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Entspannung hilft: Yoga hilft gegen Zähneknirschen 

Jeder zehnte Deutsche knirscht 
oder mahlt nachts mit den Zäh
nen. Die Zahnärzte verschrei
ben hier Beißschienen. Diese, 
so hört und liest man oft, stö
ren aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens 
die Nacht auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen spre
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zu
sammenbeißen und durch." 
Das Problem ist nicht neu, je
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für 
das Zähneknirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der Druck, 

den wir uns täglich selbst ma
chen. Der Auslöser ist die See
le, die Leidtragenden dagegen 
sind die Kiefergelenke und die 
unwiederbringlich abgeschlif
fenen Zähne. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen bringt 
auch das Zähneknirschen zum 
Stillstand und das ist ja sozu
sagen die Kernkompetenz von 
Yoga (Infos unter www.yoga-
als-medizin.de). Der Ansatz ist 
bewährt: Nicht nur die Psyche 
hat Einfluss auf Haltung und 
Verhalten des Körpers, sondern 
umgekehrt kann auch der Kör
per mit den richtigen Bewegun

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

spp-o 
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YOGA 
GEGEN ZÄHNEKNIRSCHEN 
Jeder zehnte Deut
sche knirscht nachts 
mit den Zähnen. Die 
Zahnärzte verschrei
ben hier Beißschie
nen. Diese, so hört 
man oft, stören aber 
beim Schlafen - und 
verbringen deshalb 
meistens die Nacht 
auf dem Nachttisch. 
Das Problem ist 
nicht neu, jeder weiß oder ahnt 
zumindest, wo die wahren Ur
sachen für das Zähneknirschen 
liegen: Stress, Sorgen oder 
der Druck, den wir uns täglich 
selbst machen. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen, bringt 
auch das Zähneknirschen zum 
Stillstand. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus
gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen" auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den 
Fußsohlen. Denn die Autorin, 

Yogalehrerin und Heilpraktike
rin Christiane Keller-Krische 
geht davon aus, dass „im Kör
per alles mit allem verbunden" 
ist und lehnt dagegen das „Da-
wos-Prinzip" ab: Heilung nur 
„da wo's" wehtut. Anspannun
gen schlagen sich meist in den 
Schultern nieder; wir wollen 
alles mit den Schultern halten. 
Deshalb lockert die Autorin in 
anderen, teils nur wenige Minu
ten kurzen Übungen die Schul
ter- und Nackenmuskulatur im 
Stehen und lenkt die Aufmerk
samkeit dann auf den Stand. 
So erdet sie buchstäblich den 
_ Körper, auch das lockert 

den Kiefer. Mehr Informatio
nen finden Sie unter: www. 
yoga-als-medizin.de. 

Im Buchhandel 
erhältlich für 
22,95 Euro: 
Yoga als Medizin 
"Nie wieder Zähne
knirschen" 

„Nie wieder 
Zähneknirschen" 
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Yoga statt Beiß-Schiene 
Stress, Sorgen, Druck: Und dann kommt das Zähneknirschen 

Jeder zehnte Deutsche knirscht 
oder mahlt nachts mit den Zäh
nen. Die Zahnärzte verschrei
ben hier Beißschienen. Diese, 
so hört und liest man oft, stören 
aber beim Schlafen - und ver
bringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen spre
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zu
sammen und durch." Das Pro
blem ist nicht neu, jeder weiß 
oder ahnt zumindest, wo die 
wahren Ursachen für das Zäh
neknirschen liegen: Stress, Sor
gen oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Der Aus
löser ist die Seele, die Leidtra
genden dagegen sind die Kiefer
gelenke und die unwiederbring
lich abgeschliffenen Zähne. 

Mit Yoga zur inneren Ruhe 

Die Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen, bringt auch das Zähne
knirschen zum Stillstand und 
das ist ja sozusagen die Kern
kompetenz von Yoga. Der An
satz ist bewährt: Nicht nur die 
Psyche hat Einfluss auf Haltung 
undVerhalten des Körpers, son
dern umgekehrt kann auch der 
Körper mit den richtigen Bewe
gungen die Psyche wieder ein
renken. Gestresste „gehen auf 
dem Zahnfleisch", Gesunde da
gegen auf ihren Füßen. Ausge
hend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen" auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den 
Fußsohlen. Denn die Autorin, 
Yogalehrerin und Heilpraktike
rin Christiane Keller-Krische 
geht davon aus, dass „im Körper 

alles mit allem verbunden" ist 
und lehnt dagegen das „Dawos-
Prinzip" ab: Heilung nur „da 
wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z. B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksamkeit 
wandert von den Sohlen und 
Zehen langsam hoch bis zu den 
Stellen, die rund um die mal
menden Bewegungen liegen: 
Nacken, Schultern, Kiefermus
keln. 

(An-) Spannungen lösen 

Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur 
wenige Minuten kurzen Übun
gen die Schulter- und Nacken

muskulatur im Stehen und 
lenkt die Aufmerksamkeit dann 
auf den Stand. So erdet sie 
buchstäblich den Körper, auch 
das lockert den Kiefer. Entspan
nung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt 
in die richtige Richtung, auch in 
Sachen Zähneknirschen. Trotz
dem ist es keine Schande - dies 
sei hier ehrlich gesagt - wenn 
man nach fünf Jahren regel
mäßiger, normaler Praxis bei 
Stress immer noch mit dem Kie
fer malmt. Etwas mehr Erfolg 
verspricht es also, die eine oder 
andere Übung aus dem Buch 
„Yoga als Medizin - Nie wieder 
Zähneknirschen" in seine 
Übungssequenzen einzubauen: 
ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2. 
Mehr Informationen stehen im 
Netz unter: www.yoga-als-me-
dizin.de. akz-o 
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Yoga gegen Zähneknirschen 
Entspannungsübungen als Alternative zur Beißschiene - Bewegungen für die Psyche 
Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts 
mit den Zähnen. Zahnärzte 
verschreiben dagegen oft 
Beißschienen. Diese stören 
aber manche Menschen beim 
Schlafen - und verbringen 
deshalb meistens die Nacht 
auf dem Nachttisch. 

Beliebte Redewendungen spre
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zu
sammen und durch." Das Prob
lem ist nicht neu, jeder weiß 
oder ahnt zumindest, wo die 
wahren Ursachen für das Zäh
neknirschen liegen: Stress, Sor
gen oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Der Aus
löser ist die Seele, die Leidtra
genden dagegen sind die Kiefer
gelenke und die abgeschliffe
nen Zähne. 

Yoga kann gegen Verspannungen helfen. FOTO:DAPD 

Die Seele zur Ruhe kommen 
zu lassen bringt Zähneknir
schen zum Stillstand, das ist so
zusagen die Kernkompetenz 

von Yoga. Nicht nur die Psyche 
hat Einfluss auf Haltung und 
Verhalten des Körpers, sondern 
umgekehrt kann auch der Kör

per mit den richtigen Bewegun
gen die Psyche einrenken. 

Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Die Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris
tiane Keller-Krische geht davon 
aus, dass im Körper alles mit al
lem verbunden ist. So liegt der 
Übende etwa auf dem Rücken 
und spürt seinen Körper. Seine 
Aufmerksamkeit wandert von 
den Sohlen und Zehen langsam 
hoch bis zu den Stellen, die rund 
um die malmenden Bewegun
gen liegen: Nacken, Schultern, 
Kiefermuskeln. 

Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
Viele Menschen wollen alles 
mit den Schultern halten. Des
halb ist es sinnvoll, die Schulter-
und Nackenmuskulatur zu lo
ckern, (akz) 
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Yoga gegen Zähneknirschen 
Entspannungsübungen als Alternative zur Beißschiene - Bewegungen für die Psyche 
Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt'nachts 
mit den Zähnen. Zahnärzte 
verschreiben dagegen oft 
Beißschienen. Diese stören 
aber manche Menschen beim 
Schlafen - und verbringen 
deshalb meistens die Nacht 
auf dem Nachttisch. 

Beliebte Redewendungen spre
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zu
sammen und durch." Das Prob
lem ist nicht neu, jeder weiß 
oder ahnt zumindest, wo die 
wahren Ursachen für das Zäh
neknirschen liegen: Stress, Sor
gen oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Der Aus
löser ist die Seele, die Leidtra
genden dagegen sind die Kiefer
gelenke und die abgeschliffe
nen Zähne. 

Yoga kann gegen Verspannungen helfen. FOTO:DAPD 

Die Seele zur Ruhe kommen 
zu lassen bringt Zähneknir
schen zum Stillstand, das ist so
zusagen die Kernkompetenz 

von Yoga. Nicht nur die Psyche 
hat Einfluss auf Haltung und 
Verhalten des Körpers, sondern 
umgekehrt kann auch der Kör

per mit den richtigen Bewegun
gen die Psyche einrenken. 

Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Die Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris
tiane Keller-Krische geht davon 
aus, dass im Körper alles mit al
lem verbunden ist. So liegt der 
Übende etwa auf dem Rücken 
und spürt seinen Körper. Seine 
Aufmerksamkeit wandert von 
den Sohlen und Zehen langsam 
hoch bis zu den Stellen, die rund 
um die malmenden Bewegun
gen liegen: Nacken, Schultern, 
Kiefermuskeln. 

Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
Viele Menschen wollen alles 
mit den Schultern halten. Des
halb ist es sinnvoll, die Schulter-
und Nackenmuskulatur zu lo
ckern, (akz) 



.-SCHNITTPUNKT 
Ausschnittdienst für Tageszeitungen und Anzeigenblätter 

Löwenburgstr. 14a • 53859 Niederkassel • Tel.: 02208-94960 • Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach' 1001972 / 427 

Zeitungsname: Nordbahn-Nachrichten 

o 
o 
-vi 
cn 
ro 
v | 
V i 
CD 

Ort: 16515 Oranienburg 

Zeitungsnummer: 3125 Auflage: 15.000 

Seite: 8 

Seitenplatzierung: 

Druckdatum: 24.11.2012 

Yoga gegen 
Zähneknirschen 

(akz) Jeder zehnte Deutsche knirscht 
oder mahlt nachts mit den Zähnen. 
Die Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört und liest 
man oft, stören aber beim Schlafen -
und verbringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen sprechen 
Bände: „Man muss sich halt durch
beißen, Zähne zusammen und 
durch." Das Problem ist nicht neu, 
jeder weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen für das Zähne
knirschen liegen: Stress, Sorgen oder 
der Druck, den wir uns täglich selbst 
machen. Der Auslöser ist die Seele, die 
Leidtragenden dagegen sind die 
Kiefergelenke und die unwieder
bringlich abgeschliffenen Zähne. 

Mit Yoga zur inneren Ruhe 

Die Seele zur Ruhe kommen zu las
sen, bringt auch das Zähneknirschen 
zum Stillstand und das ist ja sozusa
gen die Kernkompetenz von Yoga. Der 
Ansatz ist bewährt: Nicht nur die 
Psyche hat Einfluss auf Haltung und 
Verhalten des Körpers, sondern um
gekehrt kann auch der Körper mit den 
richtigen Bewegungen die Psyche 
wieder einrenken. 
Gestresste „gehen auf dem Zahn
fleisch", Gesunde dagegen auf ihren 
Füßen. Ausgehend davon beginnt die 
erste Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen" auch nicht beim Kiefer
gelenk, sondern bei den Fußsohlen. 
Denn die Autorin, Yogalehrerin und 
Heilpraktikerin Christiane Keller-

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

(An-) Spannungen lösen 

Anspannungen schlagen sich meist in 
den Schultern nieder; wir wollen alles 
mit den Schultern halten. Deshalb 
lockert die Autorin in anderen, teils 
nur wenige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmuskulatur 
im Stehen und lenkt die Aufmerk
samkeit dann auf den Stand. So erdet 
sie buchstäblich den Körper, auch das 
lockert den Kiefer. Entspannung 
durch normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zähne
knirschen. Trotzdem ist es keine 
Schande - dies sei hier ehrlich gesagt 
- wenn man nach fünf Jahren regel
mäßiger, normaler Praxis bei Stress 
immer noch mit dem Kiefer malmt. 
Etwas mehr Erfolg verspricht es also, 
die eine oder andere Übung aus die
sem Buch in seine Übungssequenzen 
einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 
838 205 2 
Mehr Informationen finden Sie unter: 
www.yoga-als-medizin.de 

Fotos: Christiane Keller-Krische/akz 



^ - S C H N I T T P U N K T 
Ausschnittdienst für Tageszeitungen und Anzeigenblätter 

Löwenburgstr. 14a • 53859 Niederkasse! • Tel.: 02208-94960 * Fax. 02208-949650 

Zeitungsname: Wetterauer Zeitung 

Ort: 61231 Bad Nauheim 

Zeitungsnummer: 518 Auflage: 22.171 

Auftrag/Fach: 1001972 / 427 

Seite 

o 
o 
• N I 

CD 
O 

36 

Seitenplatzierung: 

Druckdatum: 19.10.2012 

Yoga gegen Zähneknirschen 
Übungen entspannen den Körper - Ganzheitlicher Ansatz von Kopf bis Fuß 

Gegen Stress, Sorgen und Druck: Yogaübungen sollen helfen, 
zur Ruhe zu kommen. (Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o) 

. (akz-o). Jeder zehnte Deut
sche knirscht oder mahlt 
nachts mit den Zähnen. Die 
Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört 
und liest man oft, stören aber 
beim Schlafen - und verbrin
gen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 

Beliebte Redewendungen 
sprechen Bände: »Man muss 
sich halt durchbeißen, Zähne 
zusammen und durch.« Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen fü r das 
Zähneknirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der 
Druck, den wir uns täglich 

selbst machen. Der Auslöser 
ist die Seele, die Leidtragen
den dagegen sind die Kiefer
gelenke und die unwieder
bringlich abgeschliffenen 
Zähne. 

Die Seele zur Ruhe kommen 
zu lassen, bringt auch das 
Zähneknirschen zum St i l l 
stand und das ist ja sozusa
gen die Kernkompetenz von 
Yoga. Der Ansatz ist bewährt: 
Nicht nur die Psyche hat E i n 
fluss auf Haltung und Verhal
ten des Körpers, sondern um
gekehrt kann auch der Kör
per mit den richtigen Bewe
gungen die Psyche wieder 
einrenken. 

Gestresste »gehen auf dem 
Zahnfleisch«, Gesunde dage
gen auf ihren Füßen. Ausge
hend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch »Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen« auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den 
Fußsohlen. Denn die Autorin, 
Yogalehrerin und Heilprakti
kerin Christiane Kel le r -Kr i -
sche, geht davon aus, dass »im 
Körper alles mit allem ver
bunden« ist und lehnt dage
gen das »Dawos-Prinzip« ab: 
Heilung nur »da, wo's« weh
tut. 

So liegt der Übende zum 
Beispiel in der ersten Übung 
im Savasana auf dem Rücken 
und spürt seinen Körper. Sei
ne Aufmerksamkeit wandert 
von den Sohlen und Zehen 
langsam hoch bis zu den Stel
len, die rund um die malmen
den Bewegungen liegen: N a 
cken, Schultern, Kiefermus
keln. 

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 M i 
nuten kurzen Übungen die 
Schulter- und Nackenmusku
latur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf 
den Stand. So erdet sie buch
stäblich den Körper, auch das 
lockert den Kiefer. 
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Ganzheitlicher Ansatz 

Mit Yoga wieder 
zur Ruhe kommen 

CELLE (spp-o). Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf 
Haltung und Verhalten des Körpers, sondern umgekehrt 
kann auch der Körper mit den richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 

Gestresste „gehen auf dem Kiefergelenk, sondern bei den 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen Fußsohlen. Denn die Autorin, 
auf ihren Füßen - ausgehend Yogalehrerin und Heilpraktike-
davon beginnt die erste Übung rin Christiane Keller-Krische, 
in dem Buch „Yoga als Medizin geht davon aus, dass „im Kör-
- Nie wieder Zähneknirschen" per alles mit allem verbunden" 
(Verlag für Hobby- und Frei- ist und lehnt eine Heilung nur 
zeitliteratur) auch nicht beim „da wo's" wehtut ab. 
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Ganzheitlicher Ansatz 

Mit Yoga wieder 
zur Ruhe kommen 

CELLE (spp-o). Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf 
Haltung und Verhalten des Körpers, sondern umgekehrt 
kann auch der Körper mit den richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 

Gestresste „gehen auf dem Kiefergelenk, sondern bei den 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen Fußsohlen. Denn die Autorin, 
auf ihren Füßen - ausgehend Yogalehrerin und Heilpraktike-
davon beginnt die erste Übung rin Christiane Keller-Krische, 
in dem Buch „Yoga als Medizin geht davon aus, dass „im Kör-
- Nie wieder Zähneknirschen" per alles mit allem verbunden" 
(Verlag für Hobby- und Frei- ist untl lehnt eine Heilung nur 
zeitliteratur) auch nicht beim „da wo's" wehtut ab. 
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Mit Zähneknirschen? 
Das Problem ist die Psyche - Yoga kann helfen 

Yoga kann gegen Zähneknirschen helfen. Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o 

Schwerin/sb/spp-o. Jeder 
zehnte Deutsche knirscht nachts 
mit den Zähnen. Die Zahnärzte 
verschreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört man oft, stören 
aber beim Schlafen - und ver
bringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den wir 
uns täglich selbst machen. Die 
Seele zur Ruhe kommen zu las
sen, bringt auch das Zähneknir
schen zum Stillstand: Nicht nur 

die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen 
Bewegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste »gehen 
auf dem Zahnfleisch«, Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus
gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch »Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen« auch nicht beim Kie
fergelenk, sondern bei den Fuß
sohlen. Denn die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin 
Christiane Keller-Krische geht 
davon aus, dass »im Körper al

les mit allem verbunden«ist und 
lehnt dagegen das »Dawos-Prin
zip« ab: Heilung nur »da wo's« 
wehtut. Anspannungen schla
gen sich meist in den Schultern 
nieder; wir wollen alles mit den 
Schultern halten. Deshalb lo
ckert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kur
zen Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksamkeit 
dann auf den Stand. So erdet sie 
buchstäblich den Körper, auch 
das lockert den Kiefer. Mehr 
Informationen finden Sie unter: 
www.yoga-als-medizin.det 

Guten Tag* 
A r t n t h a l r a 
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Mit Zähneknirschen? 
Das Problem ist die Psyche - Yoga kann helfen 

Yoga kann gegen Zähneknirschen helfen. Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o 

Schwerin/sb/spp-o. Jeder 
zehnte Deutsche knirscht nachts 
mit den Zähnen. Die Zahnärzte 
verschreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört man oft, stören 
aber beim Schlafen - und ver
bringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den wir 
uns täglich selbst machen. Die 
Seele zur Ruhe kommen zu las
sen, bringt auch das Zähneknir
schen zum Stillstand: Nicht nur 

die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen 
Bewegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste »gehen 
auf dem Zahnfleisch«, Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus
gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch »Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen« auch nicht beim Kie
fergelenk, sondern bei den Fuß
sohlen. Denn die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin 
Christiane Keller-Krische geht 
davon aus, dass »im Körper al

les mit allem verbunden«ist und 
lehnt dagegen das »Dawos-Prin
zip« ab: Heilung nur »da wo's« 
wehtut. Anspannungen schla
gen sich meist in den Schultern 
nieder; wir wollen alles mit den 
Schultern halten. Deshalb lo
ckert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kur
zen Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksamkeit 
dann auf den Stand. So erdet sie 
buchstäblich den Körper, auch 
das lockert den Kiefer. Mehr 
Informationen finden Sie unter: 
www.yoga- als- medizin.det 
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Mit Zähneknirschen? 
Das Problem ist die Psyche - Yoga kann helfen 

Yoga kann gegen Zähneknirschen helfen. Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o 

Schwerin/sb/spp-o. Jeder 
zehnte Deutsche knirscht nachts 
mit den Zähnen. Die Zahnärzte 
verschreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört man oft, stören 
aber beim Schlafen - und ver
bringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. Das 
Problem ist nicht neu, jeder 
weiß oder ahnt zumindest, wo 
die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den wir 
uns täglich selbst machen. Die 

i Seele zur Ruhe kommen zu las-
i sen, bringt auch das Zähneknir-
I sehen zum Stillstand: Nicht nur 

die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen 
Bewegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste »gehen 
auf dem Zahnfleisch«, Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus
gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch »Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen« auch nicht beim Kie
fergelenk, sondern bei den Fuß
sohlen. Denn die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin 
Christiane Keller-Krische geht 
davon aus, dass »im Körper al

les mit allem verbunden«ist und 
lehnt dagegen das »Dawos-Prin
zip« ab: Heilung nur »da wo's« 
wehtut. Anspannungen schla
gen sich meist in den Schultern 
nieder; wir wollen alles mit den 
Schultern halten. Deshalb lo
ckert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kur
zen Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksamkeit 
dann auf den Stand. So erdet sie 
buchstäblich den Körper, auch 
das lockert den Kiefer. Mehr 
Informationen finden Sie unter: 
www.yoga-als-medizin.det 

Guten Tag* 
Apotheke 
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Yoga gegen Zähneknirschen 
Jeder zehnte Deutsche knirscht 
nachts mit den Zähnen. Die 
Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört man 
oft, stören aber beim Schlafen -
und verbringen deshalb meis
tens die Nacht auf dem Nacht
tisch. Das Problem ist nicht neu, 
jeder weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den wir 
uns täglich selbst machen. 
Die Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen, bringt auch das Zähne
knirschen zum Stillstand: Nicht 
nur die Psyche hat Einfluss auf 
Haltung und Verhalten des Kör
pers, sondern umgekehrt kann 
atich der Körper mit den richti
gen Bewegungen die Psyche wie
der einrenken. Gestresste „ge
hen auf dem Zahnfleisch", Ge
sunde dagegen auf ihren Füßen. 
Ausgehend davon beginnt die 
erste Übung in dem Buch „Yoga 
als Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen" auch nicht beim Kie
fergelenk, sondern bei den Fuß

sohlen. Denn die Autorin, Yoga -
lehrerin und Heilpraktikerin 
Christiane Keller-Krische geht 
davon aus, dass „im Körper alles 
mit allem verbunden" ist und 
lehnt dagegen das „Dawos-Prin
zip" ab: Heilung nur „da wo's" 
wehtut. Anspannungen schlagen 
sich meist in den Schultern nie
der; wir wollen alles mit den 
Schultern halten. Deshalb lo

ckert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kurzen 
Übungen die Schulter- und Na
ckenmuskulatur im Stehen und 
lenkt die Aufmerksamkeit dann 
auf den Stand. So erdet sie buch
stäblich den Körper, auch das lo
ckert den Kiefer. 
Mehr Informationen finden Sie 
unter: www.yoga-als-medi-
zin.de spp-o 

Yoga gegen Zähneknirschen 

Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o 



^SCHNITTPUNKT 
Ausschnittdienst für Tageszeitungen und Anzeigenblätter 

Löwenburgstr. 14a • 53859 Niederkassel • Tel.: 02208-94960 • Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach - 1001972 / 427 

o 
o 

cn 
CO 
ro 
CD 

Zeitungsname: Samstag Aktuell Travemünde 

Ort: 23909 Ratzeburg 

Zeitungsnummer: 4610 Auflage: 18.200 

Seite: 16 

Seitenplatzierung: 

Druckdatum: 22.09.2012 

Yoga gegen 
Zähneknirschen 

(spp-o). Jeder zehnte Deutsche knirscht 
nachts mit den Zähnen. Die Zahnärzte ver
schreiben hier Beißschienen. Diese, so hört 
man oft, stören aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens die Nacht auf 
dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, 
jeder weiß oder ahnt zumindest, wo die wah
ren Ursachen für das ZäMeknirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Die Seele zur Ruhe 
kommen zu lassen, bringt auch das Zähne
knirschen zum Stillstand: Nicht nur die Psy
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten 
des Körpers, sondern umgekehrt kann auch 

der Körper mit den richtigen Bewegungen 
die Psyche wieder einrenken. Gestresste 
'gehen auf dem Zahnfleisch', Gesunde da
gegen auf ihren Füßen. Ausgehend davon 
beginnt die erste Übung in dem Buch 'Yoga 
als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen' 
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei 
den Fußsohlen. Denn die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass „im Körper 
alles mit allem verbunden" ist und lehnt da
gegen das 'Dawos :Prinzip' ab: Heilung nur 
'da wo's' wehtut. Mehr Informationen finden 
Sie unter www.yoga-als-medizin.de. 
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t gegen Zähneknirschen 
für die innere Ruhe 

„Yoga als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen 

Ansatz ist bewährt: Nicht nur 
die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen 
Bewegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus

gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähneknir
schen" auch nicht beim Kiefer
gelenk, sondern bei den Fußsoh
len. Denn die Autorin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 
verbunden" ist und lehnt da

gegen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z.B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksamkeit 
wandert von den Sohlen und 
Zehen langsam hoch bis zu den 
Stellen, die rund um die mal

menden Bewegungen liegen: Na
cken, Schultern, Kiefermuskeln. 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den . Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur we
nige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh
neknirschen. Trotzdem ist es 
keine Schande - dies sei hier ehr
lich gesagt - wenn manhach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch mit 
dem Kiefer malmt. Etwas mehr 
Erfolg verspricht es also, die eine 
oder andere Übung aus diesem 
Buch in seine Übungssequenzen 
einzubauen, (akz-o) 
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„Yoga als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen' 

Ansatz ist bewährt: Nicht nur 
die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen 
Bewegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus

gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähneknir
schen" auch nicht beim Kiefer
gelenk, sondern bei den Fußsoh
len. Denn die Autorin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 
verbunden" ist und lehnt da

gegen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z.B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksamkeit 
wandert von den Sohlen und 
Zehen langsam hoch bis zu den 
Stellen, die rund um die mal

menden Bewegungen liegen: Na
cken, Schultern, Kiefermuskeln. 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den , Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur we
nige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh
neknirschen. Trotzdem ist es 
keine Schande - dies sei hier ehr
lich gesagt - wenn man "nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch mit 
dem Kiefer malmt. Etwas mehr 
Erfolg verspricht es also, die eine 
oder andere Übung aus diesem 
Buch in seine Übungssequenzen 
einzubauen, (akz-o) 
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,Yoqa als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen" 

Ansatz ist bewährt: Nicht nur 
die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen 
Bewegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus

gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähneknir
schen" auch nicht beim Kiefer
gelenk, sondern bei den Fußsoh
len. Denn die Autorin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 
verbunden" ist und lehnt da

gegen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z.B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksamkeit 
wandert von den Sohlen und 
Zehen langsam hoch bis zu den 
Stellen, die rund um die mal

menden Bewegungen liegen: Na
cken, Schultern, Kiefermuskeln. 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur we
nige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh
neknirschen. Trotzdem ist es 
keine Schande - dies sei hier ehr
lich gesagt - wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch mit 
dem Kiefer malmt. Etwas mehr 
Erfolg verspricht es also, die eine 
oder andere Übung aus diesem 
Buch in seine Übungssequenzen 
einzubauen, (akz-o) 
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„Yoga als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen 

Ansatz ist bewährt: Nicht nur 
die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen 
Bewegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus

gehend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähneknir
schen" auch nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fußsoh
len. Denn die Autorin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 
verbunden" ist und lehnt da

gegen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z.B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksamkeit 
wandert von den Sohlen und 
Zehen langsam hoch bis zu den 
Stellen, die rund um die mal

menden Bewegungen liegen: Na
cken, Schultern, Kiefermuskeln. 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den. Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur we
nige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh
neknirschen. Trotzdem ist es 
keine Schande - dies sei hier ehr
lich gesagt - wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch mit 
dem Kiefer malmt. Etwas mehr 
Erfolg verspricht es also, die eine 
oder andere Übung aus diesem 
Buch in seine Übungssequenzen 
einzubauen, (akz-o) 
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Yoga gegen 
Zähneknirschen 

0 

(spp-o). Jeder zehnte Deutsche knirscht 
nachts mit den Zähnen. Die Zahnärzte ver
schreiben hier Beißschienen. Diese, so hört 
man oft, stören aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens die Nacht auf 
dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, 
jeder weiß oder ahnt zumindest, wo die wah
ren Ursachen für das Z^neknirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Die Seele zur Ruhe 
kommen zu lassen, bringt auch das Zähne
knirschen zum Stillstand: Nicht nur die Psy
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten 
des Körpers, sondern umgekehrt kann auch 

der Körper mit den richtigen Bewegungen 
die Psyche wieder einrenken. Gestresste 
'gehen auf dem Zahnfleisch', Gesunde da
gegen auf ihren Füßen. Ausgehend davon 
beginnt die erste Übung in dem Buch 'Yoga 
als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen' 
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei 
den Fußsohlen. Denn die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass „im Körper 
alles mit allem verbunden" ist und lehnt da
gegen das 'Dawos-Prinzip' ab: Heilung nur 
'da wo's' wehtut. Mehr Informationen finden 
Sie unter www.yoga-als-medizin.de. 
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Yoga gegen 
Zähneknirschen 

(spp-o). Jeder zehnte Deutsche knirscht 
nachts mit den Zähnen. Die Zahnärzte ver
schreiben hier Beißschienen. Diese, so hört 
man oft, stören aber beim Schlafen - und 
verbringen deshalb meistens die Nacht auf 
dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, 
jeder weiß oder ahnt zumindest, wo die wah
ren Ursachen für das Zälmekiiirschen liegen: 
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Die Seele zur Ruhe 
kommen zu lassen, bringt auch das Zähne
knirschen zum Stillstand: Nicht nur die Psy
che hat Einfluss auf Haltung und Verhalten 
des Körpers, sondern umgekehrt kann auch 

der Körper mit den richtigen Bewegungen 
die Psyche wieder einrenken. Gestresste 
'gehen auf dem Zahnfleisch', Gesunde da
gegen auf ihren Füßen. Ausgehend davon 
beginnt die erste Übung in dem Buch 'Yoga 
als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen' 
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei 
den Fußsohlen. Denn die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass „im Körper 
alles mit allem verbunden" ist und lehnt da
gegen das 'Dawos-Prinzip' ab: Heilung nur 
'da wo's' wehtut. Mehr Informationen finden 
Sie unter www.yoga-als-medizin.de. 
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Nie wieder Zähneknirschen 
„Yoga als Medizin": Richtige Bewegung „renkt" Psyche wieder ein 

spp-o Jeder zehnte Deutsche 
knirscht nachts mit den Zähnen. 
Die Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschierren. Diese, so hört man 
oft, stören aber beim Schlafen -
und verbringen deshalb meistens 
die Nacht auf dem Nachttisch. 

Das Problem ist nicht neu, je
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den wir 
uns täglich selbst machen. Die 
Seele zur Ruhe kommen zu las
sen, bringt auch das Zähneknir
schen zum Stillstand: Nicht nur 
die Psyche hat Einfluss auf Hal
tung und Verhalten des Körpers, 
sondern umgekehrt kann auch 
der Körper mit den richtigen Be
wegungen die Psyche wieder ein
renken. 

Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend da
von beginnt die erste Übung in 
dem Buch „Yoga als Medizin -
Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Denn die Autorin, Yogalehrerin 
und Heilpraktikerin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit allem 

Kurze Übungen lockern die Muskulatur. Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o 

verbunden" ist und lehnt dage
gen das „Dawos-Prinzip" ab: Hei
lung nur „da wo's" wehtut. An
spannungen schlagen sich meist 
in den Schultern nieder; wir wol

len alles mit den Schultern hal
ten. Deshalb lockert die Autorin 
in anderen, teils nur wenige M i 
nuten kurzen Übungen die 
Schulter- und Nackenmuskula

tur im Stehen und lenkt die Auf
merksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert den 
Kiefer. 
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Yoga gegen Zähneknirschen 
Die Entspannung der Schulter- und Rückenmuskulatur hilft 
(spp-o). Jeder zehnte 
Deutsche knirscht nachts 
mit den Zähnen. Die 
Zahnärzte verschreiben 
hier Beißschienen. Diese, so 
hört man oft, stören aber 
beim Schlafen - und ver
bringen deshalb meistens 
die Nacht auf dem Nacht
tisch. 
Das Problem ist nicht neu, 
jeder weiß oder ajint zu
mindest, wo die wahren 
Ursachen für das Zäh
neknirschen liegen: Stress, 
Sorgen oder der Druck, den 
wir uns täglich selbst ma
chen. Die Seele zur Ruhe 
kommen zu lassen, bringt 
auch das Zähneknirschen 
zum Stillstand: Nicht nur 
die Psyche hat Einfluss auf 
Haltung und Verhalten des 
Körpers, sondern umge
kehrt kann auch der Kör
per mit den richtigen Be
wegungen die Psyche wie
der einrenken. Gestresste 

Wenn der Körper geerdet und die Schultern entspannt sind, 
müssen die Zähne nicht mehr zusammengebissen werden. 

Foto: C.Keller-Krische/spp-o 

—ife— 

„gehen auf dem Zahn- gehend davon beginnt die 
fleisch", Gesunde dage- erste Übung in dem Buch 
gen auf ihren Füßen. Aus- „Yoga als Medizin - Nie 

wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefer
gelenk, sondern bei den 

Fußsohlen. Denn die Au
torin, Yogalehrerin und 
Heilpraktikerin Christia
ne Keller-Krische geht da
von aus, dass „im Körper 
alles mit allem verbun
den" ist und lehnt dage
gen das „Dawos-Prinzip" 
ab: Heilung nur „da wo's" 
wehtut. Anspannungen 
schlagen sich meist in den 
Schultern nieder; wir wol
len alles mit den Schul
tern halten. 
Deshalb lockert die Au
torin in anderen, teils nur 
wenige Minuten kurzen 
Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im 
Stehen und lenkt die Auf
merksamkeit dann auf den 
Stand. 
So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lo
ckert den Kiefer. Mehr In
formationen finden Sie 
unter: www.yoga-als-me-
dizin.de. 
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Nicht auf dem Zahnfleisch 
gehen, lieber auf den Füßen 
Yoga hilft mit Entspannung gegen Zähneknirschen 
(spp-o). Jeder zehnte Deutsche knirscht nachts mit den Zähnen. Die Zahnärzte verschreiben hier Beißschienen. Diese, so hört 
man oft, stören aber beim Schlafen - und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht 
neu, jeder weiß oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen für das Zähneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, 
den wir uns täglich selbst machen. 

Man sollte also die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen. Da
bei hat nicht nur die Psyche 
Einfluss auf Haltung und Ver
halten des Körpers, sondern 
umgekehrt kann auch der 
Körper mit den richtigen Be
wegungen die Psyche wieder 
einrenken. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Ge
sunde dagegen auf ihren Fü
ßen. Ausgehend davon be
ginnt die erste Übung in dem 
Buch „Yoga als Medizin - Nie 
wieder Zähneknirschen" auch 
nicht beim Kiefergelenk, son
dern bei den Fußsohlen. Denn 
die Autorin, Yogalehrerin und 
Heilpraktikerin Christiane 

Wenn der Körper geerdet und die Schultern entspannt sind, müssen die Zähne 
nicht mehr zusammengebissen werden. Foto: C.Keller-Krische/spp-o 

Keller-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit al
lem verbunden" ist, und lehnt 
dagegen das „Dawos-Prin-
zip" ab: Heilung nur „da wo's" 
wehtut. Anspannungen 
schlagen sich meist in den 
Schultern nieder, deshalb lo
ckert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kur
zen Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksam
keit dann auf den Stand. So 
erdet sie buchstäblich den 
Körper, auch das lockert den 
Kiefer. Mehr Informationen 
gibt es unter: www.yoga-als-
medizin.de. 
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Beauty- Wellness - Gesundheit 

Yoga gegen Zähneknirschen 
Jeder zehnte Deutsche knirscht 

oder mahlt nachts mit den Zäh

nen. Die Zahnärzte verschrei

ben hier Beißschienen. Diese, 

so hört und liest man oft, stören 

aber beim Schlafen - und ver

bringen deshalb meistens die 

Nacht auf dem Nachttisch. 

Beliebte Redewendungen spre

chen Bände: „Man muss sich halt 

durchbeißen, Zähne zusammen 

und durch." Das Problem ist nicht 

neu, jeder weiß oder ahnt zumin

dest, wo die wahren Ursachen für 

das Zähneknirschen liegen: 

Stress, Sorgen oder der Druck, den 

wir uns täglich selbst machen. Der 

Auslöser ist die Seele, die Leidtra

genden dagegen sind die Kiefer-

gelenke und die unwiederbring

lich abgeschliffenen Zähne. 

Mit Yoga zur inneren Ruhe 

Die Seele zur Ruhe kommen zu 

lassen, bringt auch das-Zähne

knirschen zum Stillstand und das 

ist ja sozusagen die Kernkompe

tenz von Yoga. Der Ansatz ist be

währt: Nicht nur die Psyche hat 

Einfluss auf Haltung und Verhal

ten des Körpers, sondern umge

kehrt kann auch der Körper mit 

den richtigen Bewegungen die 

Psyche wieder einrenken. 

Gestresste „gehen auf dem Zahn-

&. cAlamea 
Esoteriscier Bedarf. GestfenkartkeL Steine. Scnnr:uc<, 

astrologische Beratung. Tarot und vieles mehr 
Martin-Luther-Str. 15 - 76829 Landau 

Tel: 0 63 41 - 70 35 43 
Öffnungszeiten: Di - Fr von 9:00 bis 18:30 Uhr 

Samstags von 9:00 bis 14:00 Uhr 
www.alamea.org - info@alamea.org 

K O S M E T I K I N S T I T U T 

MARTINA WIEBELT 

Litzeihorststraße 8 76863 Herxheim 

Telefon 07276/5972 

P r o d u k t e " v«jf); 

G E R T R A U D 

GRUBER 

Yoga hilft! Übrigens nicht nur beim Zähneknirschen. Foto: Christiane Keller-Krische/akz-a 

fleisch", Gesunde dagegeruuf ih

ren Füßen. Ausgehend davon be-̂  

ginnt die erste Übung in dem Buch * 

„Yoga als Medizin - Nie wieder 

Zähneknirschen" auch nicht beim 

Kiefergelenk, sondern bei den 

Fußsohlen. Denn die Autorin, Yo

galehrerin und Hdlpraktikerin 

Christiane Keller-Krische geht da

von aus, dass „im Körper alles mit 

allem verbunden* ist und lehnt 

dagegen das „Dawos-Prinzip" ab: 

Heilung nur „da wo's" wehtut. 

So liegt der Übende z. B. in der er

sten Übung im Savasana auf dem 

Rücken und spürt seinen Körper. 

Seine Aufmerksamkeit wandert von 

den Sohlen und Zehen langsam 

hoch bis zu den Stellen, die rund um 

die malmenden Bewegungen liegen: 

Nacken, Schultern, Kiefermuskeln. 

(An-) Spannungen lösen 
Anspannungen schlagen sich 

meist in den Schultern nieder; wir 

wollen alles mit den Schultern hal

ten, deshalb lockert die Autorin in 

anderen, teils nur wenige Minuten 

kurzen Übungen die Schulter- und 

Nackenmuskulatur im Stehen und 

lenkt die Aufmerksamkeit dann 

auf den Stand. So erdet sie buch

stäblich den Körper, auch das lok-

kert den Kiefer. Entspannung 

durch normalen Hatha-Yoga ist 

schon ein guter Schritt in die rich

tige Richtung, auch in Sachen Zäh

neknirschen. Trotzdem ist es keine 

Schande - dies sei hier ehrlich ge

sagt - wenn man nach fünf Jahren 

regelmäßiger, normaler Praxis bei 

Stress immer noch mit dem Kiefer 

malmt. Etwas mehr Erfolg ver

spricht es also, die eine oder ande

re Übung aus diesem Buch in seine 

Übungssequenzen einzubauen: 

ISBN/ASIN; 97 8 - 392 838 205 2 

Mehr Informationen finden Sie un

ten www.yoga-als-medizin.de akz-o 

üebevolles Karteniegen 
01805 014457 
(0,14 Euro/Min Mobil obwj 

Was ist Yoga? 

Yoga (oder Joga") ist eine indi

sche philosophische Lehre. Zu ihr 

gehören geistige und körperliche 

Übungen, Meditation und Aske

se. Der Begriff Yoga bedeutet zum 

einen „Vereinigung" oder „Inte

gration", zum anderen bedeutet 

er einschirren'' und Anspan

nen". Der Körper wird an die Seele 

„angeschirrt, damit man sich 

sammelt und konzentriert. Oder 

aber man wird eins mit Gott. Es 

gibt viele verschiedene Formen 

des Yoga, oft mit einer eigenen 

Philosophie und Praxis. In West

europa und Nordamerika denkt 

man bei dem Begriff Yoga oft nur 

an körperliche Übungen. Manche 

meditative Formen von Yoga le

gen den Schwerpunkt auf geistige 

Konzentration, andere mehr auf 

körperliche Übungen. Wichtig 

sind auch kontrollierte Atem

übungen. Die Yoga-Askese wird 

bei uns oft durch Diäten und Ent

schlackungskuren gelebt. Inso

fern ist Yoga im Bereich Beauty & 

Wellness nicht mehr wegzuden

ken, red 
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Yoga kann helfen 
Maßnahmen gegen Zähneknirschen 

REGION (spp-o Jeder zehnte 
Deutsche knirscht nachts mit 
den Zähnen. 

D ie Zahnärzte verschreiben 
hier Beißschienen. Diese, so 

hört man oft, stören aber beim 
Schlafen - und verbringen des
halb meistens die Nacht auf 
dem Nachttisch. Das Problem 
ist nicht neu, jeder weiß oder 
ahnt zumindest, wo die wah
ren Ursachen für das Zähne
knirschen liegen: Stress, Sorgen 
oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Die 
Seele zur Ruhe kommen zu las
sen, bringt auch das Zähne
knirschen zum Stillstand: 
Nicht nur die Psyche hat Ein
fluss auf Haltung und Verhal
ten des Körpers, sondern umge
kehrt kann auch der Körper mit 
den richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 
Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dage
gen auf ihren Füßen. Ausge

hend davon beginnt die erste 
Übung in dem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen" auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den 
Fußsohlen. Denn die Autorin, 
Yogalehrerin und Heilpraktike
rin Christiane Keller-Krische 
geht davon aus, dass „im Kör
per alles mit allem verbunden" 
ist und lehnt dagegen das 
„Dawos-Prinzip" ab: Heilung 
nur „da wo's" wehtut. Anspan
nungen schlagen sich meist in 
den Schultern nieder; wir wol
len alles mit den Schultern hal
ten. Deshalb lockert die Auto
rin in anderen, teils nur wenige 
Minuten kurzen Übungen die 
Schulter- und Nackenmuskula
tur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den Kiefer. 

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

A i a ^ 

Yoga hat viele Wirkungen. Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o 
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I Mit Yoga zur inneren Ruhe 

Yoga gegen Zähneknirschen 
Jeder zehnte Deutsche knirscht 
oder mahlt nachts mit den Zäh
nen. Die Zahnärzte verschreiben 
hier Beißschienen. Diese, so hört 
und liest man oft, stören aber 
beim Schlafen - und verbringen 
deshalb meistens die Nacht auf 
dem Nachttisch. 
Beliebte Redewendungen spre
chen Bände: „Man muss sich 
halt durchbeißen, Zähne zusam
men und durch." Das Problem 
ist nicht neu, jeder weiß oder 
ahnt zumindest, wo die wahren 
Ursachen für das Zähneknir
schen l iegen: Stress, Sorgen 
oder der Druck, den wir uns täg
lich selbst machen. Der Auslöser 
ist die Seele, die Leidtragenden 
dagegen sind die Kiefergelenke 
und die unwiederbringlich ab
geschliffenen Zähne. 

M i t Y o g a zu r inneren Ruhe 
Die Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen, bringt auch das Zähne
knirschen zum Stillstand und 
das ist ja sozusagen die Kern-

Ayurvedische Ganz- und 
Teilkörpermassagen 
Kosmetikbehandlungen 
Fußpflege 

m 

kompetenz von Yoga. Der An 
satz ist bewährt: Nicht nur die 
Psyche hat Einfluss auf Haltung 
und Verhalten des Körpers, son
dern umgekehrt kann auch der 
Körper mit den richtigen Bewe
gungen die Psyche wieder ein
renken. 
Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend da
von beginnt die erste Übung in 
dem Buch „Yoga als Medizin -
Nie wieder Zähneknirschen" 

Schönheit 
und Pflege 

-~ -d Ihn 

osmet ikerm 
Greußenheim 

69) 98 09 13 

i fen 

auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Denn die Autorin, Yogalehrerin 
und Heilpraktikerin Christiane 
Keller-Krische geht davon aus, 
dass „ im Körper alles mit allem 
verbunden" ist und lehnt dage
gen das „Dawos-Prinzip" ab: 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z.B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksamkeit 
wandert von den Sohlen und 
Zehen langsam hoch bis zu den 
Stellen, die rund um die mal
menden Bewegungen l iegen: 
Nacken, Schultern, Kiefermus
keln. 

(An-) Spannungen lösen 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wol len alles mit den Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur 
wenige Minuten kurzen Übun
gen die Schulter- und Nacken-

Kreativ-Salon 
Robanus 

I I 
Waldbrunn 

Hohe-Baum-Str. 20 

C 09306/984508 
Mo, Di, Do 9 - 1 8 Uhr 

j Mi 12-22 Uhr-Fr 9 - 2 0 Uhr | 
Kist 

Wiesenstr. 2 

109306/981190 
Di bis Fr 9 - 1 8 Uhr 

Sa 9 - 1 3 Uhr 

muskulatur im Stehen und lenkt 
die Aufmerksamkeit dann auf 
den Stand. So erdet sie buch
stäblich den Körper, auch das 
lockert den Kiefer. Entspannung 
durch normalen Hatha-Yoga ist 
schon ein guter Schritt in die 
richtige Richtung, auch in 
Sachen Zähneknirschen. 
Trotzdem ist es keine Schande, 
wenn man nach fün f Jahren 
regelmäßiger, normaler Praxis 
bei Stress immer noch mit dem 
Kiefer malmt. Etwas mehr 
Erfolg verspricht es also, die 
eine oder andere Übung aus 
diesem Buch in seine Übungsse
quenzen einzubauen: 
Mehr Informationen finden Sie 
unter www.yoga-als-medizin.de 

akz-o 

on •uh am L i e n t e 



^ - S C H N I T T P U N K T 
Ausschnittdienst für Tageszeitungen und Anzeigenblätter 

Löwenburgstr. 14a • 53859 Niederkassei • Tei.; 02208-94960 * Fax: 02208-949650 

Zeitungsname: Hallo Sonntag Springe/Bad Münder 

Ort: 31832 Springe 

Zeitungsnummer: 1450 Auflage: 25.000 

Auftrag/Fach: 1001972 / 427 

Seite: 19 

o 
o 
•vi 
CO 
o 
cn 
co 
co 

Seitenplatzierung: 

Druckdatum: 15.04.2012 

Yoga gegen 
Zähneknirschen 

J eder zehnte Deutsche 
knirscht nachts mit den 

ähnen. Die Zahnärzte ver
schreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört man oft, stören 
aber beim Schlafen - und ver
bringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. 

Das Problem ist nicht neu, 
jeder weiß oder ahnt zumin
dest, wo die wahren Ursachen 
für das Zähneknirschen lie
gen: Stress, Sorgen oder der 
Druck, den wir uns täglich 
selbst machen. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen, 
bringt auch das Zähneknir
schen zum Stillstand: Nicht 
nur die Psyche hat Einfluss 
auf Haltung und Verhalten des 
Körpers, sondern umgekehrt 
kann auch der Körper mit den 
richtigen Bewegungen die Psy
che wieder einrenken. Ge
stresste „gehen auf dem Zahn
fleisch", Gesunde dagegen auf 
ihren Füßen. 

Ausgehend davon beginnt 

die erste Übung in dem Buch 
„Yoga als Medizin - Nie wieder 
Zähneknirschen" auch nicht 
beim Kiefergelenk, sondern 
bei den Fußsohlen. Denn die 
Autorin, Yogalehrerin und 
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, 
dass „im Körper alles mit al
lem verbunden" ist und lehnt 
dagegen das „Dawos-Prinzip" 
ab: Heilung nur „da wo's" 
wehtut. Anspannungen schla
gen sich meist in den Schul
tern nieder; wir wollen alles 
mit den Schultern halten. Des
halb lockert die Autorin in an
deren, teils nur wenige Minu
ten kurzen Übungen die 
Schulter- und Nackenmuskula
tur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäb
lich den Körper, auch das lo
ckert den Kiefer. Mehr Infor
mationen finden Sie unter: 
www.yoga-als-medizin.de. 

spp-o 
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Yoga gegen Zähneknirschen 
Jeder zehnte Deutsche gehend davon beginnt die er
knirscht nachts mit den Zäh- ste Übung in dem Buch „Yoga 
nen. Die Zahnärzte verschrei- als Medizin - Nie wieder Zäh
ben hier Beißschienen. Diese, neknirsehen" auch nicht beim 
so hört man oft, stören aber Kiefergelenk, sondern bei den 
beim Schlafen - und verbrin- Fußsohlen. Denn die Autorin, 
gen deshalb meistens die Yogalehrerin und Heilprakti-
Nacht auf dem Nachttisch. Das kerin Christiane Keller-Kri-
Problem ist nicht neu, jeder sehe geht davon aus, dass „im 
weiß oder ahnt zumindest, wo Körper alles mit allem verbun-
die wahren Ursachen für das den" ist und lehnt dagegen 
Zähneknirschen liegen: Stress, das „Dawos-Prinzip" ab: Hei-
Sorgen oder der Druck, den lung nur „da wo's" wehtut.An-
wir uns täglich selbst machen. Spannungen schlagen sich 
Die Seele zur Ruhe kommen meist in den Schultern nieder; 
zu lassen, bringt auch das Zäh- wir wollen alles mit den 
neknirschen zum Stillstand: Schultern halten. Deshalb lok-
Nicht nur die Psyche hat Ein- kert die Autorin in anderen, 
fluss auf Haltung und Verhal- teüs nur wenige Minuten kür
ten des Körpers, sondern um- zen Übungen die Schulter
gekehrt kann auch der Körper und Nackenmuskulatur im 
mit den richtigen Bewegun- Stehen und lenkt die Aufmerk
gen die Psyche wieder einren- samkeit dann auf den Stand, 
ken. Gestresste „gehen auf So erdet sie buchstäblich den 
dem Zahnfleisch", Gesunde Körper, auch das lockert den 
dagegen auf ihren Füßen. Aus- Kiefer. 

Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o 
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Yoga g e g e n Z ä h n e k n i r s c h e n 

I N S T I T U T F Ü R 
G A N Z H E I T L I C H E „ , R. 

K O S M E T I K & Keitenstraße72 
A Y U R V E D A mi\0 !/•*-• 

97318 Kitzingen 
A N G E L A B E S S t £09321-9299539 

.kosffletik-ayurveda-angela.de 

(spp-o) Eine gesunde Ernäh
rung und regelmäßige Bewe
gung sind die Grundlagen für 
ein gesundes Leben. Durch 
täglichen Stress entstehen 
Verspannungen, die u n s aus 
dem Gleichgewicht bringen 
können. Jeder zehnte Deut
sche knirscht oder mahlt 
nachts mit den Zähnen. Die 
Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, s o hört 
und liest man oft, s tö ren aber 
beim Schlafen - und verbrin
gen deshalb meis tens die 
Nacht auf dem Nachtt isch. 
Das Problem ist n i ch t neu, 
jeder weiß oder ahnt zumin
dest, wo die wahren Ursa
chen für das Zähneknirschen 

iirty & Care 

liegen: Sorgen oder 
der Druck, den wir 
uns täglich selbst ma
chen. Ein besonders 
schönes und vor allem 
gesundhe i ts fö rdern 
des Geschenk für das 
Osternest kommt von 
der Heilpraktikerin, Yogaleh-
rerin und Autorin Christiane 
Keller-Krische. Gestresste 
„gehen auf dem Zahnfleisch", 
Gesunde dagegen auf ihren 
Füßen. Ausgehend davon 
beginnt die erste Übung in 
ihrem Buch „Yoga als Medizin 
- Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Sie geht davon aus, dass „im 
Körper alles mit allem ver
bunden" ist und lehnt dage
gen das „Dawos-Prinzip" ab: 

i Foto: Christiane 
Keiler- Krischt* fe} 

P 
Heilung nur „da wo's" wehtut. 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder. 
Deshalb lockert die Autorin 
in anderen, teils nur wenige 
Minuten kurzen Übungen die 
Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt 
die Aufmerksamkeit dann auf 
den Stand. Es ist ab sofort im 
Buchhandel erhältlich: ISBN/ 
ASIN: 97 8 - 392 838 205 2. 
Mehr Informationen finden 
Sie unter: www.yoga-als-me-
dizin.de. 

rutwtf 
Der sanfte Weg zu strahlend schönem Aussehen 

M icrodermabrasion 
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Yoga gegen 
Zähneknirschen 

(spp) Eine gesunde Ernäh
rung und regelmäßige Bewe
gung sind die Grundlagen für 
ein gesundes Leben. Durch 
täglichen Stress entstehen Ver-
spannungen, die uns aus dem 
Gleichgewicht bringen kön
nen. Jeder zehnte Deutsche 
knirscht oder mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die Zahnärzte 
verschreiben hier Beißschie
nen. Diese, so 
hört und liest 1 
man oft, stören 
aber beim Schla
fen - und verbrin
gen deshalb 
meistens die 
Nacht auf dem 
Nachttisch. Das 
Problem ist nicht 
neu, jeder weiß 
oder ahnt zumindest, wo die 
wahren Ursachen für das Zäh
neknirschen l iegen: Sorgen 
oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Ein be
sonders schönes und vor al
lem gesundheitsförderndes 
Geschenk für das Osternest 
kommt von der Heilpraktikerin, 
Yogalehrerin und Autorin 
Christiane Keller-Krische. Ge-

' \v»e wieder 
X^hneWnif̂ chef 

stresste „gehen auf dem Zahn
f leisch", Gesunde dagegen auf 
ihren Füßen. Ausgehend da
von beginnt die erste Übung in 
ihrem Buch „Yoga als Medizin 
- Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. 
Sie geht davon aus, dass „ im 
Körper alles mit allem verbun

den " ist und 
lehnt dagegen 
das „Dawos-
Prinzip" ab: Hei
lung nur „da 
w o ' s " wehtut. 
A n s p a n n u n -

| gen schlagen 
l sich meist in 
i den Schultern 
* nieder. Des

halb lockert die Autorin in 
anderen, teils nur wenige M i 
nuten kurzen Übungen die 
Schulter- und Nackenmuskula
tur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. Es ist ab sofort im Buch
handel erhält l ich: ISBN/ASIN: 
97 8 - 392 838 205 2. 

Mehr Informationen sind un
ter: www.yoga-als-medizin.de 
zu finden. 
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Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o 

Yoga gegen Zähneknirschen 
(spp-o) Eine ge
sunde Ernährung 
und regelmäßige 
Bewegung sind 
die Grundlagen 
für ein gesundes 
Leben. Durch täg
lichen Stress ent
stehen Verspan-
nungen, die uns 
aus dem Gleich
gewicht bringen 
können. 
Jeder zehn
te Deutsche 
knirscht oder 
mahlt nachts mit 
den Zähnen. Die 
Zahnärzte ver
schreiben hier 
Beißschienen. 
Diese, so hört 
und liest man oft, 
stören aber beim 
Schlafen - und 
verbringen des
halb meistens 

die Nacht auf dem Nachttisch. 
Das Problem ist nicht neu, je
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Sorgen 
oder der Druck, den wir uns täg
lich selbst machen. Ein beson
ders schönes und vor allem ge
sundheitsförderndes Geschenk 
für das Osternest kommt von 
der Heilpraktikerin, Yogalehre-
rin und Autorin Christiane Kel-
ler-Krische. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus
gehend davon beginnt die erste 
Übung in ihrem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähneknir
schen" auch nicht beim Kiefer
gelenk, sondern bei den Fußsoh
len. Sie geht davon aus, dass 
„im Körper alles mit allem ver
bunden" ist und lehnt dagegen 
das „Dawos-Prinzip" ab: Heilung 
nur „da wo's" wehtut. Anspan
nungen schlagen sich meist in 
den Schultern nieder. Deshalb 

Nfe*i«Jef 
Zähneknirschen" 

lockert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kurzen 
Übungen die Schulter- und Na
ckenmuskulatur im Stehen und 
lenkt die Aufmerksamkeit dann 
auf den Stand. 
Es ist ab sofort im Buchhandel 
erhältlich: ISBN/ASIN: 97 8 -
392 838 205 2. 
Mehr Informationen finden Sie 
unter: www.yoga-als-medizin.de 

Schmerzen durch Mittelohrentzündungen kann man verhindern 
Gerade Kleinkinder leiden 
sehr oft an einer Mittelohrent
zündung. Das Mittelohr ist ein 
luftgefüllter Hohlraum, der zwi
schen dem Trommelfell und 
Innenohr liegt. Ein Luftkanal 
zwischen dem Mittelohr und Na
senrachenraum sorgt normaler

keit abfließen kann. Bei einer 
akuten Mittelohrentzündung 
ist die Schleimhaut im Mittel
ohr entzündet. Die häufigsten 
Beschwerden sind stechende 
und pulsierende Ohrenschmer
zen und Schwerhörigkeit. Die 
Ursache einer Mittelohrentzün-

Schwimmbadbesuch auf, 
denn beim Planschen, Tau
chen und Schwimmen kann 
schnell Wasser in die Ohren 
gelangen und damit entzün-
dungsauslösende Bakterien. 
Das kann man durch individuell 
angepassten Schwimmschutz 

KRACKER 
HÖRGERÄTE ® 

nimmt dieser eine Abformung 
des äußeren Gehörgangs 
und eines Teils der Ohr-
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Buchtipp: Yoga gegen Zähneknirschen 
spp-o Eine gesunde Ernährung und regelmä
ßige Bewegung sind die Grundlagen für ein 
gesundes Leben. Durch täglichen Stress ent
stehen Verspannungen, die uns aus dem 
Gleichgewicht bringen können. Jeder zehnte 
Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den 
Zähnen. 

Die Zahnärzte verschreiben hier Beißschienen. 
Diese, so hört und liest man oft, stören aber 
beim Schlafen - und verbringen deshalb mei
stens die Nacht auf dem Nachttisch. Das Pro
blem ist nicht neu, jeder weiß oder ahnt zu
mindest, wo die wahren Ursachen für das 
Zähneknirschen liegen: Sorgen oder der 
Druck, den wir uns täglich selbst machen. Ein 
besonders schönes und vor allem gesund
heitsförderndes Geschenk für das Osternest 

„Nie wieder 
Zähneknirschen" 

kommt von der Heilpraktikerin, Yogalehrerin 
und Autorin Christiane Keller-Krische. Ge
stresste »gehen auf dem Zahnfleisch«, Ge

sunde dagegen auf ihren Füßen. Ausgehend 
davon beginnt die erste Übung in ihrem Buch 
»Yoga als Medizin - Nie wieder Zähneknir
schen« auch nicht beim Kiefergelenk, son
dern bei den Fußsohlen. Sie geht davon aus, 
dass »im Körper alles mit allem verbunden« 
ist und lehnt dagegen das »Dawos-Prinzip« 
ab: Heilung nur »da wo's« wehtut. Anspan
nungen schlagen sich meist in den Schultern 
nieder. Deshalb lockert die Autorin in ande
ren, teils nur wenige Minuten kurzen Übun
gen die Schulter- und Nackenmuskulatur im 
Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann 
auf den Stand. Es ist ab sofort im Buchhandel 
erhältlich: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2. 
Mehr Informationen finden Sie unter: 
www.yoga-als-medizin. de 

Foto: Christiane Keller-Krische/spp-o 

4 mein rodgau Nr. 3/2012 
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BETMAND 
MAIRATZEN LATTENROSTE WASSERBETTEN 

Wohnmeile Halstenbek«Gärtnerstraße- • 25469 Halstenbek 
Tel.; 04101 / 473100 • www.beitt-nljr.d hü!itenbek.de 

„So richtig 
nelt ist 'i nur 

im Bett" 

rneJ 

Yoga gegen 
Zähneknirschen 
spp-o Eine gesunde Ernäh
rung und regelmäßige Bewe
gung sind die Grundlagen für 
ein gesundes Leben. Durch 
täglichen Stress entstehen Ver-
Spannungen, die uns xm dem 
Gleichgewicht bringen kön
nen. Jeder zehnte Deutsche 
knirsch! oder mahlt nachts 
mit der« Zähnen. i)le Zahn-
a r m verschreiben hier Belft-
schlenen. Diese, so bort und 
liest man oft» stören aber beim 
Schlafen - und verbringen 
deshalb meisten? die N.icbt 
auf dem Nachttisch. Das Pn> 
blem Ist nicht neu, )eder weiß 
oder ahnt zumindest, wo die 
wahren Ursachen für das Zäh
neknirschen legen: 'Vs.yn 
oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machea Ein 
besonders schönes und vor 
allem gesundheitsförderndes 
Geschenk für das Osternelt 
kommt von der Heiipraktike-
lin, Yotralelneito und Auto
rin Christiane Keller-Krische. 
Gestresste »gehen auf dem 
Zahnfleisch* Gewinde dage-
gen auf ihren lüften. Ausge
hend davon beginnt die erste 
Übung in ihrem Buch „Yoga 
als Medizin - Nie wieder Zäh
neknirschen" auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den 
Fußsohlen. Sie gebt davon aus, 
dass „im Körper «De» mit al
lem verbunden" ist und lehnt 
dagegen da« „Dawos Prinzip* 
ab: Heilung mir »da was" 
weh tut Anspannungen schla
gen sich meist in den Schul
tern nieder. Deshalb lockert 
die Aulorin In anderen, teils 
nur wvriige Minuten kurzen 
Übungen die Schulter- und 
Nad»rtmustailamr im Stehen 
und lenkt die Aufmerksamkeit 
dann auf den Stand. Ks Ist ab 
sofort im Buchhandel erhält 
lieh: ISBN/ASIN: 97 8 - » 2 
S Ü 205 2. Mehr Informati
onen finden Sie unter: www. 
yoga • als - medxztn.de 

*r & W u l f f 

-Garantie 
nicht jutrieden sei», wird das 
Geld zurück erstattet - garan
tiert! 

Wolfetdler St Wulff 
An der Bahn 1 
25336 Elmshorn 
Öffnungszeiten: 
Mo.-Fr. « > 3 n i 8 . 3 ü ü h t, 

Sa. 9.50-14 Uhr, 
Telefon ( ü 4121) 898 292« 
Telefax (0 41 21 ) 898 2921 

orn! 
;ertprogrammf 

i groffon Voikskrankhsitm 
werden vori 
imale Unterstützung 
iissenCERVICAL 

enstülarklssen 
ten ist. 

ort der A y neben ProMarkt 
m-bett-*tmshomje 
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Yoga gegen 
Zähneknirschen 

akz-o Gesundheit ist das 
größte Gut. Eine gesunde Er
nährung und regelmäßige Be
wegung sind die Grundlagen für 
ein gesundes Leben. Durch täg
lichen Stress entstehen Verspan
nungen, die uns aus dem Gleich
gewicht bringen können. Jeder 
zehnte Deutsche knirscht oder 
mahlt nachts mit den Zähnen. 
Die Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört und 
liest man oft, stören aber beim 
Schlafen - und verbringen des
halb meistens die Nacht auf dem 
Nachttisch. 

Das Problem ist nicht neu, je
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für das 
Zähne-knirschen liegen: Sorgen 
oder der Druck, den wir uns täg
lich selbst machen. Der Auslöser 
ist die Seele, die Leidtragenden 
dagegen sind die Kiefergelenke 
und die unwiederbringlich ab
geschliffenen Zähne. Ein beson
ders schönes und vor allem ge
sundheitsförderndes Geschenk 
für das Osternest kommt von der 
Heilpraktikerin, Yogalehrerin 
und Autorin Christiane Keller-
Krische. 

Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend da
von beginnt die erste Übung in 
ihrem Buch „Yoga als Medizin 
- Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. Sie 
geht davon aus, dass „im Kör
per alles mit allem verbunden" 
ist und lehnt dagegen das „Da-
wos-Prinzip" ab: Heilung nur 
„da wo's" wehtut. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen, bringt 
auch das Zähneknirschen zum 
Stillstand - und das ist ja sozu
sagen die Kernkompetenz von 
Yoga. Der Ansatz hier ist be
währt: Nicht nur die Psyche hat 
Einfluss auf Haltung und Verhal
ten des Körpers, sondern umge
kehrt kann auch der Körper mit 
den richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 

Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur we
nige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh
neknirschen. Trotzdem ist es kei
ne Schande - dies sei hier ehrlich 
gesagt - wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch 
mit dem Kiefer malmt. Etwas 
mehr Erfolg verspricht es also, 
die eine oder andere Übung aus 
diesem Buch in seine Übungsse
quenzen einzubauen. 

Es ist ab sofort im Buchhan
del erhältlich: ISBN/ASIN: 97 8 
- 392 838 205 2 Mehr Informa
tionen finden Sie unter: www. 
yoga-als-medizin.de 
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Yoga gegen 
Zähneknirschen 

akz-o Gesundheit ist das 
größte Gut. Eine gesunde Er
nährung und regelmäßige Be
wegung sind die Grundlagen fü r 
ein gesundes Leben. Durch täg
lichen Stress entstehen Verspan
nungen, die uns aus dem Gleich
gewicht bringen können. Jeder 
zehnte Deutsche knirscht oder 
mahlt nachts mit den Zähnen. 
Die Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört und 
liest man oft, stören aber beim 
Schlafen - und verbringen des
halb meistens die Nacht auf dem 
Nachttisch. 

Das Problem ist nicht neu, je
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen fü r das 
Zähne-knirschen liegen: Sorgen 
oder der Druck, den wir uns täg
lich selbst machen. Der Auslöser 
ist die Seele, die Leidtragenden: 
dagegen sind die Kiefergelenke 
und die unwiederbringlich ab
geschliffenen Zähne. E i n beson
ders schönes und vor allem ge
sundheitsförderndes Geschenk 
fü r das Osternest kommt von der 
Heilpraktikerin, Yogalehrerin 
und Autorin Christiane Keller-
Krische. 

Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend da
von beginnt die erste Übung in 
ihrem Buch „Yoga als Medizin 
- Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. Sie 
geht davon aus, dass „im Kör
per alles mit allem verbunden" 
ist und lehnt dagegen das „Da-
wos-Prinzip" ab: Heilung nur 
„da wo's" wehtut. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen, bringt 
auch das Zähneknirschen zum 
Stillstand - und das ist ja sozu
sagen die Kernkompetenz von 
Yoga. Der Ansatz hier ist be
währt: Nicht nur die Psyche hat 
Einfluss auf Haltung und Verhal
ten des Körpers, sondern umge
kehrt kann auch der Körper mit 
den richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 

Anspannungen schlagen sich 
meist i n den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den Schul
tern'halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur we
nige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den .Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh
neknirschen. Trotzdem ist es kei
ne Schande - dies sei hier ehrlich 
gesagt - wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch 
mit dem Kiefer malmt. Etwas 
mehr Erfolg verspricht es also, 
die eine oder andere Übung aus 
diesem Buch in seine Übungsse
quenzen einzubauen. 

Es ist ab sofort im Buchhan
del erhältlich: ISBN/ASIN: 97 8 
- 392 838 205 2 Mehr Informa
tionen finden Sie unter: www. 
yoga-als-medizin.de 
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Yoga gegen 
Zähneknirschen 

akz-o Gesundheit ist das 
größte Gut. Eine gesunde Er
nährung und regelmäßige Be
wegung sind die Grundlagen für 
ein gesundes Leben. Durch täg
lichen Stress entstehen Verspan
nungen, die uns aus dem Gleich
gewicht bringen können. Jeder 
zehnte Deutsche knirscht oder 
mahlt nachts mit den Zähnen. 
Die Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört und 
liest man oft, stören aber beim 
Schlafen - und verbringen des
halb meistens die Nacht auf dem 
Nachttisch. 

Das Problem ist nicht neu, je
der weiß oder ahnt zumindest, 
wo die wahren Ursachen für das 
Zähne-knirschen liegen: Sorgen 
oder der Druck, den wir uns täg
lich selbst machen. Der Auslöser 
ist die Seele, die Leidtragenden 
dagegen sind die Kiefergelenke 
und die unwiederbringlich ab
geschliffenen Zähne. Ein beson
ders schönes und vor allem ge
sundheitsförderndes Geschenk 
für das Osternest kommt von der 
Heilpraktikerin, Yogalehrerin 
und Autorin Christiane Keller-
Krische. 

Gestresste „gehen auf dem 
Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend da
von beginnt die erste Übung in 
ihrem Buch „Yoga als Medizin 
- Nie wieder Zähneknirschen" 
auch nicht beim Kiefergelenk, 
sondern bei den Fußsohlen. Sie 
geht davon aus, dass „im Kör
per alles mit allem verbunden" 
ist und lehnt dagegen das „Da-
wos-Prinzip" ab: Heilung nur 
„da wo's" wehtut. Die Seele zur 
Ruhe kommen zu lassen, bringt 
auch das Zähneknirschen zum 
Stillstand - und das ist ja sozu
sagen die Kernkompetenz von 
Yoga. Der Ansatz hier ist be
währt: Nicht nur die Psyche hat 
Einfluss auf Haltung und Verhal
ten des Körpers, sondern umge
kehrt kann auch der Körper mit 
den richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 

Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den Schul
tern halten. Deshalb lockert die 
Autorin in anderen, teils nur we
nige Minuten kurzen Übungen 
die Schulter- und Nackenmus
kulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den 
Stand. So erdet sie buchstäblich 
den Körper, auch das lockert 
den Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist schon 
ein guter Schritt in die richtige 
Richtung, auch in Sachen Zäh
neknirschen. Trotzdem ist es kei
ne Schande - dies sei hier ehrlich 
gesagt - wenn man nach fünf 
Jahren regelmäßiger, normaler 
Praxis bei Stress immer noch 
mit dem Kiefer malmt. Etwas 
mehr Erfolg verspricht es also, 
die eine oder andere Übung aus 
diesem Buch in seine Übungsse
quenzen einzubauen. 

Es ist ab sofort im Buchhan
del erhältlich: ISBN/ASIN: 97 8 
- 392 838 205 2 Mehr Informa
tionen finden Sie unter: www. 
yoga-als-medizin.de 
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Yoga gegen Zähneknirschen 
spp-o Eine gesunde Ernährung und 
regelmäßige Bewegung sind die 
Grundlagen für ein gesundes Leben. 
Durch täglichen Stress entstehen 
Verspannungen, die uns aus dem 
Gleichgewicht bringen können. Je
der zehnte Deutsche knirscht oder 
mahlt nachts mit den Zähnen. 

Die Zahnärzte verschreiben hier 
Beißschienen. Diese, so hört und liest 
man oft, stören aber beim Schlafen -
und verbringen deshalb meistens die 
Nacht auf dem Nachttisch. Das Pro
blem ist nicht neu, jeder weiß oder 
ahnt zumindest, wo die wahren Ursa
chen für das Zähneknirschen liegen: 
Sorgen oder der Druck, den wir uns 
täglich selbst machen. Ein besonders 
schönes und vor allem gesundheits
förderndes Geschenk für das Oster-
nest kommt von der Heilpraktikerin, 
Yogalehrerin und Autorin Christiane 

Keller-Krische. Gestresste .gehen auf 
dem Zahnfleisch", Gesunde dagegen 
auf ihren Füßen. Ausgehend davon 
beginnt die erste Übung in ihrem 
Buch .Yoga als Medizin - Nie wieder 
Zähneknirschen" auch nicht beim 
Kiefergelenk, sondern bei den Fuß
sohlen. Sie geht davon aus, dass .im 
Körper alles mit allem verbunden" ist 
und lehnt dagegen das .Dawos-Prin
zip' ab: Heilung nur .da wo's" weh
tut. Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder. Des
halb lockert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kurzen 
Übungen die Schulter- und Nacken
muskulatur im Stehen und lenkt die 
Aufmerksamkeit dann auf den Stand. 

Es ist ab sofort im Buchhandel er
hältlich: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 
205 2. Mehr Informationen finden Sie 
unter: www.yoga-als-medizin.de 
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Nie wieder Zähneknirschen 
Yoga als Medizin gegen Stress und Verspannungen 
Hamburg (akz-o). Gesundheit ist das größte Gut. Eine gesunde Ernährung und regelmäßige Bewegung sind die Grundlagen 
für ein gesundes Leben. Durch täglichen Stress entstehen Verspannungen, die uns aus dem Gleichgewicht bringen können. Je
der zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zähnen. Die Zahnärzte verschreiben hier Beißschienen. Diese, so 
hört und liest man oft, stören aber beim Schlafen - und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch. 

Das Problem ist nicht neu, je
der weiß oder ahnt zumin
dest, wo die wahren Ursachen 
für das Zähneknirschen he
gen: Sorgen oder der Druck, 
den wir uns täglich selbst ma
chen. Der Auslöser ist die See
le, die Leidtragenden dagegen 
sind die Kiefergelenke und die 
unwiederbringlich abge
schliffenen Zähne. Ein be
sonders schönes und vor al
lem gesundheitsförderndes 
Geschenk für das Osternest 
kommt von der Heilprakti
kerin, Yogalehrerin und Au
torin Christiane Keller-Kri-
sche. Gestresste „gehen auf 
dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. 
Ausgehend davon beginnt die 
erste Übung in ihrem Buch 
„Yoga als Medizin - Nie wie
der Zähneknirschen" auch 
nicht beim Kiefergelenk, son
dern bei den Fußsohlen. Sie 
geht davon aus, dass „im Kör
per alles mit allem verbun
den" ist und lehnt dagegen das 
„Dawos-Prinzip" ab: Heilung 
nur „da wo's" wehtut. 
So liegt der Übende z.B. in der 
ersten Übung im Savasana auf 
dem Rücken und spürt seinen 
Körper. Seine Aufmerksam
keit wandert von den Sohlen 
und Zehen langsam hoch bis 
zu den Stellen, die rund um die 
malmenden Bewegungen lie-

Yoga lässt die Seele zur Buhe kommen und bringt auch das Zäh
neknirschen zum Stillstand. Foto: pm/Median Kliniken 

gen: Nacken, Schultern, Kie
fermuskeln. 
Die Seele zur Ruhe kommen zu 
lassen, bringt auch das Zäh
neknirschen zum Stillstand -
und das ist ja sozusagen die 
Kernkompetenz von Yoga. Der 
Ansatz hier ist bewährt: Nicht 
nur die Psyche hat Einfluss auf 
Haltung und Verhalten des 
Körpers, sondern umgekehrt 
kann auch der Körper mit den 

richtigen Bewegungen die 
Psyche wieder einrenken. 
Anspannungen schlagen sich 
meist in den Schultern nieder; 
wir wollen alles mit den 
Schultern halten. Deshalb lo
ckert die Autorin in anderen, 
teils nur wenige Minuten kur
zen Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksam
keit dann auf den Stand. So 

erdet sie buchstäblich den 
Körper, auch das lockert den 
Kiefer. Entspannung durch 
normalen Hatha-Yoga ist 
schon ein guter Schritt in die 
richtige Richtung, auch in Sa
chen Zähneknirschen. Trotz
dem ist es keine Schande - dies 
sei hier ehrlich gesagt - wenn 
man nach fünf Jahren regel
mäßiger, normaler Praxis bei 
Stress immer noch mit dem 
Kiefer malmt. Etwas mehr Er
folg verspricht es also, die ei
ne oder andere Übung aus die
sem Buch in seine Übungsse
quenzen einzubauen. 
Es ist ab sofort im Buchhan
del erhältlich: ISBN/ASIN: 97 
8 - 392 838 205 2. Mehr In
formationen finden Sie unter: 
www.yoga-als-medizin.de. 
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Yoga gegen 
Zähneknirschen 
REGION (spp-o) - Durch tägli
chen Stress entstehen Ver
spannungen, die uns aus dem 
Gleichgewicht bringen können. 
Jeder zehnte Deutsche knirscht 
oder mahlt nachts mit den 
Zähnen. 

Ein besonders schönes und 
vor allem gesundheitsför

derndes Geschenk kommt von 
der Heilpraktikerin, Yogalehre-
rin und Autorin Christiane Kel-
ler-Krische. Gestresste „gehen 
auf dem Zahnfleisch", Gesunde 
dagegen auf ihren Füßen. Aus
gehend davon beginnt die erste 
Übung in ihrem Buch „Yoga als 
Medizin - Nie wieder Zähne
knirschen" bei den Fußsohlen. 
Sie geht davon aus, dass „im 
Körper alles mit allem verbun
den" ist und lehnt dagegen das 
„Dawos-Prinzip" ab: Heilung 
nur „da wo's" wehtut. Anspan
nungen schlagen sich meist in 
den Schultern nieder. Deshalb 
lockert die Autorin in anderen 
Übungen die Schulter- und 
Nackenmuskulatur im Stehen 
und lenkt die Aufmerksamkeit 
dann auf den Stand. 

Es ist ab sofort im Buchhan
del erhältlich: ISBN/ASIN: 97 8 
- 392 838 205 2. Mehr Informa
tionen finden Sie unter: 
www.yoga-als-medizin.de 
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Yoga gegen Zähneknirschen 

Kategorie: Gesundheit 
Veröffentlicht am Mittwoch, 02. Mai 2012 10:39 

Foto: Christiane Keller-Krische/akz-o 

(akz-o). Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zähnen. Die Zahnärzte verschreiben hier 

Beißschienen. Diese, so hört und liest man oft, stören aber beim Schlafen - und verbringen deshalb meistens die 

Nacht auf dem Nachttisch. 

Beliebte Redewendungen sprechen Bände: „ManvTrietss sich halt durchbeißen, Zähne zusammen und durch." Das 

Problem ist nicht neu, jeder weiß oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen für das Zähneknirschen liegen: 

Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns täglich selbst machen. Der Auslöser ist die Seele, die Leidtragenden 

dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zähne. 

Mit Yoga zur inneren Ruhe 

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen, bringt auch das Zähneknirschen zum Stillstand und das ist ja sozusagen die 

Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewährt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des 

Körpers, sondern umgekehrt kann auch der Körper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. 

Gestresste „gehen auf dem Zahnfleisch", Gesunde dagegen auf ihren Füßen. Ausgehend davon beginnt die erste 

Übung in dem Buch „Yoga als Medizin - Nie wieder Zähneknirschen" auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den 

Fußsohlen. Denn die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Kriscr]e geht davon aus, dass „im 

Körper alles mit allem verbunden" ist und lehnt dagegen das „Dawos-Prinzip" ab: Heilung nur „da wo's" wehtut. 

So liegt der Übende z. B. in der ersten Übung im Savasana auf dem Rücken und spürt seinen Körper. Seine 

Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden 

Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln. 

(An-) Spannungen lösen 

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert 

die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Übungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und 

lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstäblich den Körper, auch das lockert den Kiefer. 

Yoga ge Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige Richtung, auch in Sachen 

Zähneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier ehrlich gesagt - wenn man nach fünf Jahren 

regelmäßiger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die 

eine oder andere Übung aus diesem Buch in seine Übungssequenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2 

Mehr Informationen finden Sie unter: www.yoga-als-medizin.de 
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Krische/akz-m 

Yoga gegen Z ä h n e k n i r s c h e n 

akz-m Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt 

nachts mit den Zähnen. Die Zahnärzte verschreiben 

hier Beißschienen. Diese, so hört und liest man oft, 

stören aber beim Schlafen - und verbringen deshalb 

meistens die Nacht auf dem Nachttisch. 

Beliebte Redewendungen sprechen Bände: »Man muss 

sich halt durchbeißen, Zähne zusammen und durch* 

Das Problem ist nicht neu, jeder weiß oder ahnt 

zumindest, wo die wahren Ursachen für das 

Zähneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns täglich selbst machen. 

Der Auslöser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die 

unwiederbringlich abgeschliffenen Zähne. 

Mit Yoga zur inneren Ruhe 

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen, bringt auch das Zähneknirschen zum Stillstand und 

das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewährt: Nicht nur die 

Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Körpers, sondern umgekehrt kann 

auch der Körper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. 

Gestresste »gehen auf dem Zahnfleisch*, Gesunde dagegen auf ihren Füßen. Ausgehend 

davon beginnt die erste Übung in dem Buch »Yoga als Medizin - Nie wieder 

Zähneknirschen* auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den Fußsohlen. Denn die 

Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass 

»im Körper alles mit allem verbunden* ist und lehnt dagegen das »Dawos-Prinzip* ab: 

Heilung nur »da wo's* wehtut. 

So liegt der Übende z. B, in der ersten Übung im Savasana auf dem Rücken und spürt 

seinen Körper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch 

bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, 

Kiefermuskeln. 

(An-) Spannungen lösen 

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den 

Schultern halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen 

Übungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit 

dann auf den Stand. So erdet sie buchstäblich den Körper, auch das lockert den Kiefer. 

Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige 

Richtung, auch in Sachen Zähneknirschen, Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier 

ehrlich gesagt - wenn man nach fünf Jahren regelmäßiger, normaler Praxis bei Stress 

immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine oder 

andere Übung aus diesem Buch in seine Übungssequenzen einzubauen: ISBN/ASIN: 97 8 

- 392 838 205 2 

Mehr Informationen finden Sie unter: www.yoga-ais-medizin.de 
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Yoga als Medizin 

„Nie wieder 

Zähneknirschen" 

Y o g a g e g e n Z ä h n e k n i r s c h e n 

akz-m Gesundheit ist das größte Gut. Eine gesunde 

Ernährung und regelmäßige Bewegung sind die 

Grundlagen für ein gesundes Leben. Durch täglichen 

Stress entstehen Verspannungen, die uns aus dem 

Gleichgewicht bringen können. Jeder zehnte Deutsche 

knirscht oder mahlt nachts mit den Zähnen. Die 

Zahnärzte verschreiben hier Beißschienen. Diese, so 

hört und liest man oft, stören aber beim Schlafen - und 

verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem 

Nachttisch. 
Foto; Christiane Keller 

Krische/akz-m Das Problem ist nicht neu, jeder weiß oder ahnt 

zumindest, wo die wahren Ursachen für das Zähne

knirschen liegen: Sorgen oder der Druck, den wir uns täglich selbst machen. Der Auslöser 

ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich 

abgeschliffenen Zähne. Ein besonders schönes und vor allem gesundheitsförderndes 

Geschenk für das Osternest kommt von der Heilpraktikerin, Yogalehrerin und Autorin 

Christiane Keller-Krische. 

Gestresste »gehen auf dem Zahnfleisch", Gesunde dagegen auf ihren Füßen. Ausgehend 

davon beginnt die erste Übung in ihrem Buch »Yoga als Medizin - Nie wieder 

Zähneknirschen* auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den Fußsohlen. Sie geht 

davon aus, dass »im Körper alles mit allem verbunden* ist und lehnt dagegen das 

»Dawos-Prinzip* ab: Heilung nur »da wo's* wehtut. 

So liegt der Übende z. B, in der ersten Übung im Savasana auf dem Rücken und spürt 

seinen Körper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch 

bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, 

Kiefermuskeln. 

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen, bringt auch das Zähneknirschen zum Stillstand -

und das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz hier ist bewährt: Nicht 

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

kann auch der Körper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. 

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den 

Schultern halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen 

Übungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit 

dann auf den Stand. So erdet sie buchstäblich den Körper, auch das lockert den Kiefer. 

Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige 

Richtung, auch in Sachen Zähneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier 

ehrlich gesagt - wenn man nach fünf Jahren regelmäßiger, normaler Praxis bei Stress 

immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine oder 

andere Übung aus diesem Buch in seine Übungssequenzen einzubauen. 

Es ist ab sofort im Buchhandel erhältlich: ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2 

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


