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SIMHA YOGA KOLN

,Migrane 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 Orthopaden
Dr. med. Glinter Niessen, MOMENTUM REGENERATION, in seinem Mentoring mit der

Yogatherapeutin Anke Schneider in Berlin entsprang die Idee flr 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 primar flr Yoga-
therapeutischen Gruppenunterricht entwickelt. Klienten des Pilotprojektes schatzten 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 Ubungen kénnen sich bei
taglichem Gebrauch nach ca. 4 Wochen selbstwirksam etablieren. Somit erfahrt der
Betroffene Starkung, Selbstsicherheit und mehr Selbstvertrauen in der Migrane freien Zeit.
Durch Kontinuitat der Ubungspraxis ist die Ausweitung dieses Zeitfensters zu erwarten.
Der Yoga-therapeutische Ansatz ersetzt keinesfalls drztliche Behandlung oder anderweitige

medizinische Verordnung.

Zur leichteren Lesbarkeit wird bewusst nur die mannliche Form benutzt. Das Skript ist fiir

alle m/w/d geeignet.
Mogen alle Betroffenen durch Geduld, Beharrlichkeit und Selbstfiirsorge endlich Migrane

FREI SEIN.
Birgit Langer, Koln im Mai 2024
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Quellen und weiterfiihrende 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 ,Migrane FREI SEIN“ — Selbst spuren

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

Jeder neue Tag hat 24 kostbare Stunden. Was machst Du Sinnvolles fiir Dich?
Es ist immer eine kleine Zeit.

1. Yoga kurz als Sinnbild nach eigenem Ermessen erklaren.
Wie wurden wir geboren? Wie sind wir jetzt?
Raum flir gemeinsame Erdrterung/ Austausch geben schafft
Gemeinschaftsgefiihl und bestarkt. ,,Ich bin mit meinem Leid nicht allein
und auch nicht schuld.”

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

- Nimm Dir Zeit, Deinen Korper zu erforschen, es ist nie zu spat.

- Deine Selbstermachtigung ist das groRte Geschenk an Dich.

- Flhrst Du Migranetagebuch? => Befiille es ab jetzt regelmaRig mit
positiven Notizen © an Episode-freien Tagen©

- Was kannst Du zwischen den Episoden fiir Dich tun? Starken! Im
Gruppenkurs bekommst Du Tools flir Deinen Werkzeugkasten.

- In mini Hausaufgaben befahigst Du Dich mit den wichtigsten ,Ritualen” —
Ubung macht den Meister aus Dir. Triff eine Vereinbarung mit Dir,
Deinem Leben und integriere Deine liebsten Lebewesen <3
Frage/ Antwort hierzu

2. Ubungspraxis: Seite 2/3 Merke: Kiefergelenke + Zahnreihen frei — kein
verbissenes Wollen, Atem flieBend, nichts festhalten

3. Hausaufgabe Ube taglich ohne Stress:
- Entspannungsmeditation Uber Visualisation von Natur und
Kérperwahrnehmung (ca. 5-7 min wird vom Unterrichtenden
eingesprochen)

- Kiefergelenk massieren > Mund éffnen, Ubung 2

- Gehmeditation rickwarts oder Spaziergang in Natur
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Asanapraxis:

Start: stehend oder ggf. sitzend- Energiemassage — Korper abklopfen von
oben nach unten (Selbstberthrung, Kérperwahrnehmung, Qualitat vor
Quantitat, top to bottom)

1. Meditation in erhdhte Rickenlage:

- Képfchen kullern lassen

- Visualisierung ,,Naturerlebnis” als sattvisches Erleben (z.B.
Sonnenblumen, Lavendel, Vogel, sanfte Brise, Warme, weiter Himmel...)
- phys. Kérper sptiren

- Atmung ruhig, absichtslos flieSen lassen + wahrnehmen, ggf. Mantra
Llass —los“ anbieten

2. Sitzend: Kiefergelenke massieren + ausstreichen zum Mund =>
einatmend Mund weit 6ffnen > gahnen provozieren > libe, ob 3 Finger
hochkant in den offenen Mund passen (oft sind nur 2 méglich => kann
gelibt werden)
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3. Wahrnehmung Flisse! Massieren, streicheln, kneten...Liebst Du Deine
FliRe? Verbindung der energetischen Verwurzelung FiiRe + Beckenboden
(Bebo) erldutern. Migraniker braucht Erdung (m.E. oft vata dosha erhoht)
Warum FuBRiibungen? =>s. Holl, S. 38ff

a) stehen + wahrnehmen — Basis des Lebens ,,Legosteme+BaIIe” aus den
Fussen schiitteln (Quelle: Holl, S. 43) o

b) Dreieckspendel/ Bebo sanft aktiv + bhramari pranayama ca. 15 AZ =>

Wiederholung Ubung a)
610,5— + Klghrhballt>erse S s
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c) Gehmedl atlon rickwarts —ca. 15-20 AZ/Schntte => Wiederholung

Ubung a) C & “CJ'('#ZA‘ J/mﬁ’
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4. Stehende Balance mit der Silbe LAM (Wurzel-Chakra) als Mantra Japa

Fuf® hebt Tuch und fiihrt Richtung Bebo => loslassen ca. 9-12x/ Seite;

- Kann auch sitzend gelibt werden oder anhalten an Wand/ Stuhl selbst =

erlauben iy

- Wabhlfreiheit anbieten fordert Selbstvertrauen und -ermiéchtigung! 4

5. Schulterbriicke Varianten

a) Ndhmaschine treten (Koordlnatlon/ Beweglichkeit/ Wahrnehmung)
4 We dhgel Wtise Tt + 2then, heben « Sewlden
!

b) dyn. Schulterbriicke + Wirbelk&rper zéhlen mit Verldngerung AA, 3-5x
c) dynamisch weiter jetzt Atemrdume + Weite, Getragen sein erleben, 3-
5x

Affirmation: ,Dein Atem trédgt dich durch jeden einzelnen Moment.“

Sole
%_A ‘“U'/E‘L¢ rf&’fl\eno( éﬁ /C"ﬁda,

-~

Telefor: +49(0)175 6/7:)57 Mall www.simha-yoga-koeln.de 3

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


mailto:info@simha-yoga-koeln.de

6. Packchen-Haltung: Becken kreisen lassen

7. Shavasana mit erhohtem 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
angefihlt?“

Abschluss: Affirmation ,,Den Puls des eigenen Herzens fiihlen. Ruhe im
Inneren, Ruhe im AuRReren. Wieder Atem holen lernen. Das ist es.”
(Christian Morgenstern)
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Skript ,,Migrane FREI SEIN“ Teil 2 — Ernahrung

»Lass dir Zeit und schaff dir Raum, um einfach nur zu atmen und still zu
sein.” (Selbstfiirsorge des Kriegers)

Reflektion: Wie flihlst du dich, wenn du dir bewusst Zeit nimmst fir dich
selbst? => Feedback der TN i.V.m. Hausaufgabe

Daran gedacht ist halb gemacht!

a) RegelmaRige Medi?

b) Gehmeditation/ Spaziergang in der Natur

C) Kiefergelenke massieren, entspannen, gahnen, Mund 6ffnen?
d) lobe dich immer wieder selbst > Selbstwertgefiihl steigern

e) © Migranetagebuch © ???

Erorterung Ernahrung:

,Was nahrt mich physisch und mental?“ ,Was erdet mich?“

Gruppe tragt Erfahrungen zusammen => weitere nachstehende Aspekte
werden vermittelt

- warme, leichte Speisen > vata dosha

- ,gute” Kohlehydrate
- nichts Kaltes/ Salat, Rohkost

- keine klassischen Diaten/ Fasten
- Genussgifte vermeiden (Trigger ,,Rotwein” ist nachgewiesen)

- Histamienintoleranz abklaren > Darmsanierung, Ernahrungstagebuch

- ausreichend Wasser trinken + atmen!
> Ayurveda: 1l kochendes Wasser+10 Nelken tagsuber trinken

- Espresso + Schoggi ©

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

- Espresso + Schoggi ©

> 2 Espressi/ Tag sind gesundheitsfordernd

Quelle: Univ.-Prof. Dr. Frank Madeo

Institut fiir Molekulare Biowissenschaften der Karl-Franzens-Universitdt Graz
https://idw-online.de/de/news585714

Asanapraxis

1. Start stehend oder sitzend

a) FuBmassage mit Igel-/Tennisball 3-4 min >, Legosteine” ausschiitteln,
wirkt entschlackend => trinken! - Quelle: M. Holl ,,Gewitter im Kopf“, S. 44 ff

b) Propriozeptive FuRiibung ,Skifahrer” in flottem Tempo + Pranayama
Hfffffff....“ (Dampf ablassen!)

Wichtig: bei allem FuBibungen springt Vagusnerv an/

~AHA-Erlebnis” ausdehnen vergréRert Sattva

fIlf,\. (2 V/Cb-f‘« Qua \305/8«,(
&%ﬁsdu&ﬁp [«%}"‘z }31_

/S metrs e d/(«
3. a) sitzend Bebo erforschen > Stab:htat +’Leichtigkeit erspiiren
Sufi-Kreise, ca. 8-10 AZ/ Seitwechsel - ggf. Bild ,,Rosenstimmchen®; Atem
stromt ruhig + gleichmaRBig @

Bebo Dreidimensionalitat physisch erldutern (Bild: z.B. Bliite oder Tuch)
Intensitdt der Kontraktion mittels Fingerdruck (100% - 50% - 30%) erspiiren

sen Blitk Sfpet lw A — sbliesst Souft AA

b) stehend Hofknicks + Bebo incl. Affirmation ,Lege dir das ich deine Hinde,
was du nicht mehr brauchst” Raus aus Ohnmacht und Enge.

:'\,cj/\gg,,mehéﬂhﬂa
Z4 Wek — A4 A/ejc.ﬁ'eée,.\
leu la 3’130
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c) Krieger Flow > An- / Entspannung bewusst erleben
Pendele, tanze zwischen den Polen! Wann fiihle ich mich tatséchlich wohl?

Was niitzt mir? A/\ \asét’*’"
) ; \®§

,\J-v—r

: & X dynam.s.h &
e — 5
%a/‘f'ﬁwuf“tw & \52}71)((_&! 32 Z

4, Katze + Kuh + bhramari pranayama im AA

J’@J@\

5. Schulterbriicke Varlanten (Wlederholung aus Teil 1)

a) Nédhmaschine treten (Koordination/ Wahrnehmung Flisse) — 5-8x

b) dyn. Schulterbriicke + Wirbelkdrper zéhlen mit Verlangerung AA — 3-5x
¢) dynamisch weiter jetzt Atemraume + Weite, Getragensein erleben!

6. Packchen: Beckenschale kreisen + ,auswischen” mit imaginidren sauberen,
weichen Tuch > Erdung

7. Ruickenlage erhéhter Kopf + Brustkorb fiir Meditation ,,Bodyscan”
»Lass dir Zeit und schaff dir Raum, um einfach nur zu atmen und still/ du selbst
zu sein.” (Selbstflirsorge der Kriegerin)

- Naturbild vermitteln
- ,Képfchenball” (optional Handflache auf Stirn) absichtslos kullern lassen
- Bodyscan absteigend ansagen (ca 7 min)

Abschluss: sanftes Ausstreichen Richtung FiiRe
Wiederholung Affirmation

Hausaufgabe:

- Meditation ,,Bodyscan” tgl.

- FuBmassage mit Igel-/Tennisball im sitzen abends

- Erndhrungshinweise beachten (schriftlich an Klienten mitteilen)
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Skript ,,Migrane FREI SEIN“ Teil 3 — Schultern + Nacken

»Ich setze mich stets an 1. Stelle. Nur wenn es mir gut geht, kann ich zur
Kraftquelle fiir andere werden.”

Erlauterung/ Reflektion: (TN sitzen angenehm, angelehnt oder liegen erhéht)
Beispiel , Airline - Sauerstoffmaske zuerst zu sich selbst nehmen, dann Kindern
+ anderen helfen.” Es ist weder Egoismus, Narzismus oder exzentrisches
Verhalten

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

Dran gedacht ist halb gemacht!

a) Meditation ,,Bodyscan” tgl.

b) FuRmassage mit Igel-/Tennisball im sitzen abends
c) Erndhrung — was setzt du bereits um?

d) © Migranetagebuch © ???

Mentale Ubung in erhohter Riickenlage:

Verbinde dich mit den gesunden Anteilen in dir. - Entdecke deine Ressourcen.
Was alles funktioniert im Moment in mir? Wo fihle ich mich heil, stimmig,
vollkommen? Welche Eigenschaft mag ich besonders an

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

Reflektion: Was konntest du eben entdecken? Jede Kleinigkeit zdhlt ©
=> Austausch anbieten
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Externe und interne Stressoren erkennen

Bei Migrane laufen biochemische Kettenreaktionen ab, die zu gefaRbedingten
Durchblutungsstorungen fihren konnen. Es wirken verschiedene Ursachen
zusammen: Wetterveranderung, Kalte, Wind, Zugluft, Klimaanlage (auBere
Stressreize)

=> Teilnehmer finden Losungsansatz im Austausch > Selbstwirksamkeit

innere Stressoren: Nacken-Schulter-Syndrom, Gesichts-/
Nackenmuskelverspannung aufgrund einseitiger Fehlhaltung (PC!)
allg. Uberlastung, Uberarbeitung, zu wenig Ruhe und Ausgleich

=> Losungsansatz: HWS-Gelenke im freien Spiel halten, Nackenmuskulatur
entspannen, Augentibungen (Clusterschmerz!),

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

gef. Ama + Agni ausbalancieren

(Gupta —S. 72ff.)

Asananapraxis

1. Stehend ,,FUSSE“

a) FuBmassage mit Hilfe des FuBbodens > ,Legosteine” ausschitteln, (wirkt
entschlackend = trinken! - Quelle: M. Holl, S. 42/43)

bei allem FulSibungen springt Vagusnerv an

,AHA-Erlebnis“ ausdehnen vergroflert Sattva
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2. LWS + Kaumuskulatur soll frei sein
(schmatzende Kaubewegungen, Unterkiefer verschieben, Zahnreihen mit
Zunge aulen umkreisen)

a) Dreieckpendeln incl. Mantra Japa
(Mund weit &ffnen, nur Vokale sind energetische Laute a-e-i-o-u
Quelle: R. Sriram

siehe Teil 1, Ubung 3b 6\0.,3\'(_@748 Ver /68('(4/\ ‘"8’
—_— v |
} Folus T ese
AN
b) Beckentanz (Gupta, 5. 44) 1 [
(Kérper fiihlt sich schén an- Zeichen entspannter Aktivitat)

c) Tadasana — Uttanasana atemgefiihrt, langer AA

S

3. SCHULTER/ NACKEN (Gupta, S. 64ff) _
Ziel der Praxis: Flexibilitdt WS+Schultergiirtel, energetisches Herz 6ffnen,
Selbstwahrnehmung férdern, eigene Wahrheit klar+freundlich aussprechen
Vishuda-Chakra, Vata beruhigend

a) Mobilisation in den oberen Extremitéten atemgefiihrt
- Schultern hoch+halten, Abstand Ohr-Schulter verldngern 3x
> feel the different nach jeder Ubung e

R,

Z A

- Schulterkreisen EA Brustbein 6ffen @ AA einrollen
- Kopf sanft seitneigen + auf-/abschauen)

lhs AL
/ \Sll(.(ﬂ b(s&ef 0.“_‘2
AA
—_—
= :
Telefon: +49(0)173 6207557 Mail: info@simha-yoga-koelnde c, /( www.simha-yoga-koeln.de

Telefon: +49(0)175 6207557 Mail: info@simha-yoga-koeln.de www.simha-yoga-koeln.de 1 2


mailto:info@simha-yoga-koeln.de

b) Drehung atemgefiihrt 3 — 5x

(Schulter, HWS, Blick nacheinander; |&st Blockaden in BWS+HWS; fordert
Wahrnehmung der eigenen Mitte, verdndert die Sicht auf die Dinge, dehnt +
aktiviert Muskulatur in wechselnder Folge)

s
253

/ A

f /g" /"T‘A
T i it

4. BLICKTECHNIKEN liegend (Gupta, S. 76)

Blickpunkt finden in ca. 2m Hohe finden, atemgefiihrt Blick re + |i pendeln 5x

> Kopf sanft mitrollen => palmieren
ggf. wiederholen Blick oben+unten => palmieren

7 0 ‘/‘
5. Meditation sitzend (z.B. Gupta, S. 68)

Licht im Herzraum vorstellen und ausweiten; ggf. nur Atemraum vorstellen - ca
7 min 3

Abschluss: Wiederholung Affirmation/ Thema

Hausaufgabe:
Ubung 1a) Fiisse jeden 2. Tag

Ubung 3a) Mobilisation der oberen Extremititen atemgefiihrt
Entspannungsmeditation ,Licht im Herzraum”
Affirmation sichtbar zu Hause anbringen
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Skript ,,Migrane FREI SEIN“ Teil 4 — Aufrichtung/ Wiirde

,Wo innere Kraft und Selbstvertrauen herrschen, da verschwinden
Misstrauen, Furcht und Zweifel.” (Dalai Lama)

Ankommen in erhohter Riickenlage

- Kiefergelenksmuskulatur zum Mund hin ausstreichen

- absichtslosen, weichen Blick Giben und belassen

- Augen verfolgen liegende 8

- Blickpunkt finden, atemgefiihrt Blick re + li pendeln > Kopf sanft mitrollen =>
palmieren ggf. wiederholen Blick oben+unten => palmieren

(Blicktechniken s. Teil 3 Ubung 4)

Schritt zuriick: Wie fuhlst du dich, wenn du dir bewusst Zeit nimmest fur 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”
,lch setze mich an 1. Stelle. Nur wenn es mir wirklich gut geht, kann ich zur
Kraftquelle fir andere werden.”

b) Entspannungs-Meditation tgl.

c) Beckentanz, Mobilisation BWS, Schulter, Nacken, Kopf
Was noch? Wie steht es um: FuBmassage auf dem Boden? ©
Migranetagebuch ©, Kiefergelenke lockern

Austausch in der Gruppe anbieten.

Falls negatives Feedback im Sinne von. ,ich finde/habe keine Zeit/ fiihle mich
zusatzlich gestresst” lohnt sich ein Perspektivwechsel hin zu: ,Wie wiirdest du
mit deinem besten Freund umgehen?” ,,Werde zu deinem besten Freund”

=> Selbstwert steigern fordert Selbstvertrauen!
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Austausch in der Gruppe anbieten.

Falls negatives Feedback im Sinne von. ,ich finde/habe keine Zeit/ fihle mich
zusatzlich gestresst” lohnt sich ein Perspektivwechsel hin zu: ,Wie wiirdest du
mit deinem besten Freund umgehen?” , Werde zu deinem besten Freund”

=> Selbstwert steigern foérdert Selbstvertrauen!

Asanapraxis

Affirmation: ,Wo innere Kraft und Selbstvertrauen herrschen, da
verschwinden Misstrauen, Furcht und Zweifel.” (Dalai Lama)

1.a) FiiRe nacheinander massieren + Unterschied erspiiren.

Diese Ubung erfordert jetzt etwas Mut und mentale Vorstellungskraft:
Energiekdrperverlangerung mittels der Zehen: einzeln lang ziehen > sie
wachsen bis zum Mond © vgl. Holl, S. 49ff; S. 66 ff

=> Gehmeditation mit ,verlangerten” Zehen wiirdevoll aufgerichtet (ggf.
imagindren Schatz auf dem Kopf balancieren) => nachspiiren )
r

1. b) Verstarkung durch ,Teetassen-Atmung“

verlangerter AA flieRt zuerst in die Teetasse, dann durch den Rumpi/ Becken,
Beine, FiiRe in die Erde hinein.

Empfehlung: AA mit langem lohnenden FFF... intensiviert die Wahrnehmung
der abflieRenden Energie

2. Heldensitz: Wurzeln entstehen lassen (Flisse + Sitzhocker) Brustbein zum
Himmel heben — Kopf anlehnen, Last von Schultern abwerfen - Herzraum
offnen + empfangen

=> Wie flihlt sich mein Herzraum im Moment an (weit, offen, frei, verletzlich,
schutzsuchend...)? Erkenne an und akzeptiere, was ist...

Lo lel Lk

Re 7
Sf P gL
~EAZ £ r A SH2
/ (» j/f« o
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Diese /Pro\x\'s
A“,ﬁ/l‘( Jf\‘l»\ v‘[)'[ & é-((jg,-\,-\a/
Entspannungsiibung sitzend (Gupta, S. 80) Ishvara Pranidhana als Anker (Sinn
des 5. Niyama vorher erldutern bringt Verstindnis/ Akzeptanz)

Abschluss: Wiederholung Affirmation

Hausaufgabe:

- Entspannungsiibung tgl.

- Alltagsritual: Spazieren gehen/ laufen mit ,verlangerten Zehen” voller Freude
und Mut!
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Skript ,,Migrane FREI SEIN“ Teil 5 — STRESS + WUT

,Lass dir nicht alles gefallen. — Kiss your Stress Good bye“

Ankommen in Riickenlage Welche Koérperstellen berihren die Erde? Bist du
innerlich ruhig oder...? Was wirkt Stress |6send?

Musik-Meditation , Catheratic shaking” = (er)l6sendes Schitteln bei lebendiger
flotter Musik + tonen, singen, werde laut!!!

- alternativ bei Erschopfung/ abends: Reinigungsatmung I6st Verspannung +
inneren Druck = Power-Napping im Alltag (s. Anhang)

Schritt zuriick sitzend: Kannst du dich als deinen eigenen Freund an die Hand
nehmen? Wie flhlt 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) Entspannungsibung zum 5. Niyama tgl.

c) Laufen mit ,verlangerten Zehen“?

d) weitere bisher erlernte ,,Favoriten” nachfragen. Was (ibst du noch
regelmalig? Welche ,Pralinen” sind schon im Werkzeugkasten? Qualitat vor
Quantitat!
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Asanapraxis

1. a) stehend Energiemassage— Kérper unangestrengt abklopfen, beginne
linke Handinnenfldache und t6ne unstrukturiert Gibberish (eng. Gibberish =
Kauderwelsch) Wird in Logopadie angewandt.

b) zuletzt Gallenblasenmeridian = Hiifte > Knie + Knie > FiiRe

Hande kréaftig schiitteln

Qualitat vor Quantitdt = Hande fiihlen Korper, langsam + konzentriert (iben!)
Selbstwahrnehmung + Fihlen erhéht die heilenden Krafte der Lebensenergie
Chi/ Prana (Holl, S. 44ff)

2. a) Fisse: ,Lehm Stampfen” und ,,Samba tanzen” (Holl. S. 56ff)

2. b) Hande: Bille kneten, Handtuch wringen (Holl. S. 58ff)

e —

3. Simhasana Visualisieren + briillen ca. ,x—stelle dir einen Stressor/ Person
vor

=
4, Chakra Vakasana Variante: diagonale Bewegung 5x dynamisch => 3-5 AZ
ruhend + Seitwechsel

(Latissimussehne mit dem Akkupressurpunkt WUT wird erreicht)

X
> A =
~ N b

5. Entspannungsiibung sitzend: Ubung ,,huldvolles_N-ic n des K&nigs“ incl.
»Doofer Blick” (Holl. S. 96/ 116) Lade nun die Gelassenheit ein. GenieRe jeden
Moment und lass los... der Atem stromt ruhig.

Was folgt sinnvoll danach? Ganz viel RUHE...

Abschluss: Wiederholung Affirmation
,Lass dir nicht alles gefallen. — Kiss your Stress Good bye*
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Hausaufgabe:
Ube jetzt regelmiRig die ersten drei Tools der Reihe nach. Es bringt dir mit der
Zeit mehr Resilienz (Widerstandsfahigkeit gegen Stress).

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

Telefonat, Simhasana

b) Musik-Meditation ,,Catheratic shaking” + Gibberish tonen; alternativ die
»Reinigungsatmung” (ggf. Bild + Beschreibung mitgeben)

c) Entspannungsiibung: , huldvolles Nicken des Konigs“ incl. ,Doofer Blick”

Fussibung: Lehm stampfen aller 2-3 Tage

Anmerkung: In einem weiteren Modul ist denkbar, Schlafhygiene zu
thematisieren.

Anlage: Reinigungsatmung
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