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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Die Seele zur Ruhe kommen lassen

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

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen. Die Zahnirzte
verschreiben hier Beil3schie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem
ist nicht neu, jeder weil’

oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zah-
neknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind

Foto: Maygutyak/fotolia.com/spp

die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe-
nen Zahne. Die Seele zur

Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zdhneknirschen 1

zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch®,
Gesunde dagegen auf ihren

FiiRen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen“ nicht
beim Kiefergelenk, sondern be
den FuBsohlen (www.yoga-al:
medizin.de). Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktike
rin Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,,im Kor-
per alles mit allem verbunden
ist, und lehnt dagegen das
,,Dawos-Prinzip“ ab: Heilung
nur ,,da wo’s* wehtut.

So liegt der Ubende z.B. in de
ersten Ubung in Savasana aut
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkei
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die

-malmenden Bewegungen lie-

gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln. ST
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im Fitnessstudio

nd in Fitnesskursen achten sollte

gen vorzubeu-
dem geniigend
'generation ein-
den. Auch im
1an sich vor dem
drmen und sich
bkiihlungsphase
/gen gonnen.

: aller Umsicht
J:'wie Zerrungen,
er Verstauchun-
t es erst einmal

-

kénnen Entziindungen regu-
lieren, Schmerzen und Bluter-
glisse lindern.

Richtig essen und trinken

Genauso wie etwa beim Jog-
ging oder Radfahren muss auch
beim Training im Fitnessstudio
auf einen ausgewogenen Er-
nahrungszustand und ausrei-
chende Flissigkeitsaufnahme
geachtet werden, Informati-

e AR e B

Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-0

tig, sich vorher gut aufzuwarmen, um Veretzun. Mt Yoga zu tiefem Schlaf finden

Fato: djd/Traumeel/thx

Joggen nicht jedermanns Sache -~ dann ist das

sine gute Alternative.

! sich gut ausku-
tirfiches Arznei-
wmeel kann als
3 und in Tablet-
eilung beschleu-
iche Wirkstoffe,
us Kamille, Bein-
na und Arnika,

Foto: djd/Traumeel/thx

onen dazu und weitere Tipps
zu gesunder Bewegung gibt es
unter www.bewegung-und-fit-
ness.de. Frisches Obst, Gemse
und Vollkornprodukte sowie
Wasser, Saftschorlen und Kriu-
tertees leisten einen wertvollen
Beitrag. (did/pt).

ﬁ@inh e

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kieinigkeiten, die einem die siien Triume
rauben und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahit nachts mit den Zéhnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beilschienen. Diese, so hort und liest man oft,
stéren aber beim Schlafen ~ und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der Ausléser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne. Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zihneknirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Gestresste ,ge-
hen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren FiiRen,
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen” nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den Fulisohlen (www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass ,im Kérper alles mit allem
verbunden* ist, und lehnt dagegen das ,Dawos- Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem Riicken und splirt seinen Kor-
per. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.

6c¥76€800
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schiafen, ist fiir viele Deutsche ein Prob-
fem, Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die stifien Triume
rauben und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahndrzte ver-
schreiben hier Beillschienen, Diese, so hort und liest man oft,
stéren aber beim Schlafen ~ und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der Ausldser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne. Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zihneknirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Gestresste ,ge-
hen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren Fillen,
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen” nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den Fultsohlen {www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass ,im Korper alles mit allem
verbunden® ist, und lehnt dagegen das ,Dawos- Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem Riicken und splirt seinen Kér-
per. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Prob-
fem. Oft sind es nur Kieinigkeiten, die einem die siiRen Tréume
rauben und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen, Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beilschienen. Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schiafen — und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne, Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das
ist ja sorusagen die Kernkompetenz von Yoga. Gestresste ,ge-
hen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren Fiillen,
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Zahneknirschen” nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den Fulsohlen {(www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass ,im Koérper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt dagegen das ,Dawos- Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem Riicken und spiirt seinen Kér-
per. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.
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Zahneknirschen ist oft Ursache fiir unruhige Nachte i Alternative und Ergénzung zur BeiBschiene

schlafen, ist fiir viele

Deutsche ein Problem. Oft
' sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die stiBen Tréu-
me rauben und damit in der
Folge jegllqhe Kraft fir den
- Tag. Jeder zehnte Deutsche

knirscht oder mahlt nachts
mlt den Zahnen. Die Zahn-

der Regel sogenannte

~ ren aber beim Schlafen —

und verbringen deshalb

‘meistens die Nacht auf dem

f_Nach”ttlsch Geholfen ist den

nachtlichen Zahneknir-
schern damit aber nicht, le-
diglich die Symptome und

- Begleiterscheinungen wer-
- den redu2|ert i

D as Problem ist mcht
neu, jeder weil3 oder
ahnt zumlndest wo dle

; Zahneknirschen Ilegen

Stress, Sorgen oder der

- Druck, den wir uns taglich

: ~ wird und uns nachts nicht

'selbst machen oder der

durch andere verursacht

inF 'Uhe Iésst Qer A_uslds'

'genden dagegen sind die

Kiefergelenke und durch die
Mahlbewegungen beim
Knirschen die unwieder- -
bringlich abgeschliffenen

 Zahne. Die Seele zur Ruhe -

kommen zu lassen, bringt

_in vielen Fallen auch das

Zahneknirschen zum Still-
stand — und das ist ja sozu-

sagen die K kompetenz i

von Yoga. Der Ansatz ist
bewéhrt: Nicht nur die ;Psy-
che hat Einfluss auf Haltung

und Verhalten des Korpers,
'sondern umgekehrt kann

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

‘Gestresste ,gehen auf dem

~Zahnf|e|sch“ Gesunde da7 £

gegen auf ihren FiiBen.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in Ratge-
bern wie dem Buch ,Yoga
als Medizin — Nie wieder
Zahneknirschen* auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern

Dbei den FuBsohlen oder
' anderen Korperteilen. Yo-

galehrerin und Heilprakti-

kerin Chnsflane Keller-

Krlsche geht davon aus,
dass ,im Kérper alles mit
“allem verbunden* ist, und

. lehnt dagegen das ,Dawos-

Prmznp“ ab: Heilung nur

~ ,dawo’s“wehtut. So liegt -

der Ubende zum Beispiel
in der ersten Ubung in Sa- |

Bewegungen liegen: Na-
- cken, Schultern, Klefer-
.muskeln :

I n Gedanken abschalten und ans Meer fahren Stress und Druckzu st wé
- I — das kann néchtlichem Zahneknirschen Abhllfe schaffen. Mit Yoga is dies mbgllch Sowohl Kurse als
-~ auch F?atgeber stellen demnach eine smnvolle Erganzung zur BelBschlene dgr A

vasana auf dem Rucken
und spurt seinen Korper. 7

Seine Aufmerksamkeit
‘wandert von den Sohlen

und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden

A nspannungen schlagen 4
‘sichmeistinden

Schultern nieder; wir wollen

alles mit den Schultern hal-
ten. Deshalb muss in auf-
bauenden, teils nur wemge
Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen gestarkt

Mit Yoga z Zu efem Schlaf finden

T iof und erholsamzu

i werden So erdet sie buch-

stablich den Kdrper. Ent-
spannung durch Lhormalen”
Hatha-Yoga ist ebenfalls
schon ein guter Schritt'in die -
richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen.

i Sowohl Kurse als auch Rat-
- geber liefern Anregur;g und

Anleitung fur die entspre- ¢
chenden und heilsamen
Ubungen. Bei anhaltenden

- Symptomen, Ausbleiben der

Linderung, Schmerzen oder
gesundheitlichen Ein-

- schrankungen sollte hinge-
- genin jeden Fall ein Arztzu

Rate gezogen werden, lautet
die einhellige Meinung der

 Experten.  akzo/red
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Jahreszeit nicht quélen. Und dann
noch das schlimmste von allem...
Was schenke ich bloR?”

Machen Sie sich dariiber keinen
Kopf! Wir haben jede Menge tolle
Geschenke fiir Sie und Ihre Lieb-

INFOS
AUF DER
HOMEPAGE
WWWAQUADROM.DE

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

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

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

LANDAU

SALZepnT

Cn GECHIND 1HIE NIE NATIHR

Innere Ruhe

knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tdg-
lich selbst machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zdhne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Zdhneknir-
schen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewdhrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf Hal-
tung und Verhalten des Kérpers,
sondern umgekehrt kann auch der
Kérpermit denrichtigen Bewegun-

gen die Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf ih-
ren Fiifen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem Buch
Yoga als Medizin - Nie wieder Z&h-
neknirschen” auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den FuBsoh-
len (ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205
2. Mehr Informationen finden Sie
unter: www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin ChristianeKeller-Krische
geht davon aus, dass ,im Kérper alles
mit allem verbunden” ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut.

So liegt der Uibende z. B. in der

wesentliche zu entscheiden, unser
personliches Geschenk an Sie!
Jetzt anmelden und sofort starten
im optifit-centrum Herxheim,
Am Kleinwald 5c¢c in 76863
Herxheim, Tel. 07276-96017.
Oder Hotline 0177-732 1000

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

ersten (/bung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Korper.
Seine Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schul-
tern, Kiefermuskeln.
Anspannungen  schlagen sich
meist in den Schultern nieder; wir
wollen alles mit den Schultern
halten. Deshalb lockert die Auto-
rin in anderen, teils nur wenige
Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskulatur
im Stehen und lenkt die Aufmerk-
samkeit dann auf den Stand.
(akz-0)

Frisuren-Studio Iris Beiner
Hair-Styling fiir SIE & IHN

die heste Adrecse fir Ancorucheunlle Kundon

¥.¥2€800
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf finden

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

e
i
&
5
=
b
=
g
>
2
e}
B
>
2
=
L
8

Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die stiBen Traume rauben
und jegliche Kraft fur den Tag.
Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnérzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weil3 oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ur-
sachen fur das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dage-
gen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zahne. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozu-
sagen die Kernkompetenz von
Yoga. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch”, Gesunde da-
gegen auf ihren FuBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zahne-

knirschen” nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuBsoh-
len (www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin und

Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass
Lim Koérper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip” ab: Hei-
lung nur ,da wo’s” wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem

/Bowen'l'herapie
fiir einen starken Kérper

Inge Kempf

s
£
&,

'::? Telefon

h“‘v 0931

Le 40 466 20

lebenbesserleben@gmail.com
www.lebenbesserleben.de
\ 4

RUcken und spurt seinen Kérper.
Seine Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schul-
tern, Kiefermuskeln.

spp-0

§G26¢800




AZ -SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst fir Tageszeitungen und Anzeigenblatter
Léwenburgstr. 14a - 53859 Niederkasse! - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach: 1003726 / 447

Dreingau Zeitung am Mi.
Ort: 48317 Drensteinfurt

Zeitungsnummer: 5374

Auflage:

17.417

Seite:

Seitenplatzierung:

8

Druckdatum:

19.11.2014

ic
A

zen,
lerzen

fER

naly-
Jerdt
ven-
sein
iche,
ung.
sind

ge-
dren
uuf.

tik

-I:;I

jin_J

Friseur Ihres Vertrauens. Foto: epr/Arcon Internationalvgstudio/fotolia

Mit Yoga in den
Schlaf finden

Entspannung befreit uns von Sorgen

Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fur viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die siiRen
Trdume rauben: Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weil} oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns taglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
abgeschliffenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch

das  Zahneknirschen zum
Stillstand, und das ist ja so-
zusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch“, Gesun-
de dagegen auf ihren FiiRen.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin — Nie wieder
Zahneknirschen" nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuRsohlen. Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper
alles mit allem verbunden" ist,
und lehnt dagegen das ,Da-
WOS- Pr|n2|p ab: Heilung nur
»da, wo’s* wehtut. « spp
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Mit Yoga zu tiefem
Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist
fur viele Menschen ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die sussen Traume rauben
und jegliche Kraft fur den Tag. Je-
der zehnte Schweizer knirscht
oder mahlt nachts mit den Z&h-
nen. Die Zahnérzte verschreiben
hier Beissschienen. Diese, so hért
und liest man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht
neu, jeder weiss oder ahnt zu-
mindest, wo die wahren Ursa-
chen fur das Zahneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschliffenen
Zéhne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zahneknirschen zum = Stillstand
und das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga.

Gestresste «gehen auf dem Zahn-
fleisch», Gesunde dagegen auf
ihren Fussen (www.yoga-als-me-
dizin.de). Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin Christi-
ane Keller-Krische geht davon aus,
dass «im Korper alles mit allem
verbunden» ist, und lehnt dage-
gen das «Dawos-Prinzip» ab: Hei-
lung nur «da, wo's» wehtut. So
liegt der Ubende z.?B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem
Ricken und spurt seinen Korper.
Seine Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schul-
tern, Kiefermuskeln. pd

»Jetzt noch besser Musik

geniessen. Mit dem

d4i03aPCR! : A

& 30 Tage lang

2()

www.neuroth.ch
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Mit Yoga zum ruhigen Schlaf finden

(spp-o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem
die siiflen Traume rauben
und jegliche Kraft fiir den
Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahn-
arzte verschreiben hier Beif}-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber
beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der wei3 oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zihne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen

oga hilft, einen erholsamen Schlaf zu finden. Foto: Maygutyak/foto-

lia.com/spp-0

bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Ausgehend
davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zahne-
knirschen” nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen (www.yoga-als-medi
zin.de). Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper

alles mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip“ ab: Heilung
nur ,da wo’s” wehtut. So liegt
der UUbende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.
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Mit Yoga zum ruhigen Schlaf finden

(spp-o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem
die siilen Traume rauben
und jegliche Kraft fiir den
Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahn-
arzte verschreiben hier Beif3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber
beim Schlafen - und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weif? oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zdhneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen.

Der Ausléser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zahne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen

e i —

Yoga hilft, einen erholsamen Schlaf zu find

lia.com/spp-0

bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Ausgehend
davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zahne-
knirschen” nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen (www.yoga-als-medi
zin.de). Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Koérper

en. Foto: Maygutyak/foto-

alles mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip” ab: Heilung
nur ,da wo's” wehtut. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.
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Mit Yoga zum ruhigen Schlaf finden

(spp-o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem
die siiRen Trdume rauben
und jegliche Kraft fiir den
Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier Beif3-
schienen. Diese, so hért und
liest man oft, stéren aber
beim Schlafen - und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weifd oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zdhne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen

o SE—

Yoga hilft, einen erholsamen Schlaf zu finden. Foto: Maygutyak/foto-

lia.com/spp-o

bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Ausgehend
davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhne-
knirschen” nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen (www.yoga-als-medi
zin.de). Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin
Christiane KellerKrische geht
davon aus, dass ,im Korper

b e

alles mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip“ ab: Heilung
nur ,da wo's” wehtut. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.
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Mit Yoga zum ruhigen Schlaf finden &
(spp-o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut- e
sche ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die einem y

die siiflen Traume rauben
und jegliche Kraft fiir den
Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier Beif3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber
beim Schlafen - und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weif oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen.

Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zdhne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen

e ns ™

0ga hilft, einen erholsamen Schlaf zu finden. Foto: Mayqutyak/foto-

lia.com/spp-0

bringt auch das Zdhneknir-
schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Ausgehend
davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zahne-
knirschen” nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen (www.yoga-als-medi
zin.de). Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Koérper

alles mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip” ab: Heilung
nur ,da wo’s” wehtut. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen,
die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.
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" Yoga kann die Seele zur
Ruhe bringen.

Foto: Maygutyak/fotolia.
com/spp-o

Mit Yoga zu tiefem Schlaf

Alternative zur Bissschiene.

(spp-0) - Tief und erholsam zu
“schlafen, ist fiir viele Deutsche

ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die
stiBen Trdume rauben und jeg-
liche Kraft fiir den Tag. Jeder-
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zéhnen.

Die Zahnarzte verschreiben
hier Beifschienen. Diese, so
hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weifl oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zihneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns téiglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zahne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zihneknir-

schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch”,
Gesunde dagegen auf ihren
Fiilen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zdhneknirschen” nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den Fuflsohlen (www.yoga-als-
medizin.de). Die Autorin, Yo-
galehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden” ist,
und lehnt dagegen das ,Da-
wos-Prinzip” ab: Heilung nur
,da wo's* wehtut. So liegt der
Ubende beispielsweise in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine-Aufmerksamkeit

wandert von den Sohlen und

Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln
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Zur Ruhe kommen

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

(akz-0). Tief und erholsam zu
schlafen,istfiirviele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siiffen
Traume raubenundjegliche Kraft
\fiir den Tag Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zihnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier Beiféschienen.
Diese, so hort und liest man oft,
storen aber beim Schlafen - und
verbringen deshalb meistens die
Nachtaufdem Nachttisch.
~ Das Problem ist nicht neu, je-
der weify oder ahnt zumindest,
‘wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der
Ausloseristdie Seele, die Leidtra-
gendenrdagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zihne.

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zdhne-
knirschen zum Stillstand und das
istja sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatzistbe-
wahrt: Nicht nur die Psyche hat
EinflussaufHaltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umge-
kehrt kann auch der Korper mit
den richtigen Bewegungen die
Psychewieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren FiifSen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin -
Nie wieder Zihneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fufisohlen
(ISBN 97 8 - 392 838 205 2). Die
Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbun-

den” ist, und lehnt dagegen das
»Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur
»dawo’s” wehtut.

Soliegt der Ubende z.B.in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandertvon den Sohlen und Ze-
hen langsam hoch bis zu den
Stellen,die rund um die malmen-
den Bewegungen liegen:Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

fotolia.com/akz-o

© Maygutyak/

Mit Yoga zur Ruhe kommen.

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstiblich
den Korper,auch das lockertden
Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schrittin die richtige Rich-
tung,auch in Sachen Zahneknir-
schen. Trotzdem ist es keine

Schande - diesseihierehrlich ge-'

sagt -~ wenn man nach finf Jah-
ren regelmafiiger, normaler Pra-
xis bei Stress immer noch mit
dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg versprichtesalso,die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch inseine Ubungssequenzen
einzubauen.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf ﬁnden

akz-o Tief.und erholsam zu schlafen, das
ist fur viele Deutsche ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten, die einem die
stiBen Trdume rauben und jegliche Kraft
fiir den Tag.
Jeder zehnte Deutsche knirscht oder

~mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahn- -
drzte verschreiben hier BeiBschienen.
Diese, so hort und liest man oft, stéren .

aber beim Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Das Problem 4st nicht neu, jeder WBIB
oder ahnt zumindest, wo die wahren
Ursachen fiir das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns taglich selbst machen. Der Ausldser
ist die Seele, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.

Innere Ruhe

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

Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist

bewahrt Nlcht nur dle Psyche hat Ein-

Wleine Wahrheit

fluss auf Haltung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann auch der

Korper mit den richtigen Bewegungen .

die Psyche wieder einrenken.

Gestresste »gehen auf dem Zahnfleische,
Gesunde dagegen auf ihren Fiiien. Aus-
gehend davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch »>Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen« auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den FuBsoh-
len (ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2.
Mehr - Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilprak-
tikerin Chnsnane Keller-Krische geht
davon aus, dass »im Korper alles mit
allem verbunden« ist, und lehnt dagegen
das >Dawos-Prinzip< ab: Heilung nur
»da, wo's< wehtut.

S0 Ilegt der Ubende zB. in der ersten

Ubung in Savasana auf dem Riicken und
spiirt seinen Kdrper. Seine Aufmerksam-
keit wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die rund

um die malmenden Bewegungen liegen:.

Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen ldsen

Anspannungen schlagen sich meist in
den Schultern nieder; wir wollen al-
les mit den Schultern halten. Deshalb
lockert die Autorin in anderen, teils
nur wenige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie buch-
stablich den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt

. in die richtige Richtung, auch in Sachen

Zahneknirschen. Trotzdem ist es keine
Schande — dies sei hier ehrlich gesagt
— wenn man nach flinf Jahren regelma-
Biger, normaler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die eing oder

“andere Ubung aus diesem Buch in seine

Ubungssequenzen ginzubauen.
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Mlt Yoga 2u tiefem Schlaf flnden

. Tief und erholsam zu schla- 6

fen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die stfien
Traume rauben und jegliche
‘Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte

Deutsche knirscht oder mahlt |

nachts mit den Zihnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier

BeifRschienen. Diese, so hort und

liest man oft, storen aber beim

. Schlafen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.  Das Problem ist
nicht neu, jeder weify oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zdhneknirschen lie-
gen: Stress,  Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst
machen.

Der Ausloser ist die Seele, d1e
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-

' bringlich abgeschliffenen Zah-
ne. Die Seele zur Ruhe kommen

zu lassen bringt auch das Zihne-

knirschen zum Stillstand und

Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-0

das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Gestresste

,,gehen auf dem Zahnfleisch®,
Gesunde dagegen auf ihren Fi-
Ren. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
,Yoga als Medizin — Nie wieder
Zahnekmrschen” nicht beim

. Kiefergelenk, sondern bei den

FuRRsohlen (www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Churis-
tiane Keller-Krische geht davon
aus, dass ,,im Korper alles mit al-

‘lem verbunden” ist, und lehnt

dagegen das , ,Dawos-Prinzip”

ab: Heilung nur ,da wo's". weh-
tut. So liegt der Ubende z.?B. in
der ersten Ubung in Savasana,
auf dem Riicken und spiirt sei-
nen Koérper. Seine Aufmerksam-

keit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-.
muskeln. . Gppo).
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Yoga als Medizin

(An-) spannungen l6sen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den
Schultern halten. Deshalb
lockert die Autorin in ande-
ren, teils nur wenige Minuten
kurzen Ubungen die Schulter-
und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstab-
lich den Korper, auch das lok-
kert den Kiefer. Entspannung
durch normalen Hatha-Yoga
ist schon ein guter Schritt in

die richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen (wie
auf Seite 28 beschrieben).
Trotzdem ist es keine Schande
wenn man nach finf Jahren
regelméaBiger, normaler Pra-

xis bei Stress immer noch mit -

dem Kiefer malmt.

Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus dem Buch ,Yoga
als Medizin“ in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen mehr
dazu auf www.yoga-als-medi-

zin. de. (akz-o0) .

L1121800
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Mit Yoga zu tiefem
Schlaf finden

sppo Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die si-
fBen Trdume rauben und jegli-
che Kraft fir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahndrzte verschreiben
hier Beif3schienen. Diese, so
hért und liest man off, stéren
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens- die
Nacht auf dem Nachttisch.
Das Problem ist nicht neu, je-
der weif3 oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zdhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns taglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne. Die Seele zur Ru-
he kommen zu lassen bringt
auch das Zahneknirschen zum

gen die Kernkompetenz von
Yoga. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch”, Gesunde
dagegen auf ihren Fiflen. Aus-
gehend davon beginnt die er-
ste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin — Nie wieder Z&h-
neknirschen” nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den FuB3-
sohlen (www.yoga-als-medizin.
de). Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Kérper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt dage-
gen das ,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur ,da wo's” wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spirt sei-
nen Kérper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um
die malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

Stillstand und das ist ja sozusa-

N
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir vie-
le Deutsche ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die siiBen Trdume
rauben und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts
mit den Zdhnen. Die Zahnarzte verschreiben
hier Beil3schienen. Diese, so hort und liest
man oft, storen aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, jeder weil3 oder
ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir
das Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tédglich selbst
machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich abgeschliffenen
Zdhne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zahneknirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richtigen Bewegun-
gen die Psyche wieder einrenken. Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch’, Gesunde dage-
gen auf ihren FiRen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zdhneknirschen” auch
nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den
FuBBsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2.
Mehr Informationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).

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

dass ,im Korper alles mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip”
ab: Heilung nur,da wo's” wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung
in Savasana auf dem Riicken und spurt sei-
nen Kérper. Seine Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

(An-) Spannungen l6sen

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

tur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie buchstab-
lich den Kérper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hatha-Yoga
ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zéhneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt — wenn man nach fiinf Jahren
regelméaBiger, normaler Praxis bei Stress im-
mer noch mit dem Kiefer malmt.

Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine

oder andere Ubung aus diesem Buch in seine
Ubungssequenzen einzubauen.

akz-o B

66211800
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Bchtipp: ., Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siifen Trdume rau-—
ben und jegliche Kraft fiir
den Tag.

eder

knirscht  oder  mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier
Beipschienen. Diese, so hort
und liest man oft, kdnnen
aber beim Schlafen storen.
Das Problem ist nicht neu,

zehnte Deutsche

jeder weif oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen flr das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Aus—
|6ser ist die Seele, die Leid—
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschlif-
fenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so-
zusagen die Kernkompetenz

von Yoga. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,, Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen*
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fupsohlen.
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christia—
ne Keller—Krische geht da-—
von aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden* ist,
und lehnt dagegen das ,,Da-
wo's—Prinzip” (Heilung -nur

da wo's wehtut) ab. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasa-
na auf dem Ricken und spurt
seinen Korper.

Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie—
gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

» Weitere Informationen
sind unter www.yoga-als—
medizin.de zu finden. spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Bchtipp: ,,Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen"

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut—
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siifen Traume rau-
ben und jegliche Kraft fiir
den Tag.

eder

knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahndrzte verschreiben hier
BeiBschienen. Diese, so hort
und liest man oft, kdnnen
aber beim Schlafen storen.
Das Problem ist nicht neu,

zehnte Deutsche

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

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so-
zusagen die Kernkompetenz

von Yoga. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fii—
Ben. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,,Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen"
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fupsohlen.
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christia—
ne Keller—Krische geht da-
von aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden” ist,
und lehnt dagegen das ,Da-
wo's—Prinzip” (Heilung -nur

da wo's wehtut) ab. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasa-
na auf dem Riicken und spurt
seinen Korper.

Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie—-
gen: Nacken, Schultern, Kie—
fermuskeln.

» Weitere Informationen
sind unter www.yoga-als-
medizin.de zu finden.  spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden

Bchtipp: ., Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen"

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siifen Traume rau-
ben und jegliche Kraft fiir
den Tag.

eder

knirscht  oder  mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahndrzte verschreiben hier
Beipschienen. Diese, so hort
und liest man oft, kdnnen
aber beim Schlafen stdren.
Das Problem ist nicht neu,

zehnte Deutsche

jeder weip oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Aus—
I0ser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschlif-
fenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
das Zdhneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so-
zusagen die Kernkompetenz

von Yoga. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fli-
Ben. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,, Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen"
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fupsohlen.
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christia—
ne Keller—Krische geht da-
von aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden® ist,
und lehnt dagegen das ,Da-
wo's-Prinzip” (Heilung -nur

da wo’'s wehtut) ab. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasa-
na auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper.

Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kie—
fermuskeln.

» Weitere Informationen
sind unter www.yoga-als—
medizin.de zu finden. spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Bchtipp: ., Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen*

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siifen Traume rau-
ben und jeqliche Kraft fiir
den Tag.

eder

knirscht oder mabhlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier
Beipschienen. Diese, so hort
und liest man oft, kdnnen
aber beim Schlafen storen.
Das Problem ist nicht neu,

zehnte Deutsche

jeder weif oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Aus—
|6ser ist die Seele, die Leid—
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
das Zdhneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so—
zusagen die Kernkompetenz

von Yoga. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fli-
Ben. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,,Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen"
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fupsohlen.
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christia—
ne Keller—Krische geht da-
von aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden* ist,
und lehnt dagegen das ,Da-
wo's—=Prinzip” (Heilung -nur

da wo's wehtut) ab. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasa-
na auf dem Riicken und spirt
seinen Korper.

Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie—
gen: Nacken, Schultern, Kie—
fermuskeln.

P Weitere Informationen
sind unter www.yoga-als—
medizin.de zu finden.  spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Bchtipp: ,,Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen"

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die ei—
nem die siifen Traume rau-
ben und jegliche Kraft fiir
den Tag.

eder

knirscht oder mabhlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahndrzte verschreiben hier
Beipschienen. Diese, so hort
und liest man oft, kdnnen
aber beim Schlafen storen.
Das Problem ist nicht neu,

zehnte Deutsche

jeder weif oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fur das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tdg-
lich selbst machen. Der Aus—
|oser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
das Zadhneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so—
zusagen die Kernkompetenz

von Yoga. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen”
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fupsohlen.
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christia—
ne Keller—Krische geht da-
von aus, dass ,,im Korper al—
les mit allem verbunden* ist,
und lehnt dagegen das ,Da-
wo's—Prinzip” (Heilung -nur

da wo’'s wehtut) ab. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasa-
na auf dem Riicken und spurt
seinen Korper.

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

» Weitere Informationen
sind unter www.yoga-als-
medizin.de zu finden.  spp-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Bchtipp: ,,Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen"

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siifen Traume rau-
ben und jegliche Kraft fiir
den Tag.

eder

knirscht oder mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier
Beipschienen. Diese, so hort
und liest man oft, kdnnen
aber beim Schlafen storen.
Das Problem ist nicht neu,

zehnte Deutsche

jeder weif oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursa-
chen fir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tag-
lich selbst machen. Der Aus—
I6ser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne.

Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja so—
zusagen die Kernkompetenz

von Yoga. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch”, Ge-
sunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem
Buch ,,Yoga als Medizin - Nie
wieder Zahneknirschen"
nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fupsohlen.
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christia—
ne Keller—Krische geht da-
von aus, dass ,,im Korper al-
les mit allem verbunden* ist,
und lehnt dagegen das ,Da-
wo's=Prinzip"” (Heilung -nur

da wo's wehtut) ab. So liegt
der Ubende zum Beispiel in
der ersten Ubung in Savasa-
na auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper.

Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie—
gen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

» Weitere Informationen
sind unter www.yoga-als—
medizin.de zu finden. spp-o
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ENTSPANNUNG

Yoga lasst den K(’jrper zu Schlaf finden

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

knirscht oder mahlt nachts

mit den Zahnen. Die Zahnarz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen —
und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,

jeder weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns taglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zéhne.

J eder zehnte Deutsche

. Innere Ruhe |

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zéhne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja-sozusagen die Kernkom-

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

Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren FBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zéhneknirschen”
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen.

Die Yogalehrerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,,im Korper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt da-
gegen das ,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur ,,da wo's” wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Rucken und spiirt
seinen Koérper. Seine Aufmerk-

samkeit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis

zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) Span-
nungen lésen ¥

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie den Kérper,
auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch Hatha-Yoga
ist schon ein guter Schritt in

die richtige Richtung, auch in
Sachen-Zahneknirschen. mb

' _Info

GE€911800

6.Juni2014

Viele Menschen trauen sich
nicht Yoga zu machen, weil
sie sich fur unsportlich, zu
dick, zu unbeweglich halten.
Aufgrund von Erfahrungen
sind sich Yogatreibende
sicher: Je unsportlicher, dicker,
verspannter man ist, umso
gliicklicher wird einen Yoga
machen. Das Argument ,,Ich
bin viel zu unsportlich, um
Yoga zu machen.” zieht
einfach nicht. Beim Yoga gilt

nicht: Viel hilft viel.
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ENTSPANNUNG

Yoga lasst den K'c'jrp‘er zu Schlaf finden

- Tief und erholsam zu schlafen, ist fir viele
Deutsche ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die siiBen Tradume
rauben und jegliche Kraft fiir den Tag.

knirscht oder mahlt nachts

mit den Zahnen. Die Zahnrz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen —
und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,

jeder weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fir das
Zahneknirschen liegen: Stress,

J eder zehnte Deutsche

‘Sorgen oder der Druck, den

wir uns tdglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.

" Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja-sozusagen die Kernkom-

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

Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren FiiBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch , Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen.

Die Yogalehrerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,,im Korper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt da-

" gegen das ,Dawos-Prinzip” ab:

Heilung nur ,da wo's” wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Ruicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-

samkeit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis

zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) Span-
nungen losen =

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie den Kérper,
auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch Hatha-Yoga
ist schon ein guter Schritt in

die richtige Richtung, auch in
Sachen-Zahneknirschen. mb

6.Juni2014

Info

Viele Menschen trauen sich
nicht Yoga zu machen, weil
sie sich fur unsportlich, zu
dick, zu unbeweglich halten.
Aufgrund von Erfahrungen
sind sich Yogatreibende
sicher: Je unsportlicher, dicker,
verspannter man ist, umso
glucklicher wird einen Yoga
machen. Das Argument ,Ich
bin viel zu unsportlich, um
Yoga zu machen.” zieht
einfach nicht. Beim Yoga gilt

nicht: Viel hilft viel.
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ENTSPANNUNG

Yoga lasst den Kbrper zu Schlaf finden

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

knirscht oder mahlt nachts

mit den Zahnen. Die Zahnarz-
te verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schlafen —
und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,

jeder weiB oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fur das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns taglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Z&hne.

J eder zehnte Deutsche

% Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und das
ist-ja sozusagen die Kernkom-

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

Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren FiBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch , Yoga als Medizin
— Nie wieder Zahneknirschen”
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuBsohlen.

Die Yogalehrerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,,im Koérper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt da-
gegen das ,Dawos-Prinzip” ab:
Heilung nur ,,da wo's” wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Rucken und spurt
seinen Koérper. Seine Aufmerk-

samkeit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis

zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermus-
keln.

(An-) Span-
nungen losen =

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie den Korper,
auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch Hatha-Yoga
ist schon ein guter Schritt in

die richtige Richtung, auch in
Sachen-Zahneknirschen. mb

Info

Viele Menschen trauen sich
nicht Yoga zu machen, weil
sie sich fir unsportlich, zu
dick, zu unbeweglich halten.
Aufgrund von Erfahrungen
sind sich Yogatreibende
sicher: Je unsportlicher, dicker,
verspannter man ist, umso
gltcklicher wird einen Yoga
machen. Das Argument ,Ich
bin viel zu unsportlich, um
Yoga zu machen.” zieht
einfach nicht. Beim Yoga gilt

nicht: Viel hilft viel.
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Yoga sorgt fur erholsamen Schlaf

Ubungen beruhigen d1e Seele — und redumeren Zahnekmrschen

Christiane Keller-Krische -

prasentiert in ihrem Buch

zahlreiche Ubungen, die dazu

beitragen, alle Kérperpartien
zu entspannen.

Foto: Heike Sambhavi

. . Ciippers/akz-0
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Yoga sorgt fiir erholsamen Schlaf

Ubungen beruhigen die Seele — und reduzieren _Z;a’Lhneknirschen'

Christiane Keller-Krische
présentiert in ihrem Buch
zahlreiche Ubungen, die dazu
beitragen, alle Krperpartien

~ zu entspannen. ’
~ Foto: Heike Sambhavi
Ciippers/akz-0
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist fur viele Deutsche ein

- Problem: Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die stiBen

Traume rauben und jegliche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den
Z&hnen. Die Zahnéarzte verschreiben hier BeiBschienen. Diese,
so hort und liest man oft, stéren aber beim Sthlafen — und
verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch.

‘Das Problem ist nicht neu, jeder weiB oder ahnt zumindest,

wo die wahren Ursachen fUr das Z&hneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausloser ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne.

Innere Ruhe

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

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren FiBen. Ausgehend davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin — Nie wieder Z&hneknirschen*
auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den FuBsohlen
(ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2. Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus, dass ,im Kérper alles mit allem
verbunden® ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,da wo’s" wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf
dem Ruicken und sptirt seinen Kérper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen l6sen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert-die
Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstéblich
den Korper, auch das lockert den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z&hneknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande — dies sei hier ehrlich gesagt — wenn man nach
funf Jahren regelmaBiger, normaler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine
Ubungssequenzen einzubauen. akz-0

82081800
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Yoga gegen Zahneknirschen

| Akz. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit den
- Zihnen. Die Zahnirzte verschrei-
| ben hier BeiBschienen. Diese, so
hért und liest man oft, stdren aber
beim Schlafen —'und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Beliebte Rede-
wendungen sprechen Bande: ,Man
muss sich halt durchbeiBen, Zihne
zusammen und durch.“ Das Pro-

| blem ist nicht neu, jeder weill oder

ahnt zumindest, wo die wahren Ur-
| sachen fiir das Zghneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns téiglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zihne.
Mit Yoga zur inneren Ruhe.
Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen, bringt auch das Zihneknir-
schen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewéhrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf

Haltung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste »gehen auf
dem Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren FiBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zihneknirschen® auch
nicht beim Kiefergelenk, sondern
bei den FuBsohlen. Denn die Au-
torin, Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,im Korper
alles mit allem verbunden® ist und

‘lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip“

ab: Heilung nur ,da wo’s“ wehtut.
So liegt der Ubende z B. in der ers-
ten Ubung im Savasana auf dem
Riicken und spirt seinen Korper.
Seine Aufmerksamkeit wandert von
den Sohlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.

(An-)spannungen losen
Anspannungen schlagen sich meist
in den Schultern nieder; wir wollen

alles mit den Schultern halten.

Deshalb lockert die Autorin in an-
deren, teils nur wenige Minuten
kurzen Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann auf

den Stand. So erdet sie buchstib-

lich den Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zahneknir-
schen. : -

Trotzdem ist es keine Schande —
dies sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regelmaBi-

ger, normaler Praxis bei Stress

immer noch mit dem Kiefer
malmt. 4
Etwas mehr Erfolg verspricht es

also, die eine oder andere Ubung

aus diesem Buch in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen: ISBN/
ASIN: 97 8 - 392 838 205 2

68721800
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Tief und erholsam zu schlafen, ist flir Mit Yoga Zu tIEfem SChIaf flnden

viele Deutsche ein Problem. O'_ft 7
sind es nur Kleinigkeiten, die einem
die siiBen Triume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mahlt nachts mit den
Zihnen. Die Zahnirzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hort und
liest man oft, storen aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das Pro-
blem ist nicht neu, jeder weil} oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursachen -
fir das Zihneknirschen liegen: Stress,

P =

o Rl e
Foto: Maygutyak/fotolia.com/spp-o

,Nie wieder

Zahneknirschen"

~

Sorgen oder der Druck, den wir uns
tiglich selbst machen. Der Ausloser ist
die Seele, die Leidtragenden dagegen
FA R sind die Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen Zihne.
Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zihneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch®, Gesun-
de dagegen auf ihren Fiien. Ausge-
hend davon beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,,Yoga als Medizin - Nie wie-
der Zihneknirschen” nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den Fufsohlen
(www.yoga-als-medizin.de). Die Au-
torin, Yogalehrerin und Heilpraktike-
rin Christiane Keller-Krische geht da-
von aus, dass ,,im Korper alles mit allem
verbunden® ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip* ab: Heilung nur ,,da
wo’s“ wehtut. So liegt der Ubende z. B.
in der ersten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von den Soh-
/ len und Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die malmenden Be-
wegungen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln. /spp-o
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Schokolade macht glickli

ch! Erleben Sie eine Behandlung rund um die sify

chung, denn Schokolade hat eine wohltuende und stimmungsauthellende W
unsere Seele. Da Schokolade viele Mineralien enthilt, ist sie entziindungsherr
spendet extrem viel Feuchtigkeit und macht ihre Haut weich und geschmeidig

Geruch wirkt direkt auf die Seele und
iiberraschen und verwihnen.....

sie fithlen sich direkt entspannt. Lasst

Mit Yoga zu tiefem Schlaf

Tiet und erholsam zu schlafen, ist
fiir visle Deutsche ein Problem. Oft
sind o5 nur Kleinigkeiten, die emem
die sifen Traume rauben und jegli-
che Kraft fiir den Tag. jeder zehn
te Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen. Das Pro

blem ist nicht neu, jeder weifl oder
ahnt zumindest, wo die wahren
Ursachen fiir das Zihneknirschen
liegen:

Weitare Informationen erhaiten alle
Interessierten unler www.yoga-als
medizin.de.

MODE 2014

8590800
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Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die siifien
Trdume rauben und jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte @fﬁ
Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zihnen. Die
Zahndrzte verschreiben hier Beifischienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber beim Schlafen — und verbrin-
gen deshalb meistens die Nacht auf dem Nachttisch.

E

Das Problem ist nicht neu, jeder weiff oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zihneknirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tdglich selbst machen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen Zihne. Die Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von Yoga. Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf ihren Fiilen. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch , Yoga als Medizin — Nie wieder Zdhneknir-
schen” nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den FuSsohlen (www.yoga-
als-medizin.de). Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christia-
ne Keller-Krische geht davon aus, dass ,im Korper alles mit allem ver-
bunden” ist, und lehnt dagegen das ,, Dawos-Prinzip” ab: Heilung Nur=—
~da wo's” wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung incSava-
sana auf dem Riicken und spiirt seinen Kérper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen; die
rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultert
muskeln.
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Tief und besser schlafen mit Yoga

Verschiedené Ubungen nehmen den Druck von der Seele

Wirkt entspannend: Yoga.

Tief und erholsam zu schlafen;
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
ten, die einem die siifSen Trdu-

- me rauben und jegliche Kraft'
fiir den Tag. Yoga kann da Ab-
hilfe schaffen. j ;

‘Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnarzte verschrei-
ben hier Beischienen. Diese, so
hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

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

..Die Seele zur Ruhe kommen. .

zu lassen bringt auch das Zdh-
neknirschen zum Stillstand und

!

das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der An-
satz ist bewdhrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers, son-
dern umgekehrt kann auch der

Korper mit den richtigen Bewe-

gungen die Psyche wieder ein-
renken. %
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
aufihren FiiBen. Ausgehend da-
von beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin -
Nie wieder Zdhneknirschen*
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fusohlen. Die
Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass
Lim Korper alles mit allem ver-
bunden“ ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip* ab: Hei-
lung nur ,da wo“s" wehtut.
Soliegt der Ubende beispiels-
weise inder ersten Ubung in Sa-
vasana auf dem Riicken und

spiirt.seinen Korper. Seine Auf-

merksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam

FOTO: MAYGUTYAK/FOTOLIA.COM/AKZ-O

hoch bis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegun-
gen liegen: Nacken, 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 -

wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-
muskulatur irh Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
aufden Stand. So erdet sie buch-
stablich den Korper, auch das
lockert den Kiefer. Entspan-
nung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zahneknirschen. Trotz-
dem ist es keine Schande - dies
sei hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinf Jahren regelma-
Riger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, die eine oder an-

__dere [Thung aus diesem Buch in .

seine Ubungssequenzen einzu-
bauen. (akz)
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Mit Yoga zu n
tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es
nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siien Traume rau-
ben und jegliche Kraft fiir
den Tag. Jeder zehnte Deut-
sche knirscht oder mabhlt
nachts mit den Zahnen.
Die Zahnirzte - verschrei-
ben hier Beischienen. Das
Problem ist nicht neu, jeder

Yoga hilft beim Einschlafen
und Stressabbau.
Foto: Maygutyak/fotolia

weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen
fiir das Zahneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Die Seele
zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Zahne-
knirschen - zum Stillstand,
und das ist ja sozusagen
die Kernkompetenz von Yo-
ga. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch’, Gesun-
de dagegen auf ihren Fu-
Ren. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als ‘Me-
dizin — Nie wieder Zihne-
knirschen” nicht beim Kie-

FuRsohlen. Weitere Infor-
mationen gibt es unter

www.yoga-als-medizin.de

‘fergelenk, sondern bei den -

19790800

il
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

akz-o Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die
einem die siiffen Trdume
rauben und jegliche Kraft
fir den Tag. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder
mabhlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnérzte ver-
schreiben hier BeiSschienen.
Diese, so hort und liest man
oft, stéren aber beim Schla-
fen — und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch. Das Pro-
blem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich
selbst machen.

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

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

enad Blasek s
willenladen

Augenoptik und Kontaktlinsen
mit Kontaktlinsenleasing

BahnhofstraBe 29 - 63538 GroBkrotzenburg
Telefon 0 61 86/89 53 - Telefax 0 61 86/89 54

www.blaseks-brillenladen.de

Offnungszeiten: Mo. bis Fr. 8.30 - 13.00 Uhr und
14.30 - 19.00 Uhr - Sa. 9.00 - 14.00 Uhr

stand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist be-
wihrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den

richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde da-
gegen auf ihren Fiien.
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin -
Nie wieder Zihneknir-

- e
R R i R e

schen auch nicht beim Kie-
fergelenk, sondern bei den
FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97 8
- 392 838 205 2. Mehr Infor-
mationen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Chri-
stiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper
alles mit allem verbunden®
ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo’s“ wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Sava-
sana auf dem Riicken und
spiirt seinen Korper.

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

(An-) Spannungen losen
Anspannungen schlagen
sich meist in den Schultern
nieder; wir wollen alles mit
den Schultern halten.
Deshalb lockert die Autorin
in anderen, teils nur wenige
Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So
erdet sie buchstéblich den
Korper, auch das lockert
den Kiefer. Entspannung
durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter
Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zih-
neknirschen. Trotzdem ist
es keine Schande — dies sei
hier ehrlich gesagt — wenn
man nach fiinfJahren regel-
miliger, normaler Praxis
bei Stress immer noch mit
dem Kiefer malmt. Etwas
mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in
seine  Ubungssequenzen
einzubauen.
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Tel. 02166 /43595

Mit Yoga zu
Schlaf finde

tiefem
n

Die Seele zur Ruhe kommen lassen

Kreis Viersen (spp-0). Tief und
erholsam zu schlafen, ist fiir
viele Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siiflen Triume
rauben und jegliche Kraft fiir
den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen. Die Zahnérzte
verschreiben hier Beifischie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim
Schlafen - und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weift oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir
das Zahneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns téglich selbst ma-
chen. Der Ausloser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffe-
nen Zihne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zahneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen

die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
auf ihren Fiiflen.

Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch ,Yo-
ga als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen® nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
Fuf3sohlen (www.yoga-als-me
dizin.de). Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht
davon aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden” ist,
und lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip” ab: Heilung nur ,da
wo’s” wehtut.

Yoga entspannt Kérper und Seele.
Foto: Maygutyak/fotolia.com/spp-0
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf

finden

(spp-o) Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Kleinig-
keiten, die einem die siifen Triu-
me rauben und jegliche Kraft fiir
den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen. Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tiglich
selbst machen. Der Ausléser ist
die Seele, die Leidtragenden da-
gegen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zihne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum Stillstand
und das istja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch®, Ge-

‘sunde dagegen auf ihren FiiRen.

. | :
'Maygutyak/fotolia.com/spp-o

Ausgehend davon beginnt die ers-
te Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihneknir-
schen“ nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den FuRsohlen. Die
Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane Keller-Kri-
sche geht davon aus, dass ,im Kér-
per alles mit allem verbunden®
ist. So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt sei-
nen Korper. Seine Aufmerksam-
keit wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die malmen-
den Bewegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf finden

r'[| ief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die stiRen Triume
rauben und jegliche Kraft fiir
den Tag, Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zithnen,

Die Zahndrzte verschreiben
hier Beifischienen. Diese, so
hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachitisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir

" uns tiglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zih-
ne, funere Ruhe Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zithneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yogi.

TR ARSI

Der Ansatz ist bewihrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Gestresste
~gehen auf dem Zahnfleisch®,
Gesunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
~Yoga als Medizin ~ Nie wieder
Zahneknirschen* auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBRsohlen (ISBN/ASIN: 97
8-3928382052.

Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris-
tane Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper alles mit
allem verbunden® ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip”
ab: Heilung nur ,da wo’s" weh-
tt. So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten (Jbung in
Savasana auf dem Ritcken und
spiirt seinen Kérper.

Seine Aufmerksamkeit wan-
dert von den Soblen und Zehen

Beim Yoga finden viele ihre innere Mitte.

langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmen-
den Bewegungen liegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
{An-) Spannungen losen An-
spannungen  schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im  Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand.

So erdet sie buchstéblich den
Korper, auch das lockert den
Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zih-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande — dies sei hier
ehrlich gesagt ~ wenn man nach
fiinf Jahren regelmiBiger, nor-
maler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere
Ubuing aus diesem Buch in sei-
ne Ubungssequenzen einzu-
bauen.

% www.sww.de/hay
[Elnas « o gut
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Mit Yoga zu
tiefem Schlaf finden

ief und erholsam zu
schlafen, ist fir viele
Deutsche ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die stiRen Triume
rauben und jegliche Kraft fiir
den Tag, Jeder zehnte Deuische
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen.

Die Zahnirzte verschreiben
hier Beifischienen. Diese, so
hort und liest man oft, sthren
aber beim Schlafen ~ und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weil oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zibhneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen. Der
Ausliser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zih-
ne. innere Ruhe Die Seele zur
Ruhe komien zu lassen bringt
auch das Zahneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga.

Der Ansatz ist bewiihrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kér-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken, Gestresste
«gehen auf dem Zahnfleisch®,
Gesunde dagegen auf ihren Fi-
Ren. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin - Nie wieder
Zdhneknirschen*  auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97
8-3928382052.

Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris-
tiane Keller-Krische geht davon
aus, dass .im Korper alles mit
allem verbunden® ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip“
ab: Heilung nur ,da wo's” weh-
tut. So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten Ubung in
Savasana auf dem Rilcken und
spiirt seinen Karper.

Seine Aufmerksamkeit wan-
dert von den Sohlen und Zehen

langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmen-

den Bewegungen liegen: Na- |

cken, Schultern, Kiefermuskeln,
{An-} Spannungen lisen An-
spannungen  schlagen  sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im  Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
aufden Stand.

So erdet sie buchstiblich den |

Kérper, auch das lockert den
Kiefer, Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z#h-
neknirschen, Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt~ wenn man nach
finf Jahren regelmiRiger, nor-
maler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in sei-
ne [Jbungssequenzen einzu-
bauen.
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« ERNAHRUNG

Mit Yoga zu
tiefem Schlaf finden

l’l1 ief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die stifen Triume
rauben und jegliche Kraft fiir
den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zihnen,

Die Zahndrzte verschreiben
hier Beifischienen. Diese, so
hiirt und liest man oft, stiren
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch,

Das Problem ist nicht neu, je-
der weill oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der
Ausliser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie~
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zih-
ne, innere Ruhe Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga.

Der Ansatz ist bewiihrt; Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kir-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Gestresste
~gehen auf dem Zahnfleisch®,
Gesunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
~Yoga als Medizin ~ Nie wieder
Zidhneknirschen” auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuRsohlen (ISBN/ASIN: 97
8-3528382052.

Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris-
tiane Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Kdrper alles mit
allem verbunden” ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip“
ab: Heilung nur ,da wo's" weh-~
wt, So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten Ubung in
Savasana auf dem Ricken und
spiirt seinen Kdrper.

Seine Aufmerksamkeit wan-
dert von den Sohlen und Zehen

& P

Beim Yoga finden viele ihre innere Mitte.

langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmen-
den Bewegungen liegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
{An-} Spannungen losen An-
spannungen  schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen (Ubun-
gen die Schuiter- und Nacken-
muskulatur  im  Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand.

So erdet sie buchstdblich den
Kérper, auch das lockert den
Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zih-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande ~ dies sei hier
ehrlich gesagt ~ wenn man nach
finf Jahren regelmaBiger, nor-
maler Praxis bel Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in sei-
ne Ubungssequenzen einzu-
bauen.
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« ERNAHRUNG

Mit Yoga zu
tiefem Schiaf finden

ief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siifen Triume
rauben und jegliche Kraft fir
den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Ziihnen,

Die Zahndrzte verschreiben
hier Beifischienen. Diese, so
hoirt und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch,

Das Problem ist nicht neu, je-
der weil oder abnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der
Ausldser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zih-
ne. Innere Ruhe Die Seele zur
Ruhe konmen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga.

SERSA AR

Der Ansatz ist bewiihrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Gestresste
»gehen auf dem Zahnfleisch”,
Gesunde dagegen auf ihren Fii-
Ben. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin - Nie wieder
Zihneknirschen auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97
8-392838205 2.

Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris-
tane Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper alles mit
allem verbunden” ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip”
ab: Heilung nur ,da wo’s" weh-
tut. So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten {Ibung in
Savasana auf dem Riicken und
spiirt seinen Korper.

Seine Aufmerksamkeit wan-
dert von den Sohlen und Zehen

& b .

Beim Yoga finden viele ihre innere Mitte.

langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmen-
den Bewegungen liegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
(An-) Spannungen lisen An-
spannungen  schlagen  sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im  Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
auf den Stand.

So erdet sie buchstiblich den
Kérper, auch das lockert den
Kiefer. Entspannung durch nor~
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zih-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt - wenn man nach
fiinf Jahren regelmiRiger, nor-
maler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in sei-
ne Ubungssequenzen einzu-
bauen,
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Mit Yoga zu

tiefem Schlaf finden

ief wnd erholsam zu
schlafen, ist fir viele
Deutsche ein Problem.

Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siiBen Triume
rauben und jegliche Kraft fiir
den Tag, Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zdahnen.

Die Zahnirzte verschreiben
hier Beiflschienen. Diese, so
hirt und liest man oft, stéren
aber beim Schiafen - und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weil oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zihneknirschen liegen: Stress,
Sorgen ader der Druck, den wir
uns téglich selbst wachen. Der
Ausliser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die Kie-
fergelenke und die unwieder-
hringlich abgeschliffenen Zih-
ne. Innere Ruhe Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zihneknirschen zum
Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga.

Der Ansaiz ist bewiihrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss auf
Haltung und Verhalten des Kor-
pers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Gestresste
~gehen auf dem Zahnfleisch*,
Gesunde dagegen auf ihren Fi-
Ren. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
+Yoga als Medizin - Nic wieder
Zahneknirschen®  auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei
den FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97
8-3928382052.

Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medi-
zin.de). Die Autorin, Yogalehre-
rin und Heilpraktikerin Chris-
tiane Keller-Krische geht davon
aus, dass .im Korper alles mit
allem verbunden® ist, und lehnt
dagegen das .Dawos-Prinzip*
ab: Heilung nur ,da wo's” weh-
tut. So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten Ubung in
Savasana auf dem Riicken und
spiirt seinen Kdrper.

Seine Aufmerksamkeit wan-
dert von den Sohlen und Zehen

langsam hoch bis zu den Stel-
len, die rund um die malmen-
den Bewegungen liegen: Na-
cken, Schultern, Kiefermuskeln.
(An-) Spannungen lésen An-
spannungen  schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten, Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur
wenige Minuten kurzen Ubun-
gen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im  Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann
aufden Stand.

So erdet sie buchstiblich den |
Kérper, auch das lockert den
Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Z#h-
neknirschen. Trotzdem ist es
keine Schande — dies sei hier
ehrlich gesagt~ wenn man nach
finf Jahren regelmiRiger, nor-
maler Praxis bei Stress immer
noch mit dem Kiefer malmt. Et-
was mehr Erfolg verspricht es
also, die cine oder andere
Ubung aus diesem Buch in sei-
ne Ubungssequenzen einzu-

bauen.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

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

Oft sind ‘es nur Kleinig-  Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-o
keiten, die einem die siifien
Triume rauben und jegliche

Kraft fiir den Tag,

Jeder zehnte  Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zihnen. Die Zahn-
arzte

verschreiben  hier

Beifischienen.  Diese, so
hort und liest man oft,

storen aber beim Schlafen

— und verbringen deshalb : -

meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.
Sorgen oder der Druck, den

Das Problem ist nicht neu, jeder
weif3 oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen ftr das
Zihneknirschen liegen: Stress,

wir uns tiglich selbst machen.
Der Auslser ist die Seele, die
Leidtragenden  dagegen  sind
die Kiefergelenke und die un-

GOLF-ERLEBNISTAG
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So. 18.Mai 2014 von 11:00-15:00 Uhr

Golf Park Steinhuder Meer

31525 Netstadt Mardorf - T..05

wiederbringlich abgeschliffenen
Zihne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zah-
Stillstand
und das ist ja sozusagen die

neknirschen  zum

Kernkompetenz von Yoga. Der

| Ansatz ist bewihrt: Nicht nur
- die Psyche hat Einfluss auf Hal-

tungund Verhalten des Korpers,
sondern umgekehrt kann auch
der Kérper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
cinrenken.

Gestresste ,gehen auf dem

- Zahnfleisch®, Gesunde dagegen

auf ihren Fien. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medizin
— Nie wieder Zihneknirschen®
auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fufisohlen
(ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2.
Mehr Informationen finden Sie un-

ter: wwwyyoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und

Heilpraktikerin Christiane

Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper alles
mit allem verbunden® ist,
und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip“ ab: Hei-
lung nur ,da wo's* wehtut.
So liegt der Ubende z. B.in
der ersten Ubung in Sava-
sana auf dem Riicken und
splirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit  wandert
von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern, Kie-
fermuskeln.

(An-) Spannungen
l6sen

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

zen einzubauen. akz-o
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tieferer schlaf dank yoga

Zihneknirschen vielfach seelischen Ursprungs

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

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier Beil3-
schienen. Diese, so hort und liest’
man oft, storen aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder weil oder
ahnt zumindest, wo die wahren Ursa-
chen fiir das Zéhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen. Der Aus-
lserist die Seele, die'Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abgeschliffenen
Zahne. Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das ist ja

sozusagen die Kernkompetenz von
Yoga. Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde dagegen
aufihren FiiRen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem
Buch ,Yoga als Medizin - nie wieder
Zahneknirschen” (www.yoga-als-
medizin.de) nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den FuRsohlen.
Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-
Krische geht davon aus, dass ,im
Korper alles mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip” ab: Heilung nur ,da wo’s”
wehtut. So liegt der Ubende etwa in
der ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und splirt seinen Kor-
per. Seine Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln. (spp-0)
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Stress, Sorgen und tiglicher Druck kann zu Problemen fiibren — Entspannung hilft

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

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zih-
nen. Die Zahnirzte verschreiben
hier BeifSschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stdren aber
beim Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachrttisch.
~ Das Problem ist nicht neu, je-
der weifl oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das

Zihneknirschen - liegen: Stress, .
Sorgen oder der Druck, den wir ©
uns tiglich selbst machen. Der ©

Ausloser ist die Seele, die Leidtra-
genden dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwiederbring-
lich abgeschliffenen Zihne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das Zihne-
knirschen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkompe-
tenz von Yoga. Der Ansatz ist be-
wihrt: Nicht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhal-

ten dCS KE)IPCI‘S, sondern umge-

kehrt kann auch der Kérper mit

‘den_richtigen Bewegungcn dJC
Psyche lKleder einrenken.
Gestresste ~gehen auf dem

Yoga hilft, zu entspannen.

Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren Fiiflen. Die Buchauto-
rin, Yogalehrerin und Heilprakti-
kerin Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,im Kérper
alles mit allem verbunden® ist,
und lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip® ab: Heilung nur ,da
wo's“ wehtut. -

Spannungen 16sen

So liegt der Ubende zum Bei-
_spiel in der ersten Ubung in Sava-
“sana auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-

samkeit 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 Ubungen
die Schulter- und Nackenmusku-
latur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den

"Stand. So crdet sie buchstablich

den Kérper, auch das lockert den

Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-o

Kiefer. Entspannung durch nor-
malen Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zihneknir-
schen. Trotzdem ist es keine
Schande — dies sei hier ehtlich ge-
sagt — wenn man nach fiinf Jah-
ren regelmifiger, normaler Praxis
bei Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine oder
andere Ubung in seine Ubungs-
sequenzen einzubauen.
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 Innere Ruhe

Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden

~ akz-o. Tief und erholsam zu schla-

Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-o

fen, ist fiir viele Deutsche ein Pro-
blem. Oft sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die stiRen Traume rau-
ben und jegliche Kraft fiir den Tag.
Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnarzte verschreiben
hier Beifsschienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber beim
Schlafen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem Nacht-
tisch. : : :

Das Problem ist nicht neu, jeder
weif} oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zahne-
knirschen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns tdg-

~ lich selbst machen. Der Ausloser

ist die Seele, die Leidtragenden da-
gegen sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne. )
 Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kominen zu
lassen bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt:
Nicht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt kann
auch der Korper mit den richti-
gen Bewegungen die Psyche wie-
der einrenken.

Gestresste ,,gehen auf dem Zahn-
fleisch*, Gesunde dagegen auf ih-
ren Fiiflen. Ausgehend davon be-
ginnt die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen® auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den Fufi-
sohlen (ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838
205 2. Mehr Informationen finden
Sie unter: www.yoga-als-medizin.
de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Keller-

Krische geht davon aus, dass ,,im
Korper alles mit allem verbunden®
ist, und lehnt dagegen das ,Da-
wos-Prinzip“ ab: Heilung nur ,,da
wo’s“ wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Korper.
Seine Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen losen

 Anspannungen schlagen sich

meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskulatur
im Stehen und lenkt die Aufmerk-
samKeit dann auf den Stand. So er-
det sie buchstablich den Koérper,
auch das lockert den Kiefer. Ent-
spannung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt in
die richtige Richtung, auch in Sa-
chen Zdhneknirschen. Trotzdem
ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt - wenn man nach
fiinf Jahren regelmafiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer noch
mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequenzen
einzubauen.
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Modern und topfrisch

Abbau des Alltagsstresses mittels Yoga — Ruhe finden und Nachts wieder entspannt schalfen

(spp). Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Problem.
Oft sind es nur Kleinigkeiten, die ei-
nem die siiBen Trdume rauben und
jegliche Kraft fiir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen. Jeder
weiB oder ahnt zumindest, wo die
wahren Ursachen fiir das Zahneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausléser ist die Seele,

die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zahne.
Die Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Z&hneknirschen
zum Stillstand und das ist ja sozu-
sagen die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch*, Gesunde dagegen auf ihren
FiiBen. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin - Nie wieder Zahneknir-

schen" nicht beim Kiefergelenk, son-
dern bei den FuBsohlen. Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Kérper alles mit allem
verbunden” ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos-Prinzip" ab: Heilung nu
«da wo's" wehtut. »

Besser ist Heilung durch Entspan-
nung mittels Hatha-Yoga, um der
| ‘Urache entgegenzuwirken: dem All-
Bild: Maygutyak/fotolia.com/spp ~ tagsstress
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Vielen Deutschen bereitet es grofie Probleme; tief und erholsam'zu schlafen / Stress fuhrt zu Zahneknirschen

'Yoga bringt die Seele zur Ruhe.

R R

(spp-0). Tief und erholsam zu

sche ein Problem. Oft sind es
. nur Kleinigkeiten, die einem
die siiRen Triume rauben und

A

der zehnte Deutsche knirscht

* oder mahlt nachts mit den
‘Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beifschienen:
Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Stress und Sorgen

Das Problem ist nicht-neu,
jeder weif oder ahnt zumin-
dest,. wo die wahren Ursachen
fir das Zihneknirschen lie-

Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-o . gen: Stress, Sorgen oder der

schlafen, ist fir viele Deut-

jegliche Kraft fiir den Tag. Je-,

Druck, den wir uns tiglich
selbst machen. Der Ausléser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die: Kiefer-
gelenke und die unwieder-

bringlich abgeschliffenen -

Zihne.

Die Seele
Ruhen lassen

Die Seele zur Ruhe kom-

men zu lassen bringt auch das

Zihneknirschen zum - Still-
stand und das ist ja sozusagen
die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-

gen auf ihren Fiflen. Ausge-

hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zihne-

+

knirschen“ nicht beiﬁl Kiefer-
gelenk, sondern bei den FuR-
sohlen §

. (www.yoga-als-medizin.de).

+ Die Autorin, Yogalehrerin

und Heilpraktikerin Christia-

ne Keller-Krische geht davon
dus, dass ,im Korper alles mit
allem verbunden“ ist, und
lehnt -dagegen das ,Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,da
wo’s“ wehtut. ~

So liegt der Ubende zum
Beispiel in der ersten Ubung
in Savasana auf dem Riicken
und splirt seinen Kérper. Sei-
ne Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den’
Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen: -
Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

’ : Frische Energié tanken und das eigene Potenzial besser kennenlemen

~ Mit Yoga und Ql Gong Korper und Seele ins Glelchgewwht zu bringen, ist fur die Harmonie entscheidend.
Foto: d]d/Insuie Travel

\
| Tief und erholsam zu schlafen,
ist fiir viele Deutsche ein Prob-
lem. Oft sind es nur Kleinigkei-
| ten, die einem die siiBen Traume
rauben und jegliche Kraft fiir
' den Tag. Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. ;
Das Problem ist nicht neu, jeder
weill oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
' Sorgen oder der Druck, den wir
uns téglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die Leid-
tragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
brlnghch abgeschliffenen Zahne.
Innere Ruhe
Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zahne-
knirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der Ansatz
ist bewahrt: Nicht nur die Psyche
hat Einfluss auf Haltung und
Verhalten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kérper

mit den Trichtigen Bewegungen
die Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch, Gesunde dagegen auf
ihren FuBen. Ausgehend davon

" beginnt die erste Ubung in dem

Buch ,Yoga als Medizin — Nie
wieder Zahneknirschen® auch
nicht beim Kiefergelenk, sondern
bei den FuRsohlen. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter: www.yoga-
als-medizin.de :

Die' Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler- Krische geht davon aus, dass
,im Korper alles mit allem ver-
bunden’ ist, und lehnt dagegen
das ,Dawos- Prinzip‘ ab: Heilung
nur ,da wo's‘ wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf

dem Riicken und spiirt seinen

Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und

Zehen langsam hoch bis zu den

Stellen, die rund um die mal-
menden Bewegungen liegen:
Nacken, « Schultern, Kiefermus-

keln.

(An-) Spannungen lésen
Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-
tern, halten. Deshalb lockert die
Autorm in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nackenmus-
kulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich
den Korper, auch das lockert

den Kiefer. Entspannung durch

normalen Hatha-Yoga ist schon
ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zah-
neknirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande — dies sei hier ehrlich
gesagt — wenn man nach fiinf
Jahren regelmaRiger,

normaler Praxis bei Stress im-
mer noch mit dem Kiefer malmt.
Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in seine
Ubungssequenzen einzubauen.

akz
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{ Wieder gut schlafen

: 'Yo_ga hilft bei der Entspannung

» Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fuir haufig ein Problem.

Viele Deutsche leiden unter Zah-.

neknirschen. Der Ausloser st die
Seele, die Leidtragenden dage-
_gen sind die Kiefergelenke und
abgeschliffene Zéhne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen ist

- sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga und damit kann man*
auch das Zahneknirschen zum -

Stillstand bringen. Diesen Weg
empfiehlt auch die Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane

Keller-Krische. Sie geht davon -

aus, dass ,im Koérper alles mit
allem verbunden” ist.

Yoga kann zu einer erholsamen
Tiefenentspamnung filhren.  Foto: -

*Maygutyak/fotolia.com/spp-0

98610800
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“ Wieder gut schlafen

|

i Yoga hilft bei der Entspannung

Tief und ‘erholsam zu schla-
fen, ist fur haufig ein Problem.
Viele Deutsche leiden unter Zah-.
neknirschen. Der Ausloser ist die
Seele, die Leidtragenden dage-
gen-sind die Kiefergelenke und
abgeschliffene Zéhne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen ist
sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga und damit kann man .~ |
auch das Zahneknirschen zum_ .
Stillstand bringen. Diesen Weg
empfiehlt auch die Yogalehrerin-
und Heilpraktikerin Christiane _
Keller-Krische. Sie geht davon  Yoga:kann zu einer erholsamen’
aus, dass ,im Korper alles mit  Tiefenentspannung filhren.  Foto:
allem verbunden” ist.© © -+ Maygutyak/fotolia.com/spp-0

/8610800
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 Wieder gut schlafen

~ Yoga hilft bei der Entspannung

» Tief und erholsam zu schla-
fen, ist fur haufig ein Problem.

Viele Deutsche leiden unter Zah-.

" neknirschen. Der Ausléser ist die
Seele, die Leidtragenden dage-

gen sind die Kiefergelenke und -

" | abgeschliffene Z&hne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen ist
sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga und damit kann‘man
auch das Zahneknirschen zum

' Stillstand bringen: Diesen Weg
empfiehlt auch die Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische. Sie geht davon
aus, dass ,im Korper alles mit
allem verbunden” ist. -

‘Yoga kann zu einer erholsamen
- Tiefenentspannung filhren. _foto:. .
Maygutyak/fotolia.com/spp-0 -

88610800
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Verschiedene Yoga-Ubungen helfen gegen das Zih-

neknischen im Schlaf.

_Fotos: Christiane Keller-Krische/heike sambhavi

clippers/spp-0

Erholsamer Schlaf
dank Yoga

Tipps gegen Zihneknirschen aufgrund von Stress, Sorgen und Druck im Alltag

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts
mit den Zahnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier
Beif3schienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen aber
beim Schlafen - und verbrin-
gen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch.
Beliebte Redewendungen
sprechen Bénde: ,Man muss
sich halt durchbeifien, Zahne
zusammen und durch.“ Das
Problem ist nicht neu, jeder
weif oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fur
das Zdhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns tédglich selbst
machen. Der Ausloser ist

die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelen-
ke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne.

Mit Yoga gelangt man
zur inneren Ruhe. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zahneknir-
schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kern-
kompetenz von Yoga. Der
Ansatz ist bewdhrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf

Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt
kann auch der Kérper mit den
richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
-Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiiflen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen“ auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fu3sohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,,im Korper alles mit
allem verbunden* ist, und
lehnt dagegen das ,, Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,,da

1o U

wo’s“ wehtut.

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

Anspannungen schlagen
sich meist in den Schultern
nieder, wir wollen alles
mit den Schultern halten.
Deshalb lockert die Autorin
in anderen, teils nur wenige
Minuten kurzen Ubungen
die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet
sie buchstédblich den Korper,
auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch norma-
len Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen.

Trotzdem ist es keine
Schande, wenn man nach
finf Jahren regelméfiger,
normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg ver-
spricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequen-
zen einzubauen.

Mehr Informationen unter:
www.yoga-als-medizin.de
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~ Yoga fiir
“erholsamen Schlaf

Tipps gegen Zahneknirschen aufgrund von Stress,
Sorgen und Druck im Alltag

Jeder zehnte Deutsche knirscht Verhalten des Korpers, son-

oder mahlt nachts mit den
Zahnen. Die Zahnarzte ver-
schreiben hier Beif§schienen.
Diese, so hort und liest man
oft, storen aber beim Schla-
fen - und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

Beliebte Redewendungen
sprechen Bande: ,Man muss
sich halt durchbeiffen, Zihne
zusammen und durch.“

Das Problem ist nicht neu,
jeder weifl oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fiir das Zdhneknirschen liegen:
Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns taglich selbst ma-
chen. Der Ausléser ist die See-
le, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne. Die Seele zur
Ruhe kommen zu lassen bringt
auch das Zahneknirschen
zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz

dern umgekehrt kann auch
der Korper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,,gehen
auf dem Zahnfleisch*, Gesun-
de dagegen auf ihren Fiifen.

. Ausgehend davon beginnt

die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen“ auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fufisohlen. Denn die
Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,,im Korper alles mit allem
verbunden“ ist, und lehnt da-
gegen das ,,Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,da wo's“ wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt
seinen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den Soh-
len und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um
die malmenden Bewegungen

von Yoga. liegen: Nacken, Schultern,
Der Ansatz ist bewdhrt: Kiefermuskeln.
Nicht nur die Psyche hat Mehr Infos:
www.yoga-als-medizin.de

Einfluss auf Haltung und

Yoga-Ubungen kdnnen gegen
Zahneknirschen im Schlaf
helfen.

Fotos: Christiane Keller-
Krische/Heike Sambhavi
Clippers/spp-o
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Tef und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele ein
Problem. Oft sind es nur

Kleinigkeiten, die einem die

siilen Triume rauben und
jegliche Kraft fiir den Tag. Je-
der zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den
Zihnen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beiflschienen.
Diese, so hért und liest man
oft, storen aber beim Schla-
fen — und verbringen deshalb
meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist
nicht neu, jeder weill oder
ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fiir das Zih-
neknirschen liegen: Stress,

Sorgen oder der Druck, den
wir uns tiglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich abge-
schliffenen Zihne. Die Seele
zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zihneknir-
~ schen zum Stillstand und das
ist ja sozusagen die Kernkom-
petenz von Yoga. b
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren Fiflen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
. Medizin — Nie wieder Zihne-
knirschen® nicht beim Kiefer-

gelenk, sondern bei den Fuf3-
sohlen  (www.yoga-als-medizin.
de). Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin = Chris-
tiane Keller-Krische geht da-
von aus, dass im Korper alles
mit allem verbunden ist, und
lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,da,
wo es“ wehtut. So liegt der
Ubende beispielsweise in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksam:
keit wandert von den Sohlen
und Zehen langsam hoch bis
zu den Stellen, die rund um
die malmenden Bewegungen
liegen. Spp

69220800
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Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt kann auch der Kérper mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder einrenken.

Mit Yoga zum tiefen Schlaf

Gegen Stress, Sorgen, Druck - und nichtliches Zdhneknirschen

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

Jeder zehnte Deutsche knirscht
oder mahlt nachts mit den Z3h-
nen. Die Zahnirzte verschreiben
hier BeiBschienen. Diese, so hért
und liest man oft, stéren aber beim
Schlafen - und verbringen des-
halb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch.

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

Seele, die Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich  abgeschliffenen
Zéhne.

Die Seele zur Ruhe kommen zu
lassen bringt auch das Zdhneknir-
schen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kernkompetenz
von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt:
Nicht nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung und Verhalten des
Kérpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kdrper mit den richtigen
Bewegungen die Psyche wieder
einrenken. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch”, Gesunde dage-
gen auf ihren FiiBen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung in
dem Buch ,Yoga als Medizin - Nie
wieder  Zdhneknirschen"  auch
nicht beim Kiefergelenk, sondern

bei den FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97
8 - 392 838 205 2. Mehr Infor-
mationen finden Sie unter: www.
yoga-als-medizin.de). Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin
Christiane Keller-Krische geht da-
von aus, dass ,im Korper alles mit
allem verbunden" ist, und lehnt
dagegen das ,Dawos-Prinzip" ab:
Heilung nur ,da wo's" wehtut.

So liegt der Ubende z.B. in der
ersten Ubung in Savasana auf dem
Riicken und spiirt seinen Korper.
Seine  Aufmerksamkeit wandert
von den Schlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die rund
um die malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln. Anspannungen schlagen
sich meist in den Schultern nieder;
wir wollen alles mit den Schul-

Abnehmen mit
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Starten Sie in ein leichteres Leben nach ¢
“Leichter leben in Deutschland”

«  (iber 1/2 Million Teilnehmer bundes
« 7 kg Gewichtsverlust im Schnitt
+  schlank schlemmen mit vollen Teller

Unser kostenfreier Infoabend ist
in der , Alten Scheune“ der |
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tern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur we-
nige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Nackenmuskulatur
im Stehen und lenkt die Aufmerk-
samkeit dann auf den Stand. So
erdet sie buchstablich den Kadrper,
auch das lockert den Kiefer. Ent-
spannung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in
Sachen Zéhneknirschen. Trotzdem
ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt - wenn man nach
fiinf Jahren regelmaBiger, norma-
ler Praxis bei Stress immer noch
mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr
Erfolg verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus diesem
Buch in seine Ubungssequenzen
einzubauen.

www. katrin
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Mit Yoga zu tiefem
Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche

ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem

die stiBen Traume rauben und jegliche Kraft fiir den Tag.
Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit

den Zdhnen. Die Zahnarzte verschreiben hier Beischienen.

Diese, so hort und liest man oft, stéren aber beim Schlafen —
und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem
Nachttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder weifl oder ahnt
zumindest, wo die wahren Ursachen flir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns téglich
selbst machen. Der Ausléser ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne. Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Zéhneknirschen zum Stillstand und das ist ja
sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Gestresste ,gehen
auf dem Zahnfleisch*, Gesunde dagegen auf ihren FiiBen.

Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin — Nie wieder Zéhneknirschen® nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den FuBsohlen.

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus, dass ,,im Kérper alles mit
allem verbunden ist, und lehnt dagegen das ,,Dawos-Prinzip“
ab: Heilung nur ,,da wo’s" wehtut. So liegt der Ubende

z.B. in der ersten Ubung in Savasana auf dem Riicken und
splrt seinen Kérper.

.

(Foto: Maygutyak/
fotolia.com/spp-0)

Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.  spp-o

¢+¥00800
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oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem den erholsamen Schlaf rauben

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

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

Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fur das Zahneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausléser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die

:
A

unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das
Z&hneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewéhrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kér-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder
einrenken. :

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren FuBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zéhne-
knirschen® auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 -

392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und

Heilpraktikerin Christiane Kel- -

ler-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit
allem verbunden® ist, und
lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,da
wo’s“ wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Ricken und spurt
seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Be-
wegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen lIdsen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;

wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert
die Autorin in anderen, teils
nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet
sie buchstablich den Kérper,
auch das lockert den Kiefer.

Entspannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. Trotzdem ist
es keine Schande — dies sei
hier ehrlich gesagt — wenn
man nach finf Jahren regel-
maBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt.

Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in
seine Ubungssequenzen ein-
zubauen.
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| Yloqa als Medizin

Schlafstérungen durch Sergen und Stress

Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele
Deutsche ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siifen Tréu-
me rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag.

eder zehnte Deutsche
knirscht  oder  mahlt

nachts mit den Z&ahnen. Die

Zahnérzte verschreiben hier
Beipschienen. Diese, so hort

und liest man oft, storen.

aber beim Schlafen - und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist. nicht
neu, jeder weiB oder ahnt

zumindest, wo die wahren
Ursachen fir das Zahneknir—
schen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den: wir uns
taglich selbst machen. Die
Seele zur Ruhe kommen zu
[assen bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,,gehen. auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde da-

gegen auf ihren Flpen. Aus—
gehend davon beginnt die

erste Ubung in dem Buch

»Yoga als Medizin - Nie wie—

der Zahpeknirschen" nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fupsohlen. Spp-o

€8510800
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" Yoga als Medizin

Tief und erholsam zu

| schlafen, ist fir viele
Deutsche ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten,
die einem die siifen Trau-
me rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag.

eder zehnte Deutsche

knirscht  oder  mahlt
nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier
Beipschienen. Diese, so hort
und liest man oft, storen
aber beim Schlafen - und
verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Nacht-
tisch. Das Problem ist nicht
neu, jeder weif oder ahnt

| Schlafstérungen durch Sorgen und Stress

zumindest, wo. die wahren
Ursachen flr das Zdhneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen
oder der Druck, den wir uns
tdglich selbst machen. Die
Seele zur Ruhe kommen zu °
lassen bringt auch das Z&h-
neknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,,gehen auf dem

Zahnfleisch", Gesunde .da-

gegen auf ihren FiiBen. Aus-.
gehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch
»Y0ga als Medizin - Nie wie=
der Zdhpeknirschen” nicht
beim Kiefergelenk, sondern
bei den Fupsohlen. spp-o

¥8510800
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist
fur viele Deutsche ein Problem. Oft
sind es nur Kleinigkeiten, die einemn
die siiBen Traume rauben und jegli-
che Kraft fur den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen. Die
Zahnarzte verschreiben hier Beif3-
schienen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim Schlafen
- und verbringen deshalb meistens

die Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder weil
oder ahnt zumindest, wo die wah-
ren Ursachen fur das Zdhneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Auslgser ist die Seele,
die Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen Zdhne.
innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu las-
sen bringt auch das Zéhneknirschen
zum Stillstand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von Yoga.
Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur
die Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Kérpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kérper
mit den richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.
Gestresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch”, Gesunde dagegen auf ihren

FiBen. Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch ,Yoga
als Medizin - Nie wieder Zdhne-
knirschen” auch nicht beim Kiefer-
gelenk, sondern bei den FuBsohlen
(ISBN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2.
Mehr Informationen finden Sie un-
ter: www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Heil-
praktikerin Christiane Keller-Krische
geht davon aus, dass ,im Korper
alles mit allem verbunden” ist, und
lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip”
ab: Heilung nur ,da wo's” wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in der ers-
ten Ubung in Savasana auf dem RU-
cken und spirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen liegen:
Nacken, Schultern, Kiefermuskeln.
(An-) Spannungen losen

Anspannungen schlagen sich meist
in den Schultern nieder; wir wollen
alles mit den Schultern halten. Des-
halb lockert die Autorin in anderen,
teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nacken-
muskulatur im Stehen und lenkt
die Aufmerksamkeit dann auf den
Stand. So erdet sie buchstablich den
Korper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Ha-
tha-Yoga ist schon ein guter Schritt
in die richtige Richtung, auch in Sa-
chen zahneknirschen. Trotzdem ist
es keine Schande - dies sei hier ehr-
lich gesagt - wenn man nach funf
Jahren regelméRiger, normaler Pra-
xis bei Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine oder an-
dere Ubung aus diesem Buch in sei-
ne Ubungssequenzen einzubauen.
Text: akz-o
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Gut schiafen
mit Yoga

Glinde (spp) — Das Problem
ist nicht neu, jeder weiBl oder
ahnt zumindest, wo die wahren
Ursachen fiir das Ziéhneknir-
schen liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns tiglich
selbst machen (Infos: www.
yoga-als-medizin.de).Der
Ansatz ist bewéhrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung
und Verhalten des Kérpers, son-
dern auch umgekehrt.

+9%20800
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Tiefer Schlaf

Mit Yoga die Seele zur Ruhe kommen lassen

Tief und erholsam zu schla-

fen, ist fiir viele Deutsche ein
Problem. Oft sind es nur Klei-
nigkeiten, die einem die si-
Ben Traume rauben und jegli-
che Kraft fiir denTag.
Jeder zehnte
knirscht oder mahlt nachts
mit den Z#ahnen. Die Zahn-
drzte verschreiben hier Beif3-
schienen. Diese, so hort und
liest man oft, stéren aber beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weiB oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fiir das Zihneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns téglich
selbst machen. Der Ausloser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die unwieder-
bringlich abgeschliffenen
Zahne.

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das
Zihneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen
die Kernkompetenz vonYoga.
Der Ansatz ist bewéhrt: Nicht
nur die Psyche hat Einfluss
auf Haltung undVerhalten des
Koérpers, sondern umgekehrt
kann auch der Korper mit den
richtigen Bewegungen die
Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch“, Gesunde dage-
gen auf ihren FiBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin - Nie wieder Zé&h-

Deutsche .

Mit Yoga kann man zu besserem Schlaf finden.

neknirschen® auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 -
392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).
Die Autorin,Yogalehrerin und
Heilpraktikerin  Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,,im Korper alles mit
allem verbunden“ ist, und
lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,da
wo’s“ wehtut. .
So liegt der Ubende z.B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Riicken und spiirt sei-

nen Korper. Seine Aufmerk-
samkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Be-
wegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

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 Ubungen die Schulter-
und Nackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Auf-
merksamkeit dann auf den

Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-o

Stand. So erdet sie buchstéib-
lich den Kérper, auch das lo-
ckert den Kiefer. Entspan-
nung durch normalen Hatha-
Yoga ist schon ein guter
Schritt in die richtige Rich-
tung, auch in Sachen Zéhnek-
nirschen. Trotzdem ist es kei-
ne Schande — dies sei hier ehr-
lich gesagt — wenn man nach
funf Jahren regelméBiger,
normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine
oder andere Ubung aus die-
sem Buch in seine Ubungsse-
quenzen einzubauen. (akz-o)
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spp-o ® Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur
Kleinigkeiten, die einem die sii-
Ben Traume rauben und jegliche
Kraft fiir den Tag. Jeder zehnte
Deutsche knirscht oder mahlt
nachts mit den Zihnen.

Die Zahnarzte verschreiben
hier BeiRschienen. Diese, so hort
und liest man oft, stéren aber
beim Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht auf
dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu, je-
der weif} oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,

Volksstimme Harz
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Mit Yoga zu tiefem Schiaf finden

Sorgen oder der Druck, den
wir uns téglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die
Kiefergelenke und die unwie-
derbringlich abgeschliffenen
Zéahne. Die Seele zur Ruhe kom-
men zu lassen bringt auch das
Zahneknirschen zum Stillstand
und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Ge-
stresste ,gehen auf dem Zahn-
fleisch®, Gesunde dagegen auf
ihren Fiilen. v ;
Ausgehend davon beginnt
die erste Ubung in dem Buch
»Yoga als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen” nicht beim

Auflage:  31.067

ﬁefergelenk, sondern bei den
Fuflsohlen (www.yoga-als-me-

dizin.de). Die Autorin, Yogaleh-
rerin und Heilpraktikerin Chris-
- tiane Keller-Krische geht davon

aus, dass ,,im Korper alles mit
allem verbunden® ist, und lehnt
dagegen das ,, Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,,da wo’s“ wehtut. So
liegt der Ubende z. B. in der ers-

ten Ubung in Savasana auf dem

Riicken und spiirt seinen Korper.

Seine Aufmerksamkeit wandert -

von den Sohlen und Zehen lang-
sam hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Bewe-
gungen liegen: Nacken, Schul-
tern, Kiefermuskeln.

Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-0
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Gesund — Fit —

Tief und erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Problem. Jeder zehn-
te Deutsche etwa knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen. Das Problem ist
nicht neu, die wahren Ursachen sind wohl Stress, Sorgen und der Druck, den wir
uns tiglich selbst machen. Der Ausléser ist die Seele, die Leidtragenden sind
die Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zihne. Die See-
le zur Ruhe kommen zu lassen, kann auch das Zdhneknirschen zum Stillstand
bringen. Die erste Ubung in dem Buch ,, Yoga als Medizin - Nie wieder Zadhneknir-
schen" beginnt aber bei den FuBsohlen (www.yoga-als-medizin.de). Denn die
Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon
aus, dass im Kérper alles mit allem verbunden ist. Foto: Maygutyak/fotolia.com/spp
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spp-o Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die
einem die siiien Triume
rauben und jegliche Kraft

/ap p-0

a.com

utyak/fotoli

den Tag. Jeder zehn-
te Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zih-
nen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beifdschie-
nen. Diese, so hért und liest

man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weil3 oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen
fir das Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns
taglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden  dagegen
sind die Kiefergelenke und
die unwiederbringlich ab-
geschliffenen Zihne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu

. lassen bringt auch das Zih-

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

. Gestresste ,,gehen auf dem

Zahnfleisch”, Gesunde da-
gegenaufihrenFiiSen. Aus-

gehend davon beginnt die |
! erste Ubung in dem Buch

Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
,Dawos-Prinzip” ab: Hei-
lung nur ,,da wo’s” wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Sava-

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

sana auf dem Riicken und
spiirt seinen Koérper. Seine
Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

man oft, stéren aber beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weif8 oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen
fir das Zihneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns
tiaglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden  dagegen
sind die Kiefergelenke und
. die unwiederbringlich ab-
' geschliffenen Zihne. Die
Seele zur Ruhe kommen zu
. lassen bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand
und das istja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde da-
gegenaufihrenFiien. Aus-

a’k/fotolia;'.éon!/sp p-0

P O P ey : =
spp-o Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die
einem die siifSen Traume
rauben und jegliche Kraft

erste Ubung in dem Buch

te Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zah-
nen. Die Zahnirzte ver-
schreiben hier Beifsschie-
nen. Diese, so hort und liest

beim Kiefergelenk, sondern

yoga-als-medizin.de). Die
Autorin, Yogalehrerin und

gehend davon beginnt die

,YogaalsMedizin-Niewie- | 8%
der Zihneknirschen” nicht

bei den Fufsohlen (www. [

sana auf dem Riicken und
spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
, Dawos-Prinzip” ab: Hei-
lung nur ,da wo’s” wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in

der ersten Ubung in Sava-
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man oft, stéren aber beim
Schlafen - und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weifd oder ahnt zumindest,
wo die wahren Ursachen
fir das Zahneknirschen
liegen: Stress, Sorgen oder
der Druck, den wir uns
tiglich selbst machen. Der
Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen
sind die Kiefergelenke und
& die unwiederbringlich ab-
@ geschliffenen Zshne. Die

 Seele zur Ruhe kommen zu
| lassen bringt auch das Zah-
neknirschen zum Stillstand
und das istja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,,gehen auf dem
Zahnfleisch”, Gesunde da-
gegenaufihrenFiilen. Aus-

R erste Ubung in dem Buch
fir den Tag. Jeder zehn-
te Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zah-

spp-o Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die nen. Die Zahnirzte ver-
einem die siien Trdume schreiben hier Beifdschie-
rauben und jegliche Kraft nen. Diese, so hort und liest

der Zihneknirschen” nicht

yoga-als-medizin.de). Die
Autorin, Yogalehrerin und

gehend davon beginnt die -
,YogaalsMedizin-Niewie- |

beim Kiefergelenk, sondern | ‘
bei den Fufisohlen (www. |

Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon
aus, dass ,im Korper al-
les mit allem verbunden”
ist, und lehnt dagegen das
,,Dawos-Prinzip” ab: Hei-
lung nur , da wo's” wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in
der ersten fjbung in Sava-

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

sana auf dem Riicken und
spiirt seinen Korper. Seine
Aufmerksamkeit wandert
von den Sohlen und Zehen
langsam hoch bis zu den
Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen
liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

s Einlagerung

)
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Wir stehen lhnen bei einem Wohnungswechsel zur Seite

= Transport Ihres Hausstandes inkl. Ein- und Auspacken
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gesund.

Malteser Meniiservice




AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flir Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Lowenburgstr. 14a - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650

Extra Tipp am Sonntag Krefeld/Kempen

Ort: 47798 Krefeld

Zeitungsnummer: 1512 Auflage:

Auftrag/Fach: 1003726 / 447

Seite: 19
Seitenplatzierung: =
115.515 Druckdatum: 09.02.2014

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zahnen

spp-o Tief und erholsam zu
schlafen, ist fiir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nhur
Kleinigkeiten, die einem die st-
Ren Traume rauben und jegli-
che Kraft fir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder
mabhlt nachts mit den Zahnen.
Die Zahnirzte verschreiben
hier Beif3schienen. Diese, so
hort und liest man oft, storen
aber beim Schlafen — und ver-
bringen deshalb meistens die
Nacht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder
weifd oder ahnt zumindest, wo
die wahren Ursachen fiir das
Zahneknirschen liegen: Stress,
Sorgen oder der Druck, den
wir uns taglich selbst machen.
Der Ausloser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind
die Kiefergelenke und die un-
wiederbringlich abgeschliffe-
nen Zahne. Die Seele zur Ruhe
kommen zu lassen bringt auch
das Zdhneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusagen
die Kernkompetenz von Yoga.
Gestresste ,gehen auf dem

Zahnfleisch®, Gesunde dagegen
auf ihren Fiilen. Ausgehend
davon beginnt die erste Ubung
in dem Buch ,Yoga als Medi-

-zin — Nie wieder Zahneknir-

schen” nicht beim Kieferge-
lenk, sondern bei den Fuf3soh-
len. Die Autorin, Yogalehrerin
und Heilpraktikerin Christiane
Keller-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit allem
verbunden ist, und lehnt dage-

Foto: Maygutyak/fotolia.com/spp-0

gen das ,Dawos-Prinzip“ ab:
Heilung nur ,da wo's* wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in der
ersten Ubung in Savasana auf
dem Riicken und spiirt seinen
Korper. Seine Aufmerksamkeit
wandert von den Sohlen und
Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen lie-
gen: Nacken, Schultern, Kiefer-
muskeln.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Tief und erholsam zu schlafen, ist firviele Deutsche ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
einem die siZen Traume rauben und jegliche Kraft fir den Tag. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder
mahlt nachts mit den Zahnen. Die Zahnarzte verschreiben hier Beidschienen. Diese, so hdrt und
liest man oft, stiren aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens die Macht auf dem

Machttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder weif oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir Schlo
das Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst machen. Der -

Ausloser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich === )
abgeschlifienen Zahne. Spielpl:
Innere Ruhe Dezemt

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das ist ja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und “erhalten des Kdrpers,
sondern umgekehrt kann auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken. Gestresste ,gehen auf
dem Zahnfleisch®, Gesunde dagegen auf ihren Fien. Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als

Medizin — MNie wieder Zahneknirschen” auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den Fulschlen. Termi
(ISBM/ASIN: 97 B - 392 838 205 2. Mehr Informationen finden Sie unter: www yoga-als-medizin. de)
Die Autorin, Yogalehrenn und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass ,im Kirper alles mit allem finden £
verbunden® ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip” ab: Heilung nur  da wo's" wehtut.
So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf dem Riicken und spiit seinen Karper. Seine Aufmerksamkeit HiSAlE
wandert van den Sohlen und Zehen langsam hoch his zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: MNacken, m
Schultern, Kiefermuskeln.

T I

(An) Spannungen losen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern_nieder; wir wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die
Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die Schulter- und MNackenmuskulatur im Stehen und lenkt die
Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kdrper, auch das lockert den Kiefer. Entspannung durch
normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schntt in die richtige Richtung, auch in Sachen Zihneknirschen. Trotzdem ist es keine
Schande — dies sei hier ehrlich gesagt —wenn man nach finf Jahren regelmatiger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit
demn Kiefer malmt.

Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die sine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen.

®akz-o




AZ-SCHNITTPUNKT

Ausschnittdienst flr Tageszeitungen und Anzeigenblatter

Lowenburgstr. 14a - 53859 Niederkassel - Tel.: 02208-94960 - Fax: 02208-949650 Auftrag/Fach' 1003726 | 447

www.5minutentipp.info
Ort: 29456 Hitzacker

Zeitungsnummer: 5785 Pls/Monat*: 16.000 ab Monat:

Gc1.2800

10/2014

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

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

MinutenTipp.info

I schnell auf den Punkt gebracht

HOME IMPRESSUM

Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

Oktober 23, 2014 Gesundheit

akz-o Tief und erholsam zu schlafen, istfiir viele Deutsche ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem
die silien Traume rauben und jegliche Kraft fur den Tag.

Jederzehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Zdhnen. Die Zahnarzte verschreiben hier
Beilischienen. Diese, so hirt und liest man oft, stéiren aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens
die Macht auf dem Machttisch.

Das Problem ist nicht neu, jederweil? oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das Zahneknirschen
lirgen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns t3glich selbst machen. DerAusliser ist die Seele, die
Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und das istja
sozusagen die Kernkompetenz von Yoga.

DerAnsatz ist bewdhrt Micht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern
umgekehr kann auch der Kdrper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren Filken. Ausgehend davon beginnt die
erste Ubung in dem Buch Yoga als Medizin — Mie wieder Zahneknirschen® auch nicht beim Kiefergelenk,
sondern bei den Fulisohlen (ISEMNIASING 97 8 — 392 838 205 2. Mehr Informationen finden Sie unter; www.yoga-
als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-kKrische geht davon aus, dass im Karper alles
mit allem verbunden® ist, und lehnt dagegen das  Dawos-Prinzip" ab: Heilung nur  da wo's" wahtut.

Soliegt der Ubende z. B.in der ersten Ubung in Savasana auf dem Ricken und spint seinen Kérper, Seine
Aufmerksamkeitwandertvon den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die
malmenden Bewegungen liegen: Macken, Schultern, Kiefermuskeln.
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(An-) Spannungen lisen

Anspannungen schlagen sich meistin den Schultern nieder; wir wollen alles mit den Schultern halten. Deshalh
lockert die Autorin in anderen, teils nurwenige Minuten kurzen Ubungen die Schulter- und Mackenmuskulatur im
Stehen und lenkt die Aufmerksamikeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kdrper, auch das
lockert den Kiefer.

Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. Trodem ist s keine Schande — dies sei hier ehrlich gesagt—wenn man nach finf Jahran
regelmaniger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es
also, die eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen.
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

fai 2014 i1 Gesridleit, Wellness sl Entspanmumg

Gepostet am Montag, 1

,:l akz-o Tief und erholsam zu schlafen, ist fur viele Deutsche ein &, Print m PDF
Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die sifen Traume
rauben und jegliche Kraft fir den Tag. Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den
Zahnen. Die Zahnarzte verschreiben hier Beikschienen, Diese, so hort und liest man oft, stdren
aber beim Schlafen — und verbringen deshalb meistens die Macht auf dem Nachttisch. Das
Problem ist nicht neu, jeder weilt oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fur das
Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst machen, Der
Ausldser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die
unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne. Innere Ruhe Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen
bringt auch das Z&hneknirschen zum Stillstand und das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des
Korpers, sondern umgekehrt kann auch der kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche
wieder einrenken. Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch", Gesunde dagegen auf ihren Fiken.
Ausgehend davon beginnt die erste Ubung in dem Buch oga als Medizin - Nie wieder
Zahneknirschen" auch nicht beim Kiefergelenk, sondern bei den Fulsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 -
392 838 205 2. Mehr Informationen finden Sie unter: www.yoga-als-medizin.de). Die Autorin,
Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Kellerkrische geht davon aus, dass .im Kdrper alles
mit allem verbunden” ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip" ab: Heilung nur ,da wo's"
wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf dem Ricken und spiirt
seinen Kdrper, Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu
den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Macken, Schultern, Kiefermuskeln.
(&n-) Spannungen |8sen Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen
alles mit den Schultern halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten
kurzen Ubungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kérper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hatha-foga ist schon ein guter Schritt in die richtige Richtung,
auch in Sachen Zahneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier ehrlich gesagt -
wenn man nach funf Jahren regelmakiger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit dem Kiefer
malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine oder andere Ubung aus diesem Buch in

seine Ubungssequenzen einzubauen, BU: Foto: Maygutyak/fotolia.com/akz-o
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Mit Yoga zu tiefem Schilaf finden

Steinhu
am-Me

Tief und erholsam zu schlafen, ist fir viele Deutsche ein Problem.

wimmer mal rei

* Gastrono
* Sehensw¢

I E-Mail: infodrsteinhude
-
-5

S —~ __' [
—
i

Foto: Mayguilyakifatolia.comfakz-o

8/,650800



Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die sifen Traume rauben und jegliche Kraft fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Z3hnen. Die Zahnérzte verschreiben hier
Beillschienen. Diese, so hart und liest man oft, stéren aber beim Schlafen — und verbringen deshalb
meistens die Macht auf dem Machttisch.

Das Problem ist nicht neu, jeder weild oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir das
Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst machen. Der
Ausléser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Z&hne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das Z3hneknirschen zum Stillstand und das ist
ja sozusagen die Kermnkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewdhrt: Micht nur die Psyche hat
Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgelkehrt kann auch der Kiérper mit den
richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen auf ihren Fillen. Ausgehend davon
beginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin — Nie wieder Zdhneknirschen” auch nicht
beim Kiefergelenk, sondern bei den Fulsohlen (ISBMN/ASIN: 97 8 - 392 838 205 2. Mehr
Informationen finden Sie unter: www yoga-als-medizin. de).

Die Autarin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass im
Kiérper alles mit allem verbunden® ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip® ab: Heilung nur da
wo's” wehtut. So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf dem Ricken und sparnt
seinen Kirper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch his zu den
Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Macken, Schultern, Kiefermuskeln.

(AnJj Spannungen lisen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den Schultern
halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Mackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So
erdet sie buchstablich den Kérper, auch das lockert den Kiefer. Entspannung durch normalen Hatha-
foga ist schon ein guter Schritt in die richtige Richtung, auch in Sachen Zahneknirschen. Trotzdem
ist es keine Schande — dies sei hier ehrlich gesagt —wenn man nach fiinf Jahren regelmaliiger,
normaler Praxis bei Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also,

die eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen.
akz-o
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Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden
akz-m Tief und erholsam zu schlafen, ist fur viele
(’) Deutsche ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die
| einem die stifen Trdume rauben und jegliche Kraft far

- | den Tag.
i 7 | 3
= ' _‘ Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit

den Zahnen. Die Zahnarzte verschreiben hier
BeiBschienan. Diese, so hort und liest man oft, stéren
aber beim Schlafen - und verbringen deshalb meistens
die Nacht auf dem Machttisch,

Foto: Maygutyakffotolia.com/fakz-
m

Das Problem ist nicht neu, jeder weilf oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fur
das Zahneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst
machen. Der Ausldser ist die Seele, die Leidtragenden dagegen sind die Kiefergelenke
und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das Zahneknirschen zum Stillstand und
das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. Der Ansatz ist bewahrt: Nicht nur die
Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kérpers, sondern umgekehrt kann
auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder sinrenken.

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

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktilerin Christiane Keller-Krische geht davon aus,
dass .im Kdrper alles mit allem verbunden® ist, und lehnt dagegen das .Dawos-Prinzip”
ab: Heilung nur ,da wo's" wehtut.
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Umwelt

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf dem Ricken und splrt
seinen Kirper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehean langsam hoch
bis zu den Stellen, die rund um die malmenden Bewegungen liegen: Nacken, Schultern,
Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen lGsen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den
Schultern halten, Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und Nackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamleit
dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kérper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hatha<Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen Zahneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande - dies sei hier
ehrlich gesagt — wenn man nach funf Jahren regelmaiiger, normaler Praxis bei Stress
immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die eine oder
andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen.
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Foto: Maygutyak ffotolia comiakz-o

akz-o Tiefund erholsam zu schlafen, ist fiir viele Deutsche ein Problemn. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die einem die
sURen Traume rauben und jegliche Kraft flr den Tag.

Jeder zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den Z&hnen. Die Zahnérzte verschreiben hier Beischienen.
Diese, so hdrtund liest man oft, stéren aber beim Schlafen —und verbringen deshalb meistens die Nacht auf dem
Machttisch.

Das Problem ist nicht neu, jeder weild oder ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fir das Zahneknirschen liegen:;
Stress, Sorgen oder der Druck, den wir uns taglich selbst machen. DerAusliser ist die Seele, die Leidtragenden
dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich abgeschliffenen Zahne.
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Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das Zihneknirschen zum Stillstand und das istja sozusagen die
Kernkompetenz von Yoga. Der&nsatz ist bewahrt: Micht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Werhalten des
Kiérpers, sondern umgelkehrt kann auch der Kdrper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.
Gestresste  gehen auf dem Zahnfleisch”, Gesunde dagegen aufihren FORen. Ausgehend davon beginnt die erste
Obung in dem Buch ,¥oga als Medizin — Mie wieder Zahneknirschen” auch nicht beim Kiefergelenk, sondern hei den
Fuisohlen (ISBMNIASIMN: 97 B8 — 392 838 205 2. Mehr Informationen finden Sie unter; www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-kKrische geht davon aus, dass | im Kdrper alles mit allem
verbunden” ist und lehnt dagegen das ,Dawos-Prinzip" ab: Heilung nur  da wo's" wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Dbung in Savasana auf dem Ricken und spirt seinen Kirper, Seine
Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch bis zu den Stellen, die rund um die malmenden
Bewegungen liegen: Macken, Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen |lésen

Anspannungen schlagen sich meistin den Schultern nieder; wir wollen alles mit den Schultern halten. Deshalb lockernt
die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Obungen die Schulter- und Mackenmuskulatur im Stehen und
lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So erdet sie buchstablich den Kédrper, auch das lockert den Kiefer.
Entspannung durch normalen Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. Trotzdem ist es keine Schande —dies sei hier ehrlich gesagt—wenn man nach finf Jahren
regelmaniger normaler Praxis bei Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg verspricht es also, die
eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen einzubauen.
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[l Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden [ o=k
alkz-o Tiefund erholsam zu schiafen, ist fir viele Deutsche
ein Problem. Oft sind es nur Kleinigkeiten, die ginem die
slZen Triume rauben und jegliche Kraft fir den Tag. Jeder
zehnte Deutsche knirscht oder mahlt nachts mit den
Zghnen. Die Zahnarzte verschreiben hier Beilischienen.
Diesge, g0 hart und liest man oft, stdren akber beim Schiafen
— und werbringen deshalb meistens die Macht auf dem
Machttisch. Das Problem ist nicht neu, jeder weill oder
ahnt zumindest, wo die wahren Ursachen fiir das
Zaihneknirschen liegen: Stress, Sorgen oder der Druck,
den wir uns taglich selbst machen. Der Ausldser ist die
Seele, die Leidiragenden dagegen sind die Kiefergelenke und die unwiederbringlich
abgeschliffenen Zahne. Innere Ruhe Die Seele zur Ruhe kommen zu lassen bringt auch das
Zahneknirschen zum Stillstand und das ist ja sozusagen die Kernkompetenz von Yoga. DerAnsatz
ist bewdhrt: MNicht nur die Psyche hat Einfluss auf Haltung und Verhalten des Kiérpers, sondern
umaekehrt kann auch der Kérper mit den richtigen Bewegungen die Psyche wieder einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem Zahnfleisch®, Gesunde dagegen auf ihren Flfken. Ausgehend davon
heginnt die erste Ubung in dem Buch ,Yoga als Medizin — Mie wieder Zdhneknirschen® auch nicht
heim Kiefergelenk, sondern bei den Fulsohlen (ISEM/ASIM: 87 8 - 382 838 205 2. Mehr
Informationen finden Sie unter: wwwyoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und Heilpraktikerin Christiane Keller-Krische geht davon aus, dass ,im
Kérper alles mit allem verbunden® ist, und lehnt dagegen das ,Dawos-Frinzip® ab: Heilung nur ,da
wo's" wehtut, .

So liegt der Ubende z. B. in der ersten Ubung in Savasana auf dem Ricken und splnt seinen
Kérper. Seine Aufmerksamkeit wandert von den Sohlen und Zehen langsam hoch his zu den
Stellen, die rund um die malmenden Bewegunagen liegen: Nacken, Schultern, Kiefermuskain.

[An-) Spannungen l6sen

Anspannungen schlagen sich meist in den Schultern nieder; wir wollen alles mit den Schultern
halten. Deshalb lockert die Autorin in anderen, teils nur wenige Minuten kurzen Ubungen die
Schulter- und Mackenmuskulatur im Stehen und lenkt die Aufmerksamkeit dann auf den Stand. So
erdet sie buchstablich den Kérper, auch das lockert den Kiefer Entspannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein guter Schritt in die richtige Richtung, auch in Sachen Zihneknirschen.
Trotzdem ist es keine Schande — digs sei hier ehrlich gesaagt — wenn man nach finf Jahren
regelmaniger, normaler Praxis bei Stress immer noch mit dem Kiefer malmt. Etwas mehr Erfolg
verspricht es also, die eine oder andere Ubung aus diesem Buch in seine Ubungssequenzen
einzubauen. Foto: Maygutyalkifotolia.comiakz-o
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