
 

 

Was das Wasser für 
die Blume, ist das 
Lachen für die Seele 
 

Lachy☺ga für  

Einsteiger      TS1.3 

 

 

 

 

 

 

18. April 2026 



 

Lachyoga für Einsteiger 
 

Mit Hilfe lustiger und leicht nachzumachender 

Lachyoga-Übungen und im Wechsel mit 

aktivierenden Klatsch- und entspannenden 

Atemübungen erlangen wir zur Fähigkeit, 

jederzeit und überall unser eigenes Gemüt 

positiv zu beeinflussen und uns selbst wie 

andere in einem lebensbejahenden Blickwinkel 

wahrzunehmen.  

Wir spüren achtsam in unseren Körper hinein, 

nehmen dessen Bedürfnisse bewusst war und 

entwickeln daraus schließlich einen individuellen 

und ganz persönlichen "MiniLach-Pflegeplan" 

zum Mitnehmen, der jeden Tag leicht 

anzuwenden ist und uns im Alltag zunehmend 

Energie und Lebensfreude  

spendet.  

Lernen Sie ohne Grund zu lachen und spüren sie 

sofort und nachhaltig dessen positive Wirkung 

auf Ihr Wohlbefinden. 

Ich freue mich auf unser Lachen. 

 

Herzliche Einladung!  

 

Inhalte 
 

• Langsam ins eigene Lachen hineinspüren 
 

• Ohne Grund jederzeit und überall  
 lachen  
 

• Entdecke dein eigenes  
 Humorpotential 
 

• Selbstbejahung durch Lachen 
 stärken 
 

• Finde dein Lächeln (wieder) – selbst 
 wenn dir gerade nicht danach zumute 
 

• Energietanken mit körpereigenen  
 Mitteln in 60 Sekunden 
 

• Lachen - Klatschen - Atmen im Wechsel 
 

• Verblüffende Erkenntnisse aus der  
 Wahrnehmungsforschung 
 

• Entwicklung einer positiven Selbst-  
 und Fremdwahrnehmung 
 

• Erstellen eines eigenen „Mini-Lach- 
 "Pflegeplans“ 
 

• Take it easy - auch wenn's gerade  
 schwer ist 

 

 

Organisatorisches: 
 
Beginn: Samstag, 9:00 Uhr 
 
Ende: 17:30 Uhr 
 
Kosten: 129 Euro inklusive Mittagessen  
 und Kaffee und Kuchen 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Referent: 
Ulrich J. Sticht 

Lachyoga-Trainer 
 
 
 
 
www.JedenTagLeben.de  
 
Telefon: 0851/2137954 

Bitte mitbringen: 

• Schreibutensilien 

• Dicke Socken oder bequeme Schuhe 

• Lockere Kleidung 

• Trinkflasche 
 
Personen mit einer ärztlich diagnostizierten 
Depression bei gleichzeitiger Einnahme von 
Psychopharmaka sind von der Teilnahme 
ausgeschlossen. Weitere Kontraindikationen  
im ‚Haftungsausschluss‘ auf 
www.JedenTagLeben.de  
 
Kooperation mit der KEB Deggendorf. 

 

http://www.jedentagleben.de/
http://www.jedentagleben.de/

