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Wer bin ich ? Birgit Neubert, Eisenach, Jahrgang 62

LACH-YOGA -Trainerin

Biografiearbeit / Lebensberatung
Wechseljahre-Coaching

Coaching / Seminare / Vortrdge / Workshops

Praxis
LEBENSFREUDE
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www.Birgit-Neubert.de

Zusammenarbeit mit
alex-med-fitnhess.de

Erndhrung
Personaltraining
Med. Fitness

Ganzheitlich
Unabhdngig
Prdventiv
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Wer hatte denn diese Idee ???

Methode von Dr. Madan Kataria / Indien

O

O O O O

Lachyoga ist eine kraftvolle Technik,

um die Stimmung oben zu halten

1995 in Mumbai gestartet - nun weltweit

Keine Vorkenntnisse oder Equipment notwendig
Es basiert nicht auf Comedy

Es ist ein Ubungsprogramm, wo man

lachen kann, auch wenn einem mal nicht zum
Lachen zumute ist - wie gerade in diesen Zeiten
Motto: ..Wir lachen nicht,

weil wir gliicklich sind.

Wir sind gliicklich,

weil wir lachen.

Ubrigens wird hier niemand wird ausgelacht !
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Und wie geht das ?

Klatschen

Lachibungen

Dehnen

4 Bausteine, um
Gliickshormone
zu produzieren

www.Birgit-Neubert.de
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o Klatschen stimuliert Akupressurpunkte
o der Atemorgane in den Handfldchen

Fussreflexzonenmassage ist schon was feines!

O u . mass i er..l. d ie Hand r‘ef Iex ZO nen Konntest du diese Erfahrung schon mal machen?

Allein den groBen Zeh zu massieren - kann oft schon
hilfreich bei Kopfschmerzen sein.

Atem- und Entspannungsiibungen
schaffen einen wichtigen Ausgleich
Gasaustausch in der Lunge um

3 - 4 faches gegeniiber Ruhezustand

O O O O

o Bsp: Ohrldppchen-Massage

www.Birgit-Neubert.de
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Und welche Vorteile hat das ?

www.Birgit-Neubert.de
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Schafft
Distanz
ZU Pro-
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Zwischenmenschlich:

Negative
Denk-
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Lachyoga fordert Heilungsprozesse

Die 4 Gluckshormone und

o RegelmadBiges Lachyoga wie man sie aktiviert

spart Medikamente

Oxytocin

das“ti‘eb:ess'.hormb‘n,

o Schmerzempfinden wird | O
* einen Hund stre

verringert n der » Kuscheln, Beriih
* ein Baby halten
o Kliniken lagnesium einnehme ) die Liebsten umarmen

praktizieren o AT
Lac hyoga d die Schmerzhe'mniif"‘

ufgabe erledigen
etreiben
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Die Heilung von Norman Cousins

In den 60er Jahren erkrankte der amerikanische Journalist
Norman Cousins an einer schweren entziindlichen Erkrankung
seiner Wirbelsaule, die mit so heftigen Schmerzen verbunden
war, dass er kaum noch schlafen konnte.

Die damaligen Moglichkeiten der Medizin waren so eingeschrankt,
dass man ihm nicht ausreichend gegen die Schmerzen helfen konnte.

Als er merkte, dass er fur 2-3 Stunden schlafen konnte, nachdem er
eine Zeitlang gelacht hatte, kam er auf die Idee, sich selbst mit

Lachen zu therapieren. Wie Sie Ihre :
Selbstheilungskrafte’

Er mietete sich in ein Hotel ein, besorgte sich lustige Videos y £ = i
(,,Dick und Doof“, die ,,Marx-Brothers* etc.) und stellte jedem aktivieren konnen g
Besucher die Bedingung, dass man ihn zum Lachen bringen moge.

Langsam kam er wieder zu Kraften und genoss noch weitere
24 Jahre lang sein Leben.

Uber diesen Genesungsprozess schrieb er ein Buch

(,,Der Arzt in uns selbst“), welches auch viele Wissenschaftler
beeindruckte, die daraufhin anfingen die Wirkungen

des Lachens genauer zu erforschen.

LACHEN ist die beste Medizin

www.Birgit-Neubert.de
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Drin oder Drauflen
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Beim Lachen werden vom
Kopf bis zum Bauch uber
300 Muskeln angespannt.

Also immer schon fit bleiben

www.Birgit-Neubert.de

- Gesundes Training fur viel beschaftigte Menschen:

Lachyoga wirkt dahnlich wie Aerobic. An der Stanford
University wurde nachgewiesen, dass 10 Minuten
herzhaften Lachens vergleichbar sind mit einem
30-minutigen Training an einem Rudergerdt. Es stimuliert
die Herzfrequenz, beschleunigt die Blutzirkulation,
verbessert die Sauerstoffaufnahme und hilft, Giftstoffe
auszuscheiden.
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Und was ist mit der Energie ?

www.Birgit-Neubert.de
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Name der Ebene

.Energetische
Frequenz”

Zugehonger
emotionaler Zustand

Lebensanschauung

www.Birgit-Neubert.de

Vernunft 350 Versodhnlichkeit harmonisch
Bereitwilligkeit 310 Zuversicht hoffnungsvoll
Neutralitat 250 Vertrauen zufriedenstellend
Mut 200 Bestatigung machbar
Uberheblichkeit 175 Verachtung fordernd

Wut 150 Hass feindlich gesinnt
Begierde 125 Verlangen enttauschend
Angst 100 Angstgefuhl beangstigend
Kummer 75 bedauern ragisch

Lachen,
Freude,
Glucklichsein
hebt unsere
Schwingung
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DIE WIRKUNG VON

EMOTIONEN

NEUTRAL WuUT ANGST EKEL TRAUER  ERSTAUNEN  GLUCK
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£ | Unser
y Energie-Level
geht sofort hoch,
wenn wir

DEPRESSIONEN SORGEN VERACHTUNG SCHAM NEID STOLZ LIEBE IGChen,
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0
Fitness
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..eine finnische Studie hat es sichtbar gemacht
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Das Passwort fiirs Leben heift: HUMOR

Leichtigkeit statt Schwere |
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Und ist das nicht abgefahren - grundlos lachen ? Wie funktioniert das?

Komm, ich zeig dir den Weg
e N

www.Birgit-Neubert.de
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Wissenschaftliche Studien belegen,
das unser Gehirn nicht zwischen einem
echten und einem kiinstlichen Lachen
Unterscheiden kann !l

Woher Impulse zum Lachen kommen,
ist also egal:

o Situationskomik
o Witze, Gags,

o lustige Filme

o Lachyoga

Die Gesichtsmuskulatur
meldet dem Gehirn :
Frohlichkeit

Kleiner Einsatz-
grofe Wirkung!

www.Birgit-Neubert.de
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Es werden
wieder ZEgiten
, kommen,
4 “,  indenen

das einzig
ansteckende
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D

Sich eine Minute
drgern schwdcht
dein Immunsystem
fiir 4 - 5 Stunden.
Eine Stunde lachen,
stdarkt dein
Immunsystem fir
24 Stunden.
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Was fiir verschiedene Angebote gibt es beim Lachyoga?

o Kennen-lern-Lachyoga Kurzprogramm / 45 - 60 Min
mit kurzer theoretischer Einweisung

o Einfihrungsseminar / 90 Min: Ausfuhrliche Einfihrung in die Welt
des Lachyoga und kennenlernen verschiedener LY-Ubungen

o Workshop Stress-Abbau / 3 Stunden: TN erfahren, was Stress ist und
wie man mit der wirksamen Lachyoga-Strategien dagegen halten kann.
Es werden verschieden LY-Ubungen trainiert

o Lachyoga-Wanderung 2 Stunden : Lachyoga-Ubungen an frischer Luft

ca. 1 Std. Wandern / spazieren und unterwegs mehrfach
Lachyoga-Ubungen mit kurzer Einflihrung

www.Birgit-Neubert.de
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LINK-Sammlung:

o  https://www.birgit-neubert.de/lachyoga.htm

o Kleiner Einsatz und grofe Wirkung ZDF-Doku: Die Heilkraft des Lachens
https://www.youtube.com/watch?v=IL1fHjZq4BM

o Wie geht Lachyoga?  https://www.youtube.com/watch?v=yKk7Qj59Vzo

o 4 Schritte im Lachyoga https://www.youtube.com/watch?v=F1Gux77IplU

o Lachen ist ansteckend: https://www.youtube.com/watch?v=6e57Lvsb3Rc

www.Birgit-Neubert.de
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Wenn du glicklich bist,
dann
melde es

deinem
Gesicht
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