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Andrea Nonn ist Heilpraktikerin
mit Herz und Seele, Kommunikations-
trainerin,Yogalehrerin und Autorin
mit umfassendem Fachwissen und
praktischem Erfahrungsschatz.

In ihrer Tatigkeit in Deutschland

und auf Mallorca verbindet sie Yoga
mit ganzheitlichen Heilmethoden.

Mehr tiber Andrea und ihre Tatigkeit
finden Sie unter
www.my-numen.de

IST NUR EINE WARHL ENTFERNT

Jede Geschichte die [hr Herz beriihrt,
hat die Kraft, Sie zu verdndern.
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Friseur & Kosmetik
in Llucmaijor

Beauty-Salon:
Physiotherapie &
Hot Stone-Behandlung

- Fiir Thr Wohlfiihlerlebnis

Offnungszeiten

Di-Fr 9-14 & 15-19 Uhr
Sa 9-14 Uhr

Mo geschlossen

Kathrins Peluqueria
c./ Ronda Ponent 11
07620 Llucmajor

Tel. +34 971 661 780

kathrin@frisoer-mallorca.com | www.frisoer-mallorca.com

iebe Leserinnen und

liebe Leser,

ein neues Jahr heipt

neue Hoffnung, neue
Gedanken, neue Wege, neue
Ziele. Ich winsche lhnen ein
gesundes, erfolgreiches und
gltickliches Jahr 2019!
Seit Urzeiten war das Ge-
schichten erzahlen ein Me-
dium zur Weitergabe von ur-
alten Weisheiten. Schon die
Schamanen wussten um die
Wirkung dieses Rituals und
noch immer ist es Tradition
bei uns, Kindern eine Gute
Nacht Geschichte vorzule—
sen. Aber nicht nur fur un-
sere Kinder sind Geschichten
wichtige und wertvolle Be-
gleiter. Oft regt eine gut ge—
wahlte Geschichte mehr zum
denken an, als ein direkter
Tipp oder Rat.

Gerne mochte ich lhnen
zum Jahresbeginn eine al-
te Stammesgeschichte der

Cherokee-Indianer erzéhlen.
Sie handelt um den Kampf
zwischen Gut und Bose - die
Legende vom weifen und
schwarzen Wolf.

Ein alter, weiser Indianer—
haduptling sitzt eines Abends
am Lagerfeuer mit seinem
Enkelsohn und erzdhlt ihm
von seinen Erfahrungen
im Leben. Die Baume um
sie herum warfen schauri-
ge Schatten und das Feuer
knackte und knisterte, wéh—
rend die Flammen in den
Himmel zlingelten.

Der Indianer schaute nach-
denklich in die Flammen. Er
sagte: Das Flammenlicht und
die Dunkelheit sind wie der
weife und der schwarzen
Wolf, die in unseren Herzen
wohnen. Beide ringen und
kdmpfen seit ewigen Zeiten
miteinander um die Vor-
herrschaft in uns und damit
in der Welt und werden dies
auch in Zukunft weiter tun.

Der eine, der schwarze Wolf,
ist bose.

Er arbeitet mit Angst, Ar-
ger, Sorgen, Schuld, Lugen,
Unterdrlickung, Eifersucht,
Neid, Gier, Uberheblichkeit,
Arroganz, Feindschaft und
Hass. Er ist rachslchtig, ag—
gressiv und grausam.

Der andere, der weife Wolf,
ist qut.

Er nutzt Zuneigung, Ver-
trauen, Aufrichtigkeit, Of-
fenheit, Liebe, Wohlwollen,
Gute, Verstandnis, Mitgefihl,
Freundschaft, Ricksicht, Ge-
lassenheit, Hoffnung, Grop-
zUgigkeit, Dankbarkeit und
Freude. Dieser Wolf ist liebe-
voll, sanft und mitfuhlend.
Der Enkel schaut nachdenk—
lich in die zlingelnden Flam-
men des auflodernden Feu-
ers. Funken steigen auf und
verlieren sich im Nachthim-
mel. Nach einer langen Weile
fragt er seinen Grofvater:

Und welcher der beiden Wél-
fe wird gewinnen?

Der alte Hauptling schaut ihn
eindriicklich an und entgeg-
net: Es gewinnt der Wolf, den
du am haufigsten futterst!

Darum lebe achtsam und
lerne beide Wolfe in Dir gut
kennen, denn beide sind le—
benslang Teil von Dir und
jedem anderen Menschen!
Bedenke vor allem, dass der
eine Wolf den anderen zum
Uberleben braucht! Daher
achte bewusst auf den Aus—
gleich und vermeide dau-
erhafte Einseitigkeiten! Und
dann wahle jeden Moment
und jeden Tag von Neuem
deinen dich ndhrenden Wolf!

Die Weisheit, welche in
der Geschichte liegt,
verdeutlicht das

ewige Spiel um Polaritat,
Rhythmus & Ausgleich
Im Leben sind wir sténdig
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wechselnden, oft wider—
spriichlichen Geflihlszustan—
den ausgesetzt. Diese haben
ihren Ursprung in unserer
eigenen, immer standpunkt-
abhéngigen Wahrnehmung.
Es sind unsere Konditionie-
rungen, Glaubensmuster und
Bewertungen, welche unser
Emotionen steuern und un-—
ser Weltbild pragen.

Dank den wundervollen,

Consciousness® und meinem
Workshopangebot.
Vielleicht haben Sie zwi-
schen den Jahren etwas
Zeit zur Selbstreflektion, um
Rickschau zu halten und sich
einige Fragen zu stellen.
Welche Seite, welchen Pol
in mir méchte ich zukinftig
besser wahrnehmen, nédhren
und damit ausgleichen, ohne
den anderen Pol zu verleug-
nen, abzuspalten, zu unter—

Achte auf deine Gedanken, denn sie werden zu
Wahrnehmungen, Deutungen, Interpretationen und

Standpunkten deiner Realitat.

Achte auf deine Wahrnehmungen, denn sie werden

zu Worten und Aussagen Uber dich und andere.

Achte auf deine Worte, denn sie werden zu Handlungen,
Aktivitaten und Taten in der Welt.

Achte auf deine Handlungen, denn sie werden

zu Gewohnheiten, unbewussten Automatismen und

Routine.

Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie prdgen
deinen tiefen Charakter und formen die oberflachliche

Personlichkeit.

Achte auf Charakter und Persdnlichkeit, denn sie werden
dein Leben und ,,Schicksal” mitbestimmen und letztlich
deinen geistigen Weg erleichtern oder erschweren.

Also beginne mit deinen Gedanken im Geiste!

Und so wird das Ende dein Anfang...

...und so wéchst der eine oder der andere Wolf.

kraftvollen Tools von Access
Consciousness® stehen mir
als Therapeutin dynamische
Werkzeuge und Techniken
zur Verflgung, die zur mehr
Bewusstsein und Erleichte—
rung flhren. Besuchen Sie
mich doch einmal auf meiner
Website, dort finden Sie wei-
tere Informationen zu Access

driicken und zu verdrangen.
Wie lebe ich bewusst und
achtsam mit meiner hellen,
guten, akzeptierten Seite
und wie mit meiner dunklen,
abgelehnten Schattenseite?
Aus eigener Erfahrung wis—
sen Sie sicher, dass der
Schltssel in der achtsamen
Erfahrung und Annahme al-

ler Lebensausdricke liegt
und das Zweifeln und Schei-
tern dazugehort. Dieser
Erfahrungs— und Entwick-
lungsprozess ist ein gutes
Fundament um selbstbe-
wusst mit seinen Starken
und Schwéchen, hellen wie
dunklen Seiten umzugehen.

Futtern Sie lhren weifen
Wolf - tdglich, indem Sie
lhren Focus auf die erfreu—
lichen Dinge werfen. Durch
diese bewufte Wahl und
durch die Wiederholungen,
die Aufmerksamkeit auf das
Gute zu lenken, lernt unser
Gehirn neue Gewohnheiten
und neue Muster. Wie selbst—
versténdlich ziehen wir dann
Positives an. Je mehr wir un—
sere positiven Geflhle , fut-
tern”, und damit den weipen
Wolf, umso stérker werden
diese und umso haufiger
splren wir sie. Dann sind
wir noch besser in der Lage,
gelassener mit schwierigen
Situationen umzugehen und
den Widrigkeiten des Alltags
nicht zu viel Raum zu geben.
Wollen Sie glUcklicher sein,
halten Sie nach Positivem
Ausschau.

Marci Shimoff sagte einmal:
,Der einzige Unterschied
zwischen Menschen,

die gliicklich sind und denen,
die es nicht sind,

sind ihre Gewohnheiten.”

In diesem Sinne
wiinsche ich lhnen
von ganzem Herzen
alles Gute!

lhre Andrea Nonn
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LACHEND
INS NEUE JAHR
STARTEN

Bleaching/ Zahnaufhellung

er ein Geschenk im Wellness— und
Beautybereich sucht, kommt na-
heliegend auf die Idee, einen Gut-

schein flr Zahnaufhellung zu verschenken.
Eine hervorragende Idee, es gibt allerdings
ein paar Dinge zu wissen und zu beachten!
Billigangebote und Bleachingzahncremes
Uberschwemmen den Markt: Der Wunsch,
einzelne dunkel verfarbte Z&hne oder die
ganze Zahnreihe aufzuhellen, ist ebenso
nachvollziehbar wie historisch zu belegen.

Es gibt verschiedene Methoden der Zahn-
aufhellung, von zu Hause durchgefiihrtem
"Homebleaching" bis zum "Office—Blea—
ching" in diversen Studios. Generell ist es
nicht &rztlichem Personal untersagt, die fur
ein qualitativ hochwertiges Bleaching not-
wendigen Materialien im Mund anzuwen-
den - oftmals verursacht unsachgemépe
Anwendung sogar dauerhafte Zahnscha-
digungen! (Laut Studien wird allein davon
ausgegangen, dass bis zu 25 Prozent des
Bleachingmaterials wéhrend eines Schie—

Foto: Nobledent

nenbleachings (eines der am héaufigsten
angebotenen Bleachings) geschluckt wird,
wenn nicht abgesaugt werden kann.) Die
Art und Konzentration des Bleichmittels
und die Durchflihrung sind ebenso maB-
geblich fur den Erfolg wie die Vorbereitung
der Behandlung. Wenden Sie sich daher bei
dem Wunsch nach Zahnaufhellung immer
an den Zahnarzt: Bevor diese Behandlung
begonnen wird, mup geklart werden, ob
Zahn- oder Zahnfleischschadigungen vor-
liegen, welcher Art vorhandene Beldge und
Verfarbungen sind und ob die Zahnsubstanz
fur diese Behandlung geeignet ist. Kronen
und Veneers beispielsweise lassen sich nicht
aufhellen, sind aber flr den Laien schwierig
Uberhaupt zu erkennen!

Gleiches gilt auch fur die Ursache von
Zahnverfarbungen. Einem Bleaching muss
immer eine zahnérztliche Untersuchung,
Beratung und eine professionelle Zahnrei-
nigung vorangehen. Beim Zahnarzt bekom—
men Sie auch ausflihrliche Aufklarung und
Information! Jede Bleachingsitzung wird
also gut vorbereitet- die Behandlung selbst
erfolgt immer in mehreren, kontrollierten
Schritten, bis die gewlnschte Aufhellung
erreicht ist. Die Kosten flir eine hochwer-
tige Zahnaufhellung liegt bei 200 Euro. Bei
einzelnen Zahnen liegt der Preis zwischen
30 Euro. Im Preis inbegriffen sind immer
SchutzmaBnahmen flr das Zahnfleisch, das
Bleachingmaterial sowie eine Kontrolle.
Mdchten Sie ein Bleaching verschenken
oder durchfiihren lassen, wenden Sie sich
an uns, damit wir Ihnen ndhere Informa-
tionen zukommen lassen kénnen.
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