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Wie sind Sie ins neue Jahr gestartet? Ich hoffe gesund, gltcklich und
zufrieden. An Weihnachten leuchtete meine Seele wie der
Weihnachtsbaum am Rockefeller Center in New York: strahlend -
bunt. Fir mich persénlich war das Jahr 2023 herausfordernd und sehr
transformativ. Manchmal legen sich uns grosse Steine in den Weg,
die es zu Gunsten personlicher Weiterentwicklung zu beseitigen gilt,
damit sich das Leben wieder gut und richtig anflhlt. Bei mir war es
ein geflihltes Monster, welches ich besiegt und beseitigt habe, um
mein Herz, die Liebe wund Anerkennung zu mir selbst,
zurlickzuerobern. Seither geschehen taglich kleine Wunder in
meinem Leben und bin von Dankbarkeit erfullt.

Zum Jahresende

Das Jahr 2023 habe ich mit insgesamt 275 Lernenden aus
unterschiedlichsten Berufsgruppen beendet. In der Turnhalle des
Sportzentrums Zuchwil unterrichtete ich eine ganz Woche Yoga.
Meine Gruppen umfassten 60 - 70 Lernende und ich war beeindruckt,
wie diese Jugendliche mitmachten und wie wir nicht nur gemeinsam
entspannten, sondern viel zusammen lachen durften. Ich unterrichte
gerne in Grossgruppen, da eine unglaubliche Dynamik entsteht.
Vielleicht erhalte ich einmal die Gelegenheit die Turnhallen des
Sportzentrums Zuchwil fir einen wohltatigen Zweck mit vielen
Yoginis und Yogis zu fullen :-). Es war eine ganz schone Erfahrung fur
mich.

Body & Mind Center Newsletter oder Inspirationsbrief?

In der letzten Meditationsstunde hatten wir uns Uber unseren
Newsletter unterhalten. Die Bezeichnung "Newsletter" fuhlt sich nicht
immer richtig fir mich an, weil diese Berichterstattungen mit einer
personlichen Note gespickt sind. Folglich spiele ich mit dem
Gedanken, den Newsletter in einen Inspirationsbrief umzutaufen.
Vielleicht haben Sie eine Idee, wie wir diese elektronischen Briefe, die
von Zeit zu Zeit in lhrem Briefkasten landen, nennen koénnten.
Schreiben Sie mir dazu eine E-Mail

Positive Veranderung einladen

Geben Sie diesem Jahr die Chance, besonders schén und lebendig zu
sein. Erlauben Sie sich, bei sich anzukommen. Tun Sie bewusst etwas
far Ihr Wohlbefinden, Ihre Gesundheit und lhre "innere Welt". Lernen
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Sie zu entspannen und werden Sie Innen ruhig und gelassen.
Erweitern Sie Ihr mentaler und kérperlicher Horizont und lernen Sie
sich besser kennen. Erlauben Sie sich, sich wieder vermehrt zu
mdogen und zu akzeptieren, genauso wie Sie sind. Geben Sie sich die
Chance, Neues zu lernen oder vergessen Sie fur einen Moment lang
lhren Alltag und tanken Sie in unserem Raum neue und positive
Energie flr sich auf.

Wir tun das taglich im Body & Mind Center Solothurn und wir
mochten Sie ermutigen und einladen mitzumachen. Vielleicht hilft
manchmal, Gber lhren eigenen Schatten zu springen. Ich freue mich,
nebst dem laufenden Angebot wie Yogakurse, Shiatsu- und Chakra
Hypnose Behandlungen sowie BachblUtentherapie, Ihnen unsere
Workshops schmackhaft zu machen. Die Vollmond Session heute
Abend ist ausgebucht, aber vielleicht spricht Sie der Workshop
Gesunder Schlaf am Freitag, 2. Februar 2024 mit Beatrice
Chrysomalis an. Dazu haben wir ein Interview aufgenommen, damit
Sie sich vorstellen kdnnen, was Sie erwartet - es wird
superspannend.

Alternativ stellen wir Ihnen gleich weitere Workshops vor.

Noch ist das Jahr frisch und es riecht nach wie vor nach Neuanfang!
Ich freue mich auf unsere Begegnungen, den gemeinsamen
Austausch, die positiven Veranderungen und die enorme
Bereicherung, die das Body & Mind Center mit meinem Team und Sie
als Teilnehmer:innen flr mich sind.

Am 1. Marz 2024 feiern wir 2 Jahre Body & Mind Center. Ich
kann mir nichts Schéneres vorstellen, als einen Ort kreiert zu haben,
an dem sich Menschen wohl flhlen und diesen Raum mit einem
positiven Gefuhl wieder verlassen. Sie alle tragen dazu bei, dass sich
meine Herzenswilnsche erfullen, weiterentwickeln und mit mir
wachsen durfen.

Daflr bin ich Ihnen und meinem privaten Umfeld unendlich dankbar.

Auf eine baldige Begegnung im Body & Mind Center Solothurn

Herzlichst Patricia Pineiro mit Team
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Anmeldung Workshop Gesunder
Schlaf
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SAMSTAG, 24. FEBRUAR 2024 - 9.00 - 12.00 UHR

Dieser Workshop richtet sich an alle Interessierten, welche sich mit Bachbluten und deren
Wirkung auseinandersefzen und fur sich kennenlernen méchten. Das besondere an diesem
Workshop ist die eigene Herstellung und Mischungen der Bachblitenessenzen. Dies unfer
der Anleitung von Irma Egloff - eine Einfuhrung mif viel Handarbeit - zum Kursinhalf:

« Was sind Bachbluten und wie wirken diese?

* Was sind SOS Tropfen (Globuli) und wann wende ich diese an?

« Wann macht es Sinn Bachbliten einzusefzen?

+ Wie wende ich die Blutenessenzen richtig an?

« Wie finde ich schnell die «passende» Blate, die mich in der aktuellen Situation
unterstitzt? (gilt fur jede Alltagssituation wie innere Unruhe, Stress, Midigkeit, Monats-
beschwerden efc.)

Jede:r Teilnehmer:in stellt sich seine eigene individuelle Bachbluten-Mischung zusammen

und kann sie sofort anwenden. Bachbluten wirken sanft aber sehr effektiv, wenn man deren
Wirkungsweise kenn. Fir diesen Workshop sind keine speziellen Vorkenntisse notwendig.

Kurskosten: CHF 110 inkl. Getrénke und Pausenverpflegung, Skript, 1 Bachblutenmischungen

Kursleitung: Irma Egloff von innerflow
Im Body & Mind Center, Kiingolisirasse 14, 4500 Solothur - www.bodymind-center.ch

Anmeldung unter infoebodymind-center.ch

Anmeldung Bachbliten Workshop
Download Ausschreibung
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EIN INTERVIEW MIT BEATRICE CHRYSOMALIS
ZUM GESUNDER SCHLAF WORKSHOP UN IATSU

BEATRICE CHRYSOMALIS
DIPL. SHIATSU THERAPEUTIN

Zum Interview
Workshop Gesunder Schlaf
mit Beatrice Chrysomalis

Erfahren Sie, was Nachts
wahrend dem Schlaf passiert und
wie wir den eigenen Schlaf
positiv beeinflussen kénnen.

EIN INTERVIEW MIT IRMA EGLOFF
ZUM THEMA BACHBLUTEN

IRMA EGLOFF
INNERFLOW.CH

Zum Interview
Bachbliten Workshop mit Irma
Egloff

Ein Workshop, fur
Neuausrichtungen im Leben oder
BachblUteninteressierte. Dieser
Workshop findet vertraut und intim
in Kleingruppen statt, damit Sie
sich Zeit fur sich und Ihr
personliches Thema nehmen
kénnen.
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MIT BEATRICE CHAYSOMALIS - SHIATSU THERA

FREITAG, 15. MARZ 2024 - 18.30 - 20.30 UHR
Wohltuender Ausgleich zum stressigen Alliag

BEATRICE CHRYSOMALIS
DIPL. SHIATSU THERAPEUTIN

Stresssymptome reduz;
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Zum Interview
Antistress Workshop mit Beatrice

Schaffe dir mit diesem Abend ei insel und lerne, wie du dich aus der Stressspirale holen

e o Chrysomalis
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_ Verstehen was Stress mit uns
Anmeldung Antistress VWorksnop
Anmeldung Antistress Worksho macht, und neue Wege

Download Ausschreibung .
kennenlernen, die uns helfen

endlich aus dieser Stressspirale
auszutreten.
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Neumond Klang-Schreib & Raucher-Meditation
Samstag, 10. Februar 2024 10.00 - 11.30 Uhr

Anmeldung Neumond Klangsession
Hinweis: Die Mondsessions sind rasch ausgebucht, im empfehle Ihnen, Ihren Platz zu
buchen.
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patricia pineiro + irma egloff

- FRAUENKREILS

\

Voranklindigung Voranklndigung
Chakra Hypnose Workshop Frauenkreis mit Patricia +
Freitag, 1. Marz 2024 18.30 - Irma

21.30 h Freitag, 4. April 2024 18.30 -
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Informationen zum Workshop Chakra

Hypnose anfordern

21.30 h

Informationen zum Frauenkreis
anfordern

DOWNLOADS MIT INSPIRATION
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Nimm was
du brauchst

«Gute Nerven Kekse»

nach Hildegard von Bingen 800 & MIND

« 125 gr Mandeln (am besten frisch gemahlen)
« 120 gr Rohrzucker
« 250 gr Dinkelmehl
« 125 gr Butterflocken
Alles zusammen verreiben
« 1Prise Salz
« 17L Zimt
« 1TL Muskat (fr Kinder besser Macis verwenden)
« 1/3TL gemahlene Nelken
. 1Ei

Evil. wenig Wasser (je nach Mehl) zugeben und alles vermischen, dann
2u Rollen formen und 2-3 Std. im Kuhlschrank kalt stellen. Nun nicht ganz
1 em dicke Platzchen schneiden und auf ein Blech legen.

Bei 200° im vorgeheizten Ofen ca. 10 Min. backen.

8
e8H
E E Food Pharmacy
19}  Die Gewarzmischung aus Zimt/Muskat/Nelken starkt unsere Nerven!

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

Nehmen Sie sich was Sie
brauchen

Und tun Sie es Ihnen zu liebe und
ganz flr sich. Eine kleine
Erinnerung flr Sie zu Hause zum
Ausdrucken und Umsetzen.
Vielleicht kommt ein Zettel mit in
die nachste Medi-tations- oder
Yogaklasse, in die nachste
Mondsession, in eine Behandlung
oder beim nachsten Spaziergang
in der Natur. Abreissen, Frage
stellen und mitnehmen.

Zum Download (Alltagshilfen als

Inspiration)

Rezept Gute Nerven Kekse

Wir kimmern uns im Body &
Mind Center nicht nur um unser
Ausseres sondern auch um unser
Inneres.

Das Rezept hat uns Irma Egloff
empfohlen und ich habe es
umgesetzt. Probieren Sie es aus,
es eignet sich sehr gut als selbst
gebackenes Mitbringsel.

Zum Download (Rezepte)

Eine Mondsession mit Patricia Pineiro im Body & Mind Center
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Solothurn

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

info@bodymmind-center.ch

This email was sent to {{contact.EMAIL}}
You've received this email because you've subscribed to our newsletter.
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