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S O U L  H E A R T  C I R C L E  P R Ä S E N T I E R T :  

 J o u r n e y  t h r o u g h
Y i n - Y o g a  a n d  M a l a  C r e a t i o n

"Entdecke und Erlebe deine gött l iche
Weibl ichkeit"

Erlebe etwas Einzigart iges in der
faszinierenden Welt  der Weibl ichkeit .  
Tauche ein in eine transformative Reise
durch Yin Yoga und der Mala-Herstel lung,
die es dir  ermöglicht ,  den Al ltag hinter  dir
zu lassen.
Während wir  den Geist  mit  St i l le  und
Gelassenheit  erfül len,  setzen wir  unsere
Absichten für  die Herstel lung unserer
handgeknüpften Malas .

Tauche ein in einen zauberhaften Tag des
Lernens und persönl ichen Wachstums,  der

speziel l  für  Frauen konzipiert  ist . . .

Erweitere dein Selbstbewusstsein,
verbessere deine Selbstfürsorge und stärke
dein Selbstwertgefühl .  Erfahre,  wie du al l
das in deinen Al ltag integrieren und dein
Leben nach deinen eigenen Vorstel lungen
gestalten kannst .  Lass dich von einer Reise
vol ler  Weibl ichkeit  und innerem Wachstum
begeistern.

A  J o u r n e y  t h r o u g h

Y i n - Y o g a  a n d  M a l a  C r e a t i o n
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S O U L  H E A R T  C I R C L E  
I N  Z U S A M M E N A R B E I T  M I T :




L a i l a  E l  A f i f i  

Mein Name ist  Lai la  und ich bin
freiberuf l iche Yogalehrerin aus
Zürich.  Ich setze mich
leidenschaft l ich für  die
Gesundheitsförderung ein,  um
wichtige Botschaften zum
persönl ichen Wohlbefinden zu tei len.
Meine Mission ist  es ,  e inen Raum zu
schaffen,  um persönl iches
Wachstum, inneren Frieden und
Selbstfürsorge zu kult iv ieren.  
In der Vergangenheit  habe ich
während einigen Jahren in
renommierten Gesundheitszentren
gearbeitet  und am Zentrum für Tanz-
und Kunsttherapie Studierende
unterr ichtet .
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A b l a u f





Eintreffen |  Begrüssung



Yin Yoga
Bedeutungsvol les Er lebnis  durch Yin-

Yoga Pose,  um unsere weibl ichen
Energiezentren auszugleichen



Gebärmutter-Ritual  |  Meditation

Auf feinstoff l icher Ebene wird unsere
Gebärmutter gereinigt und aktiv iert



Mala-Creation

 Fokus auf  persönl icher Absicht
werden 108 Perlen  von Hand

miteinander geknüpft  und so unsere
individuel le Mala aus Holz-  und

Steinperlen erschaffen



Connection
Austausch untereinander



Growth

Schlussrunde

Es ist  überhaupt nicht erforderl ich,
dass du über künstler ische Talente
oder Meditat ionserfahrung verfügst ,
genauso wenig wie über Kenntnisse
im Yin-Yoga.  Unser Wunsch ist ,  dass
du dich offen,  spieler isch und
experimentierfreudig auf  die
Methode einlässt  und bereit  bist ,
Neues auszuprobieren.  Ganz ohne
Erwartungen begibst  du dich auf
eine Reise.  Sei  gespannt und
neugierig auf  den magischen
Moment und lass dich überraschen,
was er  dir  offenbaren möchte!
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Yin Yoga ist  eine sanfte und meditat ive
Form der Körperarbeit ,  bei  der bestimmte
Übungen über längere Zeit  gehalten
werden.  Dadurch werden t iefer  l iegende
Gewebeschichten st imuliert  und die Organe
sanft  massiert .  Es hat eine beruhigende
Wirkung auf  unser Nervensystem und hi l ft ,
das Stresshormon Cort isol  zu reduzieren.

Auf einer subti len Ebene wirkt  Yin Yoga
auch auf  unsere Energielaufbahnen,  die
Meridiane,  ein.  Dadurch können wir
t iefs itzende Spannungen und emotionale
Blockaden im Körper lösen.  Beim Yin Yoga
können wir  uns von der Außenwelt
zurückziehen und Sti l le  sowie Gelassenheit
in unseren Geist  br ingen.  In diesem Zustand
setzen wir  unsere Absichten für  unsere
handgefert igten Malas ,  a ls  Ausdruck der
gött l ichen Weibl ichkeit .

Die Kombination von Yin Yoga und Mala-
Herstel lung bietet  eine kreative und
schöpferische Lernerfahrung.  Während des
Prozesses er lernen die Tei lnehmer
Werkzeuge für  eine bedeutungsvol le
Selbstfürsorge.  Malas s ind wunderschöne
handgefert igte Halsketten,  bestehend aus
108 Perlen,  die für  Hei lung und Meditat ion
gedacht s ind.  Jede Mala ist  einzigart ig,  da
die Intention des Schöpfers in jede Perle
einf l ießt .  Durch das Tragen der Mala
entsteht eine energetische und körperl iche
Erinnerung an die Hei lungsabsicht .
Während der Herstel lung wird jeder
Tei lnehmer angeleitet ,  seine Mala als
Meditat ionswerkzeug zu nutzen,  um Stress
und Sorgen zu reduzieren und
Möglichkeiten für  persönl iches Wachstum,
Selbsterkenntnis  und Selbstfürsorge zu
eröffnen.  Al le  benötigten Material ien,
einschl ießl ich der schönen Hei lsteine,
werden bereitgestel lt .

Dieser Workshop bietet  einen wunderbaren
Tag des Lernens,  Erkennens und Wachsens.
Er  kann mit  Freundinnen,  Schwestern,
Müttern,  Yogis  oder anderen Menschen
durchgeführt  werden,  die ihr
Selbstbewusstsein stärken und ihre Hei lung
fördern möchten.  In diesem Workshop
lernen wir  nicht nur etwas über uns selbst ,
sondern auch darüber ,  wie wir  unsere
Selbstfürsorge,  Weibl ichkeit  und den Al ltag
gestalten können,  um unser
Selbstwertgefühl  zu stärken und unsere
Talente zu entfalten.

Was erwartet Dich



Positive Effekte durch

Yin-Yoga 
& Gebärmutter-Ritual

Tiefere
Gewebegeschichten
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Selbsthei lungskrä

fte

Selbstgefühl  und
Selbstl iebe wird erfahren
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Positive Effekte

Malakette

Meditation und innere Ruhe:  
Das Tragen und Nutzen einer Malakette kann
dabei  helfen,  in einen meditat iven Zustand zu

gelangen und eine t iefe innere Ruhe zu
erreichen.  Durch das wiederholte Zählen der
Perlen kann der Geist  beruhigt werden und

sich auf  den gegenwärtigen Moment
konzentr ieren.

Stressabbau und Entspannung:  
Das Verwenden einer Malakette kann helfen,

Stress abzubauen und eine entspannte
Atmosphäre zu schaffen.  Das sanfte Berühren
der Perlen und das wiederholte Zählen kann
beruhigend wirken und den Körper in einen

Zustand der Entspannung versetzen.

Energetische Ausrichtung:  
Jede Perle einer Malakette kann eine
spezif ische Energie oder Bedeutung

repräsentieren.  Das Tragen der Kette kann
dazu beitragen,  diese Energien in das eigene
Leben zu integrieren und sich auf  bestimmte

Absichten oder Ziele auszurichten.

Spir ituel les Wachstum: 
Eine Malakette kann ein Werkzeug für

spir ituel les Wachstum und Selbsterkenntnis
sein.  Durch das regelmäßige Nutzen der Kette
in Meditat ion oder persönl icher Praxis  können

wir  uns mit  unserer inneren Spir itual ität
verbinden und uns weiterentwickeln.  Sie kann
helfen,  eine t iefere Verbindung zu s ich selbst ,

dem Universum oder dem Göttl ichen
herzustel len .

Symbolische Bedeutung:  
Eine handgefert igte Malakette ist  ein Symbol

für  persönl iche Kreativ ität  und
Selbstausdruck.  Jede Kette ist  einzigart ig und
trägt die Intention des Schöpfers in s ich.  Das

Tragen einer solchen Kette kann uns daran
erinnern,  unsere eigene Einzigart igkeit  zu

schätzen,  uns mit  unserer inneren
Schöpferkraft  zu verbinden und unsere

gött l iche Weibl ichkeit  zu leben.

Diese posit iven Effekte können dazu
beitragen,  eine t iefere Verbindung zu uns
selbst ,  unserem Geist  und unserer
Spir itual ität  herzustel len.  Eine Malakette
kann uns daran erinnern,  aufmerksam und
achtsam durch das Leben zu gehen und uns
selbst l iebevol l  zu behandeln.



W a n n



AM 24.JUNI 2023
um 9:00 -  16 :30 Uhr

( 1h Std.  Mittagspause)



W o




THE CHAKRA
Ritterhausstrasse 5 

 8608 Bubikon



K o s t e n




250 CHF
( inkl .  Material  |  Hei lsteine- und

Holzperlen)
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s c h r e i b e  m i r  e i n e  M a i l  o d e r  
D i r e k t n a c h r i c h t  u n t e r



w w w . f r e i r a u m -

k u n s t t h e r a p i e . c h

A N M E L D U N G

Für diese Veranstaltung sind nur 8 Plätze
verfügbar .  Dein Platz wird bestätigt ,  sobald

Du gebucht haben.

Carmela Martello


