Ihre Lach-Yoga-Therapeutin

Regina Machander

Geb. 1974

med. tech. Radiologiassistentin
Heilpraktikerin
Lach-Yoga-Therapeutin

Seit meiner Kindheit bin ich ein lustiger fréhlicher Mensch,
der nicht nur die rein medizinische Seite erlernte und erfuhr
sondern auch das Ubergeordnete Heilende.

Mensch sein — Lachen dirfen — Lachen kénnen

,Lachen ist eine Macht, vor der die Grof3ten dieser Welt
sich beugen miissen.” (altes Sprichwort)

Mit der Ausbildung zum Lach-Yoga-Therapeuten kann ich
diesen Wunsch realisieren, Lachen und Frohlichkeit an
meine Mitmenschen weiterzugeben.

In meinen Seminaren, Kursen und Sitzungen verbinde ich
die positive Kraft des Lachens mit den Techniken des Hatha-
Yoga.
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Kontakt

Regina Machander
Lorenzer Str.41
93138 Lappersdorf
Telefon 0941 / 59 89 540
regina_machander@web.de
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Das Erlebnis

Mobilisieren Sie Ihre Energien.



Lach-Yoga - Die Wirkung

.Lachen ist die beste Medizin“ und ,Lachen macht gluck-
lich“. Hinter diesen Volksweisheiten steckt viel Wahrheit,
das beweist uns seit vielen Jahren die Wissenschaft.
Lachen setzt im Korper einen Cocktail von Gliicksboten-
stoffen frei. Lachen hilft, die Muskeln zu entspannen, ebnet
psychologische Hemmschwellen und stimuliert auf natir-
lichste Weise das Immunsystem. Lachen verbindet und

schafft Freunde.

Zusétzlich o6ffnet Lachen den
Blick fiir kreative Betrachtungs-
weisen. Schlechte Laune, auch
Kummer und Angst lassen sich
mit Lachen wirkungsvoll auf-

I6sen. Depressionen kdnnen durch intensives Lachtraining
behandelt werden. Hier setzt Lach-Yoga an: Es trainiert
unsere natirliche Fahigkeit, Wohlbefinden durch bewusstes
Lachen zu fordern. Prusteten wir als Kinder instinktiv bis zu
400-mal am Tag grundlos drauflos, tun wir dies als
erwachsene Menschen nur noch etwa 4- bis 5-mal taglich.

= aktiviert und starkt das

Herz-Kreislauf-System

- fordert die Konzentrations-

und Leistungsfahigkeit

«  starkt die Lebensfreude

Lach-Yoga — Der Weg

Ein anfénglich absichtliches Lachen l6st die gleichen Im-
pulse im Gehirn aus wie ein ,echtes* Lachen. Schon nach
etwa 10 Minuten intensivem Lachen beginnt das Gehirn auf
die Korpersignale zu reagieren und Glickshormone zu akti-
vieren. Lach-Yoga ist ein Weg, unsere Energiequellen anzu-
zapfen, eine Art ,laute” Sofort-Meditation. Es starkt die psy-
chische und physische Stabilitit — fur und in Krisen-
situationen. Lach-Yoga hat seinen Ursprung in Indien.
Nachdem sich der Mediziner Dr. Madan Kataria mit den
Ergebnissen der Lachforschung beschaftigte, begann er
Mitte der 90er Jahre Lach-Yoga zu lehren. Lach-Yoga baut
auf traditionelles Yoga-Wissen auf und besteht aus einer
Kombination von Lach- und
Atemiibungen. Lachen hat Lach-vYoga
eine wunderbare Wirkung auf
unseren Korper, Geist und

* st Entspannung uber
Atmung und Lachen

*  baut auf der Tradition
unsere Seele. ]
der Yoga-Wirkung auf

« wird heute weltweit gelehrt

Dr. Madan Kataria

Lach-Yoga lernen

In Zusammenarbeit mit dem Verband der deutschen Lach-
Yoga-Therapeuten e.V. biete ich Basisseminare an, in denen
Teilnehmern in entspanntem, heiteren Rahmen die Grund-
lagen des Lach-Yoga

. Grundlagen Lach-Yoga
vermittelt werden.

* die Essenz des Wissens und

der Forschung um das Lachen

« leichte, jederzeit anwendbare
Lach-Ubungen

« die gemeinsame Lach-Erfahrung

Der Verband der deutschen Lach-Yoga-Therapeuten bietet
6 Module zur Ausbildung zum Lach-Yoga-Lehrer,
-Therapeuten und -Trainer an (www.hoho-haha.de). Nutzen
Sie die Maglichkeiten,
die lhnen durch die
befreienden Krafte des
Lach-Yoga offen stehen.
Aktivieren Sie die heilsa-
men Energien in sich,
die lhnen durch regel-
mafiges Lachen zu-
flieBen. Bereichern Sie
lhr Leben und lhren be-
ruflichen Alltag mit einer
fir die westliche Welt
revolutionaren Methode,
die Freude und Heilung

verbindet. Werden Sie Teil
einer weltweiten Bewegung, die stdndig wéachst und zu-
nehmende Beachtung findet. Erleben Sie die Kraft des
Lachens und beschenken Sie sich und Ihre Beziehungen mit
Gelassenheit und Heiterkeit.



