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Buch

Hier kommt die sanfte Alternative zum Lifting! Denn eine gezielte Gymnas-
tik ist besser als jede Faltencreme. Das wissen auch viele Fotomodelle. Einige
ausgewihlte Ubungen tiglich, und die Gesichtshaut bleibt jugendlich und fal-
tenfrei. Das Training strafft und vitalisiert das tiefer liegende Bindegewebe.
Die Ubungen entspannen auferdem das Gesicht und versorgen die Zellen
mit wertvollem Sauerstoff. Die Wirkung ist fast sofort sichtbar. Ob man das
Kinn straffen oder die Lippen festigen méchte, ob man die Wangen krafti-
gen oder die Stirnfalten glitten will — dieses Buch beschreibt detailliert {iber
hundert wirkungsvolle Ubungen fiir jede Gesichtspartie, jede illustriert mit
erkldrenden Fotos und Zeichnungen. Mit ihnen kann man sich das eigene
Programm individuell selbst zusammenstellen, um gezielt Problemzonen an-
zugehen, oder eines von zwei fertigen Kurzprogrammen auswihlen, die das
ganze Gesicht in Form bringen. Zusitzlich finden sich viele einmalige Tipps,
wie man die eigene Haut mit natiirlichen Mitteln optimal pflegt. Ein paar Mi-
nuten téglich reichen - weil man es sich wert ist.
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EINFUHRUNG

Die in diesem Buch vorgestellte Gesichtsgymnastik
ist ideal: Sie ist einfach, natlirlich und kostengtinstig.
Lassen Sie sich (iberraschen.

Geht es Thnen auch so: Trotz aller teuren Gesichtscremes und
Kosmetik haben sich ein paar Filtchen eingeschlichen, und nun
suchen Sie nach neuen und wirksamen Wegen. Da hat sich bei-
spielsweise eine Freundin liften lassen, aber Sie mochten lieber
zu einer unblutigen, aber dennoch wirksamen Alternative grei-
fen. Oder Sie lesen in den Journalen tiber die Vorziige aber auch
die Risiken der mittlerweile so beliebten »Botox-Partys« und
konnen sich diese Behandlung fiir sich selbst nicht vorstellen.

Auf jhrer Suche nach einem natiirlichen Wegweiser stieffen man-
che mehr oder weniger zufillig auf mein Buch »Das Fitnesstrai-
ning fiirs Gesicht«. Die meisten jedoch wollten meine Methode
des Gesichtstrainings kennenlernen, nachdem ich sie in einer
TV-Live-Sendung bei Margarethe Schreinemakers vorgestellt
hatte.

Die Motive fiir das »Fitnesstraining« kénnen unterschiedlich
sein: als kosmetische MafSnahme, zur Schonheitspflege, aus ge-
sundheitlichen Griinden, zur Steigerung der personlichen Aus-
strahlung - die Methode ist einfach, natiirlich und absolut frei
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Einfiihrung

von Nebenwirkungen. Sie erhilt die gesunde, attraktive Spann-
kraft der Gesichtshaut, sorgt fiir einen lebendigen Gesichtsaus-
druck und regt dartiber hinaus die Regenerationskréfte der Haut
an.

Gesichtsgymnastik wirkt auf die jugendliche wie die alte Haut auf
vielfiltige Weise: Sie verbessert Durchblutung und Lymphfluss,
beseitigt Abfallstoffe und bewirkt einen frischen Teint. Aufier-
dem hilft sie, unsere Gesichtsmuskeln (Mimik) zu entspannen
und entscheidet mafigeblich dariiber, wie attraktiv wir auf unsere
Umgebung wirken. Die Gesichtsgymnastik wird keine Wunder
gegen die biologische Uhr vollbringen. Sie wird nicht jede Falte
aus dem Gesicht verbannen, aber sie wird Ihr Selbstvertrauen
starken, indem Sie den Alterungsprozess nicht einfach resignie-
rend hinnehmen, sondern versuchen, ihn zu verlangsamen.

Warum aber helfen Cremes und Co. nicht wirklich? Soll die Haut
auch in spiteren Jahren gesund und frisch aussehen, muss frith-
zeitig mit ihrer sorgfiltigen Pflege im umfassenden Sinn be-
gonnen werden. Sie wird es uns danken, genau wie sie uns das
Gegenteil, die Missachtung, iibel nimmt. Allerdings sind viele
zunichst sichtbare Effekte von Cremes nur oberflachlich und
voriibergehend: Die Haut in den Faltchen wird mit Feuchtig-
keit angereichert und geglittet, aber auf der Zellebene dndert
sich nichts. Echte positive Wirkungen in tieferen Schichten der
Haut - ndmlich dort, wo neue Zellen, neues Kollagen und elas-
tische Fasern entstehen — erreichen Sie nicht mit passivem Cre-
men, sondern allenfalls durch aktive Gymnastik. Das Hautbild
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Einfiihrung

muss von innen her verbessert und aufgebaut werden. Pflege
von auflen ist nur ein unterstiitzender Faktor. Feuchtigkeitsspen-
dende Cremes helfen, den Saureschutzmantel der Haut aufrecht-
zuerhalten, und schiitzen die Haut vor dem Austrocknen. Alles
andere erreichen Sie am besten durch eigene Aktivitat, die zu-
dem wohlfeil und immer verfiigbar ist. In diesem Sinne wiinsche
ich Thnen Beharrlichkeit beim Durcharbeiten dieses Buches. Der
Erfolg stellt sich dann unaufhaltsam ein. Und: Gesichtsgymnas-
tik entspannt, bewirkt eine seelische Ausgeglichenheit und baut
Stress ab!
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In diesem ersten Teil erfahren Sie alles Wichtige
tiber den Aufbau des Gesichtsschddels und die
zugehdrigen Muskeln, die den Unterbau fiir

die Haut und das Unterhautgewebe bilden. Die
Struktur- und Funktionselemente der Oberhaut,
Lederhaut und Unterhaut, die vielféltigen
Aufgaben des Hautorgans und die Vorgdnge
beim Altern der Haut werden erldutert. Und
schliefSlich werden Sie informiert, was Sie
selbst tun kénnen, damit lhr Gesicht und

Ihr Hals ein frisches, jugendliches, vitales
Aussehen bewahren oder wiedergewinnen.
Eine Anleitung zur Lymphdrainage und zur
Akupressur fiihrt Sie zum praktischen Teil hin.



FUR EINE STRAFFE UND FRISCHE HAUT

RegelméBige Gesichtsgymnastik sowie eine Reihe
an natiirlichen MalBnahmen helfen, lhre Haut lebendig,
straff und frisch zu erhalten.

Die Haut ist eine lebendige, duferst dynamische Hiille. Wir er-
halten ihre Funktionsféhigkeit, ihre weiche, elastische Beschaf-
fenheit, durch ausgewogene Erndhrung, konsequente Pflege und
viel Bewegung an frischer Luft; hierzu trigt auch eine spezielle
Gesichtsgymnastik bei.

Die Schonheit der Haut hdngt nicht zuletzt von der Gesichtsmus-
kulatur (s. S. 229 u. S. 230) und den elastischen und kollagenen
Fasern der Lederhaut ab. Die Haut sollte elastisch, geschmeidig
und gut durchblutet sein. Die Gesichtshaut ist mit den Gesichts-
muskeln direkt verbunden und muss deren Bewegungen folgen.
Dadurch entsteht auch der mimische Ausdruck des Gesichts.
Nimmt die Spannkraft dieser Muskeln ab, und verkiimmern
sie, weil wir viele von ihnen im taglichen Leben kaum benutzen,
dann wird unsere Haut vorzeitig altern und erschlatfen, wodurch
die »Gesichtskonstruktion« wie bei einem verwitterten Bauwerk
einzustirzen droht.

Die zweite Stiitze des Gesichts sind die kollagenen und elasti-
schen Fasern des Bindegewebes der Lederhaut. Auch sie konnen
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Flir eine straffe und frische Haut

sich zuriickbilden und an Festigkeit, Elastizitit sowie Volumen
verlieren.

Durch eine gezielte, tigliche Gesichtsgymnastik wird das kolla-
gene und subkutane Bindegewebe optimal durchblutet, die Haut-
zellen erhalten geniigend Sauerstoff und Nahrstoffe, die Muskel-
und Bindegewebsfasern bleiben linger erhalten und regenerieren
sich schneller. Die Haut erhdlt dadurch ein rosiges, straffes, fri-
sches, jugendliches Aussehen. Auch die Lymphzirkulation wird
durch Kontraktionsiibungen positiv beeinflusst. Schlacken wer-
den besser beseitigt und die Zellen gereinigt.

Der Wechsel von Spannung und Entspannung regt
die kollagenen Fasern an, sich zu vermehren. Das Gewebe
wird dadurch fester und straffer.

Durch die im zweiten Teil (ab Seite 89) beschriebenen Gesichts-
iibungen konnen wir verhindern, dass die Muskeln und die elas-
tischen und kollagenen Fasern sich zu rasch zuriickbilden und
ihre Spannkraft verlieren, wie es ja der Alterungsprozess mit sich
bringt. Wir kdnnen mit einfachen, natiirlichen Mitteln einem
frithzeitigen Alterungsprozess der Gesichtshaut entgegenwir-
ken und sogar teilweise Degenerationsschdden wieder ausglei-
chen. Denn durch den An- und Entspannungsreiz bzw. durch die
sanfte Dehnung mit nachfolgender Entspannung der Gesichts-
haut werden die Bindegewebszellen angeregt, mehr Kollagen und
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Wissen liber die Haut

Elastin zu bilden. Sie sind ja fiir die Hautfestigkeit und -elastizi-
tat entscheidend. Auflerdem lernen wir, durch ein bewusstes An-
und Entspannen der Gesichtsmuskeln unsere Mimik besser zu
kontrollieren und dadurch verstirkte Mimikfalten zu vermeiden.
Das Gesicht wirkt ansprechender, ausdrucksvoller, strahlender.

CHANEL-MAXIME No 4

»Die Natur gibt Ihnen das Gesicht, das Sie mit zwanzig Jah-
ren haben; das Leben formt das Gesicht, das Sie mit dreiRig
haben; aber das Gesicht, das Sie mit fiinfzig haben, das mus-
sen Sie sich selbst verdienen. «
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SPANNUNGEN ABBAUEN

Im Laufe unseres Lebens eignen wir uns viele (schlechte)
Gewohnheiten an, etwa einen bestimmten Gesichts-
ausdruck anzunehmen. Gesichtsgymnastik wirkt solchen
Anspannungen entgegen.

Wir besitzen 21 mimische Muskeln. Viele von ihnen verkiim-
mern oder erschlaffen, weil wir sie im téglichen Leben kaum
beniitzen; ihre Erndhrung ist nicht gewéhrleistet. Durch Kon-
traktionsiibungen konnen sie gestérkt, elastisch und wohl ge-
formt erhalten werden. Umgekehrt entstehen hiufig typische
Falten, wenn wir aus schlechter Gewohnheit immer wieder ei-
nen bestimmten Gesichtsausdruck einnehmen, z.B. beim Essen
oder Sprechen. Aber auch Gesichtsschmerzen kénnen durch ei-
nen gewohnheitsmafligen Gesichtsausdruck (desgleichen durch
Bewegungen wie nichtliches Zdhneknirschen) entstehen. Mus-
keln, die dauernd kontrahieren, verspannen und tun weh. Lei-
der nimmt man dies bewusst tiberhaupt nicht mehr wahr, kann
es aber wieder lernen, da die Ubungen auch das Korpergefiihl
schulen und uns spiiren lassen, wenn wir Muskeln unnétig an-
spannen. Durch die nachfolgenden Kontraktionsiibungen, Atem-
und Entspannungsiibungen lernen wir, diese Muskeln besser zu
kontrollieren und zu entspannen. Nicht nur unser Gesichtsaus-
druck wird freier, lockerer, geldster, sondern auch unser ganzes
Wesen, denn korperliche Spannungszustinde 16sen innere An-
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Wissen liber die Haut

spannung aus und umgekehrt; korperliche Entspannung ldsst
uns auch seelisch zur Ruhe kommen.

Falten gehoren dazu

Es geht keineswegs darum, jegliche Falte im Gesicht zu vermei-
den, denn zum reifen, »lebenserfahrenen« Gesicht gehéren Fal-
ten in gewissem Umfang einfach dazu. Die zunehmende Weisheit
und Aussagekraft, die ein Mensch vom mittleren Alter an einem
Jugendlichen voraus hat, darf sich in seinem Gesichtsausdruck
ruhig zeigen und soll nicht vertuscht werden. Es kommt viel-
mehr darauf an, wie sich die Filtchen in das Gesicht einprégen.
So konnen wir z. B. teilweise verhindern, dass tiefe Zornesfalten
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Spannungen abbauen

zwischen den Augenbrauen entstehen oder heruntergezogene
Falten um die Mundwinkel uns eine dauernde Griesgramigkeit
bescheinigen. Je hérter und starrer das Bindegewebe wird, umso
tiefer konnen sich Falten ausbilden. Wir kénnen aber dafiir sor-
gen, dass dieser Prozess nicht beschleunigt, sondern verzogert
stattfindet, und wir kdnnen unser Gesicht so pflegen bzw. durch
Gesichtsgymnastik so frisch, geschmeidig und fest erhalten, dass
kleine Féltchen — nicht eingegrabene Furchen - unsere Vitalitit,
Lebenserfahrenheit und Individualitat ansprechend unterstrei-
chen.

Gesichtsgymnastik ist wichtig

Um das Ausmafl der Problematik zu begreifen, miissen wir uns
erst einmal damit beschéftigen, wie die Haut aufgebaut ist, nach
welchen Gesetzen sie funktioniert und folglich schon gehalten
werden kann.

Dann werden wir auch verstehen, dass passives Salben immer
nur dem Glatt- und Geschmeidighalten der Oberhaut dienen
kann, denn die Aufnahmefahigkeit der Haut fiir Stoffe von au-
3en ist gering. Cremes binden die Hautfeuchtigkeit und erhal-
ten die Oberflichenschicht weich. Jedoch spitestens ab dem
30. Lebensjahr sollte die Hautpflege durch eine spezielle Ge-
sichtsgymnastik unterstiitzt werden, damit die Gesichtskontu-
ren straff, die Muskeln kriftig bleiben und die Zellen sich rasch
regenerieren.
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Wissen liber die Haut
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Moglichkeiten, das Altern zu verzégern

Richtige Erndhrung — Entspannung — Bewegung

»Man altert, wie man lebt.« Das ist eigentlich eine groRe
Chance. Sie konnen durch lhre Lebensweise einiges daftr
tun, den Alterungsprozess zu verzdgern.

Erndhren Sie sich verantwortungsvoll.

Trinken Sie reichlich — Mineralwasser, Krautertees, Sifte
ohne Zuckerzusatz.

Gehen Sie sehr maRvoll mit Genussmitteln um.

Nehmen Sie Medikamente nur ein, wenn dies unumgang-
lich ist.

Informieren Sie sich tber Schadstoffe in lhrer Umgebung;
gehen Sie ihnen aus dem Weg.

Meiden Sie intensives UV-Licht, vor allem die Mittags-
sonne.

Lassen Sie sich nicht von ungutem kérperlichen und seeli-
schen Stress Uberwaltigen; schalten Sie 6fters ab.

Lernen Sie eine Entspannungstechnik, z.B. entspannendes
Atmen.

Bewegen Sie sich ausgiebig — tdglich! Bewegung, z.B.
Gymnastik, vertieft die Atmung und fuhrt dem Organis-
mus mehr Sauerstoff zu, mit allen positiven Folgen.



Spannungen abbauen

Folgende Organe und Funktionselemente sind gut durch
Gymnastik zu trainieren:

e Herz und Kreislauf einschlieRlich Gehirngefale
e Lunge und Atemwege

¢ Verdauungsorgane

* Harnwege

e Geschlechtsorgane

® [mmunsystem

* Bewegungsapparat — Muskeln, Bander, Gelenke
* Augen

e Haut

In jedem Fall wirkt sich beharrliches Uben auch giinstig auf

R

die Psyche aus.

\
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Glattere Haut, weniger Falten

Hier kommt die sanfte Alternative zum Lifting: Einige gezielte Ubungen téglich, und die
Gesichtshaut bleibt jugendlich und faltenfrei. Ob man das Kinn straffen, die Wangen kréftigen
oder die Augen entspannen mdchte, hier kann man sich aus Uber hundert wirkungsvollen
Vorschlagen das passende Programm individuell zusammenstellen. Zusétzlich finden sich viele
einmalige Tipps, wie man die eigene Haut optimal pflegt. Jeden Tag ein paar Minuten machen
um Jahre jinger.



