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Was haben Zidhneknirschen, Tinnitus & Co mit einem
verspannten Kiefergelenk zu tun?

Vorweg: die deutschen Bezeichnungen fir
Bruxismus = Zahneknirschen / filr Tinnitus
= Ohrgerdusche (leitet sich ab vom lalei-
nischen Wort ,tinnere“= klingeln)

Wenn wir uns beim Zdhneknirschen eher
eine Verbindung zum Kiefergelenk vorstellen
kénnen — wir gehen zum Zahnarzt/Kiefer-
orthopdden - hingegen beim Ohrgerdusch
besuchen wir den Hals-Nasen-Ohren Arzt.
Entwickiungsgeschichtlich betrachtet ist eine
zusatzliche Uberpriifung beim Zahnarzt sehr
sinnvoll, denn schrittweise haben sich Teile
der Kiefergelenkknochen zu Gehorkndchel-
chen (Hammer, Amboss und Steigbiigel) ge-
wandelt.

Weiters sind fir mich sehr interessant, die
drei Gehirnnerven, welche die enge Verbin-
dung zu den Symptomen, Bruxismus und
Tinnitus, etwas verdeutlichen.

Der erste ist der Trigeminusnerv (5. Gehirn-
nerv), siehe Abbildung, der seinen Namen
seinen 3 Asten verdankt, die parallel zuei-
nander verlaufen: Augennerv, Oberkieferbe-
reich, Unterkiefernerv.

Der Trigeminusnerv leitet unter anderem
Schmerzen der Zdhne als auch hochemp-
findliche Informationen {ber Druckbela-
stungen beim ZubeiRBen an unser Gehirn
weiter. Einzelne Aste reichen bis zur oberen
Halswirbelsdule. So ist es nicht verwunder-
lich, dass viele ,Zahneknirscher* oftmals Gber
Beschwerden im Halswirbelbereich klagen.
Uber das Trigeminussystem sind Kauen,
Schmecken, Informationen des Gleichge-
wichtssystems sowie die Schmerzwahreh-
mung der Kopf und Nackenregion miteinan-
der ,verdrahtet®.

Der zweite ist der Nervus glossopharyn-
geus (9. Gerhimnerv) aufgesplittet von den
griechischen Begriffen glossa = Zunge sowie
pharynx = Rachen. Unter anderem zustandig
fir die Gefihlswahrnehmung des Mittelohrs
auRerdem fur die Bewegung des Gaumense-
gels. So kénnen z. B. Schluckbeschwerden
tiber diesen Nerv empfunden werden.

Der dritte im Bunde ist der Vagusnerv (10.
Gehirnnerv) dieser verdankt seinen Namen
den ,alten Rémern‘, kommt aus dem latei-
nischen und bedeutet der umherschweifende,
vagabundierende Nerv. Sein Einfluss ist nicht
auf den Kopf beschrankt. Seine Zustandigkeit
ist die Gefilhlswahrnehmung im Bereich des
&uReren Gehodrganges, von Teilen des Trom-
melfells und der seitlichen Halsregion. Doch
auch die Luftréhre, die Speiseréhre und Ma-
gen versorgt er mit seinen sensiblen Fasern.

Die zum Gehimn filhrenden Nervenfasern
vom 5., 9. Und 10. Gehimnerv, sowie der
Nerven aus den oberen drei Halswirbeln
bilden im oberen Riickenmark der Hals-
wirbelsdule einen gemeinsamen Kern, der
sich Trigeminuskern nennt. Hier ist eine
Art Sammelstelle, die alle einlaufenden In-
formationen an das Gehirn weiterleitet und
dort dann auf bestehenden ,Landkarten” be-
stimmten Gebieten zuordnet.

Die enge Verbindung zwischen den Zahnen,
dem Kiefergelenk, dem Gehdr, dem Ohr und
der Halswirbelsaule erklart sich nicht nur aus
der ortlichen Ndhe sondemn auch entwick-
lungsgeschichtlich und bildet eine funktio-
nelle Einheit.

So und jetzt ist genug ,gehirnt’. Der erste
Weg bei Schmerzen, egal wo, ist ab zum
Arzt. Die Betroffenen kénnen, nach Abspra-
che mit dem Doktor, selbst auf die ,Suche
nach der Ursache" gehen, denn meist sind
Bruxismus als auch Tinnitus Wirkung also
Symptome. Ein maglicher Auslaser ist Stress
und es gibt eine Reihe von effektiven Mog-
lichkeiten selber dagegen zu wirken. An-
spannung und Entspannung sind wichtig, nur
leider sind wir oftmals zu sehr in der An- und
weniger in der Entspannung.

Fiur mich, eine der wirkungsvolisten Metho-
den ist R.E.S.E.T. Rafferty Energiesystem
zur Entspannung des Temporomandibularge-
lenks (= Kiefergelenk). Eine von dem Austra-
lier, Philipp Rafferty entwickelte ergdnzende
Methode, welche das Kiefergelenk sowie die
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Kaumuskulatur entspannt. Kinesiologen die,
diese Methode anwenden finden Sie auf der
Homepage des &sterreichischen Berufsver-
bandes der Kinesiologen unter:
www.kinesiologie-oebk.at

Auch eine groe Unterstitzung kann ein
klares und deutliches ,NEIN“ sein. Nein zu
noch mehr Leistung, noch mehr Perfektionis-
mus, noch mehr Termine, noch mehr Arger .
In vielen Fillen haben wir die Maglichkeit,
uns zu entscheiden. Zum Beispiel wird uns
selten befohlen: Du drgerst Dich jetzt! Eher
ist es das Verhalten einer anderen Person,
egal, ob Partner, Chef, Kollege oder auch nur
der Autolenker vor uns, das uns argert. Das
gute daran ist, wir selbst kénnen bestimmen,
welchen Effekt Personen oder Situationen
auf uns haben.

Dieses Schlusswort ist nur fiir diejenigen, die
diese Aussage auch ,vertragen“: Also Vor-
sicht beim Weiterlesen!

Fir uns ist es immer leichter, besser, ein-
facher, wenn die Anderen sich &ndern. Des-
halb investieren wir auch viel mehr Energie in
die Veridnderung der Anderen, als uns zu dn-
dern. Nehmen Sie mal lhren Zeigefinger und
zeigen Sie auf irgendein Objekt lhrer Wahl.
Was sehen Sie! Ein Finger zeigt von lthnen
weg, wihrend drei Finger (Mittel- Ring- und
Kleiner Finger) auf Sie zurlickzeigen. Auch
das soll ein kleines Zeichen unseres eige-
nen Képers (ber die VerhaltnismaRigkeit von
Veranderungen sein.

Komisch ist nur — wenn wir uns dndern, an-
dert sich auch automatisch unser Umfeld.
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