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„Migräne FREI SEIN“  

Ein Weg aus Hilflosigkeit, Angst und Perfektionismus im 

Kontext des Yoga-therapeutischen Unterrichts 

Skript von Birgit Langer 

Dank und Einleitung 

Dank der Ausbildung und Ermutigung meines Yogalehrers und Orthopäden  

Dr. med. Günter Niessen, MOMENTUM REGENERATION, in seinem Mentoring mit der 

Yogatherapeutin Anke Schneider in Berlin entsprang die Idee für dieses Konzept.  

 

Es wurde von mir nach bestem Wissen und Gewissen mit viel Herz gestaltet. Zwei 

Jahrzehnte eigene leidvolle Erfahrung flossen mit ein. Die Gestaltung ist primär für Yoga-

therapeutischen Gruppenunterricht entwickelt. Klienten des Pilotprojektes schätzten die 

Gruppenarbeit und den Austausch sehr. Vernetzung erwies sich als hilfreich. Eine 

auszugsweise Anwendbarkeit im Yoga-therapeutischen Einzelsetting ist durchaus sinnvoll. 

Die einzelnen Module bauen aufeinander auf. Rituale und Übungen können sich bei 

täglichem Gebrauch nach ca. 4 Wochen selbstwirksam etablieren. Somit erfährt der 

Betroffene Stärkung, Selbstsicherheit und mehr Selbstvertrauen in der Migräne freien Zeit. 

Durch Kontinuität der Übungspraxis ist die Ausweitung dieses Zeitfensters zu erwarten.  

Der Yoga-therapeutische Ansatz ersetzt keinesfalls ärztliche Behandlung oder anderweitige 

medizinische Verordnung. 

 

Zur leichteren Lesbarkeit wird bewusst nur die männliche Form benutzt. Das Skript ist für 

alle m/w/d geeignet.  

 

Mögen alle Betroffenen durch Geduld, Beharrlichkeit und Selbstfürsorge endlich Migräne 

FREI SEIN. 

Birgit Langer, Köln im Mai 2024 
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Quellen und weiterführende Literatur: 

Dr. med. Hedwig Gupta „Schmerzfrei durch Yoga“, TRIAS Verlag, Ludwigsburg 2021 

Maria Holl „Gewitter im Kopf“, mankau-Verlag, 2019 

R. Sriram „Das Geheimnis des Atmens“ Herder Verlag, 2021 
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Modul 1 „Migräne FREI SEIN“ – Selbst spüren 

„Was kann ich mir heute Gutes tun - aus lauter Liebe zu mir selbst?“ 

Jeder neue Tag hat 24 kostbare Stunden. Was machst Du Sinnvolles für Dich? 

Es ist immer eine kleine Zeit.  

 

1. Yoga kurz als Sinnbild nach eigenem Ermessen erklären. 

Wie wurden wir geboren? Wie sind wir jetzt?  

Raum für gemeinsame Erörterung/ Austausch geben schafft 

Gemeinschaftsgefühl und bestärkt. „Ich bin mit meinem Leid nicht allein 

und auch nicht schuld.“ 

 

- Gratuliere Dir selbst zum Entschluss, bewusst etwas für Dich zu tun. 

- Nimm Dir Zeit, Deinen Körper zu erforschen, es ist nie zu spät.  

- Deine Selbstermächtigung ist das größte Geschenk an Dich. 

- Führst Du Migränetagebuch? => Befülle es ab jetzt regelmäßig mit 

positiven Notizen ☺ an Episode-freien Tagen☺ 

- Was kannst Du zwischen den Episoden für Dich tun? Stärken! Im 

Gruppenkurs bekommst Du Tools für Deinen Werkzeugkasten.  

- In mini Hausaufgaben befähigst Du Dich mit den wichtigsten „Ritualen“ – 

Übung macht den Meister aus Dir. Triff eine Vereinbarung mit Dir, 

Deinem Leben und integriere Deine liebsten Lebewesen <3 

Frage/ Antwort hierzu 

 

2. Übungspraxis: Seite 2/3 Merke: Kiefergelenke + Zahnreihen frei – kein 

verbissenes Wollen, Atem fließend, nichts festhalten 

 

3. Hausaufgabe übe täglich ohne Stress:  

- Entspannungsmeditation über Visualisation von Natur und 

Körperwahrnehmung (ca. 5-7 min wird vom Unterrichtenden 

eingesprochen) 

 

- Kiefergelenk massieren > Mund öffnen, Übung 2 

 

- Gehmeditation rückwärts oder Spaziergang in Natur 
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Asanapraxis: 

 

Start: stehend oder ggf. sitzend- Energiemassage – Körper abklopfen von 

oben nach unten (Selbstberührung, Körperwahrnehmung, Qualität vor 

Quantität, top to bottom) 

 

1. Meditation in erhöhte Rückenlage:  

- Köpfchen kullern lassen   

- Visualisierung „Naturerlebnis“ als sattvisches Erleben (z.B. 

Sonnenblumen, Lavendel, Vögel, sanfte Brise, Wärme, weiter Himmel…) 

- phys. Körper spüren 

- Atmung ruhig, absichtslos fließen lassen + wahrnehmen, ggf. Mantra 

„lass – los“ anbieten 

 

2. Sitzend: Kiefergelenke massieren + ausstreichen zum Mund => 

einatmend Mund weit öffnen > gähnen provozieren > übe, ob 3 Finger 

hochkant in den offenen Mund passen (oft sind nur 2 möglich => kann 

geübt werden)  
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6. Päckchen-Haltung: Becken kreisen lassen 

 

 

 

7. Shavasana mit erhöhtem Kopf + Brustkorb, 3-5min 

 

 

 

Reflektion sitzend in Stille: „Was habe ich heute aus lauter Liebe zu mir 

selbst heute ausprobiert? Was habe ich erlebt? Wie hat es sich 

angefühlt?“ 

 

 

 

Abschluss: Affirmation „Den Puls des eigenen Herzens fühlen. Ruhe im 

Inneren, Ruhe im Äußeren. Wieder Atem holen lernen. Das ist es.“  

(Christian Morgenstern) 
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Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 2 – Ernährung 

„Lass dir Zeit und schaff dir Raum, um einfach nur zu atmen und still zu 

sein.“ (Selbstfürsorge des Kriegers) 

 

Reflektion: Wie fühlst du dich, wenn du dir bewusst Zeit nimmst für dich 

selbst?  => Feedback der TN i.V.m. Hausaufgabe 

 

Daran gedacht ist halb gemacht!  

a) Regelmäßige Medi?  

b) Gehmeditation/ Spaziergang in der Natur 

C) Kiefergelenke massieren, entspannen, gähnen, Mund öffnen?  

d) lobe dich immer wieder selbst > Selbstwertgefühl steigern  

e)  ☺ Migränetagebuch ☺ ??? 

 

Erörterung Ernährung:  

„Was nährt mich physisch und mental?“ „Was erdet mich?“ 

Gruppe trägt Erfahrungen zusammen => weitere nachstehende Aspekte 

werden vermittelt 

 

- warme, leichte Speisen > vata dosha 

- „gute“ Kohlehydrate  

- nichts Kaltes/ Salat, Rohkost 

- keine klassischen Diäten/ Fasten 

- Genussgifte vermeiden (Trigger „Rotwein“ ist nachgewiesen) 

- Histamienintoleranz abklären > Darmsanierung, Ernährungstagebuch 

- ausreichend Wasser trinken + atmen!  

> Ayurveda: 1l kochendes Wasser+10 Nelken tagsüber trinken 

- Espresso + Schoggi ☺  

> 2 Espressi/ Tag sind gesundheitsfördernd  
Quelle: Univ.-Prof. Dr. Frank Madeo > https://idw-online.de/de/news585714 
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Asanapraxis 
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Hausaufgabe:  

- Meditation „Bodyscan“ tgl. 

- Fußmassage mit Igel-/Tennisball im sitzen abends  

- Ernährungshinweise beachten (schriftlich an Klienten mitteilen) 
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Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 3 – Schultern + Nacken 

„Ich setze mich stets an 1. Stelle. Nur wenn es mir gut geht, kann ich zur 

Kraftquelle für andere werden.“ 

 

Erläuterung/ Reflektion: (TN sitzen angenehm, angelehnt oder liegen erhöht) 

Beispiel „Airline - Sauerstoffmaske zuerst zu sich selbst nehmen, dann Kindern 

+ anderen helfen.“ Es ist weder Egoismus, Narzismus oder exzentrisches 

Verhalten  

Wie fühlst du dich damit?  => Feedback der TN i.V.m. Hausaufgabe 

 

Dran gedacht ist halb gemacht!  

a) Meditation „Bodyscan“ tgl. 

b) Fußmassage mit Igel-/Tennisball im sitzen abends  

c) Ernährung – was setzt du bereits um? 

d)  ☺ Migränetagebuch ☺ ??? 

 

 

Mentale Übung in erhöhter Rückenlage: 

Verbinde dich mit den gesunden Anteilen in dir. - Entdecke deine Ressourcen.  

Was alles funktioniert im Moment in mir? Wo fühle ich mich heil, stimmig, 

vollkommen? Welche Eigenschaft mag ich besonders an 

mir?“ Beobachterperspektive (Welche Person siehst du von außen?) 

 

Reflektion: Was konntest du eben entdecken? Jede Kleinigkeit zählt ☺  

=> Austausch anbieten  
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Externe und interne Stressoren erkennen 

Bei Migräne laufen biochemische Kettenreaktionen ab, die zu gefäßbedingten 

Durchblutungsstörungen führen können. Es wirken verschiedene Ursachen 

zusammen: Wetterveränderung, Kälte, Wind, Zugluft, Klimaanlage (äußere 

Stressreize)  

=> Teilnehmer finden Lösungsansatz im Austausch > Selbstwirksamkeit 

 

innere Stressoren: Nacken-Schulter-Syndrom, Gesichts-/ 

Nackenmuskelverspannung aufgrund einseitiger Fehlhaltung (PC!)  

allg. Überlastung, Überarbeitung, zu wenig Ruhe und Ausgleich 

 

=> Lösungsansatz: HWS-Gelenke im freien Spiel halten, Nackenmuskulatur 

entspannen, Augenübungen (Clusterschmerz!),  

veg. NS stabilisieren, Vata besänftigen, (s. Hausaufgaben) 

ggf. Ama + Agni ausbalancieren  

 
(Gupta – S. 72ff.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Asananapraxis 

 

1. Stehend „FÜSSE“ 

a) Fußmassage mit Hilfe des Fußbodens > „Legosteine“ ausschütteln, (wirkt 

entschlackend = trinken! - Quelle: M. Holl, S. 42/43) 

bei allem Fußübungen springt Vagusnerv an 

„AHA-Erlebnis“ ausdehnen vergrößert Sattva 
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Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 4 – Aufrichtung/ Würde 

„Wo innere Kraft und Selbstvertrauen herrschen, da verschwinden 

Misstrauen, Furcht und Zweifel.“ (Dalai Lama) 

 

Ankommen in erhöhter Rückenlage 

- Kiefergelenksmuskulatur zum Mund hin ausstreichen 

- absichtslosen, weichen Blick üben und belassen 

- Augen verfolgen liegende 8  

- Blickpunkt finden, atemgeführt Blick re + li pendeln > Kopf sanft mitrollen => 

palmieren ggf. wiederholen Blick oben+unten => palmieren 

(Blicktechniken s. Teil 3 Übung 4) 

 

 

Schritt zurück: Wie fühlst du dich, wenn du dir bewusst Zeit nimmst für dich 

selbst?  => Feedback der TN i.V.m. Hausaufgabe 

 

 

Dran gedacht ist halb gemacht!  

a)Affirmationen:  

„Was kann ich mir heute Gutes, weil ich es mir wert bin?“ 

„Lass dir Zeit und schaff dir Raum um einfach nur zu atmen und still zu sein“  

„Ich setze mich an 1. Stelle. Nur wenn es mir wirklich gut geht, kann ich zur 

Kraftquelle für andere werden.“ 

 

b) Entspannungs-Meditation tgl. 

c) Beckentanz, Mobilisation BWS, Schulter, Nacken, Kopf 

Was noch? Wie steht es um: Fußmassage auf dem Boden?  ☺ 

Migränetagebuch ☺, Kiefergelenke lockern  

 

Austausch in der Gruppe anbieten.  

Falls negatives Feedback im Sinne von. „ich finde/habe keine Zeit/ fühle mich 

zusätzlich gestresst“ lohnt sich ein Perspektivwechsel hin zu: „Wie würdest du 

mit deinem besten Freund umgehen?“ „Werde zu deinem besten Freund“  

=> Selbstwert steigern fördert Selbstvertrauen! 
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Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 5 – STRESS + WUT 

 „Lass dir nicht alles gefallen. – Kiss your Stress Good bye“ 

 

Ankommen in Rückenlage Welche Körperstellen berühren die Erde? Bist du 

innerlich ruhig oder…? Was wirkt Stress lösend? 

 

Musik-Meditation „Catheratic shaking“ = (er)lösendes Schütteln bei lebendiger 

flotter Musik + tönen, singen, werde laut!!! 

- alternativ bei Erschöpfung/ abends: Reinigungsatmung löst Verspannung + 

inneren Druck = Power-Napping im Alltag (s. Anhang) 

 

 

Schritt zurück sitzend: Kannst du dich als deinen eigenen Freund an die Hand 

nehmen? Wie fühlt es sich an? (siehe Skript Teil 4) 

=> Feedback der TN i.V.m. Hausaufgabe  

 

Dran gedacht ist halb gemacht!  

a)Affirmation:  

„Wo innerer Kraft und Selbstvertrauen herrschen, da verschwinden 

Misstrauen, Furcht und Zweifel.“ (Dalai Lama) 

b) Entspannungsübung zum 5. Niyama tgl. 

c) Laufen mit „verlängerten Zehen“?  

d) weitere bisher erlernte „Favoriten“ nachfragen. Was übst du noch 

regelmäßig? Welche „Pralinen“ sind schon im Werkzeugkasten? Qualität vor 

Quantität! 
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Abschluss: Wiederholung Affirmation 

„Lass dir nicht alles gefallen. – Kiss your Stress Good bye“ 
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Hausaufgabe:  

Übe jetzt regelmäßig die ersten drei Tools der Reihe nach. Es bringt dir mit der 

Zeit mehr Resilienz (Widerstandsfähigkeit gegen Stress). 

 

a) Alltagsritual im Stress: Tuch wringen, Ball kneten z.B. bei schwierigem 

Telefonat, Simhasana  

b) Musik-Meditation „Catheratic shaking“ + Gibberish tönen; alternativ die 

„Reinigungsatmung“ (ggf. Bild + Beschreibung mitgeben) 

 

c) Entspannungsübung: „huldvolles Nicken des Königs“ incl. „Doofer Blick“ 

 

Fussübung: Lehm stampfen aller 2-3 Tage 

 

 

 

 

 

Anmerkung: In einem weiteren Modul ist denkbar, Schlafhygiene zu 

thematisieren. 

 

 

 

 

 

 

 

Anlage: Reinigungsatmung 

mailto:info@simha-yoga-koeln.de


Telefon: +49(0)175 6207557  Mail: info@simha-yoga-koeln.de  www.simha-yoga-koeln.de 20 

 

mailto:info@simha-yoga-koeln.de

	„Migräne FREI SEIN“  Ein Weg aus Hilflosigkeit, Angst und Perfektionismus im Kontext des Yoga-therapeutischen Unterrichts Skript von Birgit Langer
	Modul 1 „Migräne FREI SEIN“ – Selbst spüren
	„Was kann ich mir heute Gutes tun - aus lauter Liebe zu mir selbst?“

	Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 2 – Ernährung
	„Lass dir Zeit und schaff dir Raum, um einfach nur zu atmen und still zu sein.“ (Selbstfürsorge des Kriegers)

	Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 3 – Schultern + Nacken
	„Ich setze mich stets an 1. Stelle. Nur wenn es mir gut geht, kann ich zur Kraftquelle für andere werden.“
	Erläuterung/ Reflektion: (TN sitzen angenehm, angelehnt oder liegen erhöht) Beispiel „Airline - Sauerstoffmaske zuerst zu sich selbst nehmen, dann Kindern + anderen helfen.“ Es ist weder Egoismus, Narzismus oder exzentrisches Verhalten  Wie fühlst du ...
	Reflektion: Was konntest du eben entdecken? Jede Kleinigkeit zählt (  => Austausch anbieten

	Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 4 – Aufrichtung/ Würde
	„Wo innere Kraft und Selbstvertrauen herrschen, da verschwinden Misstrauen, Furcht und Zweifel.“ (Dalai Lama)

	Skript „Migräne FREI SEIN“ Teil 5 – STRESS + WUT
	„Lass dir nicht alles gefallen. – Kiss your Stress Good bye“


