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Vorwort

Wir leben in einer Zeit des Wandels, in der der Mensch zunehmend
erkennt, dass er ein integraler Teil des groken Ganzen ist. Alles im
Universum ist miteinander verbunden - und so verhalt es sich auch
im Inneren des Menschen: wie im GrofRen, so im Kleinen. Jede Zelle
beeinflusst das Gleichgewicht von Gesundheit und Krankheit im Ge-
samtorganismus.

Die Zahne spielen dabei eine besondere Rolle, wie Paracelsus es tref-
fend ausdriickte: ,,An jedem Zahn hangt ein ganzer Mensch.“ Man
konnte die Zahne als den Sicherungskasten des Korpers bezeichnen,
denn (iber die Meridiane sind sie mit samtlichen Organen und Kreis-
laufen verbunden. Stérungen im Mund-Zahn-Bereich kénnen den
Energiefluss im Korper beeintrachtigen und schlieBlich zu Erkrankun-
gen fiihren. Solche Stérungen setzen jedoch voraus, dass auf kdrper-
licher, geistiger oder seelischer Ebene bereits ein Ungleichgewicht be-
steht.

Dieses ganzheitliche Verstandnis - dass der Mensch eine Einheit aus
Korper, Geist und Seele darstellt - findet nun endlich auch Eingang in
die Zahnmedizin. In Bereichen wie der Umweltzahnmedizin, der ganz-
heitlichen Zahnmedizin und der biologischen Zahnmedizin wird die-
ses Wissen zunehmend angewandt. Dabei geht es um weit mehr als
die reine Behandlung von Symptomen wie Karies, Parodontitis oder
Kieferostitis.

Flir Ganzheitsmediziner ist es langst selbstverstandlich, dass ein wur-
zelbehandelter Zahn Herzprobleme auslésen oder ein gestorter Darm
zu Zahnproblemen fiihren kann. Die holistische Zahnmedizin geht so-
gar noch weiter, indem sie den Seelenaspekt einbezieht und den Men-
schen in seiner Gesamtheit betrachtet - mit all seinen individuellen
Facetten.

Ganzheitlich gesunde Zéhne 13



Frau Dr. Bender-Gonser, eine erfahrene holistische Zahnmedizinerin,
teilt ihr umfangreiches Wissen in Kursen, Biichern und Vortrédgen, um
interessierte Patienten dabei zu unterstiitzen, ihre Gesundheit eigen-
verantwortlich in die Hand zu nehmen. In diesem Buch bietet sie zahl-
reiche Inspirationen - von vitalstoffreichen, zahnregenerierenden
Wildkrauter-Smoothies Giber Ohr-Akupunktur bis hin zu Zahnyoga. Die
einfach umsetzbaren Ubungen kénnen helfen, die Selbstheilungskréf-
te zu starken und den Korper in die Eigenregulation zu bringen. Das
schafft die Grundlage fiir langfristige Gesundheit, mehr Energie und
Lebensfreude.

Fiir die Zukunft wiinsche ich mir, dass dieses Wissen in immer mehr
medizinische Fachgebiete integriert wird und ein wertschatzender,
fruchtbarer Austausch zwischen Medizinern und Therapeuten stattfin-
det - hin zu einer Ganzheitsmedizin, die den Menschen in den Mittel-
punkt stellt und nicht allein die Diagnose.

Alles Liebe und Gute fiir Sie!

Caterina Guccione
Autorin von ,Kieferostitis und NICO ganzheitlich heilen*

14 Ganzheitlich gesunde Zdhne



Allgemeines zur zahngesunden Erndhrung

Eine zahngesunde Erndhrung beeinflusst nicht nur die Zahne, son-
dern auch die allgemeine Mundgesundheit und das Wohlbefinden
des gesamten Korpers. Der offentliche Diskurs fokussiert sich haufig
auf die negativen Auswirkungen von Zucker auf den Zahnschmelz und
die Rolle des Speichels im Immunsystem. Diese Sichtweise ist jedoch
zu einseitig, da sie andere wesentliche Aspekte der Zahngesundheit
auBer Acht lasst. Wahrend UbermaRiger Zuckerkonsum zweifellos
schadlich fir die Zdhne ist, stellt auch eine unzureichende Nahrstoff-
versorgung ein zentrales Problem dar, das in der modernen Erndhrung
oft vernachlassigt wird. Diese Erkenntnis wurde bereits im letzten
Jahrhundert durch die Arbeiten von Dr. Weston Price sowie Dr. Ralph
Steinman und Dr. John Leonora eindrucksvoll belegt.

Dr. Weston Price, ein Zahnarzt und Forscher, untersuchte in den
1930er-Jahren traditionelle Kulturen, die noch keine industriell ver-
arbeiteten Lebensmittel konsumierten. Dabei stellte er fest, dass
diese Bevolkerungen - trotz fehlender moderner Zahnpflege - nahe-
zu perfekte Zahngesundheit aufwiesen: keine Karies, gesunde Kiefer
und ideale Zahnstellungen. Im Gegensatz dazu fiihrte die Einflihrung
von Zivilisationskost wie Zucker, raffinierten Kohlenhydraten und ver-
arbeiteten Lebensmitteln bei diesen Kulturen zu einem dramatischen
Anstieg von Karies, Parodontitis und anderen Zahnproblemen.

Die Erndhrung der von Dr. Price untersuchten Urvolker war aulRerge-
wohnlich nahrstoffreich. Sie enthielt grolke Mengen fettloslicher Vita-
mine wie A, D, E und K sowie Mineralstoffe wie Kalzium und Magnesi-
um. Diese Nahrstoffe waren unverzichtbar fiir die Starkung des Zahn-
schmelzes und das Wachstum gesunder Zahne. Besonders tierische
Produkte wie Leber, Knochenbriihe, rohe Milchprodukte und andere
fettreiche Lebensmittel spielten eine zentrale Rolle inihrer Ernahrung.
Diese Lebensmittel waren nicht nur frei von industriellen Zusatzen
und Pestiziden, sondern lieferten auch alle notwendigen Bausteine fir
eine optimale Zahngesundheit.
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Im Gegensatz dazu fiihrte der Ubergang zu Zivilisationsnahrung - be-
stehend aus Zucker, raffiniertem Getreide und verarbeiteten Produk-
ten - zu einem rapiden Anstieg von Zahnkrankheiten. Dr. Price stellte
klar, dass diese Veranderungen nicht auf genetische Veranlagung oder
mangelnde Zahnpflege zuriickzufiihren waren, sondern auf die neue,
nahrstoffarme Erndhrung.

Auch die Forschungen von Dr. Ralph Steinman und Dr. John Leono-
ra liefern wichtige Erkenntnisse zur Verbindung zwischen Erndhrung
und Zahngesundheit. Sie untersuchten das sogenannte ,Dentin Fluid
Flow*“, ein internes Schutzsystem der Zdahne, das Nahrstoffe aus dem
Korperinneren kontinuierlich in das Zahngewebe transportiert. Dieses
System ist die Grundlage, um Zahne vor schadlichen Einfliissen wie
Karies zu schiitzen. lhre Studien verdeutlichen, dass eine ausreichen-
de Nahrstoffversorgung wichtig ist, um dieses Schutzsystem aufrecht-
zuerhalten.

Die Bedeutung einer hochwertigen Erndhrung zeigt sich auch in der
heutigen Zeit immer deutlicher. Industriell verarbeitete Lebensmit-
tel, die haufig Zucker, ungesunde Fette und Zusatzstoffe enthalten,
fordern nicht nur Entziindungen im Korper, sondern schadigen auch
das Mundmikrobiom und machen die Zahne anfalliger flir Krankhei-
ten. Eine natirliche und unverarbeitete Erndhrung bietet hingegen
die notwendige Basis, um die Zahngesundheit zu fordern. Dies um-
fasst sowohl tierische als auch pflanzliche Lebensmittel, solange diese
frisch, nahrstoffreich und frei von chemischen Zusatzen sind.

Flir Menschen, die sich pflanzenbasiert erndhren, bieten Wildkrauter
wie Brennnessel, Lowenzahn und Giersch eine hervorragende Quel-
le fiir essenzielle Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. Diese
Nahrstoffe stdarken das Immunsystem, férdern die Regeneration und
reduzieren Entziindungen im Mundraum. Erganzend dazu sind gesun-
de pflanzliche Fette wie Avocados, Kokosol und Niisse wichtig, da sie
die Aufnahme fettloslicher Vitamine wie A, D, E und K unterstiitzen -
Nahrstoffe, die fur die Zahngesundheit unentbehrlich sind.
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Neben der Auswahl der richtigen Lebensmittel ist auch deren Quali-
tat entscheidend. Produkte aus biologischem Anbau und nachhaltiger
Landwirtschaft liefern nicht nur mehr Nahrstoffe, sondern sind auch
frei von schadlichen Chemikalien wie Pestiziden und Konservierungs-
mitteln. Frische, naturbelassene Lebensmittel unterstiitzen nicht nur
die Zahngesundheit, sondern tragen auch zum langfristigen Erhalt der
allgemeinen Gesundheit bei.

Die Forschungsergebnisse von Dr. Price, Dr. Steinman und Dr. Leonora
verdeutlichen eindrucksvoll, wie eng die Zahngesundheit mit der Er-
nahrung verknipft ist. Eine Rickbesinnung auf eine nahrstoffreiche,
natiirliche Ernahrung - frei von industriellen Verarbeitungen - ist der
Schlissel, um Zdahne und Zahnfleisch gesund zu erhalten. Ob durch
die Integration von tierischen Lebensmitteln oder durch pflanzliche
Alternativen wie Wildkrauter und gesunde Fette: Eine bewusste Wahl
der Lebensmittel fordert die Zahngesundheit nachhaltig und verbes-
sert die Lebensqualitat auf natiirliche Weise.
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Kapitel

Wildkrauter und Heilpilze:
Ein Schlussel zur
Zaoahngesundheit

Wildkrauter wie Brennnessel, Ldwenzahn oder Vogelmiere stellen eine
wahre Nahrstoffquelle dar und libertreffen Kulturgemiise oft deutlich
in ihrem Gehalt an Vitaminen, Mineralien und sekundaren Pflanzen-
stoffen. Sie wirken basisch und kénnen den pH-Wert des Speichels po-
sitiv beeinflussen, was die Mundgesundheit unterstiitzt und die Zahne
vor sdurebedingten Schdaden schiitzt. Bereits kleine Mengen dieser
Krauter - beispielsweise in Smoothies, Saften oder als Tee - reichen
aus, um die Erndhrung zu bereichern und einen spiirbaren Beitrag zur
Zahngesundheit zu leisten.

Zusatzlich zu ihrer physischen Wirkung besitzen Wildkrauter auch eine
besondere Schwingungsenergie, die nicht nur den Kérper, sondern
auch die feinstoffliche Ebene positiv beeinflussen kann. Diese Eigen-
schaften machen sie zu einer wertvollen Ergdnzung in der holistischen
Zahngesundheit.
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Wie Wildkrauter die Zahngesundheit fordern

Wildkrauter enthalten deutlich mehr Nahrstoffe als kultivierte Gemu-
sesorten wie Spinat oder Kopfsalat. Brennnessel, Léwenzahn oder
Giersch beispielsweise liefern hohe Mengen an Vitaminen, Mineralien
und sekundaren Pflanzenstoffen. Sie wirken aullerdem basisch, was
hilft, den optimalen Speichel-pH-Wert (7-7,4) aufrechtzuerhalten und
somit die Zahne vor schadlichen Saureangriffen zu schiitzen. Bereits
kleine Mengen dieser Krauter geniigen, um die tagliche Nahrstoffzu-
fuhr signifikant zu steigern.

Ein weiterer Vorteil ist die energetische Qualitat von Wildkrautern.
Neben ihren physischen Nahrstoffen enthalten sie eine ,Schwin-
gungsenergie®, die Zahne und Mundraum nicht nur auf korperlicher,
sondern auch auf feinstofflicher Ebene unterstiitzen kann. Dadurch
werden Wildkrauter zu einer ganzheitlichen Erganzung fiir eine gesun-
de Erndhrung.

Hauptwirkstoffe und ihre Eigenschaften

Wildkrauter enthalten eine Vielzahl von Inhaltsstoffen, die sowohl fiir
die Zahngesundheit als auch fiir die allgemeine Gesundheit von gro-
Rer Bedeutung sind. Hier eine Ubersicht:

Atherische Ole

*  Vorkommen: Pfefferminze (Menthol), Léwenzahn (Taraxasterol)
*  Wirkung: antibakteriell, antiviral, entzindungshemmend; starkt
das Immunsystem und férdert die Zellkommunikation.

Gerbstoffe

* Vorkommen: Rosmarin, Salbei, Thymian
+ Eigenschaften: adstringierend (zusammenziehend), entziindungs-
hemmend, schmerzlindernd.
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Rezepte fur die Zahngruppen

1. Schneidezdhne (Zdhne 11, 21, 31, 41)

Zahmer Lowe

Zutaten:

* 1 Handvoll Wildgriin (z. B. Vogelmiere, Brennnessel, Lowenzahn,
Gundermann)

* 2 Léwenzahnbliiten

* 2 Handvoll Spinat

= 2Birnen

* 1Rote Bete

» Saftvon 2 Limette

* 2TLLeinsamen

* 400 m|l Wasser

Wilde Hilde

Zutaten:

* 1Handvoll Blatter der Wilden M&hre
+ 4 Blitenstande der Wilden Mdhre

+ 2 Stiele Wiesenlabkraut

* 1Loéwenzahnblatt

* 1Apfel

* a2 Salatgurke

* 400 m|l Wasser
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2. Scharfe Erfrischung - Bei Kiefergelenkschmerzen

* 1Handvoll Brennnesselblatter

* 3 Hopfenzapfen

* 1kleines Stiick Ingwerwurzel

* Saft einer halben Limette

*  Abrieb einer Limettenschale (Bio-Qualitat)

* 1Zweig Ackerschachtelhalm (oder 2 TL getrockneter Tee)
*  1Apfel

* 1Scheibe Wassermelone

* 300 ml Wasser

Zubereitung:

Die Zutaten im Mixer fein purieren. Der Smoothie wirkt kiihlend, erfri-
schend und hilft, Schmerzen im Kiefergelenk zu lindern.
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1. Shiitake-Pilz (Lentinula edodes)

Der Shiitake-Pilz ist reich an bioaktiven Verbindungen wie Lentinan,
einem Polysaccharid mit nachgewiesenen antimikrobiellen Eigen-
schaften. Eine Studie aus dem Jahr 2016 zeigt, dass der Verzehr von
Shiitake-Pilzen moglicherweise eine antikariogene Wirkung haben
kann, also dazu beitrdgt, die Bildung von Karies zu verhindern. Shii-
take kann zudem das Wachstum bestimmter Bakterien im Mund, dar-
unter Streptococcus mutans, hemmen, die eine zentrale Rolle bei der
Entstehung von Karies spielen.

Anwendungsmoglichkeiten:

« Shiitake-Pulver: Tagliche Einnahme von 1-2 Teeldffeln Shiitake-
Pulver, eingeriihrt in Smoothies, Wasser oder Tee, kann die Mund-
gesundheit fordern.

* Shiitake-Tee: Ein Tee aus getrockneten Shiitake-Scheiben (10 g)
in heilem Wasser aufgebriiht und taglich getrunken, unterstiitzt
nicht nur die Zahngesundheit, sondern auch das allgemeine Im-
munsystem.

2. Chaga-Pilz (Inonotus obliquus)

Der Chaga-Pilz ist bekannt fuir seinen hohen Gehalt an Antioxidantien,
darunter Melanin und Polyphenole. Diese Stoffe haben entziindungs-
hemmende Eigenschaften und kénnen dabei helfen, Zahnfleischent-
ziindungen zu lindern. Zudem férdert Chaga die Immunfunktion und
schiitzt das Zahnfleisch vor oxidativem Stress. Eine Studie zeigt, dass
Chaga-Pilz-Extrakt die Aktivitdt von Immunzellen erhéhen kann, wo-
durch entziindliche Prozesse reduziert werden.

Anwendungsmoglichkeiten:

+ Chaga-Tee: Taglich 300 ml Chaga-Tee trinken. Fiir einen zusatzli-
chen Nutzen den Tee vor dem Schlucken einige Minuten im Mund
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*  Weisheitszdhne (18, 28, 38, 48): Spirituelle Entwicklung

*  Thema: Intuition und hoheres Wissen.

* Hinweise: Fehlende oder problematische Weisheitszahne kon-
nen auf innere Auseinandersetzungen mit spirituellen Themen
hindeuten.

Zéhne und Meridiane: Verbindung zu Kérper und
Seele

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) sind Meridiane Ener-
giekanale, die korperliche und emotionale Ebenen miteinander ver-
knupfen. Jeder Zahn ist einem oder mehreren Meridianen zugeord-
net, was tiefere Zusammenhange zwischen Symptomen und energeti-
schen Blockaden aufzeigt:

* Schneidezdhne: Niere-Blase-Meridian (Themen: Angst, Selbst-
kontrolle, innere Haltung).

+ Eckzdhne: Leber-Galle-Meridian (Themen: Wut, Entscheidungsfa-
higkeit, emotionale Stabilitat).

* Backenzdhne: Milz-Magen- und Lunge-Dickdarm-Meridiane (The-
men: Verarbeitung, Loslassen, innere Mitte).

*  Weisheitszahne: Herz-Dunndarm-Meridian (Themen: Lebens-
freude, Selbstfindung, spirituelles Wachstum).

Emotionale Aspekte der Meridiane nach TCM

Blockaden in einem Meridian kénnen sich durch kérperliche Be-
schwerden und emotionale Herausforderungen aufRern.

Beispiele:

* Niere-Blase-Meridian: Angst und Unsicherheit.

* Leber-Galle-Meridian: Wut, Verbitterung, Selbstmitleid.

+  Milz-Magen-Meridian: Selbstwertprobleme, Uberforderung, Hei-
matlosigkeit.

* Herz-Diinndarm-Meridian: Verletztheit, Freudlosigkeit, innere Enge.
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Kapitel

Ohr-Akupressur fur Zohne

Was ist Ohr-Akupressur?

Die Ohr-Akupressur ist eine sanfte, nicht-invasive Therapieform aus
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), bei der Druck auf spe-
zifische Punkte am Ohr ausgelibt wird. Anders als bei der klassischen
Akupunktur, bei der Nadeln verwendet werden, wird hier gezielt mit
den Fingern oder speziellen Hilfsmitteln gearbeitet.

Der zugrunde liegende Gedanke ist, dass das Ohr ein Mikrosystem des
gesamten Korpers darstellt. Jeder Punkt am Ohr steht in Verbindung
mit bestimmten Organen oder Korperbereichen. Diese Verbindungen
werden Uber Meridiane - die Energieleitbahnen des Korpers - vermit-
telt, die die energetische Versorgung und das Gleichgewicht im Korper
steuern.

Ohr-Akupressur fur die Zahngesundheit

In der Ohr-Akupressur gibt es spezielle Punkte in der Ohrmuschel, die
energetisch mit den Zahnen, dem Zahnfleisch und dem Kiefer verbun-
den sind. Diese Punkte spiegeln die energetischen Zustande der jewei-
ligen Zahnregionen wider.
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« Zweite groRe Backenzihne (17, 27, 37, 47):
Punkt auf der Innenseite des Ohrlappchens.

4737

17,27

* Weisheitszahne (18, 28, 38, 48):
Punkt am unteren Teil des Ohrrandes.

48, 38 (innen in der
Ohrmuschel
massieren)

p— 18,28
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Kapitel

Meridianaktivierung
fur Zahne

Was sind Meridiane?

Meridiane sind ein zentrales Konzept der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) und werden als feinstoffliche, unsichtbare Energiebah-
nen beschrieben, die den gesamten Korper durchziehen. Diese Bah-
nen bilden ein Netzwerk, das verschiedene Korperregionen, Organe,
Gewebe und Systeme miteinander verbindet. Uber dieses System
wird die Lebensenergie - in der TCM als Qi (gesprochen: ,Tschi“) be-
zeichnet - im Korper verteilt und reguliert. Qi ist eine grundlegende
Energieform, die fur das Leben und die Gesundheit unerlasslich ist.

In der TCM wird davon ausgegangen, dass die korperliche Gesundheit
nur dann gewahrleistet ist, wenn das Qi frei und ungehindert durch die
Meridiane flieRt. Werden diese Energiebahnen gestort oder blockiert,
kdénnen sowohl physische als auch emotionale Symptome auftreten.
Solche Blockaden entstehen haufig durch emotionale Belastungen,
Stress, ungesunde Lebensgewohnheiten, falsche Ernahrung oder au-
Rere Einfliisse wie Unfalle und Verletzungen.
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Meridianaktivierung durch
Dehnungsubungen

Zahnyoga nach Dr. Karin Bender-Gonser

Meridiane und Faszien - Eine verbindende Einheit im Zahnyoga

Meridiane, die in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) als
feinstoffliche Energiebahnen beschrieben werden, durchziehen den
gesamten Korper und sind eng mit dem Bindegewebe - insbesonde-
re den Faszien - verbunden. Faszien sind dreidimensionale Bindege-
websstrukturen, die Muskeln, Organe und Gewebe umhiillen und mit-
einander vernetzen. Sie bilden ein komplexes Netzwerk, das sowohl
den physischen als auch den energetischen Austausch im Korper er-
moglicht.

In der TCM wird das Meridian-System als ein Netzwerk betrachtet, das
den Korper mit Lebensenergie (Qi) versorgt. Die Faszien spielen dabei
eine essenzielle Rolle, denn sie sind die physischen Strukturen, ent-
lang derer die Meridiane verlaufen. Wenn Faszien verspannt oder starr
sind, kénnen sie den Fluss von Qi behindern und Blockaden verursa-
chen. Solche Blockaden beeintrachtigen zum einen die Energiever-
sorgung von Organen und Geweben und zum anderen auch die von
Zahnen und Zahnfleisch, die tiber die Meridiane energetisch versorgt
werden.

Faszien und der Energiefluss in den Meridianen

Die Faszien sind nicht nur Tréager physischer Spannungen, sondern
auch energetische Kanale, die das Lumen - den Durchgangsraum - der
Meridiane beeinflussen. Ist die Flexibilitat der Faszien eingeschrankt,
ist der Qi-Fluss gestort, was sich in Form von kérperlichen Beschwer-
den, energetischen Ungleichgewichten oder sogar Zahnerkrankungen
aulern kann.
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Affirmationen zur Aktivierung der
Energieflisse (Meridiane)

Affirmationen - Was sie sind und wozu sie dienen

Definition und Grundlagen

Affirmationen sind bewusst formulierte, positive Aussagen, die den
Geist und das Unterbewusstsein auf forderliche und heilende Gedan-
kenmuster ausrichten sollen. Sie basieren auf der Uberzeugung, dass
Worte und Gedanken direkten Einfluss auf den Energiefluss im Kérper
haben. Durch die regelmaRige Wiederholung dieser positiven Satze
konnen negative, tief verwurzelte Glaubenssatze transformiert und
durch forderliche Uberzeugungen ersetzt werden.

Die Praxis der Affirmationen richtet die Gedanken und Geflihle be-
wusst auf ein gewtlinschtes Ziel aus. Dies starkt nicht nur die geistige
Haltung, sondern beeinflusst auch energetische Prozesse im Korper
positiv.

Ziele der Affirmationen

Das Hauptziel von Affirmationen ist die Aktivierung und Harmonisie-
rung des Energieflusses - auch bekannt als Chi, Prana, Mana, Odem
oder Lebenskraft.

1. Energetischer Ausgleich:
Affirmationen wirken wie ein Katalysator, der energetische Blo-
ckaden in den Meridianen lost. Diese Blockaden kénnen laut der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) zu physischen und
emotionalen Beschwerden fiihren. Durch das bewusste Rezitieren
der Affirmationen wird der Energiefluss in den betroffenen Meri-
dianen aktiviert und harmonisiert.
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2. Transformation von Gedankenmustern:

Da unsere Glaubenssatze und Gedanken tief im Unterbewusstsein
verankert sind, pragen sie unser Verhalten und unsere Wahrneh-
mung. Affirmationen helfen, unbewusste, negative Uberzeugun-
gen zu hinterfragen und positiv umzugestalten.

Emotionale Heilung:

Wiederholte Affirmationen kénnen tiefsitzende emotionale Blo-
ckaden losen, die durch Stress, Trauma oder ungeldste Konflikte
entstanden sind. Diese Blockaden wirken sich oft auf die korper-
liche Gesundheit aus, beispielsweise durch Spannungen im Kiefer
oder Zahnschmerzen. Affirmationen tragen dazu bei, diese ener-
getischen und emotionalen Stauungen zu l6sen.

Wirkung auf das Unterbewusstsein und Emotionen

Unser Unterbewusstsein steuert einen GroRteil unserer Gedanken,
Gefiihle und Handlungen. Negative Uberzeugungen, die liber Jahre
hinweg unbewusst verfestigt wurden, kénnen sich durch Affirmatio-
nen allmahlich auflésen.

Emotionales Gleichgewicht: Affirmationen schaffen eine Briicke
zwischen dem Bewusstsein und den unbewussten Ebenen des
Geistes. Sie l6sen Emotionen wie Angst, Wut oder Trauer, die tief
verankert sein konnen, und fordern ein Gefiihl der inneren Ruhe
und Zuversicht.

Korperliche Auswirkungen: Die Harmonisierung des Energieflus-
ses durch Affirmationen kann kdrperliche Symptome wie Verspan-
nungen, Schmerzen oder Zahnprobleme lindern.

Anwendung der Affirmationen zur Steigerung des
Energieflusses

Die Wirkung von Affirmationen entfaltet sich besonders effektiv, wenn
sie gezielt auf bestimmte Symptome oder Meridian-Themen ausge-
richtet werden. Hier eine Schritt-fur-Schritt-Anleitung:
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Gallen-Meridian

» ,lch bewege mich zu allen Seiten und wédge meine Méglichkeiten
ab“
»Meine kreative Entscheidung bringt mir Freiheit”

Diese Affirmationen helfen bei der Entscheidungsfindung und férdern
Flexibilitat und Kreativitat.

Leber-Meridian

Ich vertraue auf meine Intuition®
»Ich plane mein Leben Schritt fiir Schritt“

Diese Satze unterstiitzen die Entwicklung von Intuition und Klarheit
bei der Lebensplanung.

Fazit: Affirmationen sind eine wirkungsvolle Methode, um den
Energiefluss in den Meridianen zu harmonisieren und die Selbst-
heilungskrafte zu aktivieren. Sie bieten eine sanfte Méglichkeit,
korperliche und emotionale Blockaden zu l6sen und das allge-
meine Wohlbefinden zu starken. Durch ihre einfache Integration
in den Alltag kénnen sie eine wertvolle Erganzung zu anderen
ganzheitlichen Therapien darstellen und die Balance von Kor-
per, Geist und Seele hervorrufen.

In meinem Buch Die Sprache der Zédhne vertiefe ich dieses Thema noch
ausfiihrlicher und stelle spezifische Affirmationen flir alle 32 Zahne
vor. Jede dieser Affirmationen wurde sorgfaltig entwickelt, um das
Unterbewusstsein gezielt anzusprechen und die verschiedenen As-
pekte der Zahnsprache zu integrieren.

Diese Affirmationen basieren auf der energetischen, mentalen und
emotionalen Bedeutung jedes einzelnen Zahns. Sie wirken unterstiit-
zend, indem sie die Blockaden hinter dem Symptom auflésen, die sich
auf den jeweiligen Zahn beziehen. Ob es sich um energetische Un-
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Kapitel

Chakren und ihre Wirkung
auf die Zahne

Die Rolle der Chakren

Chakren sind feinstoffliche Energiezentren, die als Portale zwischen
dem Korperinneren und der AuRenwelt wirken. Sie regulieren den
Fluss der Lebensenergie - oft als Qi, Prana oder Lebenskraft bezeich-
net - und spielen eine entscheidende Rolle fiir unser korperliches,
emotionales und geistiges Wohlbefinden.

Blockaden in den Chakren konnen den Energiefluss storen und Symp-
tome auf korperlicher Ebene, einschliellich der Zahngesundheit, her-
vorrufen. Obwohl dieses Wissen nicht schulmedizinisch anerkannt ist,
kann es als unterstiitzende MalRnahme zur Forderung des allgemei-
nen Wohlbefindens genutzt werden.

Chakren-Wirkung auf bestimmte Zdhne

Jedes Chakra ist bestimmten Zahnen zugeordnet, die in direkter Ver-
bindung mit den Aufgaben und Themen des jeweiligen Energiezent-
rums stehen. Im Folgenden wird erldautert, welche Chakren mit wel-
chen Zahnen korrespondieren und welche Aufgaben sie erfiillen:
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Kapitel

Frequenzen und
Schwingungen zur Férderung
der Zahngesundheit

Die Bedeutung von Frequenzen und Schwingungen fiir die
Zahngesundheit

Unsere Welt, unser Kérper und sogar unsere Zahne sind Teil eines fein
abgestimmten Systems aus Energie und Schwingungen. Jedes Organ,
jede Zelle und jeder Zahn schwingt in einer spezifischen Frequenz.
Dieses Wissen bildet die Grundlage vieler holistischer Ansatze zur For-
derung von Gesundheit und Wohlbefinden. In diesem Kapitel erfahren
Sie, wie Frequenzen und Schwingungen die Zahngesundheit beein-
flussen konnen und wie Sie sie gezielt nutzen kdnnen.

Was sind Frequenzen und Schwingungen?

Frequenzen sind Schwingungen, die in Hertz (Hz) gemessen werden
und die Geschwindigkeit der Schwingung einer Welle beschreiben. Al-
les, was existiert - von den kleinsten Molekiilen bis hin zu unseren Or-
ganen - hat eine spezifische Frequenz. Wenn diese Frequenzen harmo-
nisch schwingen, ist der Korper im Gleichgewicht. Werden sie jedoch
durch Stress, Trauma oder andere Einflisse gestort, kann dies zu ener-
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getischenBlockadenundschliellichzuphysischen Symptomenfiihren.
Das Ziel der Arbeit mit Frequenzen ist es, gestorte Schwingungen zu
harmonisieren und die natiirliche Balance wiederherzustellen.

Zahne und ihre Schwingungsmuster

Auch Zahne besitzen individuelle Schwingungsmuster, die mit ihrem
energetischen und physischen Zustand in Verbindung stehen.

* Gesunde Zahne: Sie schwingen in einem harmonischen Fre-
quenzbereich und unterstiitzen das Wohlbefinden des gesamten
Korpers.

* Gestorte Zahne: Beschwerden wie Karies, Entziindungen oder
Zahnfleischprobleme konnen das Schwingungsmuster beeinflus-
sen. Dies zeigt sich oft als disharmonische Frequenz, die energeti-
sche und physische Blockaden verursacht.

Methoden zur Nutzung von Frequenzen fur
die Zahngesundheit

Durch gezielte Anwendungen kénnen gestorte Frequenzen wieder in
Einklang gebracht werden. Es gibt eine Vielzahl von Ansatzen, wie Fre-
quenzen und Schwingungen gezielt eingesetzt werden kénnen, um
die Zahngesundheit positiv zu beeinflussen:

1. Stimmgabeltherapie

Stimmgabeln sind prazise auf bestimmte Frequenzen gestimmt und
konnen direkt auf betroffene Stellen oder Meridianpunkte angewen-
det werden.

*  Wirkung: Die Vibrationen fordern die Durchblutung, entspannen
die umliegenden Muskeln und harmonisieren das energetische
Feld des Zahnes und der Kieferstrukturen.
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Wie wirken Solfeggio-Frequenzen?

1. Energetische Heilung: Die Frequenzen sollen Zellen und das
Energiefeld (Aura) positiv beeinflussen.

2. Stressreduktion: Viele Menschen berichten von tiefer Entspan-
nung und innerer Ruhe.

3. Verbesserung der Meditation: Sie konnen helfen, einen meditati-
ven Zustand schneller zu erreichen.

4. Unterstiitzung der Selbstheilung: Besonders 528 Hz wird oft mit
DNA-Heilung in Verbindung gebracht.

5. Erhohung der Schwingung: Die Frequenzen sollen das Bewusst-
sein anheben und die spirituelle Entwicklung fordern.

Wissenschaftlich sind die genauen Wirkmechanismen umstritten,
aber einige Studien zeigen, dass bestimmte Frequenzen die Gehirn-
wellen beeinflussen kénnen, dhnlich wie binaurale Beats.

Wirkung auf bestimmte Zahngruppen

Die Verbindung zwischen Solfeggio-Frequenzen und Zahngruppen ba-
siert auf der Annahme, dass verschiedene Frequenzen auf bestimmte
Korperbereiche, einschliellich der Zahne, wirken konnen. Die Zahne
stehen liber Meridiane mit Organen und Energiebahnen in Verbin-
dung, sodass bestimmte Frequenzen zur Zahnheilung und -starkung
beitragen kénnen.

Zuordnung von Solfeggio-Frequenzen zu Zahngruppen:

1. Schneidezdahne (Frontzihne) - 396 Hz, 417 Hz, 528 Hz

* Stehenin Verbindung mit Nieren und Blase.

* Diese Frequenzen helfen, die emotionalen Themen des Nieren-
Blasen-Meridians sowie der Zahnsignaturen (gemaf der Sprache
der Zdhne) zu harmonisieren und unterstitzen die Heilung auf der
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Kapitel

Meditation gegen
Zahnbeschwerden

Die Wirkung von Meditation

Meditation ist eine kraftvolle Praxis, die Korper, Geist und Seele auf
vielfaltige Weise positiv beeinflusst. Sie wirkt sowohl kurzfristig beru-
higend als auch langfristig starkend, indem sie das Wohlbefinden, die
Resilienz und die Gesundheit fordert. Nachfolgend werden die zentra-
len Vorteile und Effekte von Meditation erlautert:

1. Stressreduktion

Meditation ist eine der effektivsten Methoden zur Stressbewaltigung.
Sie reduziert die Ausschiittung von Stresshormonen wie Cortisol und
reguliert den Hormonhaushalt, was zu einer spiurbaren Beruhigung
fuhrt. RegelmaRige Meditationspraxis verbessert die Fahigkeit, auch
in herausfordernden Situationen ruhig und gelassen zu bleiben.

2. Beruhigung und innerer Ausgleich

Durch Meditation kommen Geist und Korper in einen harmonischen
Zustand. Emotionale Belastungen konnen reduziert und mentale Klar-
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Kapitel

Naturliche Zahnpflege-Mittel

Warum es angebracht ist, Gber naturliche
Zahnpflege nachzudenken

Die Wahl der richtigen Zahnpflegeartikel beeinflusst nicht nur die Ge-
sundheit unserer Zahne, sondern auch unser allgemeines Wohlbefin-
den. Doch ein kritischer Blick auf die Inhaltsstoffe vieler Zahnpasten
zeigt, dass wir uns intensiver mit den verwendeten Substanzen ausei-
nandersetzen sollten. Um die Bedeutung eines bewussteren Umgangs
mit Zahnpflegeprodukten zu verdeutlichen, betrachten wir zunachst
ein historisches Beispiel.

Ein Riickblick: Zahnpasta mit radioaktiven Substanzen

Rund um den Zweiten Weltkrieg wurde eine Zahnpasta namens Dora-
mad auf den Markt gebracht, die radioaktive Substanzen enthielt. Der
Hersteller pries die Zahnpasta mit erstaunlichen Versprechen an:

»Durch ihre radioaktive Strahlung steigert sie die Abwehrkrdfte von
Zahn und Zahnfleisch.”

« ,Die Zellen werden mit neuer Lebensenergie geladen, und Bakte-
rien werden in ihrer zerstorerischen Wirksamkeit gehemmt.”

Naturliche Zahnpflege-Mittel 129



Rickblickend erscheint diese Werbung absurd, doch sie verdeutlicht,
wie leichtfertig Inhaltsstoffe in Produkten als ,,gesundheitsforderlich“
angepriesen werden kénnen, ohne dass ihre langfristigen Auswirkun-
gen ausreichend untersucht wurden.

Moderne Zahnpflegeprodukte: Wie sicher sind sie wirklich?

Heute gehen wir selbstverstéandlich davon aus, dass alle Inhaltsstoffe
von Zahnpasten auf ihre Sicherheit gepriift sind. Doch viele Zahnpfle-
geprodukte werden nicht als Arzneimittel, sondern als Kosmetikpro-
dukte eingestuft. Diese Einstufung bringt weniger strenge Grenzwert-
kontrollen mit sich, obwohl Zahnpasta direkt tiber die Mundschleim-
haut in den Blutkreislauf gelangen kann - insbesondere iiber die
durchldssige Unterzungenschleimhaut.

Die Inhaltsstoffe auf den Zahnpastatuben sind haufig in lateinischen
oder englischen Fachbegriffen aufgefiihrt, was es Laien erschwert,
ihre Wirkung oder potenzielle Risiken zu verstehen. Warnhinweise wie
,Nicht in die Hdnde von Kindern unter 6 Jahren lassen“ oder , Bei Ver-
schlucken sofort einen Arzt konsultieren“ werfen unweigerlich die Frage
auf, wie unbedenklich diese Produkte wirklich sind.

Inhaltsstoffe in Zahnpasten:
Kritische Betrachtung

Hier ein Uberblick iliber gingige Zahnpasta-Inhaltsstoffe und ihre
moglichen Auswirkungen

Sodium Lauryl Sulfate (SLS): Ein Schaumbildner, der die Mund-
schleimhaut durchldssiger macht und Aphten verursachen kann.

Triclosan: Ein antibakterielles Mittel, das die Bildung resistenter Kei-
me férdern kénnte.
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*  Kurkuma: Antibakteriell und entziindungshemmend.

« Aktivkohle: Entfernt Verfarbungen und reinigt sanft.

« Natron: Neutralisiert Sauren und reinigt sanft.

«  Xylit: Reduziert kariesverursachende Bakterien.

«  Atherische Ole: Antibakteriell, erfrischend (z. B. Pfefferminze, Tee-
baumal).

* Heilpilze: Unterstiitzen das Immunsystem und wirken entziin-
dungshemmend.

* Rohkakao: Reich an Antioxidantien, starkt das Zahnfleisch.

«  Zimt: Antibakteriell und entzlindungshemmend.

« Ozonisiertes Olivendl: Wirkt desinfizierend und regenerierend.

Die bewusste Entscheidung fiir diese Inhaltsstoffe ist ein Ausdruck von
Selbstliebe und zeigt, dass wir unsere Gesundheit und unser Wohlbe-
finden aktiv gestalten kénnen.

Die Bedeutung des RDA-Werts
(Relative Dentin Abrasion)

In der Zahnpflege bezeichnet abrasiv den Grad der Abnutzung des
Zahnschmelzes durch Putzkorper in Zahnpasten. Der RDA-Wert (Re-
lative Dentin Abrasion) gibt an, wie stark eine Zahnpasta den Zahn-
schmelz und das Dentin abschleift. Eine zu hohe Abrasivitdt kann lang-
fristig den Zahnschmelz schadigen, wahrend eine zu geringe Abrasivi-
tat moglicherweise nicht geniigend Reinigungseffekt bietet. Deshalb
ist es ratsam, Zahnpflegeprodukte mit niedrigen bis mittleren RDA-
Werten zu bevorzugen.

RDA-Werte gangiger Inhaltsstoffe

* Natron (RDA 7): Sehr geringe Abrasivitat, ideal fiir die téagliche An-
wendung.

« Aktivkohle (RDA 70): Mittlere Abrasivitat, geeignet fiir gelegent-
liche Anwendungen zur Entfernung von Verfarbungen.

* Riigener Heilkreide (RDA 40): Schonender Poliereffekt, ideal fiir
die tagliche Zahnpflege.
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1. Theobromin: Ein Geschenk der Natur

Was ist Theobromin?

Theobromin ist ein Alkaloid, das in Kakao, dunkler Schokolade und
anderen Pflanzen vorkommt. Es ist bekannt fiir seine antioxidativen
Eigenschaften und seine Fahigkeit, den Zahnschmelz zu stérken.

Wissenschaftliche Studien zur Remineralisierung

* Forschungsergebnisse: Eine Studie der Universitdt Texas zeigt,
dass Theobromin in einem Apatit-bildenden Medium die Remine-
ralisierung des Zahnschmelzes signifikant verbessern kann. Es for-
dert die Einlagerung von Kalzium-und Phosphat-lonen, die fiir die
Reparatur und Starkung des Zahnschmelzes bedeutungsvoll sind.

*  Vergleich mit Fluorid: Im Gegensatz zu Fluorid, das eine chemi-
sche Schutzschicht (Fluorapatit) auf der Zahnoberflache bildet,
regt Theobromin die natirliche Mineralisation des Zahnschmelzes
an.

Vorteile von Theobromin

Geringeres Risiko von Nebenwirkungen: Theobromin birgt kein
Risiko fiir Dentalfluorose und ist daher eine sichere Alternative fir
Kinder und Schwangere.

Angenehme Anwendung: Da Theobromin natiirlich in Kakao vor-
kommt, kann es auf angenehme Weise in die Zahnpflege integriert
werden, z. B. in Form von Zahnpasten mit Kakaoextrakten.

Zukiinftige Anwendungsmaoglichkeiten

Theobromin konnte als Inhaltsstoff in natiirlichen Zahnpasten und
Zahnpflegeprodukten vermehrt Verwendung finden, insbesondere fiir
Menschen, die auf Fluorid verzichten mochten oder eine mildere Alter-
native suchen.
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Warum naturliche Alternativen wie
Hydroxyapatit und Theobromin?

Grenzen von Fluorid

Fluorid hat in Studien eine remineralisierende Wirkung gezeigt, birgt
jedoch potenzielle Risiken:

Fluorose: Eine Uberdosierung kann zu weiRen Flecken, Verfar-
bungen oder Schadigungen des Zahnschmelzes fiihren.
Langzeitrisiken: Mogliche systemische Folgen durch eine chroni-
sche, zu hohe Belastung.

Einfluss auf das Mundmilieu: Die fir die Fluoridwirkung notwen-
dige saure Umgebung koénnte das natiirliche Gleichgewicht des
Speichels beeintrachtigen.

Vorteile natiirlicher Alternativen

Hydroxyapatit: Bindet sich physikalisch an die Zahnoberflache
und repariert Mikrorisse, ohne den pH-Wert des Speichels zu be-
einflussen.

Theobromin: Dient der Mineralisierung auf natirliche Weise,
starkt den Zahnschmelz und wirkt antioxidativ.

Synergistische Wirkung mit anderen Inhaltsstoffen: In Kombi-
nation mit weiteren natiirlichen Substanzen wird ein umfassender
Schutz und eine nachhaltige Pflege erzielt.

Die Starke der Kombination: Natiirliche Inhaltsstoffe in der
Zahnpflege

1. Xylit

Funktion: Reduziert die Plaquebildung, indem es die Vermehrung
von Karies verursachenden Bakterien wie Streptococcus mutans
hemmt.
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Kapitel

Atherische Ole fur Zahne
und Seele

Atherische Ole bieten eine wirkungsvolle Moglichkeit, die Zahnge-
sundheit zu fordern und das emotionale Wohlbefinden zu starken. Sie
wirken auf korperlicher, emotionaler und energetischer Ebene, indem
sie das limbische System anregen, entziindungshemmend wirken und
den Energiefluss harmonisieren. Im Folgenden finden Sie eine detail-
lierte Ubersicht zu ihren Wirkungen, Anwendungsmaoglichkeiten und
Sicherheitsvorkehrungen.

Die Wirkung atherischer Ole auf Kérper,
Geist und Seele

Das limbische System

Atherische Ole beeinflussen das limbische System, das Zentrum fiir
Emotionen, Gedachtnis und Instinkte im Gehirn. Uber die Riechrezep-
toren gelangen die Duftmolekiile in das Gehirn und konnen:

= Stress und Angstzustande reduzieren (z. B. Lavendelél),

« die Stimmung aufhellen (z. B. Zitrusdle wie Orange und Zitrone),

= revitalisierende Energie spenden (z. B. Pfefferminz- oder Rosma-
rinol).
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4. Zohnpasta mit étherischen Olen fiir Erwachsene

Zutaten:

* 3 ELflussiges Kokosal

* 2 ELRUgener Heilkreide

* 2 Tropfen Pfefferminzél (100 % naturrein)
2 Tropfen Zitronenol (100 % naturrein)

+ 1Tropfen Lavendeldl (100 % naturrein)

«  1TLXylit

Anwendung:

* Alle Zutaten zu einer homogenen Paste vermischen.
Eine erbsengrofRe Menge auf die Zahnbiirste geben und die Zahne
wie gewohnt putzen.

* Die Paste in einem sauberen Glasbehdlter im Kiihlschrank aufbe-
wahren (ca. 2 Wochen haltbar).

5. Zahnpasta fur Kinder

3 EL fliissiges Kokosol
2 EL Rigener Heilkreide
* 1Tropfen Zitronendl (100 % naturrein)
* 2 Tropfen Orangendl (100 % naturrein)
1 TL Xylit

Anwendung:

Alle Zutaten zu einer weichen Paste vermengen.

Eine erbsengroe Menge auf die Zahnbiirste geben und wie ge-
wohnt putzen.

* Im Kihlschrank aufbewahren, haltbar fiir etwa 2 Wochen.
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Kapitel

Unterstutzung der Heilung
bei Parodontitis, Starkung
von Knochen und Zahnfleisch

Was ist Parodontitis?

Parodontitis ist eine chronische Erkrankung des Zahnhalteapparats,
bei der der Abbau von Knochen, Bindegewebe und Kollagenfasern zu
einer irreversiblen Schadigung fiihrt. Sie resultiert aus einer Kombina-
tion von genetischer Veranlagung, einem spezifischen Keimspektrum
(vor allem anaerobe, gramnegative Bakterien) und einem geschwach-
ten Immunsystem. Als systemische Krankheit erhéht Parodontitis das
Risiko fiir schwerwiegende Allgemeinerkrankungen wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes und Friihgeburten.

Ganzheitlich-holistischer Ansatz

Ein holistischer Ansatz betrachtet Parodontitis nicht nur auf der physi-
schen, sondern analysiert sie auch auf der emotionalen und energeti-
schen Ebene. Folgende Aspekte werden beriicksichtigt:
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1. Bedeutungdes betroffenen Zahns: Jeder Zahn steht energetisch
und symbolisch fiir spezifische Themen.

2. Meridianbezug: Die Meridiane, die durch den betroffenen Zahn
verlaufen, liefern Hinweise auf Blockaden im Energiefluss.

3. Seitenanalyse: Die rechte Seite symbolisiert mannliche Energie
(Tun, Handeln), die linke Seite weibliche Energie (Empfangen,
Fihlen).

4. Kieferebene: Der Oberkiefer reprasentiert die Vergangenheit und
Wiinsche, der Unterkiefer das Hier und Jetzt.

5. Symptomatik: Der Riickgang von Zahnfleisch und Knochen zeigt
Themen wie Riickzug, fehlende Standfestigkeit oder Kommunika-
tionsschwierigkeiten.

Parodontitis und die Darmgesundheit

Der Darm spielt eine zentrale Rolle bei der Immunabwehr und ist eng
mit der Mundgesundheit verbunden. Eine gestorte Darmflora kann
Entzliindungsprozesse im Kérper, einschliellich der Zahnfleischta-

schen, verstarken.
Wichtige MaRnahmen:

* Darmreinigung und -sanierung: Eine ausgewogene Darmflora
starkt das Immunsystem und reduziert Entziindungen.

*  Sdure fiir den Darm: Der Konsum fermentierter Lebensmittel wie
Sauerkraut, Kimchi, Kefir und Kombucha fordert das Mikrobiom
und verbessert die Resorption von Nahrstoffen.

Ernahrung bei Parodontitis

Eine entziindungshemmende Erndhrung unterstitzt die Heilung und
starkt die Zahngesundheit.
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Kapitel

Karies aus holistischer Sicht

Kariesentstehung und verschiedene
Hypothesen

Im Laufe der Jahrhunderte entstanden zahlreiche Hypothesen zur
Entstehung von Karies (Atiologie der Karies). Bereits die Sumerer be-
schaftigten sich mit der Theorie, dass ein Zahnwurm die Ursache fir
Karies sei. Allerdings begann die intensive Forschung erst im 19. Jahr-
hundert, was zu einer Vielzahl an Erklarungsmodellen flihrte. Diese
basieren entweder auf endogenen (inneren) oder exogenen (dueren)
Faktoren.

Endogene Theorien

1. Schlechte-Safte-Theorie (Hippokrates):
Diese Theorie geht davon aus, dass die Zusammensetzung des
Blutes (Saft) entziindliche Reaktionen und Karies beeinflusst. Sie
bildete die Grundlage fiir den Aderlass als Therapieform.

2. Proteolytische Theorie (Bodecker):
Im Zahn flieRende Lymphflissigkeit neutralisiert die durch Bak-
terien gebildete Milchsaure. Allerdings funktioniert dieses System
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Die Rolle des Speichels bei der
Kariesentstehung

Neben einer ausreichenden Versorgung mit Vitaminen, Mineralien und
gesunden Fetten spielt der Speichel eine zentrale Rolle fiir die Zahnge-
sundheit. Dieses wundervolle Medium erfiillt zahlreiche Funktionen,
die entscheidend fiir den Erhalt gesunder Zahne und Zahnfleisch sind:

« Spiilfunktion: entfernt Speisereste und Bakterien aus der Mund-
hohle.

* Remineralisation: versorgt den Zahnschmelz mit Mineralien und
repariert kleine Schaden.

* Immunabwehr: enthidlt Substanzen, die Krankheitserreger be-
kampfen.

* Sdure-Pufferung: neutralisiert Sduren und schiitzt so vor Demi-
neralisation.

* Antibakterielle Wirkung: hemmt das Wachstum schadlicher Bak-

terien.

* Verdauung: unterstiitzt den ersten Schritt der Nahrungsverarbei-
tung.

* Umwandlung von Nitrat zu Nitrit: erzeugt Nitrit, das antibakte-
riell wirkt.

Damit der Speichel all diese Aufgaben optimal erfiillen kann, sollte
sein pH-Wert im neutralen Bereich von 7 bis 7,4 liegen. Unsere moder-
ne Lebensweise, vor allem eine Ernahrung, die reich an industriell ver-
arbeiteten Produkten, Kohlenhydraten und synthetischen Zusatzen
ist, senkt den Speichel-pH-Wert jedoch hdufig. Ein niedriger pH-Wert
beglinstigt die Demineralisation des Zahnschmelzes und schafft so
eine Grundlage fiir Karies.

Die bakterielle Balance im Speichel

Obwohl die Produktion von Milchsdure durch Kariesbakterien eine
entscheidende Rolle bei der Entstehung von Karies spielt, enthalt der
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Kapitel

Kiefergelenk holistisch
betrachtet

In diesem Kapitel méchte ich den Fokus auf die holistische Betrach-
tung von Kiefergelenksproblemen legen, ohne auf die schulmedizini-
sche oder ganzheitliche Therapie von Craniomandibuldren Dysfunk-
tionen (CMD) einzugehen. Stattdessen geht es darum, das Bewusst-
sein des Lesers auf die tieferen, energetischen und seelischen Aspekte
zu lenken, die hinter diesem Symptomkomplex stehen kénnten.

Wie in den vorherigen Kapiteln beschrieben, stellt sich bei jeder Er-
krankung die Frage: Warum ist sie entstanden und was will sie mir
sagen? Die holistische Analyse zielt darauf ab, die Botschaften hinter
den Symptomen zu entschliisseln. In den Kapiteln zu Parodontitis und
Karies habe ich bereits auf die Themen der Kieferhalften hingewiesen.
Nun madchte ich diese Thematik auf Kiefergelenksbeschwerden aus-
weiten.

Das Kiefergelenk als Zentrum von Verbindung und Bewegung

Das Kiefergelenk verbindet den Ober- und Unterkiefer und ermdéglicht
notwendige Funktionen wie Offnen, SchlieRen und Kauen. Probleme
in diesem Bereich - seien es Schmerzen, Knacken oder Blockaden -
kénnen folgende Themen widerspiegeln:
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Kapitel

Zahnwurzel holistisch
betrachtet

In der Zahnmedizin gibt es eine Vielzahl von Symptomen, die den Be-
reich der Zahnwurzel betreffen. In diesem Kapitel méchte ich nicht auf
die spezifischen Diagnosen und Befunde eingehen, sondern die holis-
tische Bedeutung der Zahnwurzel beleuchten und einen tieferen Ein-
blick in ihre symbolische und energetische Bedeutung geben.

Symptome und Befunde im
Zahnwurzelbereich

Unter dem Uberthema Zahnwurzel fasse ich folgende Symptome
und Befunde zusammen:

Wurzelentziindung

Absterben des Zahnnervs

Wurzelspitzenentziindung

Zysten an der Wurzelspitze

Extraktion eines Zahnes

Implantat

N o oo s N S

Verlagerte Zahne
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Symbolik und Bedeutung der Zahnwurzel

In einer ganzheitlichen Betrachtung reprasentiert die Zahnwurzel weit
mehr als nur die physische Verankerung des Zahnes im Knochen und
Zahnfach. Im Gegensatz zu der landlaufigen Vorstellung sind Zahne
nicht starr im Knochen eingebettet, sondern elastisch tiber kollagene
Fasern des Zahnhalteapparates (Parodont) befestigt. Diese spezielle
Struktur ermdglicht eine gewisse Beweglichkeit, die eine Anpassung
an verschiedene Belastungen und Bewegungen erlaubt.

Symbolisch steht die Zahnwurzel fur mehrere tiefgehende Aspekte
unseres Lebens:

Verwurzelung im Leben und Alltag:

Wie stark fiihle ich mich mit meinem Leben, meinen Aufgaben und
meinem Umfeld verbunden? Eine tiefe Verwurzelung ermoglicht
es, im Alltag stabil und geerdet zu bleiben.

Stabilitat:

Spiire ich eine feste Basis und Sicherheit in meinem Leben, oder
fiihle ich mich unsicher und unruhig? Die Wurzeln geben uns Halt
und tragen zur inneren Balance bei.

Selbstbewusstsein:

Bin ich in der Lage, authentisch zu leben und zu meinen Uberzeu-
gungen zu stehen? Unsere Wurzeln symbolisieren das Vertrauen in
uns selbst und in das, was wir vertreten.

Standfestigkeit und Zielstrebigkeit:

Stehe ich fest zu meinen Zielen und Uberzeugungen, oder lasse
ich mich schnell von duReren Einfliissen verunsichern? Die Zahn-
wurzel erinnert uns daran, unsere Standfestigkeit zu bewahren
und unseren Weg mit Zielstrebigkeit zu verfolgen.

Heimat, Glaubenszugehorigkeit und kulturelle Wurzeln:

Flihle ich mich mit meiner Herkunft, meinen Traditionen oder mei-
nem Glauben verbunden? Oder stehe ich in Konflikt mit meiner
Vergangenheit? Die Wurzeln symbolisieren unsere kulturelle und
spirituelle Herkunft, die uns pragt und mit der wir uns tief verbun-
den fiihlen kdnnen.
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Kapitel

Chemiefreies Leben als Basis
fur ein gesundes Leben

Neben den zahlreichen Inspirationen und Ansatzen zur ganzheitlichen
Zahngesundheit, die ich in diesem Buch erldautere, mochte ich auf ein
Thema hinweisen, das ich als fundamentale Basis fiir Gesundheit in
der modernen Welt betrachte: ein chemiefreies Leben. Dieser Ansatz
betrifft nicht jedes Individuum gleichermalien stark, da die regiona-
len Unterschiede erheblich sind, jedoch zeigt der Trend, dass es in
Zukunft immer mehr Menschen weltweit betreffen wird - auch in den
entlegensten Regionen.

Die Herausforderung moderner Chemikalienbelastung

Der Begriff chemiefreies Leben verdeutlicht, wie sehr unser modernes
Leben von Chemikalien und synthetischen Substanzen gepragt ist.
Viele Menschen fiihlen sich diesem Phanomen hilflos ausgeliefert und
reagieren mit Resignation oder Passivitat. Natiirlich gibt es Einflusse,
die wir nicht direkt steuern konnen - etwa Umweltbelastungen oder
Luftverschmutzung. Doch es gibt auch viele Bereiche, in denen wir
als Individuen sehr wohl Einfluss nehmen kénnen, insbesondere auf
unser unmittelbares Umfeld und den eigenen Korper.
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Biokompatible Fullungsmaterialien
(Stand 2025)

1. Keramische Materialien

EM-Keramik (Effektive Mikroorganismen-Keramik)

Eigenschaften: Hoch biokompatibel, langlebig und asthetisch an-
sprechend.

Anwendung: Besonders geeignet fiir Inlays, Kronen und Briicken.
Vorteile: Keine Allergien, keine Toxizitat, keine Metallionenfreiset-
zung, asthetisch optimal.

Nachteile: Hohe Kosten und aufwendige Herstellung.

Zirkonoxid-Keramik

Eigenschaften: Hoch belastbar, biokompatibel, resistent gegen
Verfarbungen.

Anwendung: Kronen, Briicken, Implantate und teilweise Inlays.
Vorteile: AuRerst langlebig, hohe Asthetik, keine Freisetzung von
Metallen oder Toxinen.

Nachteile: Teurer als Komposite oder Metalle.

2. Kompositmaterialien (Kunststoffgemische)

BPA-freie Komposite

Eigenschaften: Asthetisch anpassbar, belastbar, frei von schadli-
chen Substanzen wie beispielsweise Bisphenol A.

Anwendung: Fillungen im Front- und Seitenzahnbereich.
Vorteile: Giinstiger als Keramik, asthetisch flexibel und minimal-
invasiv einsetzbar.

Nachteile: Geringere Haltbarkeit im Vergleich zu Keramik, poten-
zielle Schrumpfung beim Ausharten.
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Individuelle Testung zur Vertraglichkeit von
Zahnfullmaterialien

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich auf Materialien, die im Kérper
verwendet werden - so auch auf Zahnersatzmaterialien wie Fillun-
gen. Die Wahl des richtigen Materials ist daher nicht nur eine Frage der
Asthetik oder Funktionalitit, sondern auch eine der individuellen Ver-
traglichkeit. Um sicherzustellen, dass das gewahlte Fiillungsmaterial
langfristig keine negativen Reaktionen hervorruft, empfehle ich, vor
der Entscheidung fiir ein Material einen individuellen Vertraglichkeits-
test durchzufiihren. Dies ist besonders wichtig, wenn der Patient zu
Allergien oder Sensibilisierungen neigt.

Im Folgenden erldutere ich die verschiedenen Methoden, die sich zur
Testung der Vertraglichkeit von Zahnersatzmaterialien bewahrt ha-
ben:

1. Epicutantests (Hauttest) beim Hautarzt

Der Epicutantest, auch bekannt als Allergiehauttest, wird von einem
Dermatologen durchgefiihrt. Dabei werden kleine Mengen verschie-
dener Substanzen, darunter auch Zahnersatzmaterialien, auf die
Haut - meist am Riicken oder Oberarm - aufgetragen. Ziel ist es, mog-
liche allergische Reaktionen wie Rétungen oder Ausschldge zu erken-
nen. Der Test ermdglicht es, Materialunvertraglichkeiten friihzeitig zu
identifizieren, bevor das Material im Zahn verwendet wird.

Vorteil: Schnell und einfach durchfiihrbar, liefert verlassliche Ergeb-
nisse zu moéglichen Hautallergien.
2. Kinesiologische Testung

Die kinesiologische Testung ist eine Methode, die oft in der ganzheit-
lichen Zahnmedizin angewendet wird. Dabei wird der Muskeltonus
des Patienten getestet, um mogliche Unvertraglichkeiten gegeniiber
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Kapitel

Korperliche Gesundheit ist die
Basis fur die Zahngesundheit

In der modernen Zahnmedizin wird der Zahn oft isoliert betrachtet,
fast so, als sei er lediglich ein Anhangsel des Kérpers. Bei der Anamne-
se und Erstuntersuchung bleibt der Fokus meist auf die Mundhghle be-
schrankt, allenfalls erweitert um angrenzende Bereiche wie Hals- und
Nackenmuskulatur, Nebenhdhlen und Ohren. Standardfragen zu All-
gemeinerkrankungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Problemen, Aller-
gien oder zur Medikamenteneinnahme werden gestellt - meist jedoch
nur, um maogliche Risiken im Rahmen zahnérztlicher Behandlungen
abzukldren. Aber wer fragt nach Darmgesundheit, Trinkmenge, Stress
oder Schlafqualitat? Solche Fragen hort man eher von Heilpraktikern
oder ganzheitlich arbeitenden Zahnarzten.

Friiher, als der klassische Hausarzt noch fester Bestandteil des Ge-
sundheitswesens war, kannte dieser seine Patienten oft Giber Jahre
hinweg, manchmal sogar die gesamte Familiengeschichte. Dies er-
moglichte ein tiefes Verstandnis fiir Zusammenhange und Verande-
rungen, die heute in der fragmentierten Fachmedizin oft unbeachtet
bleiben. Heutzutage fehlt die Zeit fur ausfiihrliche Gesprache, und
Patienten erhalten selten fundierte Hilfestellungen fiir ihren individu-
ellen, gesunden Lebensalltag. Gleichzeitig tragen widerspriichliche
Informationen im Internet eher zur Verwirrung als zur Aufklarung bei.
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stressgepragten Lebensweise liberwiegt jedoch oft der sympathische
Modus, was langfristig zu Schaden fiihrt, da regenerative Prozesse blo-
ckiert werden.

MalBnahmen zur Unterstlitzung der
Entgiftung

Inmitten des hektischen Alltags kann es eine Herausforderung sein,
ausreichend Ruhephasen fiir den Kérper einzuplanen. Doch es gibt
zahlreiche bewahrte Methoden, um unsere natiirlichen Entgiftungs-
organe — wie Haut, Leber, Niere und Lunge - gezielt zu unterstiitzen
und die Selbstheilungskréfte zu aktivieren. Hier sind einige effektive
MaRnahmen:

Basenbader: Diese fordern die Entsauerung des Korpers und un-
terstiitzen die Haut, die eines der wichtigsten Entgiftungsorgane
ist. Ein Basenbad hilft, Sduren und Toxine aus dem Korper zu zie-
hen und das Gleichgewicht im Sdure-Basen-Haushalt zu stabilisie-
ren.

* Hydrotherapie: Durch den gezielten Einsatz von Wasser in Form
von Wechselduschen oder Kneipp-Anwendungen wird der Kreis-
lauf und das Lymphsystem stimuliert. Dies férdert die Ausschei-
dung von Abfallstoffen und hilft, den Korper in seinem natdirlichen
Entgiftungsprozess zu unterstiitzen.

+ Bitterstoffe: Wildkrauter wie Lowenzahn, Schafgarbe oder Wer-
mut enthalten Bitterstoffe, die besonders der Leber bei der Ent-
giftung helfen. Sie regen die Leberfunktion an und férdern die Pro-
duktion von Gallenfllissigkeit, die zur Verdauung von Fetten und
zur Ausscheidung von Schadstoffen beitragt.

* Pranayama-Atemtechniken: Diese traditionellen Atemiibungen
starken nicht nur die Lungen, sondern bringen auch den Geist zur
Ruhe. Durch bewusstes Atmen wird der Kérper mit mehr Sauer-
stoff versorgt, was die Entgiftung und den Abtransport von Abfall-
stoffen im Korper unterstiitzt.
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Die zehn Stufen
zur erfolgreichen
Erndhrungsveranderung

Eine dauerhafte und erfolgreiche Veranderung erfordert mehr als gute
Vorsatze. Viele Verhaltensweisen sind liber Jahre hinweg tief veran-
kert und lassen sich nicht allein durch Gedanken andern. Fiir all jene,
die eine zahngesunde Erndhrung in ihren Alltag integrieren mochten,
habe ich ein Zehn-Stufen-Programm entwickelt.

Step 1 - Wissen und Weisheit

Jede Veranderung beginnt mit dem Bewusstsein, dass sie notwen-
dig ist. Menschen aus ihrer Komfortzone zu bewegen, ist jedoch oft
schwierig. Unbewusste Angste und Unsicherheiten wirken haufig als
Blockaden und verhindern, dass sich jemand auf Neues einlasst. Sol-
che Blockaden bleiben haufig unbemerkt, und es bedarf sogenannter
Weckruf-Situationen, die zum Nachdenken anregen.

Diese Impulse entstehen selten aus dem rationalen Denken, sondern
eher aus tiefen Gefiihlen - sei es durch korperlichen oder seelischen
Schmerz. Dieser Schmerz flihrt oft zu einer Entscheidung: Entweder
versucht der Betroffene, ihn schnell zu unterdriicken, oder er hin-
terfragt die Ursachen (z. B. ,Was hat das ausgeldst?”). Im besten Fall
wahlt er den zweiten Weg, sammelt Wissen und Weisheit und findet so
nachhaltige Losungen.

Wer hingegen den ersten Weg wahlt, bleibt haufig in einem Kreislauf
aus Verdrangung gefangen und benotigt womoglich weitere schmerz-
hafte Erfahrungen, um diesen Teufelskreis zu durchbrechen und sich
schlieBlich auf die Suche nach den Ursachen zu machen.
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Limetten-Smoothie

* 3reife Avocados

* Saftvon 5 Bio-Limetten

* Schalenabrieb einer Bio-Limetten
« 2 EL Xylit

* 1EL Kokosol

* 1EL Chiasamen

Zubereitung:
1. DasAvocado-Fruchtfleisch zusammen mit dem Limettensaft, dem
Schalenabrieb und den restlichen Zutaten mixen.

2. Konsistenz anpassen: Fir eine Dessertcreme die Mischung dick-
fliissig belassen, fiir ein erfrischendes Getrank etwas Wasser hin-
zufligen.

Tipp: Die Mischung lasst sich auch einfrieren und ergibt ein er-
frischendes Eis am Stiel.
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Matcha-Grintee-Smoothie

Zutaten:

« 1TL Matcha-Pulver
* 1reife Banane

- 1EL Cashewmus

*  1TLXylit

* 300 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Alle Zutaten im Mixer verarbeiten, bis eine cremige Konsistenz ent-
steht. Perfekt fiir einen energiereichen Start in den Tag.

Melonen-Minze-Smoothie

--------------------------------------------------------------------------------

+ 2 Tassen Wassermelone (ohne Kerne)
*  Saft einer Limette

*  5-6 Minzblatter

* 200 ml Kokoswasser

Zubereitung:

Alle Zutaten mixen, bis eine erfrischende Flissigkeit entsteht. Im Som-
mer gerne mit Eiswdrfeln servieren.
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Rohmilch-Schokoladen-Mousse

200 ml Sahne (Bio-Rohmilch)
+ 100 g Zartbitterschokolade (85 % Kakao)

2 EL Xylit
*+ 1TL Vanilleextrakt
« 2Eigelb

Zubereitung:

1. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen.
2. In einer separaten Schiissel die Sahne steif schlagen.

3. In einer weiteren Schiissel das Eigelb mit dem Xylit und Vanille-
extrakt vermengen.

4. Die geschmolzene Schokolade langsam unter die Eigelbmasse
rihren, bis eine homogene Masse entsteht.

5. Die geschlagene Sahne sachte unterheben.

Die Mousse in kleine Schalen fiillen und fiir mindestens zwei Stun-
den im Kihlschrank kaltstellen, bis sie fest geworden ist.

7. Vor dem Servieren mit Beeren oder Niissen garnieren.
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Lubrikatoren

Ein Lubrikator ist eine von Aajonus Vonderplanitz gepragte Bezeich-
nung flir eine Art von cremigem, Smoothie-ahnlichem Getrank, das
vor allem mit gesunden, geséttigten Fetten und Proteinen angerei-
chert ist. Im Gegensatz zu klassischen Smoothies, die oft pflanzenba-
siert und fettarm sind, enthalt ein Lubrikator wertvolle Fette, die leicht
verdaulich sind und den Korper auf natiirliche Weise mit wichtigen
Nahrstoffen versorgen.

Charakteristika des Lubrikators

Zelluladr sattigend: Lubrikatoren versorgen den Korper mit Nahr-
stoffen, ohne den Stoffwechsel zu belasten oder miide zu machen.
Hochwertige Fette: Sie enthalten gesunde Fette wie Kokosdl oder
Kokosmus, die fiir den Koérper von Vorteil sind, besonders flir die
Zellgesundheit und die Energieproduktion.

Proteinquelle: Einige Varianten enthalten Eier oder Hanfsamen,
die eine wertvolle Proteinquelle darstellen.

Vielfaltige Zutaten: Lubrikatoren konnen mit verschiedenen Zu-
taten wie Obst (z. B. Apfel oder Beeren), Zitronensaft oder auch
Gewdrzen wie Zimt erganzt werden, um den Geschmack zu variie-
ren und zusatzliche Nahrstoffe zu liefern.

Im Wesentlichen ist ein Lubrikator eine nahrstoffreiche, fliissige Mahl-
zeit, die dem Korper eine einfache, gesunde Quelle fiir essentielle Fet-
te und Proteine bietet, wahrend sie gleichzeitig den Blutzuckerspiegel
stabil halt.
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