
Neue Energie einladen

Kakao ·Mantra · Ecstatic Dance · Soundbath

mit Friederike & Franziska

Schmeiss dich in dein Glitzer-Outfit und kommmit uns in Bewegung. Wir tanzen denWinter aus
dem Körper und öffnen den Raum für neue, frische Energie.

Dieser Abend ist eine bewusst geführte Reise durch Bewegung, Stimme und Klang. Sanft be-
ginnend, kraftvoll im Ausdruck und tief integrierend zum Abschluss.

Wenn Tag und Nacht sich ausgleichen, entsteht ein natürliches Portal für Wandel. Gemeinsam
nutzen wir diese Schwelle, um loszulassen, aufzutanken und dich neu auszurichten.

Was dich erwartet

– Opening & Ankommen: Erdungsatem, Intention und ein sicher gehaltener Raum zum Lan-
den.

– Kakaozeremonie & Herzöffnung: Zeremonieller Kakao, Herzmeditation und verbindendes
Summen.

– Voice&MantraWarm-up: Sanfte StimmaktivierungundgemeinsamesMantra zumEinschwin-
gen.

– Ecstatic Dance Wave (60 Min.): Frei tanzen. Ausdruck erlauben. Energie bewegen.

– Herz-Mantra im Kreis: Gemeinsames YAM-Mantra zur Sammlung und Öffnung des Herz-
raums.

– Tiefes Soundbath: Kristallklänge beruhigen dein Nervensystem und harmonisieren deine
Chakren.

– Sharing & Card Circle: Freiwilliges Teilen und eine persönliche Botschaft für deinen weiteren
Weg.

Für dich, wenn du …

– dich wieder lebendig fühlen möchtest

– Stress und Anspannung lösen willst

– dein Herz öffnen möchtest

– Bewegung, Stimme und Klang liebst

– dir einen energetischen Reset wünschst

Deine Begleiterinnen

Friederike:
Raumhalterin für Regulation, Klang und Inte-
gration. Schafft Räume zum Loslassen.

Franziska:
Stimme des Herzens. Führt über Mantra in
Verbindung und gemeinsame Schwingung.

Gemeinsam halten wir einen klaren, liebevollen und kraftvollen Raum für dich.

Energieausgleich & Anmeldung

Dauer: ca. 2,5 Stunden (Ecstatic Dance: 60 Minuten)



Damit wir den Raum bewusst und verbindlich halten können, bitten wir um eine vorherige An-
meldung:

– 20 €mit Urban Sports Club / Eversports | 30 € regulär

Bitte buche deinen Platz vorab über Green Yoga Pankow oder direkt bei Friederike:
Info@friederikebienas.de | Kontakt Green Yoga: info@greenyoga-pankow.de

Wir freuen uns auf dich. Friederike & Franziska

Move. Chant. Glow. Und erinnere dich, wie lebendig du bist. �
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