfahrung gemacht, dass es wichtia ist, tief und eifiol-
sam zis schiafen. |, Oft genug werden BeilRschienen verschnieben, damit
dva/ Mensthen eben nicht auf Ihe Kieterknochen heifen ~ doch die-
se sind unbequem und nicht 2wingend arderlich fic eine angenehme
Bettrubie.” Wesentlich besser Ist s, so ihre Uberzeugung, Anspan-
nungen zu |Gsen und Stress ababaven — und zwar bevel man aich zUr
Ruhe legt. Dabel 5t 85 ubededitend, ob man ‘oga als Sport, als Med)-
#in oder als Lebenseinstellung betreibt! Die Entspannung, die mit den
Ubungen erreicht wird, begunstiot eine verlangsamte Atniung sowie die
Senkung der HerZiate und des Blutdrucks. Die Durchblutung der inne-
ren Organe wird vetbessert und des Stoffwechsel angeregt:

Die Expertin hat ein Buch geschrieban, (hre Tipps und Tricks sind auch
auf dér Seite www yoga-als-medizin.de nachzuesen. Mithilfe von ein-
fachen Yooa-Ubtingen lasst sich schnell Kraft schopfen. Eing: erste
Ubung ist es, sich auf den Ricken zu legen und seinen Korper2u spu-
ren,  Betroffene merken schnell, dass viele Schmerzénim Ricken und
Nacken, such Kopfschmerzen, mit Anipannungen 2u tun haben. Da-
her gift es verstarkt, seing inne Ruhe 2u finden®, so die Autorin, In ih-
rem Buch sind auf 120 Seiten 50 sinfache Ubungen aufgelistet, die
ausfukrlich und Schritt fOr Schritt erklirt warden, Uber 100 Wustrati-
onen animieren 2um Ausprobieren der Bewegungen und auf der da-
2ugehdirigen CD finden sich Anleitungen Zum Yogaunterricht
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Entspannter Schlaf durch Yoga

Der ganz normale Alltag ist oft
genug mit Stress verbunden:
Stress auf der Arbeit, Stress im
StraBenverkehr, Stress mit der
Familie oder gar im Freundes-
kreis. Um so wichtiger ist es, fiir
sich selber einen Weg zu finden,
zur Ruhe zu kommen. Denn oft
genug sind es nicht nur die &u-
Beren Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene, in-
nere Umgang mit den Alitagsan-
forderungen kann einiges aus-
machen.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen“, weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das Thema
Stress aus vielen Situationen
heraus. Sie hat die Erfahrung
gemacht, dass es wichtig ist,

tief und erholsam zu schlafen.
»Oft genug werden BeiBschie-
nen verschriecben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre
Kieferknochen beiBen — doch
diese sind unbequem und nicht
zwingend forderlich fir eine an-
genehme Bettruhe.” Wesentlich
besser ist es, so ihre Uberzeu-
gung, Anspannungen zu lésen
und Stress abzubauen - und
zwar bevor man sich zur Ruhe
legt. Dabei ist es unbedeutend,
ob man Yoga als Sport, als Me-
dizin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
begiinstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Biutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.  akz-o
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Entspannter Schlaf durch Yoga

Der ganz normale Alltag ist oft
genug mit Stress verbunden:
Stress auf der Arbeit, Stress im
StraBenverkehr, Stress mit der
Familie oder gar im Freundes-
kreis. Um so wichtiger ist es, fiir
sich selber einen Weg zu finden,
zur Ruhe zu kommen. Denn oft
genug sind es nicht nur die &du-
Beren Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene, in-
nere Umgang mit den Alitagsan-
forderungen kann einiges aus-
machen.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen", weiB zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das Thema
Stress aus vielen Situationen
heraus. Sie hat die Erfahrung
gemacht, dass es wichtig ist,

tief und erholsam zu schlafen.
,Oft genug werden BeiBschie-
nen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre
Kieferknochen beiBen — doch
diese sind unbequem und nicht
zwingend férderlich fir eine an-
genehme Bettruhe.” Wesentlich
besser ist es, so ihre Uberzeu-
gung, Anspannungen zu lésen
und Stress abzubauen - und
zwar bevor man sich zur Ruhe
legt. Dabei ist es unbedeutend,
ob man Yoga als Sport, als Me-
dizin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
begiinstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.  akz-o
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Der ganz normale Alltag ist oft
genug mit Stress verbunden:
Stress auf der Arbeit, Stress im
StraBenverkehr, Stress mit der
Familie oder gar im Freundes-
kreis. Um so wichtiger ist es,
fiir sich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kommen.
Denn oft genug sind es nicht
nur die duBeren Faktoren, die
einen krank machen - auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alitagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

~Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit
den Zahnen“, weil zum Bei-
spiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das The-
ma Stress aus vielen Situatio-
nen heraus. Sie hat die Erfah-
rung gemacht, dass es wichtig
ist, tief und erholsam zu schia-

Entspannter Schlaf durch Yoga

fen. ,,Oft genug werden BeiB-
schienen verschrieben, damit
die Menschen eben nicht auf
ihre Kieferknochen beiBen -
doch diese sind unbeguem
und nicht zwingend forderlich
fiir eine angenehme Bettru-
he." Wesentlich besser ist es,
so ihre Uberzeugung, Anspan-
nungen zu ldésen und Stress
abzubauen — und zwar bevor
man sich zur Ruhe legt. Dabei
ist es unbedeutend, ob man
Yoga als Sport, als Medizin
oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung,
die mit den Ubungen erreicht
wird, beginstigt eine verlang-
samte Atmung sowie die Sen-
kung der Herzrate und des
Blutdrucks. Die Durchblutung
der inneren Organe wird ver-
bessert und der Stoffwechsel
angeregt. akz-o
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Gesund leben
ENTSPANNTER SCHLAF DURCH YOGA

Der ganz normale Alltag ist oft genug mit Stress ver-
bunden: Stress auf der Arbeit, Stress im Strallenverkehr,
Stress mit der Familie oder gar im Freundeskreis. Um so
wichtiger ist es, fir sich selber einen Weg zu finden, zur
Ruhe zu kommen. Denn oft genug sind es nicht nur die
aufReren Faktoren, die einen krank machen - auch der ei-
gene, innere Umgang mit den Alltagsanforderungen kann
einiges ausmachen. ,Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zahnen', weill zum Beispiel
Christiane Keller-Krische. Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin kennt das Thema Stress aus vielen Si-
tuationen heraus. Sie hat die Erfahrung gemacht, dass
es wichtig ist, tief und erholsam zu schlafen. ,0ft genug
werden Beifschienen verschrieben, damit die Menschen
eben nicht auf ihre Kieferknochen beiRen - doch diese
sind unbequem und nicht zwingend forderlich fur eine
angenehme Bettruhe.” Wesentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen zu losen und Stress abzu-
bauen - und zwar bevor man sich zur Ruhe legt. Dabei
ist es unbedeutend, ob man Yoga als Sport, als Medizin
oder als Lebenseinstellung betreibt: Die Entspannung,
die mit den Ubungen erreicht wird, beglinstigt eine ver-
langsamte Atmung sowie die Senkung der Herzrate und
des Blutdrucks. Die Durchblutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat ein Buch geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der Seite www.yoga-als-medizin.
de nachzulesen. Mithilfe von einfachen Yoga-Ubungen
lasst sich schnell Kraft schopfen. Eine erste Ubung ist
es, sich auf den Riicken zu legen und seinen Korper zu
spuren. ,Betroffene merken schnell, dass viele Schmer-
zen im Ricken und Nacken, auch Kopfschmerzen‘ mit
Anspannungen zu tun haben Daher gilt es vers
seine |nne Ruhe zu ﬁnden S0 dle Auto |

gelistet, die ausfuhrllch und SC I
werden. Uber 100 [llustrationen anim
bieren der Bewegungen und auf der dazugehorige
finden sich Anleitungen zum Ymgauntefrltht ']

Foto: pixabay.com/akz-0
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Gesund leben

Entspannter Schlaf durch Yoga

Der ganz normale Alltag ist
oft genug mit Stress ver-
bunden: Stress auf der Ar-
beit, Stress im Straflenver-
kehr, Stress mit der Familie
oder gar im Freundeskreis.
Um so wichtiger ist es, fiir
sich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kom-
men. Denn oft genug sind
es nicht nur die dufleren
Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene,
innere Umgang mit den
Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

,Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zihnen*, weill zum
Beispiel Christiane Keller-
Krische. Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilprakti-
kerin kennt das Thema
Stress aus vielen Situatio-
nen heraus. Sie hat die
Erfahrung gemacht, dass es
wichtig ist, tief und erhol-
sam zu schlafen. ,,Oft
genug werden Beiflschie-
nen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf
ihre Kieferknochen beiflen
—doch diese sind unbe-

quem und nicht zwingend
forderlich fiir eine ange-
nehme Bettruhe. Wesent-
lich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannun-
gen zu losen und Stress
abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe
legt. Dabei ist es unbedeu-
tend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als
Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung, die mit
den Ubungen erreicht wird,

Fotos: akz-ay

begiinstigt eine verlang-
samte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und
des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat ein Buch
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der
Seite www.yoga-als-me-
dizin.de nachzulesen.
Mithilfe von einfachen
Yoga-Ubungen lisst sich
schnell Kraft schépfen.
Eine erste Ubung ist es,
sich auf den Riicken zu
legen und seinen Korper zu
spiiren. ,,Betroffene mer-
ken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und
Nacken, auch Kopfschmer-
zen, mit Anspannungen zu

tun haben. Daher gilt es
verstirkt, seine inne Ruhe
zu finden®, so die Autorin.
In ihrem Buch sind auf 120
Seiten 50 einfache Ubun-
gen aufgelistet, die aus-
fiihrlich und Schritt fiir
Schritt erkldrt werden.
Uber 100 Illustrationen
animieren zum Ausprobie-
ren der Bewegungen und
auf der dazugehorigen CD
finden sich Anleitungen
zum Yogaunterricht.

(akz-0)
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Gesund leben

'Entspannter Schlaf durch Yoga

Schon einfache Yogaiibungen konnen zu Entspannung und besserem

Schlaf fiihren.

(spp-0) Der ganz normale All-
tag ist oft genug mit Stress
verbunden: Stress bei der Ar-
beit, im Strafienverkehr, mit
der Familie oder im Freun-
deskreis.

D R R R )

Um so wichtiger ist es, fiir sich
einen Weg zu finden, zur Ruhe
zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die dulleren
Falktoren, auch der eigene Um-
gang mit den Anforderungen
kann einiges ausmachen. ,Je-
der zehnte Deutsche knirscht

Foto: pixabay.com/akz-o

oder mahlt nachts mit den
Zahnen“, weill Christiane Kel-
ler-Krigche. Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema. Thre Tipps
findet man auf www.yoga-als-
medizin.de. Mithilfe von einfa-

chen Yoga-Ubungen lasst sich |

schnell Kraft schopfen. Eine
erste Ubung ist es, sich auf den

Riicken zu legen und seinen |

Korper zu spiiren. , Betroffene
merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen,
mit Anspannungen zu tun ha-
ben. Daher gilt es, inne Ruhe
zu finden”.
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Gesund leben

'Entspannter Schiaf durch Yoga

Schon einfache Yogaiibungen kénnen zu Entspannung und besserem |

Schlaf fiihren.

(spp-0) Der ganz normale All-
tag ist oft genug mit Stress
verbunden: Stress bei der Ar-
beit, im Straffenverkehr, mit
der Familie oder im Freun-
deskreis.

Um so wichtiger ist es, fiir sich
einen Weg zu finden, zur Ruhe
zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren
Falktoren, auch der eigene Um-
gang mit den Anforderungen
kann einiges ausmachen. ,Je-
der zehnte Deutsche knirscht

Foto: pixabay.com/akz-o

oder mahlt nachts mit den
Zahnen", weill Christiane Kel-
ler-Krische. Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema. Ihre Tipps
findet man auf www.yoga-als-
medizin.de. Mithilfe von einfa-
chen Yoga-Ubungen lasst sich
schnell Kraft schopfen. Eine
erste Ubung ist es, sich auf den
Riicken zu legen und seinen
Korper zu spiiren. ,Betroffene

merken schnell, dass viele

Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen,
mit Anspannungen zu tun ha-
ben. Daher gilt es, inne Ruhe
zu finden®.
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Gesund leben

Entspannter Schlaf durch Yoga

Schon einfache Yogaiibungen kénnen zu Entspannung und besserem

Schiaf fiithren.

(spp-0) Der ganz normale All-
tag ist oft genug mit Stress
verbunden: Stress bei der Ar-
beit, im Strafienverkehr, mit
der Familie oder im Freun-
deskreis.

PNsseNs RS ENNRNRGOORBEBERRN N

Um so wichtiger ist es, fiir sich
einen Weg zu finden, zur Ruhe
zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren
Faktoren, auch der eigene Um-
gang mit den Anforderungen
kann einiges ausmachen. ,Je-
der zehnte Deutsche knirscht

Foto: pixabay.com/akz-0o

oder mahlt nachts mit den
Zahnen", weill Christiane Kel-
ler-Krische. Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema. Ihre Tipps
findet man auf www.yoga-als-
medizin.de. Mithilfe von einfa-
chen Yoga-Ubungen lésst sich
schnell Kraft schopfen. Eine |
erste Ubung ist es, sich auf den
Riicken zu legen und seinen
Korper zu spiiren. ,Betroffene
merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen,
mit Anspannungen zu tun ha-
ben. Daher gilt es, inne Ruhe
zu finden“,
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Gesund leben

'Entspannter Schiaf durch Yoga

Schon einfache Yogatibungen konnen zu Entspannung und besserem

Schlaf fiihren,

(spp-0) Der ganz normale All-
tag ist oft genug mit Stress
verbunden: Stress bei der Ar-
beit, im Strafenverkehr, mit
der Familie oder im Freun-
deskreis.

L R R )

Um so wichtiger ist es, fiir sich
einen Weg zu finden, zur Ruhe
zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren
Faktoren, auch der eigene Um-
gang mit den Anforderungen
kann einiges ausmachen, ,Je-
der zehnte Deutsche knirscht

Foto: pixabay.com/akz-o

oder mahlt nachts mit den
Ziahnen“, weil Christiane Kel-
ler-Krische. Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
kennt das Thema. Ihre Tipps
findet man auf www.yoga-als-
medizin.de. Mithilfe von einfa-
chen Yoga-Ubungen lésst sich
schnell Kraft schépfen. Eine
erste Ubung ist es, sich auf den
Riicken zu legen und seinen
Korper zu spiiren. , Betroffene
merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen,
mit Anspannungen zu tun ha-
ben. Daher gilt es, inne Ruhe
zu finden“.
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Entspannter Schlaf durch Yoga

Derganznormale Alltag ist oft genug
mit Stress verbunden: Stress auf der
Arbeit, Stress im StraBenverkehr
oder Stress mit der Familie. Umso
wichtiger ist es, flr sich selbst einen
Weg zu finden, zur Ruhe zu kommen.
Denn oft genug sind es nicht nur die
JuBeren Faktoren, die einen krank
machen - auch der eigene, innere
Umgang mit den Alltagsanforderun-
gen kann einiges ausmachen.

,Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zahnen",
weill zum Beispiel Christiane Keller-
Krische. Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin kennt das Thema
Stress aus vielen Situationen heraus.
Sie hat die Erfahrung gemacht, dass
es wichtig ist, tief und erholsam zu
schlafen. ,Oft genug werden Beil3-
schienen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf ihre Kiefer-
knochen beiRen - doch diese sind un-
beguem und nicht zwingend férder-
lich flr eine angenehme Bettruhe.”
Wesentlich besser ist es, soihre Uber-
zeugung, Anspannungen zu l&sen
und Stress abzubauen - und zwar be-
vor man sich zur Ruhe legt. Dabei ist
es unbedeutend, ob man Yoga als

Stess in der Familie, Stress im Beruf: Mithilfe von Yoga-Ubungen ldsst sich Kraft

schopfen - und nachts besser schlafen.

Sport, als Medizin oder als Lebens-
einstellung betreibt: Die Entspan-
nung, die mit den Ubungen erreicht
wird, begiinstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der Herz-
rate und des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe wird ver-
bessert und der Stoffwechsel ange-
regt.

Yogatipps gibt die Expertin auf ihrer

FOTO: PIXABAY

Internetseite  www.yoga-als-medi-
zin.de und in ihrem gleichnamigen
Buch. Dort sind auf120 Seiten 50 ein-
fache Ubungen aufgelistet, die
Schritt fur Schritt erklart werden.
Uber 100 lllustrationen sollen dabei
zum Ausprobieren der Bewegungen
animieren. Auf der dazugehdrigen
CD finden sich detaillierte Anleitun-
gen zum Yoga-Unterricht. akz-o
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Tief und erholsam zu schiafen,
ist fir viele Menschen ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siiBen Trau-
me und jegliche Kraft fiir den
Tag rauben.

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnérzte verschrei-
ben hier BeiBschienen. Diese,
s0 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 fir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns taglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.
Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-

kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewahrt:

Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhalten
des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Kérper mit
den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
- Nie wieder Zahneknirschen"
(ISBN/ASIN: 97 8 - 302 838 205
2) auch nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuBlsoh-
len. Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Kérper alles mit allem
verbunden" ist, und lehnt dage-
gen das ,Dawos-Prinzip" ab:
Heilung nur ,,da wo's" wehtut.
Es kann helfen, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch
in seine Ubungssequenzen ein-
zubauen. akz-o
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ENTSPANNTER SCHLAF DURCH YOGA

Foto: pixabay.com/akz-0

Der ganz normale Alltag ist oft genug mit Stress verbunden: Stress
auf der Arbeit, Stress im Straflenverkehr, Stress mit der Familie
oder gar im Freundeskreis. Um so wichtiger ist es, fiir sich selber
einen Weg zu finden, zur Ruhe zu kommen. Denn oft genug sind
es nicht nur die duleren Faktoren, die einen krank machen — auch
der eigene, innere Umgang mit den Alltagsanforderungen kann ei-
niges ausmachen.

»Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den
Zihnen®, weifl zum Beispiel Christiane Keller-Krische. Die Au-
torin, Yogalchrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema Stress
aus vielen Situationen heraus. Sie hat die Erfahrung gemache, dass
es wichtig ist, tief und erholsam zu schlafen. ,Oft genug werden
Beillschienen verschrieben, damit die Menschen eben nicht auf
ihre Kieferknochen beiflen — doch diese sind unbequem und niche

zwingend forderlich fiir eine angenchme Bettruhe.”
Wesentlich besser ist es, so ihre Uberzeugung, Anspan-
nungen zu l8sen und Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt. Dabei ist es
unbedeutend, ob man Yoga als Sport,
als Medizin oder als Lebenseinstel-
lung betreibt: Die Entspannung,
die mit den Ubungen erreicht
wird, begiinstigt eine verlangsam-
te Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks. Die
Durchblutung der inneren Organe
wird verbessert und der Stoffwech-
sel angeregt.

Gesundheit

Foto: pixabay.com/akz-o

Die Expertin hat ein Buch geschrieben, ihre Tipps und Tricks sind
auch auf der Seite www.yoga-als-medizin.de nachzulesen. Mithil-
fe von einfachen Yoga-Ubungen lisst sich schnell Kraft schépfen.
Eine erste Ubung ist es, sich auf den Riicken zu legen und seinen
Kérper zu spiiren. ,Betroffene merken schnell, dass viele Schmer- |
zen im Riicken und Nacken, auch Kopfschmerzen, mit Anspan-
nungen zu tun haben. Daher gilt es verstirkt, seine inne Ruhe zu
finden®, so die Autorin. In ihrem Buch sind auf 120 Seiten 50 ein-
fache Ubungen aufgelister, die ausfiihrlich und Schricr fiir Schrite |
erklirt werden. Uber 100 Illustrationen
animieren zum Ausprobieren
der Bewegungen und auf der
dazugehérigen CD  finden
sich  Anleitungen
zum Yogaunter-
richt.

akz-o

— Anzeige—

Optikersprechstunde mit Andrea Rost

Um die optimale Brille fiir Sie fertigen zu kénnen, ist es wichtig
Thr personliches Sehprofil zu erstellen. Hierfiir stellen wir Thnen '
wihrend der Beratung viele Fragen. Eine davon lautet:

Das persénliche Sehprofil ‘

Tragen Sie eine Sonnenbrille in Threr aktuellen Sehstirke?

Egal ob durch Sonne, regennasse Fahrbahnen, oder durch re-
flektierenden Schnee — wer sich geblendet fiihle, greift gern zur ’
Sonnenbrille. Das ist wichtig, um seine Augen gut zu schiitzen.
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Schlaf
durch Yoga

(akz-0) Der ganz normale All-
tag ist oft genug mit Stress ver-
bunden: Stress auf der Arbeit,
Stress im StraBBenverkehr, Stress
mit der Familie oder gar im
Freundeskreis. Um so wichtiger
ist es, flr sich selber einen Weg
zu finden, zur Ruhe zu kom-
men. Denn oft genug sind es
nicht nur die 4uBeren Faktoren,
die einen krank machen — auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

JJederzehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen”, weiB zum Beispiel Christi-
ane Keller-Krische. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin kennt das Thema Stress
aus vielen Situationen heraus.

Foto: pixabay.com/spp-o

Sie hat die Erfahrung gemacht,
dass es wichtig ist, tief und er-
holsam zu schlafen. , Oft genug
werden Beil3schienen verschrie-
ben, damit die Menschen eben
nicht auf ihre Kieferknochen
beiBen - doch diese sind un-
bequem und nicht zwingend
forderlich fur eine angenehme
Bettruhe.” Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu ldsen und
Stress abzubauen - und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
beglnstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat ein Buch
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der Seite
www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mithilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen l&sst sich
schnell Kraft schépfen. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Ricken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstarkt, seine
inne Ruhe zu finden”, so die
Autorin. In ihrem Buch sind auf
120 Seiten 50 einfache Ubun-
gen aufgelistet, die ausfihrlich
und Schritt far Schritt erklart
werden. Uber 100 Illustratio-
nen animieren zum Ausprobie-
ren der Bewegungen und auf
der dazugehérigen CD finden
sich Anleitungen zum Yogaun-
terricht.

Foto: pixabay.com/spp-o
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Entspannter Schlaf durch Yoga

© GESUNDES LEBEN Der ganz
normale Alltag ist oft genug
mit Stress verbunden: Stress
auf der Arbeit, Stress im Stra-
Renverkehr, Stress mit der
Familie oder gar im Freun-
deskreis. Um so wichtiger ist
es, flrsich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kommen.
Denn oft genug sind es nicht
nur die dulleren Faktoren, die
einen krank machen - auch
der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

.Jeder  zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zihnen", weil zum
Beispiel Christiane Keller-Kri-
sche. Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin kennt

das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus. Sie hat die
Erfahrung gemacht, dass es
wichtig ist, tief und erholsam
zu schlafen. ,Oft genug wer-
den Beilschienen verschrie-
ben, damit die Menschen eben
nicht auf ihre Kieferknochen
beifen - doch diese sind un-
bequem und nicht zwingend
forderlich fir eine angenehme
Bettruhe.” Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen - und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.
Dabeij ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung,
die mit den Ubungen erreicht
wird, begUnstigt eine verlang-

samte Atmung sowie die Sen-
kung der Herzrate und des
Blutdrucks. Die Durchblutung
der inneren Organe wird ver-
bessert und der Stoffwechsel
angeregt.

Die Expertin hat ein Buch
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der Sei-
te  www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mithilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen |&sst
sich schnell Kraft schépfen.
Eine erste Ubung ist es, sich
auf den Rlcken zu legen und
seinen Kérper zu splren. ,Be-
troffene merken schnell, dass
viele Schmerzen im Ricken
und Nacken, auch Kopfschmer-
zen, mit Anspannungen zu tun
haben. Daher gilt es verstarkt,
seine innere Ruhe zu finden”,
so die Autorin. In ihrem Buch
sind auf 120 Seiten 50 einfa-
che Ubungen aufgelistet, die
ausfuhrlich und Schritt Ffar
Schritt erkldrt werden. Uber
100 Illustrationen animieren
zum Ausprobieren der Bewe-
gungen und auf der dazugeho-
rigen CD finden sich Anleitun-
gen zum Yogaunterricht.
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Schlaf
durch Yoga

(akz-0) Der ganz normale All-
tag ist oft genug mit Stress ver-
bunden: Stress auf der Arbeit,
Stress im StraBenverkehr, Stress
mit der Familie oder gar im
' Freundeskreis. Um so wichtiger
ist es, flir sich selber einen Weg
zu finden, zur Ruhe zu kom-
men. Denn oft genug sind es
nicht nur die duBeren Faktoren,
die einen krank machen — auch
~ der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen
' kann einiges ausmachen.
Jederzehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Z&h-
nen”, weiB zum Beispiel Christi-
ane Keller-Krische. Die Autorin,
 Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin kennt das Thema Stress
aus vielen Situationen heraus.

Foto: pixabay.com/spp-0

Sie hat die Erfahrung gemacht,
dass es wichtig ist, tief und er-
holsam zu schlafen. , Oft genug
werden BeiBschienen verschrie-
ben, damit die Menschen eben
nicht auf ihre Kieferknochen
beiBen - doch diese sind un-
bequem und nicht zwingend
forderlich fiir eine angenehme
Bettruhe.” Wesentlich besser
ist es, so ihre Uberzeugung,
Anspannungen zu lésen und
Stress abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe legt.
Dabei ist es unbedeutend, ob
man Yoga als Sport, als Medi-
zin oder als Lebenseinstellung
betreibt: Die Entspannung, die
mit den Ubungen erreicht wird,
begtnstigt eine verlangsamte
Atmung sowie die Senkung der
Herzrate und des Blutdrucks.
Die Durchblutung der inneren
Organe wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat ein Buch
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der Seite
www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mithilfe von ein-
fachen Yoga-Ubungen Iasst sich
schnell Kraft schépfen. ,Betrof-
fene merken schnell, dass viele
Schmerzen im Riicken und Na-
cken, auch Kopfschmerzen, mit
Anspannungen zu tun haben.
Daher gilt es verstdrkt, seine
inne Ruhe zu finden”, so die
Autorin. In ihrem Buch sind auf
120 Seiten 50 einfache Ubun-
gen aufgelistet, die ausfithrlich
und Schritt fir Schritt erklart
werden, Uber 100 Illustratio-
nen animieren zum Ausprobie-
ren der Bewegungen und auf
der dazugehérigen CD finden
sich Anleitungen zum Yogaun-
terricht.

Foto: pixabay.com/spp-o
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GESUNDHEIT & VORSORGE

Gesund leben

Entspannter Schlaf durch Yoga

Der ganz normale Alltag ist
oft genug mit Stress ver-
bunden: Stress auf der Ar-
beit, Stress im Straflenver-
kehr, Stress mit der Familie
oder gar im Freundeskreis.
Um so wichtiger ist es, fiir
sich selber einen Weg zu
finden, zur Ruhe zu kom-
men. Denn oft genug sind
es nicht nur die duBeren
Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene,
innere Umgang mit den
Alltagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

»Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen*, weill zum
Beispiel Christiane Keller-
Krische. Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilprakti-
kerin kennt das Thema
Stress aus vielen Situatio-
nen heraus. Sie hat die
Erfahrung gemacht, dass es
wichtig ist, tief und erhol-
sam zu schlafen. ,,Oft
genug werden Beillschie-
nen verschrieben, damit die
Menschen eben nicht auf
ihre Kieferknochen beiflen
—doch diese sind unbe-

quem und nicht zwingend
forderlich fiir eine ange-
nehme Bettruhe.” Wesent-
lich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannun-
gen zu losen und Stress
abzubauen — und zwar
bevor man sich zur Ruhe
legt. Dabei ist es unbedeu-
tend, ob man Yoga als
Sport, als Medizin oder als
Lebenseinstellung betreibt:
Die Entspannung, die mit

den Ubungen erreicht wird,

Fotos: akz=a

beglinstigt eine verlang-
samte Atmung sowie die
Senkung der Herzrate und
des Blutdrucks. Die Durch-
blutung der inneren Organe
wird verbessert und der
Stoffwechsel angeregt.

Die Expertin hat ein Buch
geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der
Seite www.yoga-als-me-
dizin.de nachzulesen.

tun haben. Daher gilt es
verstirkt, seine inne Ruhe
zu finden®, so die Autorin.
In ihrem Buch sind auf 120
Seiten 50 einfache Ubun-
gen aufgelistet, die aus-
fiihrlich und Schritt fiir
Schritt erkldrt werden.
Uber 100 Illustrationen
animieren zum Ausprobie-
ren der Bewegungen und
auf der dazugehorigen CD
finden sich Anleitungen
zum Yogaunterricht.
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_ Schlaf durch Yoga
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{spp-0) Der ganz normale Alltag ist oft genug mit Stress verbun-
den: Stress auf der Arbeit, Stress im StraBenverkehr, Stress mit der
Familie oder gar im Freundeskreis. Um so wichtiger ist es, fiir sich
selber einen Weg zu inden, zur Ruhe zu kommen, Denn oft gentyg
sind es nicht nur die duBeren Faktoren, die einen krank machen -
auch der eigene, innere Umgang mit den Alitagsanforderungen
kann einiges ausmachen.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zih-
nen'’, weill zum Beispiel Christiane Keller-Krische, Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema Stress aus vielen
Situationen heraus.

Die Expertin hat ein Buch geschrieben, ihre Tipps und Tricks sind
auch auf der Seite www.yoga-als-medizin.de nachzulesen. Mithil-
fe von einfachen Yoga-Ubungen lasst sich schnell Kraft schapfen.
Eine erste Ubung ist es, sich auf den Riicken zu legen und seinen
Kiirper zu spiiren. Betroffene merken schnell, dass viele Schmer-
zen i Ricken und Nacken, auch Kopfschmerzen, mit Anspannun-
gen zu tun haben, Daher gilt es verstirkt, seine inne Ruhe zu fin-
den’, so die Autorin, In ihrem Buch sind auf 120 Seiten 50 einfache
Ubungen aufgelistet, die ausfiihrlich und Schritt fir Schritt erklart
werden. Uber 100 Hllustrationen animieren zum Ausprobieren der

Bewegungen und auf der dazugehérigen CD finden sich Anleitun-

gen zum Yogaunterricht,
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Innere Ruhe und Schlaf férdern mit Yoga

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Menschen ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die stifen Triume
und jegliche Kraft fiir den Tag rauben. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachis mit den Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beifschienen. Diese, so hort und liest man oft,
stiren aber beim Schlafen - und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder
weild ader ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das
Ziihneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der Ausliser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne. Die Seele zur Rube kommen
zu lassen bringt auch das Zihneknirschen zum Stillstand und
das ist jn sozusagen die Kernkompetenzvon Yoga. Der Ansatz
ist bewiihrt.

Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten
des Karpers, sondern umgekehrt kann auch der Korper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.
Gestresste Jgehen aul dem Zahnfleisch*, Gesunde dagegen aufl
ihren FiiRen. Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder Zihne-knirschen® (ISBN/
ASIN: 97 8 - 392 838 205 2) auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fuflsohlen, Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass
Jim Korper alles mit allem verbunden® ist, und lehnt dagegen
das .Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur .dawo's" wehtut,

So liegt der Ubende beipielsweise in der ersten Ubung in
Savasana auf dem Riicken und spiirt seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder;
wirwollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nurwenige Minuten kurzen Ubungen

die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstiiblich
den Kirper, such das lockert den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zihneknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier ehrlich gesagt —wenn man nach
fiinf Jahren regelmiBiger, normaler Yoga-Praxis bei Stress im-
mer noch mit dem Kiefer malmt, Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine
Ubungssequenzen einzubauen.

| akz-0
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Entspannter Schlaf durch Yoga

verbunden: Stress auf der Arbeit, Stress im Stra-

fBenverkehr, Stress mit der Familie oder gar im
Freundeskreis. Um so wichtiger ist es, fiir sich selber einen
Weg zu finden, zur Ruhe zu kommen. Denn oft genug
sind es nicht nur die duBeren Faktoren, die einen krank
machen — auch der eigene, innere Umgang mit den All-
tagsanforderungen kann einiges ausmachen.
JJeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen”, weifl zum Beispiel Christiane Keller-Krische.
Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin kennt das
Thema Stress aus vielen Situationen heraus.
Die Expertin hat ein Buch geschrieben, ihre Tipps und
Tricks sind auch auf der Seite www.yoga-als-medizin.de
nachzulesen. Mithilfe von einfachen Yoga-Ubungen lésst
sich schnell Kraft schépfen. Eine erste Ubung ist es, sich
auf den Ricken zu legen und seinen Kérper zu spiren.
,Betroffene merken schnell, dass viele Schmerzen im Ri-
cken und Nacken, auch Kopfschmerzen, mit Anspannun-
gen zu tun haben. Daher gilt es verstarkt, seine inne Ruhe

D er ganz normale Alltag ist oft genug mit Stress

zu finden”, so die Autorin. In ihrem Buch sind auf 120
Seiten 50 einfache Ubungen aufgelistet, die ausfohrlich
und Schritt fur Schritt erklart werden. Uber 100 Illustra-
tionen animieren zum Ausprobieren der Bewegungen und
auf der dazugehérigen CD finden sich Anleitungen zum

Yogaunferrichf. Text: spp-0

Spezialgebiete

der privatzahndrztlichen Praxis Dr. Heinz- Dieter Unger:
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Auto & Mobilitat Gesund leben: Entspannter Schlaf durch

Bauen & Wohnen Yoga

(akz-m) Der ganz normale Alltag ist oft genug mit
Stress verbunden: Stress auf der Arbeit, Stress im
StraBenverkehr, Stress mit der Familie oder gar im
Freundeskreis. Um so wichtiger ist es, fiir sich selber
einen Weg zu finden, zur Ruhe zu kommen. Denn oft
genug sind es nicht nur die 3uBeren Faktoren, die
einen krank machen - auch der eigene, innere Umgang
mit den Alltagsanforderungen kann einiges ausmachen.

Bildung & Beruf
Essen & Trinken

Familie & Co.

Finanzen & Versicherungen

Foto: pixabay.com / akz-m
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}» Generation 50+ .Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zshnen™, weil zum Beispiel
Christiane Keller-Krische. Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin kennt das Thema

Stress aus vielen Situationen heraus. Sie hat die Erfahrung gemacht, dass es wichtig ist,

Gesund und fit

Reise und Erholun g : . : LS
d tief und erholsam zu schlafen. ,.Oft genug werden Beifschienen verschrieben, damit die
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Sommer

Menschen eben nicht auf ihre Kieferknochen beiBen - doch diese sind unbequem und
nicht zwingend farderlich fiir eine angenehme Bettruhe.” Wesentlich besser ist es, so ihre
Uberzeugung, Anspannungen zu lésen und Stress abzubauen - und zwar bevor man sich
zur Ruhe legt. Dabei ist s unbedeutend, ob man Yoaga als Sport, als Medizin oder als
Lebenseinstellung betreibt: Die Entspannung, die mit den Ubungen erreicht wird,
beglnstigt eine verlangsamte Atmung sowie die Senkung der Herzrate und des
Blutdrucks. Die Durchblutung der inneren Organe wird verbessert und der Stoffwechsel
angeregt.

Die Expertin hat ein Buch geschrieben, ithre Tipps und Tricks sind auch auf der Seite
www.yoga-als-medizin.de nachzulesen. Mithilfe von einfachen Yoga-Ubungen 13sst sich
schnell Kraft schopfen. Eine erste Ubung ist es, sich auf den Riicken zu legen und seinen
Kérper zu spuren. ,Betroffene merken schnell, dass viele Schmerzen im Ricken und
Nacken, auch Kopfschmerzen, mit Anspannungen zu tun haben. Daher gilt es verstarkt,
seine inne Ruhe zu finden™, so die Autorin. In ihrem Buch sind auf 120 Seiten 50 einfache
Ubungen aufgelistet, die ausfuhrlich und Schritt fir Schritt erklart werden. Uber 100
Hustrationen animieren zum Ausprobieren der Bewegungen und auf der dazugehérigen
CD finden sich Anleitungen zum Yogaunterricht.
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