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Ich liebe die Küche und die Küche liebt mich. Ich koche täglich frisch und

wenn ich nicht viel Zeit habe, wärme ich mir frischgekochtes vom Vortag auf.

Ich empfinde Kochen als ein Ritual und ein Akt der Selbstliebe. Mir ist wichtig,

was ich zu mir nehme und ich achte auf frische Produkte, den das Kochen, die

Farben und die Dämpfe entspannen alle meine Sinne. Das liegt wohl auch
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daran, dass der Geruchssinn dem Element Erde zugeordnet wird. Dieser wird

beim Kochen und Backen ordentlich angeregt. Was dazu führt, dass Ruhe und

Entspannung in mein - teilweise - luftiges und kreatives Naturell einkehrt.

 

Dann ist mir Ayuverda begegnet. Ayurveda kennen Sie bestimmt; eine

Jahrtausend alte indische Heilkunst, die vor allem in den Ländern Indien,

Nepal und Sri Lanka ihren Ursprung hat. Falls Sie sich dafür interessieren,

empfehle ich Ihnen einen kleinen Ayurveda Dosha Test zu machen. Das ist das

ayurvedisches Funktionsprinzip; Menschen werden einem Funktionsprinzip

zugeordnet. Ich bin der Vata Typ und das erklärt so vieles in meinem Leben:

luftig, kreativ, voller Begeisterung, in Bewegung, Vorlieben für Zimt,

Kardamom, Lebkuchengewürz, Kurkuma-Latte, warmes Porridge am Morgen,

herzhafte Suppen und als Ausgleichspool das Element Wasser - ich finde es

superspannend. Und weil die Temperaturen draussen nun endlich

runterklettern, teile ich ein ungewöhnliches Suppenrezept für kühle

Wintertage aus meiner Rezeptsammlung. Und dies mit einer Gemüsesorte, an

der Sie bestimmt immer vorbeilaufen.

 

Im letzten Newsletter hatten wir über den Mutter + Tochter Frauenkreis sowie

das Kinderyoga und das Eltern-Kind-Yoga berichtet. Wir haben uns

entschieden, den Mutter + Tochter Frauenkreis auf Freitag, 15. Dezember

2023 zu verschieben. Ganz bewusst eine Woche vor Weihnachten, damit wir

Frauen, Töchter und Mütter noch vor dem ganzen Weihnachts-Tohuwabohu

einen Abend lang unsere weibliche Kraft wieder finden und uns den Frauen

liebevoll Zeit widmen, die uns in unserem Leben ganz nahestehen. 

 

Entgegen der Ankündigung im letzten Newsletter, werden wir das Kinder- und

Eltern-Kind-Yoga aus organisatorischen Gründen in das nächste Jahr

verschieben. Dafür biete ich, nachdem ich nun so oft angefragt wurde, genau

zum nächsten Vollmond, am Montag, 27. November 2023 um 19.00 Uhr eine

Vollmond-Klangmeditation an. Da wir unter der Woche zusammenkommen,

kürze ich die Session von 120 auf 90 Minuten ab. Am Inhalt ändert sich

nichts; Soundhealing, Journaling, Räuchern, Entspannen, Atmen, sanft

Bewegen, ganz viel Loslassen und befreit nach Hause zurückkehren.   Die

Voll- und Neumond Sessions fanden in der Vergangenheit immer am Sonntag

statt. Im Moment reserviere ich mir die Wochenenden, um mich auszuruhen,

neue Energie zu tanken und gut für mich zu sorgen.

 

Beatrice Chrysomalis, unsere Shiatsu-Therapeutin, hat diese Woche einen

spannenden Antistress-Workshop für Dezember angekündigt. Der Workshop

richtet sich an Menschen, die ständig "unter Strom" sind, sich unruhig und

gestresst fühlen. Sie lernen unter anderem einiges über Stress und

Entspannung, die positiven und negativen Wirkungen im Körper sowie das

östliche Prinzip von Shiatsu kennen. Lernen Sie Beatrice Chrysomalis im

Interview kennen, ich habe ihr ein paar Fragen zu Ihrer Arbeit und den

anstehenden Workshop gestellt. 
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Das Schlusslicht machen heute meine beide Hündinnen Lavazza und Baguette.

Ich möchte Sie Ihnen vorstellen, da ich die beiden auch schon in einem

Newsletter erwähnt hatte und meine Mitbewohnerinnen und treuen

Begleiterinnen sind. Sie befinden sich momentan absolut im Kuschelmodus...

 

Geniessen Sie jeden Tag, der Ihnen geschenkt wird!

 

Herzliche Grüsse

Patricia Pineiro

Hören Sie uns zu
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Spannende Interviews zu aktuellen

Themen im Body & Mind Center

Solothurn - entspannt reinhören:

zu den Interviews.

Unsere Workshops
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Anmeldung 
Vollmond Klang-Schreib- & Räucher

Meditaiton
 27. November 2023 - 19.00 Uhr
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Anmeldung Bachblüten Workshop 
 25. November 2023 - 9.00 -12.00 Uhr

https://www.bodymind-center.ch/kontakt-anfahrt?utm_source=brevo&utm_campaign=Body%20%20Mind%20Center%20Newsletter_copy_copy_copy_copy_copy_copy_copy_copy_copy_copy&utm_medium=email


Anmeldung Mutter + Tochter Frauenkreis
15. Dezember 2023 - 18.30 - 21.30 Uhr
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Anmeldung Antistress Workshop
 8. Dezember 2023 - 18.30 Uhr

Ein Rezept für kühle Wintertage
Ich habe diese wunderbare rote Knolle für mich entdeckt. Probieren Sie die

Suppe aus, sie schmeckt himmlisch gut nach Kokosnuss. Ich persönlich habe

noch Kokosraspel in der Pfanne geröstet und unter die Suppe gemischt. Eine
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gesunde Alternative, wenn es mal pressiert und sie trotzdem etwas wärmendes

essen wollen. Rezept runterladen
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Lavazza + Baguette im Kuschelmodus

 

BODY & MIND CENTER

Patricia Pineiro

Küngoltstrasse 14, 4500 Solothurn

+41 76 337 10 29

info@bodymmind-center.ch 
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