
Ablaufplan Lachyogaleiter*in 

 

Bergsträßer Institut für ganzheitliche Entspannung und Kommunikation (B.I.E.K.) 
Promenadenstr. 10-12, 64625 Bensheim, Tel.: 06251/780686 

www.biek-ausbildung.de, info@biek-ausbildung.de 
 

 

Ihr Spezialist für 

Ausbildungen und 

Lebensbalance 

Seminar von – bis: 

 

Veranstaltungsort:  

Seminargästehaus Odenwald (Höchst i. Odw.) 

Seminartitel: Lachyogaleiter*in 

 

 

 

Bildungsziel:  

Bildungsurlaub zum Erwerb von Fähigkeiten zur Stressbewältigung und zur Erweiterung der 

gesellschaftspolitischen Handlungskompetenz in Beruf und Alltag 

 

Inhaltliche Schwerpunkte:  

- Lachen als Gesundheitsfaktor 

- Effekte von Lachen auf stressbedingte Erkrankungen 

- Durch Veränderung des Atems die Wahrnehmung verändern 

- Wissenschaftliche Erkenntnisse und Kontraindikationen von Lachyoga 

- Einführung in das Konzept: Lachyoga wirksam leiten: die 40 Grundübungen des Lachyogas 

 

Seminarplan: 

Tag Inhaltsfelder/Lerngegenstände Kompetenzerwartungen 

Montag Einführung in die Ausbildung 

Vortrag: Lachen als 

Gesundheitsfaktor – Effekte 

von Lachen auf stressbedingte 

Erkrankungen (1 St. p. B.) 
Einführung in die Welt des 

Lachyogas – Das Konzept, die 

Philosophie und die 
Geschichte hinter Lachyoga 

(Betrachtung von Videos, 
Berichte) 
Der Atemvolumen und Lachen 

– Durch Veränderung des 

Atems die Wahrnehmung 

verändern 

Wie kann man Lachen, wenn 

man nicht in guter Stimmung 

ist? 
-Motion creates Emotion 

Kontraindikationen beim 

Lachyoga -welche 

Beschwerden kann es nach 

der Lachyogaübungen geben 

Triaden Arbeit: Übungen aus 
dem Lachyoga – intensives 

Training von Lachübung, 

Atemübung u. Meditation 
 

Die Teilnehmenden erlernen in Theorie, indem sie 

den Vortrag „Lachen als Gesundheitsfaktor“ hören 
und in Praxis durch verschiedene Übungen aus 

dem Lachyoga, dass Lachen positive Auswirkungen 

auf die Gesundheit und das Zusammenarbeiten im 

Team haben kann und können die Techniken am 

Arbeitsplatz anwenden und an Kolleg*innen 

weitergeben. 
 

Lachyoga fördert das Wohlbefinden der 

Mitarbeitenden, kann Stress abbauen. Ein 

lachender Mitarbeiter trägt zu einer positiven 
Arbeitsatmosphäre bei und kann die allgemeine 

Stimmung im Team heben.  

Die im Seminar erlernten Lachyoga- und 

Atemübungen können bei der Arbeit als 

Teambuilding-Aktivitäten eingesetzt werden. Sie 

fördern die Kommunikation und das 
Zusammengehörigkeitsgefühl im Team, was zu 

einer besseren Zusammenarbeit führen kann. 

 

Die Kleingruppenarbeit in der Triade fördert den 

Austausch von Erfahrungen zwischen den 

Teilnehmenden, ermöglicht konstruktives 
Feedback zu geben und zu empfangen. Diese 

Fähigkeiten können Sie auch später im 

Arbeitsumfeld einsetzen. 
So können eigene Lernziele und auch gemeinsame 

Unternehmensziele effektiver erreicht werden. 

Ein positives Teamklima entsteht, wenn 

Teammitglieder sich wertgeschätzt und gehört 

fühlen. 
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Dienstag Besprechung der Triaden 
Arbeit im Plenum 
Wie arbeite ich mit Lachyoga-

Gruppen? 

Unterschiedliche Phasen in 

einer Gruppe und 

Interventionsmöglichkeiten  

Individuelle 

Rahmenbedingungen von 

Lachyoga 
Vortrag: Salutogenese als 

Gesundheitskonzept der 

Zukunft (2,0 h p. B.) 
Wissenschaftliche 

Erkenntnisse und 

Kontraindikationen von 

Lachyoga 

Einbindung von Musik- und 

Tanz-Elementen 

Die 4 Elemente der Freude 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Triadenarbeit:  Übungen aus 
dem Lachyoga – intensives 

Training von Lachübung, 

Atemübung u. Meditation 

 

 

Durch das Anleiten des Seminarleiters erlernen die 
Teilnehmenden verschieden Techniken, um mit 

Gruppen zu arbeiten. Indem sie unterschiedliche 

Gruppenphasen und Interventionsmöglichkeiten 

aus praktischen Beispielen erfahren, können Sie 

lernen, besser mit Gruppen zu arbeiten und diese 
anzuleiten. 

Indem die Teilnehmenden den Vortrag zu 

Salutogenese und Wissenschaftlichen 

Erkenntnissen von Lachyoga hören, können Sie die 

positiven Wirkungen auf das Arbeitsumfeld 
verstehen. Durch die praktische Einbindung von 

Musik und Tanz können Sie die positiven 

Wirkungen selbst erfahren. 

Lachen und Humor können Kreativität und 

Produktivität im Unternehmen steigern. Ein 

entspanntes und glückliches Team ist oft 

leistungsfähiger und innovativer. Ein Fokus auf 

Entspannung und Humor kann dazu beitragen, eine 

bessere Work-Life-Balance zu fördern, was 

wiederum die Zufriedenheit und das Engagement 
der Mitarbeitenden steigern kann. 

Arbeitgeber, die in das Wohlbefinden ihrer 

Mitarbeiter*innen investieren, fördern die 

Mitarbeiterbindung. Ein solches Angebot kann die 

Attraktivität des Unternehmens erhöhen und die 

Fluktuation verringern. 

 

Die Teilnehmenden lernen das Anleiten von 

Übungen aus dem Lachyoga und Atemtechniken 

durch die Triadenarbeit. Durch das Üben zum 
Anleiten dieser Techniken können sie ihr Wissen 
im Kollegenkreis weitergeben, indem sie 

Übungseinheiten am Arbeitsplatz anwenden und 

anleiten. 

 

Mittwoch Besprechung der Triaden 
Arbeit  
Vortrag: Gesellschaftliche 

Vorstellungen des Begriffes: 

psychische Gesundheit 

und die Bedeutung im 

beruflichen und sozialen 
Kontext (1,0h p. B.) 
Vortrag: Einführung in das 

Konzept: Lachyoga wirksam 

leiten 

Indem die Teilnehmenden die Vorträge hören, 

können Sie den Begriff und die Bedeutung der 
psychischen Gesundheit in der Gesellschaft und 

am Arbeitsplatz diskutieren. 

 

Durch den Vortrag zur Einführung in das Lachyoga-

Konzept und den 40 Grundübungen erlernen sie 
Hintergrundwissen und verschiedene praktische 

Übungen zur Anwendung im beruflichen Alltag. 

Dieses theoretische und praktische Wissen kann 

der Prävention und dem besseren Umgang mit 
Stress am Arbeitsplatz dienen. 
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Die 40 Grundübungen des 

Lachyogas 

 
 
 
 
 
 
Anleiten von kleinen 
Lachyogasequenzen (Prüfung) 
Zertifikatsübergabe und 

Abschluss 

 

Sie können damit zur Förderung der allgemeinen 
Mitarbeitergesundheit beitragen. Lachyoga hat 

positive Auswirkungen auf die körperliche und 

geistige Gesundheit. Ein gesundes Team kann 

krankheitsbedingte Ausfälle reduzieren und die 

Arbeitsfähigkeit erhöhen. 

 

 

Indem die Teilnehmenden Übungen aus dem 

Lachyoga und von Atemtechniken selbst erlernen 
und auch deren Anleitung lernen, können sie ihre 

Kolleg*innen dahin ebenfalls schulen. 

Dadurch können Sie ihr Selbstbewusstsein in der 

Kommunikation im Team stärken. 

 

Ein Lachyogatrainer kann mit seiner Positivität und 

den Übungen im Kollegenkreis dazu beitragen, eine 

positive Unternehmenskultur zu schaffen. 

 

 

 

 

Zeitplan:  

Montag 

10.00 – 12.00 Uhr Seminar 

12.00 – 13:30 Uhr Pause 

13.30 – 18.00 Uhr Seminar 

18.00 – 19.00 Uhr Pause 

19.00 – 20.30 Uhr Seminar 

Dienstag 

09.00 Uhr – 12.00 Uhr Seminar 

12.00 Uhr – 13.00 Uhr  Pause 

13.00 Uhr – 18.00 Uhr Seminar 

18.00 Uhr – 19.00 Uhr Pause 

19.00 Uhr – 20.30 Uhr Seminar 

Mittwoch 

09.00 Uhr – 12.00 Uhr Seminar 

12.00 Uhr – 13.00 Uhr  Pause 

13.00 Uhr – 18.00 Uhr Seminar 
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Mitteilung für den Arbeitgeber 

 

Das Bergsträßer Institut für ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet 

vom ……………….. bis ……………….. das Seminar  

„Lachyogaleiter*in“ 

im Seminargästehaus Odenwald (Höchst i. Odw.). 

Ich     

 

wohnhaft in  

 

beanspruche für diese Veranstaltung Bildungsurlaub. 

 

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung in Bremen anerkannt (AZ: 

23-17 2025/39 bis zum 19.01.2027). 

 

 

 

 
Alle anderen Bundesländer sind noch im Wiederholungsantragsverfahren. 

  

 

 

 

 

 

_________________________               ______________________________ 

Unterschrift B.I.E.K.      Unterschrift Teilnehmer/in 
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