Eigenverantwortung zu Ubernehmen und
aktiv etwas daftir zu tun, dass es dir besser
geht, dann ist dieses Buch fir dich bestens
geeignet.

Zahneknirschen,  Zahnepressen und
Kieferfehlfunktionen kdnnen ganz
unterschiedliche Ursachen haben. Deshalb
sind die Behandlungsansatze genauso
unterschiedlich. Das, was mir geholfen hat,
ist vielleicht nicht das, was dir helfen wird.
Du entscheidest also am Ende selbst,
welche Ideen aus diesem Buch du
weiterverfolgen mochtest. Bist du dabei?
Schon! Dann nicht nur willkommen im Club
der  Zahneknirscher, sondern  auch
willkommen im Club der eigenverantwortlich
Handelnden! Da wir gleich doppelt
Clubfreunde sind, mache ich so weiter wie
bisher und duze dich. Ich hoffe, das ist fur
dich in Ordnung. Aul3erdem noch etwas:
Damit dieses Buch angenehm zu lesen ist,



spreche ich nicht von Zahneknirscherinnen
und Zahneknirschern oder Bruxistinnen und
Bruxisten. Ich spreche von Zahneknirschern
und Bruxisten — und damit meine ich alle.
Die oben erwadhnte Eigenverantwortung
habe ich im Verlauf meiner Gesundheits-
und Krankheitsgeschichte als den besten
Weg fur mich erkannt. Denn als ich nach
22 rundherum gesunden Lebensjahren eine
Reihe unerklarlicher Symptome bekam,
habe ich eine ganze Zeit lang auf das Urteil
einzelner Arzte vertraut und mir gedacht:
Die werden schon wissen, was sie tun.
SchlieBlich haben sie Medizin studiert und
ich nicht. Als dann aber trotzdem mein
Gesundheitszustand  immer  schlechter
wurde und ich dafir von keinem Arzt eine
nachvollziehbare  Erklarung  bekommen
konnte, habe ich entschieden: Ich nehme
die Sache selbst in die Hand. Seitdem habe
ich mich mit Erndhrung, Schlaf, Sport,



Psychologie, Hirnforschung, Evolution und
mehr befasst — und nach und nach viel an
meinem Lebensstil gedndert. Ich habe mein
Leben entstresst, bewege mich vielseitiger
und erndhre mich bewusster. Ich habe den
Rat von Freunden wie von Experten
eingeholt, Blcher gelesen, ausprobiert,
manches  beibehalten und  anderes
verworfen.

Heute bin ich sehr zufrieden mit meinem
Gesundheitszustand und meinem Leben im
Allgemeinen. Ich bin fit, als geborener
Optimist sowieso meistens gut gelaunt und
werde vielleicht ein oder zwei Mal im Jahr
fur ein paar Tage von einem Infekt ins Bett
verfrachtet. Das finde ich ganz in Ordnung
so. Mehrere Jahre zuriick hatte ich noch
mit standigen Erkaltungen,
Ruckenschmerzen, Magen-Darm-
Problemen, schlechtem Schlaf und mehr zu
kampfen. Diese Probleme bin ich nach und



nach losgeworden. Geblieben ist mir eine
immer noch unerklarte Blendempfindlichkeit
der Augen. Deshalb sieht man mich fast
immer mit Hut und relativ haufig mit
Sonnenbrille  — immerhin  eine  Art
Markenzeichen mit
Wiedererkennungseffekt.

Arzte und Therapeuten jeder Art schatze
ich nach wie vor mit ihrer Erfahrung und
ihren fachlichen Fahigkeiten. Heute bin ich
mir allerdings bewusst, dass jeder Arzt und
Therapeut nur einen bestimmten
Kompetenzbereich hat. Es gibt Dinge, die
er weil3, und das ist meistens eine ganze
Menge. Aber es gibt auch Dinge, die er
nicht weil3. Und auch das ist eine ganze
Menge. Die besten Chancen auf eine gute
Gesundheit gibt es daher in einem guten
Zusammenspiel kluger Arzte mit engagierten
Patienten: Ein guter Arzt weil3, dass er nicht
alles weil3. Deshalb begrindet er seine



Vorschlage und lasst den Patienten selbst
entscheiden. Ein guter Arzt hort nie auf zu
lernen, genauso wie ein guter Patient. So
wie die Verantwortung fur die eigene
Gesundheit nicht durch den Rat eines
Arztes ersetzt wird, so kdnnen umgekehrt
das Wissen und die Erfahrung eines Arztes
bei schweren Krankheiten weder durch die
eigene Meinung noch durch das Lesen
eines Buchs ersetzt werden.

Benutze dieses Buch hier also bitte als
Ideenkiste, aber keineswegs als Ersatz fir
einen Arztbesuch. In diesem Buch stehen
meine personlichen ldeen und Erfahrungen.
Ich bin kein Arzt. Ich weil3 nicht, ob sie bei
dir personlich irgendwelche
Nebenwirkungen haben konnen. Ich kenne
deine individuelle Geschichte nicht und
kann dir keinen auf dich zugeschnittenen
Ratschlag geben. Daher (bernehme ich
auch keine Haftung dafir, wenn du



