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Wer bin ich ?  Birgit Neubert, Eisenach, Jahrgang 62 
 
LACH-YOGA -Trainerin 
                  
Biografiearbeit / Lebensberatung 

 
Wechseljahre-Coaching 
                           
Coaching / Seminare / Vorträge / Workshops   
 
 

Zusammenarbeit mit 
alex-med-fitness.de 
 
o Ernährung 
o Personaltraining 
o Med. Fitness 

 
o Ganzheitlich 
o Unabhängig 
o Präventiv 
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Wer hatte denn diese Idee ??? 
 
Methode von Dr. Madan  Kataria / Indien 
 
o Lachyoga ist eine kraftvolle Technik,  
     um die Stimmung oben zu halten 
o 1995 in Mumbai gestartet – nun weltweit  
o Keine Vorkenntnisse oder Equipment notwendig 
o Es basiert nicht auf Comedy 
o Es ist ein Übungsprogramm, wo man 
    lachen kann, auch wenn einem mal nicht zum 
    Lachen zumute ist – wie gerade in diesen Zeiten 
o Motto: „Wir lachen nicht,  
    weil wir glücklich sind.  
    Wir sind glücklich,  
    weil wir lachen. 
 
o Übrigens wird hier niemand wird ausgelacht ! 
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Klatschen 

Dehnen 

Atmen 

Lachübungen 

4 Bausteine, um  
Glückshormone 
zu produzieren 

Und wie geht das ? 



Lachyoga 

www.Birgit-Neubert.de 

   

o Klatschen stimuliert Akupressurpunkte  

o der Atemorgane in den Handflächen  

o u. massiert die Handreflexzonen 

 

 

o Atem- und Entspannungsübungen  

o schaffen einen wichtigen Ausgleich 

o Gasaustausch in der Lunge um  

o 3 – 4 faches gegenüber Ruhezustand 

 

 

o Bsp: Ohrläppchen-Massage  
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Und welche Vorteile hat das ? 
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reduziert 
Stress-

hormone  setzt 
Glücks-
hormon

e frei 

fördert 
Heilungs
prozesse 

Blutdruck 

norma- 

lisiert sich 
Herz- 

Infarkt- 

gefahr 

halbiert 

sich 

Insulin-
werte 
werden 

stabil 

stärkt 
Immun-
system   

weniger 
Gefühls-
schwank
-ungen   

minimiert 
Schlaf-
losigkeit 

 gesundheitlich: 
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Schafft 
Distanz 
zu Pro-

blemen  Negative 
Denk-

spirale wird 
verlassen 

Lachen 
ent-

spannt 

Lachen 
macht 

em-
pathisch

er 

macht 

mutiger, 
sich 

einzu- 

bringen 

arbeiten 
und 

lernen 
fällt 

leichter 

Man 
nimmt 

sich 
nicht so 

ernst   

fördert 
Leistungs-

fähigkeit 

Zwischenmenschlich: 
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fördert 
Kontakt-
fähigkeit  

macht 
kreativ 

lässt 
Ideen 

sprudeln 

hilft 
Krisen 

leichter 
zu be-

wältigen stärkt 
Selbstwer

tgefühl 

öffnet 
Blick für 
Neues 

lässt uns 
über uns 
hinaus 

wachsen  

macht 
uns 

mutiger   

persönlichkeitsstärkend 
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Lachyoga fördert Heilungsprozesse 
 

o Regelmäßiges Lachyoga                                                 
spart Medikamente 

 

o Schmerzempfinden wird  

     verringert 

 

o Kliniken 

   praktizieren  

   Lachyoga 
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LACHEN ist die beste Medizin 
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  WO? 
 
 
Drin oder Draußen  
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Lachyoga – Wanderung 08 / 2018 
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Und was ist mit der Energie ? 
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Lachen, 

Freude, 

Glücklichsein 

hebt unsere 

Schwingung 
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Unser 
Energie-Level 
geht sofort hoch, 
wenn wir  
lachen, 
fröhlich und 
glücklich sind  

…eine finnische Studie hat es sichtbar gemacht 
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Das Passwort fürs Leben heißt: HUMOR 
 
Leichtigkeit statt Schwere !  
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Und ist das nicht abgefahren – grundlos lachen ?  Wie funktioniert das? 
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Wissenschaftliche Studien belegen, 
das unser Gehirn nicht zwischen einem 
echten und einem künstlichen Lachen 
Unterscheiden kann !!! 
Woher Impulse zum Lachen kommen, 
ist also egal: 
o Situationskomik 
o Witze, Gags,  
o lustige Filme 
o Lachyoga 
 

Die Gesichtsmuskulatur  
  meldet dem Gehirn :   
    Fröhlichkeit  
 
    Kleiner Einsatz- 
    große Wirkung! 
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Sich eine Minute  
ärgern schwächt 
dein Immunsystem 
für 4 – 5 Stunden.     
Eine Stunde lachen,  
stärkt dein  
Immunsystem für  
24 Stunden.             
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Was für verschiedene Angebote gibt es beim Lachyoga? 
 
o Kennen-lern-Lachyoga  Kurzprogramm / 45 – 60 Min 
    mit kurzer theoretischer Einweisung 

 
o Einführungsseminar / 90 Min: Ausführliche Einführung in die Welt  

    des Lachyoga und kennenlernen verschiedener LY-Übungen 

 

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-Übungen trainiert 

 

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

    ca. 1 Std. Wandern / spazieren und unterwegs mehrfach  

    Lachyoga-Übungen mit kurzer Einführung 
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LINK-Sammlung: 
 
o https://www.birgit-neubert.de/lachyoga.htm 

 
o Kleiner Einsatz und große Wirkung ZDF–Doku: Die Heilkraft des Lachens  
       https://www.youtube.com/watch?v=lL1fHjZq4BM  

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

 
o 4 Schritte im Lachyoga   https://www.youtube.com/watch?v=F1Gux77Ip1U 

 
o Lachen ist ansteckend:   https://www.youtube.com/watch?v=6e57Lvsb3Rc 
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Wenn du glücklich bist,  
dann  

melde es  
deinem  
Gesicht 


