ICHES
TING

In 10 Minuten taglich

- um Jahre jiinger aussehen
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NATURLICHES FACELIFTING
WAS SIE DAMIT ERREICHEN KONNEN:

¢ Das Gesicht auf natirliche Weise straffen und
aufpolstern

® Vorhandene Falten mindern, neue Falten verhindern
e Einen strahlenden, gleichméaBigen Teint

e Schwellungen im Gesicht beseitigen

® Eine frische, jugendliche Ausstrahlung

e |hr Aussehen selbst in die Hand nehmen

¢ |n Schonheit alter werden

OFFNEN
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GESICHTSYOGA TO GO

Zwischendurch ein paar Minuten unauffallig Gesichtsyoga machen —
mit diesen Ubungen geht das. Sie lassen sich gut in den Alltag einbauen.
Detaillierte Beschreibungen der Ubungen sowie weitere Programme
finden Sie im Buch. Machen Sie jede Ubung etwa 30 Sekunden lang.

LIPPEN AUFEINANDERPRESSEN
(siehe Seite 34)

e Ziehen Sie die Lippen Uber die Zdhne
und pressen Sie sie aufeinander.

e Halten Sie die Spannung und lacheln
Sie so breit wie moglich.

TROMPETENSPIELER
(siehe Seite 35)

e Blasen Sie die Wangen auf. Pressen
Sie bei geschlossenem Mund die Luft
mit den Wangen zusammen.

e Ziehen Sie die Lippen nach innen und
lécheln Sie, falls sich Mundfaltchen
bilden sollten.




ZUNGE GEGEN LIPPEN
(siehe Seite 41)

® Pressen Sie von innen die Zunge ge-
gen die Wange und die Wange gegen
die Zunge.

e Kreisen Sie nun in dieser Anspannung
von innen um die Lippen herum.

AUGEN AUF
(siehe Seite 49)

e Spannen Sie die Augen so an, dass
ein kleiner Schlitz entsteht. Zwinkern
Sie in dieser Anspannung einige Male.

o Offnen Sie danach die Augen ganz
weit und halten Sie eine Weile die
Spannung.
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Unser Gesicht ist unsere Visitenkarte. Wir wollen so jung aussehen,
wie wir uns fiihlen. Nehmen Sie Ihr Aussehen selbst in die Héinde
und holen Sie sich Ihre Frische und Ihr Strahlen zuriick!

Mag. Christina Schmid

Jahrgang 1975, ist Face-Yoga-Expertin,
Beauty-Coach, Kinesiologin und Publizis-
tin. Seit Uber zehn Jahren beschéftigt sie

sich mit Gesichtsyoga und chinesischen
Methoden des Anti-Agings. Als Erste ver-
band sie den wohltuenden Einfluss des
aktiven Gesichtstrainings mit der Tiefen-
wirkung ferndstlicher Gesichtsmassagen.
Sie ist Autorin der Blcher »Chi statt Bo-
tox« und »Du bist am schénsten, wenn
du du bist«. Christina Schmid halt Kurse
im In- und Ausland, ihr Blog (chi-statt-
botox.com) und ihr YouTube-Kanal haben
Zehntausende Abonnenten.



IHRE SCHONHEIT LIEGT
IN IHRER HAND

Viele Menschen wollen heute selbst etwas fir ihre Gesundheit tun und
Ubernehmen mit Bewegung, Erndhrung und alternativen Methoden die
Verantwortung fur ihr Wohlergehen. Diesen Pfad kénnen wir auch im
Bereich Schénheit beschreiten. Denn allzu lange glaubten viele, dass
teure Cremes und Schénheitschirurgen ab einem bestimmten Alter die
einzige Lésung waren. Dass wir selbst, auBer viel Wasser zu trinken
und ausreichend zu schlafen, gar nichts gegen das Altern der Haut tun

konnten.

Drei natiirliche Methoden fiir optimale Ergebnisse

In diesem Buch lernen Sie drei Wege kennen: Gesichtsyoga, Gua-Sha-
Massage und Facial Cupping. Sie sind leicht zu erlernen, einfach anzu-
wenden und bieten wunderbare Méglichkeiten, selbst etwas fir ein
besseres Aussehen zu tun und unabhéangig zu sein von preisintensiven
Cremes und Eingriffen. Ab jetzt kénnen Sie mit wenig Aufwand taglich
etwas dazu beitragen, dass |hr Gesicht frischer, strahlender und glatter
aussieht. Das Tolle an diesen Methoden ist, dass sie absolut naturlich
sind. Gesichtsyoga baut die Muskulatur des Gesichts (wieder) auf, wo-
durch sich das gesamte Gesicht strafft. Gua-Sha-Massage und Facial
Cupping sorgen fir eine vermehrte Kollagen- und Elastinproduktion
und fiir mehr Spannkraft und Strahlkraft der Haut.

Sie finden in diesem Buch alles, was Sie brauchen, um die drei Metho-
den in lhre tagliche Pflege zu integrieren. Viel Freude damit!






SIE SIND
IHR BESTER
SCHONHEITSDOC

Gesichtsyoga bringt Ihr Gesicht wieder richtig gut in Form.

Gua Sha und Facial Cupping sorgen fiir mehr Elastizitat und Spannkraft

der Haut. Alle drei zusammen ergeben eine geniale Kombination.

GESICHTSYOGA
28

GUA-SHA-MASSAGE
59

FACIAL-CUPPING-MASSAGE
67

PROGRAMME FUR SPEZIELLE ZONEN
76




GRUNDPROGRAMM - 10 MINUTEN

Fiihren Sie jede Ubung 30 Sekunden lang durch. Dabei gehen Sie so vor, dass Sie die
Ubungsposition abwechselnd 4 Sekunden halten, kurz entspannen, wieder halten.
In den letzten 10 Sekunden versuchen Sie dann, die Spannung durchgehend zu halten.
Wenn Sie etwas getibter sind, konnen Sie die Dauer verldngern. Das Grundprogramm
machen Sie am besten viermal in der Woche.

ZUNGE IN 5 RICHTUNGEN e Strecken Sie die Zunge nach rechts und
Bereitet das Gesicht aufs Uben vor. Achten blicken Sie dabei nach links. 5 Sekunden
Sie auf eine gerade Kérperhaltung. halten.
e Strecken Sie die Zunge heraus, so weit es e Strecken Sie die Zunge nach links, blicken
Ihnen maglich ist. Sie dabei nach rechts. 5 Sekunden halten.
e Strecken Sie die Zunge weit nach unten ¢ Legen Sie den Kopf in den Nacken und se-
aus, wahrend Sie mit den Augen nach hen zur Decke. Strecken Sie die Zunge im-
oben schauen. 5 Sekunden halten. mer wieder so in Richtung Decke, als woll-
e Strecken Sie die Zunge in Richtung Nasen- ten Sie sie damit berihren.
spitze aus, wéhrend lhre Augen nach unten
blicken. 5 Sekunden halten. ZUNGE GEGEN DEN GAUMEN
PRESSEN

Strafft Kinn und Hals, verbessert die Gesichts-

konturen und beugt einem Doppelkinn vor.

e Schieben Sie den Unterkiefer nach vorn
und pressen Sie die Zunge gegen den
Gaumen. Méglichst den hinteren Teil der
Zunge, nicht die Zungenspitze.

¢ Legen Sie den Kopf in den Nacken. (1)

e L3cheln Sie.

e Halten Sie die Position, wahrend Sie die
Zunge immer wieder fest gegen den Gau-

men pressen und wieder entspannen.




GESICHTSYOGA

STIFT RAUSZIEHEN

Festigt die Mundpartie und mildert Lippen-

faltchen. Gleichzeitig starkt die Ubung die

Kieferpartie und sorgt so fiir schénere

Gesichtskonturen.

e Schieben Sie lhre Lippen Uber die Zéhne
und lacheln Sie.

e Legen Sie einen Stift oder Loffel der Lange
nach zwischen die Lippen. Vergessen Sie
nicht, weiterhin zu lacheln.

e Versuchen Sie nun, den Stift mit lhren Han-
den herauszuschieben, wéhrend lhre Lip-
pen ihn festhalten und nicht hergeben. (1)

e \Wenn Sie keinen Stift oder Léffel zur Hand
haben, legen Sie einfach lhren Zeigefinger
der Lange nach zwischen die Lippen und
versuchen, ihn gegen den Widerstand der
Lippen herauszuziehen.

SCHLAFENMUSKELN TRAINIEREN
Hilft wunderbar gegen Krahenfii3e und
Lachféltchen.

Legen Sie drei Finger auf Ihre Schlafen,
direkt neben die Augen, sodass |hr Ring-
finger auf dem Knochen liegt. Schieben Sie
die Haut ganz sanft (2-3 mm) diagonal
nach oben und zur Seite. Die Muskeln um
die Augen werden seitlich leicht nach oben
gedehnt. Blicken Sie in Richtung Decke. (2)
Halten Sie die Haut fest und versuchen Sie,
gegen diesen Widerstand die Augen zuzu-
kneifen, als wiirde Sie Licht blenden. Be-
wegen Sie dabei nicht die Wangen, son-
dern ausschlieBlich die Muskeln rund um
die Augen. Sie sollten unter lhren Fingern
spiren, wie sich die Schléfenmuskeln an-

spannen.
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BRILLE
Die allerbeste Ubung gegen hingende Ober-

lider und gegen Augenfalten.

36

Formen Sie mit Daumen und Zeigefingern
eine Art Brille. Legen Sie sie auf den Au-
genringmuskel — also um die Augen her-
um. Die Daumen liegen dabei unterhalb,
die Zeigefinger oberhalb des Auges.
Dricken Sie die Finger fest an die Kno-
chen. Schieben Sie damit nun die Augen-
lider ganz leicht nach oben und unten aus-
einander (2-3 mm). (1)

Versuchen Sie, die Augen gegen den Wi-
derstand der Finger mit dem Muskel zu
schlieBen, also nicht nur das Lid zufallen zu
lassen. Stellen Sie sich vor, Licht blendet
Sie und Sie versuchen, die Augen zuzuma-
chen, wéhrend lhre Finger sie festhalten.
Die Haut ist in diesem Bereich sehr emp-

findlich. Hier genligen wirklich winzige

Bewegungen, gehen Sie also vorsichtig

vor. Je ndher am Augapfel der Zeigefinger
liegt, umso schonender ist die Ubung fiirs
Oberlid.

ZUNGE QUETSCHEN
Diese Ubung festigt die Gesichtskonturen
und hebt die Mundwinkel.

Legen Sie den Kopf in den Nacken und
schauen Sie Richtung Decke. Lacheln Sie.
Strecken Sie die Zunge weit aus und nach
oben, als wiirden Sie versuchen, mit ihr die
Nase zu beriihren. In dieser Position pres-
sen Sie die Lippen fest aufeinander, als
mochten Sie die Zunge zerquetschen. (2)
Vergessen Sie nicht, weiter zu lacheln und
die Zunge mdglichst weit auszustrecken.
Wenn der Zug am Hals zu stark ist, kdnnen

Sie den Kopf ganz leicht senken.



AUGENBRAUEN HALTEN

Baut den Stirnmuskel auf, wirkt gegen Zor-

nesfalten und Hangelider. Verleiht den Au-

genbrauen einen guten Sitz und strafft so die

Oberlider.

¢ Legen Sie die Zeige- und Mittelfinger auf
die Stirn, die Mittelfinger oberhalb der Au-
genbrauen, die Zeigefinger unterhalb des
Haaransatzes. (1)

e Machen Sie mit den Handen eine kleine
Bewegung nach unten und aufBen. Das be-
deutet, Sie ziehen lhre Stirn leicht nach
unten und auseinander.

e Wahrend Sie die Stirn nach unten schie-
ben, bewegen Sie die Augenbrauen und
den Stirnmuskel gegen die Finger nach
oben.

¢ Diese Ubung sollte dynamisch ausgefiihrt
werden, das heifBt, die Spannung nicht zu
lang halten, sondern in einem 3-Sekunden-
Takt anspannen und entspannen.

GESICHTSYOGA

DAS LACHENDE O

Die Ubung ist der Hammer fiir den gesamten

Wangen-, Kinn-, Lippen- und Halsbereich und

sorgt fir schéne Konturen.

e Offnen Sie den Mund, als wiirden Sie mit
einem weit offenen Mund lachen.

e Pressen Sie die Lippen in dieser Stellung
gegen die Zéhne.

® »lachen« Sie weiterhin, wahrend Sie nun
die angespannten Lippen zu einem »Ox«
formen. (2)

e Legen Sie die Zeigefinger auf die Naso-
labialfalten und halten Sie sie ganz leicht
nach oben. Wenden Sie kaum Druck an, es
geht hier nur darum, sie zu glatten.

e Heben Sie die Wangen noch mal zu einem
Lacheln an.

® Die Lippen sind also gegen die Zéhne ge-
presst, formen dabei ein »O« und die Wan-
gen heben sich zu einem Lacheln.




WANGEN SCHNAPPEN

Bild zur Ubung auf Seite 38.

Hilft, die Nasolabialfalte zu reduzieren, und

formt schéne Wangenkonturen.

¢ Schieben Sie lhre Daumen in den Mund
und halten Sie den Nasolabialfaltenbereich
mit den Daumen und Zeigefingern fest.

e Ziehen Sie die Wangen 5 mm nach unten.
Bitte nicht Gberdehnen!

e Bringen Sie lhre Wangen mit einem breiten
Lacheln zuerst so weit wie moglich zur Sei-
te und dann nach oben, und arbeiten Sie
gegen den Halt der Finger.

DER SCHREI

¢ Legen Sie die Hande auf die Ohren und
schieben Sie sie leicht nach hinten.

e Ziehen Sie mit offenem Mund die Oberlip-
pe an die Zéhne gepresst nach unten.

¢ Versuchen Sie, lhre Wangen nach oben zu
bewegen, wahrend Sie die Oberlippe wei-
terhin nach unten ziehen. Es sind zwei ganz
kleine entgegengesetzte Bewegungen. (1)

NASOLABIALBUGLER

¢ Legen Sie Zeige- und Mittelfinger rechts
und links neben den Nasenfligeln auf.

e Schieben Sie die Haut leicht nach oben,
Ilhre Nase hebt sich dabei auch. (2)

® Bewegen Sie nun gegen den Druck der
Finger die Nase nach unten. Dabei sollten
Sie nicht einfach nur die Oberlippe nach
unten schieben, sondern wirklich die Mus-

keln neben der Nase bewegen.
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Nasolabialfalten wegmassieren,
Wangen heben

SCHROPFEN

Integrieren Sie folgende Schrépfbewegungen

in lhre Grundmassage. Wenn nétig, geben

Sie Ihrer Haut dabei mit dem Finger Halt.

Wiederholen Sie den Ablauf auch auf der an-

deren Seite.

e Setzen Sie den Schrépfer in der Mitte des
Kinns auf. (1) Ziehen Sie ihn im Halbbogen
um die Lippen herum, dann im Verlauf der
Nasolabialfalte bis zur Nase. Setzen Sie ihn
noch mal am selben Punkt auf und ziehen
Sie ihn im Verlauf der Kinnlinie bis zum
Ohr. Wiederholen Sie die Bewegungen auf
jeder Seite im Wechsel 3- bis 5-mal.

e Setzen Sie den Schrépfer neben dem
Mundwinkel auf. (2) Ziehen Sie ihn im Ver-
lauf der Nasolabialfalte bis zur Nase. Set-

PROGRAMME FUR SPEZIELLE BEREICHE

zen Sie ihn am selben Punkt auf und ziehen
Sie ihn in einer Bahn unterhalb des Joch-
beins (des Wangenknochens) bis zum Ohr.
Wiederholen Sie diese Bewegungen auf
jeder Seite 3- bis 5-mal.

Setzen Sie den Schrépfer noch mal in der
Mitte des Kinns auf. (3) Ziehen Sie mit ihm
nun eine gerade Linie diagonal nach oben
quer Uber die Wange, bis Sie neben dem
oberen Ende des Ohrs ankommen. Jetzt
setzen Sie den Schropfer weiter oben di-
rekt unter der Unterlippe auf und ziehen
eine Linie parallel zur vorherigen diagonal
nach oben quer lber die Wange, bis Sie an
der Schlafe neben der Augenbraue ankom-
men. Setzen Sie den Schrépfer noch zu ei-
ner dritten Linie neben dem Nasenfligel
auf und ziehen Sie ihn ebenfalls bis zur
Schléafe. Wiederholen Sie diese drei Linien
auf jeder Seite 3- bis 5-mal.
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Massagen fur schone, klare
Gesichtskonturen

SCHROPFEN

Integrieren Sie folgende Schrépfbewegungen

in lhre Grundmassage:

* Machen Sie hier bitte alle Schrépfbewe-
gungen, die ich lhnen im Kapitel »Nasola-
bialfalten wegmassieren, Wangen heben«
empfohlen habe (Seite 85).

e Setzen Sie den Schrépfer unter lhrem Kinn
auf. Ziehen Sie ihn seitlich bis zum unteren
Ende des Ohrs.

* Wenn Sie den Kopf nach rechts drehen, se-
hen Sie links am Hals einen Strang, der ne-
ben dem Schlisselbein anfangt und sich
bis hinters Ohr zieht. Schrépfen Sie diesen
von unten nach oben. (1) Achten Sie bitte
darauf, die Schilddrise (vordere Mitte des
Halses) nicht zu schropfen. Bei dieser
Ubung kann es notwendig sein, der Haut
mit einer Hand etwas Halt zu geben, wah-
rend die andere Hand den Schropfer be-
dient.

e Ziehen Sie eine imaginare Linie vom auf3e-
ren Ende des Auges nach unten bis zum
Hals. Setzen Sie hier den Schrépfer an (2)
und ziehen Sie ihn seitlich nach hinten fast
bis zur Wirbelsdule. Machen Sie dies ent-
lang des ganzen Halses, das heift, Sie zie-
hen zwei bis drei Bahnen untereinander.
Auch hier kann es notwendig sein, der
Haut etwas Halt zu geben.



SCHABEN

e Setzen Sie |hr Kinn in die Aussparung des
Schabers am Fischschwanz. (1) Ziehen Sie
ihn von der Mitte des Kinns bis zum Ohr.

e Setzen Sie den Schaber mit dem anderen
Ende in der Mitte des Kinns auf. Machen
Sie mit ihm kreisende Bewegungen, mit
denen Sie sich von hier quer durch die
Wange bis zum oberen Ende des Ohrs be-
wegen. (2)

e Massieren Sie mit dem Schaber kreisend
den Bereich rechts und links neben dem

Nasenfligel.

PROGRAMME FUR SPEZIELLE BEREICHE

BeiBen Sie die Zahne zusammen und fih-
len Sie den Hiigel, der beidseitig in der
Nahe lhrer Backenzéhne entsteht. Entspan-
nen Sie den Kiefer wieder und massieren
Sie diesen Bereich kreisend mit dem Scha-
ber. (3)

Etwa 2 cm oberhalb dieses Bereichs spiiren
Sie eine Vertiefung. Massieren Sie diese
ebenfalls kreisend. (3)

Schaben Sie den Hals von der Mitte diago-

nal seitlich nach oben. (3)
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SIE KONNEN MEHR FUR SICH TUN,
ALS SIE VIELLEICHT GLAUBEN

Widmen Sie sich gern den speziellen Stellen in Ihrem Gesicht, die
beim Alterwerden als Erste auf sich aufmerksam machen. Aber
vergessen Sie nicht die Rundum-Programme in diesem Buch, denn
schlieBlich hangt alles mit allem zusammen.

Zornesfalten
Stirnfalten

Augenbereich Wangen

Nasolabialfalten

Lippen
Hangebackchen

Hals

Doppelkinn

OFFNEN

x




ALLES, WAS DIE HAUT NOCH
SCHONER MACHT

SAUNA

Beim Saunagang dehnen sich die
GefalBe aus und ziehen sich wieder
zusammen — ein wunderbares
GefaBtraining, das die Spannkraft
der Haut erhoht. Die Haut von
Saunagangern kann mehr Feuch-
tigkeit speichern, sie reinigt sich,
und ihre Schutzbarriere wird durch
das Schwitzen gekraftigt.

ENTSPANNUNG

Nach einer kurzen Meditation sieht
man auf Anhieb entspannter und
frischer aus. Vier Sekunden durch die
Nase einatmen, vier Sekunden Luft
anhalten, vier Sekunden durch die
Nase ausatmen und noch mal vier Se-
kunden die Luft anhalten. Einige Male
wiederholen. Indem Sie den Atem-
rhythmus verlangsamen, entspannt
sich Ihr Nervensystem. Achten Sie
darauf, dass die Gesichtsmuskulatur
locker bleibt, entspannen Sie den
Kiefer und die Stirn.




DER SCHWERKRAFT EIN
SCHNIPPCHEN SCHLAGEN

Legen Sie sich auf den Ricken und lehnen
Sie die Beine an die Wand. Schieben Sie
dazu ein Kissen unters Becken, sodass

ein leichtes Gefalle zum Gesicht hin ent-
steht. Entspannen Sie in dieser Position fir
zehn Minuten. Das Gesicht wird besser
durchblutet, Beine und innere Organe
werden zudem entlastet.

ROTES OBST UND GEMUSE

Beeren, Trauben, Rote Riuben — laut
Traditioneller Chinesischer Medizin
bauen sie Blut und das sogenannte
Yin auf, also die weibliche, kiihlende
Energie, die Frauen ab 35 schleichend
abhandenkommt. Auch schwarzer
Sesam und Nusse sind sehr geeignet.




ENTDECKEN SIE
DAS BEAUTY-GEHEIMNIS
DER MODELS

YA

Alles Wichtige zu den natirlichen Verénderungen im Gesicht —
und wie Sie ab morgen straffer, strahlender und jugendlicher aussehen.

Wirksamer als die teuersten Cremes der Welt: hocheffektive, bewihrte Ubungsprogramme
aus dem Gesichtsyoga, die Sie ohne Aufwand in lhren Alltag integrieren kénnen.

Facial Cupping sowie Gua Sha erganzen und perfektionieren Ihr
individuelles Beauty-Wohlfiihlprogramm.
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