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Der Herbst: er Naht und kindigt sich trotz sommerlichen
Temperaturen gemachlich an. Bei meinen Waldspaziergangen mit
meinen beiden Dackelinnen Lavazza und Baguette, sind mir diese
Woche schon die ersten bunten Blatter am Boden aufgefallen. Die
leise Stimmung von Gemdtlichkeit, Rlickzug und Stille kommt nicht
nur im Aussen auf, sondern auch in mir. Mein Kdrper passt sich
gerade an und ich splre, dass die feurige Sommerenergie schwindet
und fur die beiden Erholungsphasen Herbst und Winter Platz macht.
Bei diesen Temperaturen verwirrt mich zwar die Kleiderauswahl noch
etwas, aber da geht es Ihnen sicher ahnlich wie mir.

Ich erlebe jede Jahreszeit als etwas Besonderes. Auch wenn der Nebel
hier am Jurasudfuss und besonders in Solothurn manchmal ganz
hartnackig sein kann. Viele Menschen leiden unter dieser herbstlichen
Jahreszeit oder mdgen sie Uberhaupt nicht. Dabei ist es so wichtig,
dass wir uns ein paar Monate zurlckziehen, nahren und uns Gutes
tun darfen.

Das Body & Mind Center wandeln wir in diesen Jahreszeiten
sozusagen in einen gemdutlichen, warmen Rlckzugsort und bieten
lhnen interessante Workshops, Yogastunden, Behandlungen und
Kurse an, die alle ein gemeinsames Ziel haben: Ihr Wohlbefinden zu
steigern und diese Ruhezeiten sinnvoll zu nutzen.

Flr einen warmen Einstieg in die Herbstzeit, sorgt das Rezept vom
Abend-Trunk aus der TCM von Irma Egloff. Am Freitag, 27.
Oktober 2023 findet der nachste Workshop Chakra Hypnose
statt. Hier vereinen wir Theorie mit Praxis; Sie erfahren in Gruppen-
und Einzelarbeiten wie die zwei Ebenen von Bewusstsein und
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Unterbewusstsein in uns arbeiten und ich fihre Sie in die Chakralehre
ein. Wir fiugen diesem Workshop eine Prise Handarbeit hinzu und
machen draussen mit einer Feuerschale ein gemeinsames Ritual.
Zum Schluss liegen Sie bei eingedammtem Licht, entspannt und
bequem auf lhrer Yogamatte und lassen sich von Irma Egloff
tiefenentspannen.

Apropos Yogamatte: Wir bieten laufend unterschiedliche
Yogakurse mit Priska Schneider (Freitag 12.00 - 13.00 Uhr und
13.15 - 14.30 Uhr), Marina Egli (Mittwoch 19.15 - 20.30 Uhr, russisch)
und meine Stunden am Dienstagabend an. Meine nachste Yoga 5-er-
Kursserie beginnt am Dienstag, 24. Oktober 2023 mit Yoga aktiv
von 18.00 - 19.00 Uhr und Yoga still (Meditation + Atmung) von 19.15
- 20.15 Uhr. Eine Gelegenheit flr Sie, sich unter der Woche bewusster
zu bewegen und zu entspannen.

Schnupperlektion kénnen jederzeit gebucht werden. Zudem sind
Yogagruppenkurs nicht nur eine Bereicherung fur Korper und Geist,
sondern auch fir unser Gemut. Wir Uben nicht nur Achtsamkeit,
sondern lachen dabei auch ganz viel. Ich freue mich jetzt schon auf
meine Unterrichtsstunden mit meinen Yogis und Yoginis, nachdem ich
mir eine kleine Unterrichtspause gegdnnt habe.

Gehen Sie nach draussen, geniessen Sie die Sonne, die Warme und
die Kalte und planen Sie hin und wieder ein paar Momente der Ruhe
und Stille ganz fur sich ein.

Herzlichst und bis bald
Patricia Pineiro
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patricia pineiro + irma egloff

FREITAG, 27. OKTOBER 2023 - 18.30 - 21.30 UHR

In dieser Chakra Hypnose richten wir unsere Aufmerksamkeit auf die zwei Paar-Organe Herz
und Dinndarm aus der TCM-Lehre; sie werden mit dem Element Feuer in Verbindung gebracht.
In der Chakralehre gilt das Herz-Chakra als das Zentrum aller Chakren. Es verbindet die unteren
drei mit den oberen drei Chakra-Ebenen und es hat eine enorme Kraft.

Die Wissenschaft lehrt uns, dass das elektromagnetische Feld unseres Herzens 500 bis 5000-
mal starker als das Feld unseres Gehirns ist. Die Chakra-Hypnose fiihrt dein energetisches
Herz (dein Herzzentrum) wieder in seine Urkraft zuriick. Ein gesundes Herz-Qi empfinden
wir als angenehme innere Warme: Wir fihlen uns gendghrt, haben Zugang zu angeborener
Freude, spiren den inneren Frieden und die Harmonie in uns und kénnen gesunde Beziehungen
aufbauen (auch diese zu uns selber!). Alte und wertlose Emotionen werden geklart und
transformiert.

Durch eine Einfilhrung in die Chakralehre und der Hypnose-Technik, die verschiedenen
Ubungen, eine Feuerzeremonie und abschliessend die Chakra-Hypnose, bekommt dein
Herzzentrum einen Kraftschub. Es ist eine transformative und nach innen gerichtete Arbeit,
die deine Mitte von alten Verstrickungen befreit und mehr Platz fiir Zuversicht,
Vertrauen und inneren Frieden schafft.

Kurskosten: CHF 99 inkl. Getréinke und Pausenverpflegung, mit Einfiihrung in die Chakralehre und die Wirkung
der Chakra Hypnose auf Kérper und Geist

Kursleitung: Patricia Pineiro inhale-exhale YOGA + Irma Egloff innerflow

Im Body & Mind Center, Kiingoltstrasse 14, 4500 Solothurn - www.bodymind-center.ch

Anmeldung unter infoebodymind-center.ch

Anmeldung Chakra Hypnose Workshop
27. Oktober 2023 - 18.30 Uhr

Das Herbstrezept fiir den Schlummertrunk
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Abend-Trunk aus der TCM

Rezept

o 1 EL Sesam Mus
e 5 Datteln

e 2-3 Safranfaden
e 2.5 dl Wasser

Alles zusammen im Mixer purieren und ab 17.00 Uhr
geniessen. Kann schlafférdernd wirken.

Tipp: Die Datteln fiir eine paar Stunden im Wasser
einweichen.

Food Pharmacy

Sesam ist ein Nieren-Tonikum und starkt unsere Basis.
Datteln beruhigen unseren Geist.

Safran ist stimmungsaufhellend und wirkt sich positiv auf
unsere Psyche aus.

Body & Mind Center - Kiingoltstrasse 14 - 4500 Solothurn - bodymind-center.ch

Workshops und Kurse im November
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SAMSTAG, 25. NOVEMBER 2023 - 9.00 - 12.00 UHR FREITAG, 17. NOVEMBER 2023 - 18.30 - 21.30 UHR
Dieser Workshop richtet sich an lle Interessierten, welche sich mit Bachbliten und deren

Wirkung auseinandersefzen und fi sich kennenleren mochten. Das besondere an diesem

Workshop st die eigene Herstellung und Mischungen der Bachblitenessenzen. Dies uner

dor Anleitung von Irma Egloff - eine Einfuhrung mit viel Handarbeit - zum Kursinhalt:

« Was sind Bachbluten und wie wirken diese?

« Was sind SOS Tropfen (Globull) und wann wende ich diese an?

= Wann macht es Sinn Bachbliften einzusetzen?

« Wie wende ich die Blutenessenzen richtig an?

« Wie finde ich schnell die «passende» Blute, die mich in der aktuellen Situation
unterstutzt? (gilt fur jede Alltagssituation wie innere Unruhe, Stress, Midigkeit, Monats~

Jode:r Teilnehmerin stellt sich seine sigene individuelle Bachbliten-Mischung zusammen
und kann sie sofort anwenden. Bachbliten wirken sanft aber sehr offektiy, wenn man deren
Wirkungsweiso kennt. Fir diesen Workshop sind keine speziellen Vorkenntnisse notwendig.

Kurskosten: CHE 110 ink. Getranke und Pausenverpflegung, Skipt, | Bachblutenmischungen
Kursleitung: lrma Egloff von innerflow
Im Body & Mind Center, Kingoltsirasse 14, 4500 Solofhurn - www bodymind-center.ch

Anmeldung unter infoebodymind-center.ch




Far die Kursserie Autogenes
Training mit Katja Lorenzini sind
noch

4 Platze frei.

( EMR
RME
ZERTIFIZIERT

Krankenkassen
anerkannt

AUTOGENES TRAINING - BASIC KURS

Kursstart
Donnerstag 16.11.2023

e Preis: 190.-

6 Lektionen a 60 min.

v
-/ inkl. Kur und Ub fnal
-/ Inkl. Original-Ubungsbuch
~Autogenes Training - von J. H. Schultz”
-/ Kostenbeteiligung durch die meisten
Krankenkassen (Zusatzversicherung)
-/ Kursort: Body & Mind Centrer, Solothurn

Weitere Infor i und A Id auf meiner

Hypnosepraxis Elsassli

Katja Lorenzini

EMR zertifizierter Coach fiir Autogenes Training
ASCA anerkannte Hypnosetherapeutin
Dipl. Bachblitentherapeutin

© Blumensteinstrasse 12, 4552 Derendingen
info@hypno-elsaessli.ch

@® www.hypno-elsaessli.ch
% 078 628 35 40

Das gesamte Angebot finden Sie auf unserer Homepage unter

https://www.bodymind-center.ch/angebot

Yogakurse im Body & Mind Center

Ein paar Impressionen flur Sie aus der Yogaklasse von Marina Egli,
Mittwochabend von 19.15 - 20.30 Uhr. Marina Egli unterrichtet
russisch.

Die aktuellen Yogaunterrichtsstunden finden Sie auf unserer
Homepage:
https://www.bodymind-center.ch/angebot

Neue 5-er Kursserie mit Patricia Pineiro ab Dienstag, 24. Oktober
2023.

Laufende Kurse mit Priska Schneider (Freitag) und Marina Egli
(Mittwoch).

Der Einstieg ist jederzeit mdglich. Interessierte kdnnen sich gerne
unter 076 337 10 29 oder via E-Mail info@bodymind-center.ch bei uns
melden.

Unsere Unterrichtsstile:
(Prana) Vinyasa Flow, Hatha Yoga, Hatha Yoga Flow und Meditation +
Atmung.
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Das wunderschone Bildmaterial stammt von Lisa Egli -
www.lisasvisuals.com

BODY & MIND CENTER
Patricia Pineiro
Kungoltstrasse 14, 4500 Solothurn
+41 76 337 10 29

info@bodymmind-center.ch
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