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Schon 4.000 Jahre vor Christus, das beweisen 
Grabfunde, haben Frauen mit Messern, Haar-
nadeln und Kämmen ihre Haare „gestylt“ und 
schon 3.000 Jahre vor Christus wurden zu be-
sonderen Anlässen kunstvolle, meist Flechtfrisu-
ren getragen.

Im alten Griechenland wurden hauptsächlich 
einfache Frisuren getragen, die, zu einem Kno-
ten zusammengefasst, als Griechischer Knoten 
bezeichnet wurden.

Egal ob im Römischen Reich, in der Renais-
sance oder in der Biedermeierzeit, kunstvoll 
gestaltete Frisuren waren immer auch ein Spie-
gel der Zeit und ein Zeichen für Lebensstil und 
Stand.

Die geflochtene Haartracht der Florentine-
rinnen galt im 15. Jahrhundert weit über die 
Grenzen Italiens hinaus als wegweisend und als 
Vorbild für Frisuren aller Art.

Bis heute wird der Frisur eines Menschen eine 
große Bedeutung beigemessen, was mich seit 
frühester Jugend angetrieben hat.

Aufgewachsen in einem kleinen Ort bei Nürn-
berg, half ich bereits als 8-Jährige im Frisiersa-
lon meiner Mutter mit und konnte bereits mit  
10 Jahren die ersten Kunden frisieren.

Fortan war meine Berufung klar und sie ist eine 
echte Berufung geblieben. Aber ich wollte mich 
gerne mit Anderen messen und kreativ sein. 

So begann im zarten Alter von 17 Jahren 
meine „Wettbewerbskarriere“. Mit dem Titel 
„Bayrische Meisterin“ trat ich 2003 ins deut-
sche Nationalteam ein, wurde mittel-, nord- und 
süddeutsche Meisterin einerseits und deut-
sche CAT-Meisterin andererseits. Es folgten der 
Grand Prix in Helsinki 2006, Paris, Riga und Oslo 
2007 sowie Cups in Klagenfurt (Österreich) und 
Montenegro.

Dann wurde ich der „Europa-Cup-Champion 
of the World 2007“ und seit 2008 bin ich Friseur-
Weltmeisterin. Bei all dem steht die  Liebe zum 
Haar, zur Frisur und zu den kreativen Möglichkei-
ten für mich immer im Mittelpunkt.

Es ist bis heute spannend und immer wieder 
eine überragende Erfahrung, wie sich durch eine 
Frisur die optische Wirkung auf Andere einer-
seits, aber auch das eigene Selbstwertgefühl 
andererseits verändern lässt.

Neben dem Gesicht sind die Haare der ex-
ponierteste Eindruck und Wirkungsfaktor eines 
Menschen. Mit einer geeigneten Frisur lassen sich 
das Gesicht, die Ohren, mögliche Narben und 

VORWORT
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Hautunregelmäßigkeiten kaschieren oder im Ge-
genzug als besonders schön empfundene High-
lights im Gesicht oder am Dekolleté hervorheben.

Als das Projekt „Frisurenbuch“ an mich heran-
getragen wurde, war ich von dem Konzept, ein 
Buch mitzugestalten, das in einfachen Schritten 
aktuelle und ausdrucksstarke Frisuren, die selbst 
realisiert werden können, zu produzieren, spon-
tan sehr angetan.

Herausgekommen ist im Team mit der Auto-
rin Frau Helena Iwanowa eine sehr gelungene 
Kombination aus anspruchsvollem, frischem De-
sign für viele Anlässe oder einfach nur, um sich 
und Anderen zu gefallen. Ein Buch, das Sie ganz 
sicher immer wieder für Anregungen und für 
kreative Frisuren hervorholen werden.

Es sind Frisuren entstanden, die überwiegend 
in 5–20 Minuten zu erstellen sind und sich ideal 
für viele Gelegenheiten und Anlässe eignen: 
Egal ob elegante Frisur, die sowohl zum All-
tagsoutfit und im Büro getragen werden kann, 
oder Abendfrisur für lange Haare, die raffiniert 
aussieht und die Schönheit langer Haare betont. 
Auch an die tolle Frisur für heiße Sommertage 
haben wir gedacht, die sich gut mit langen Som-
merkleidern oder Röcken kombinieren lässt.

Lassen Sie sich von meiner Begeisterung für 
schöne Frisuren, die mich seit Jahrzehnten an-
treibt und für mich ein Lebenselixier darstellt, 
anstecken. 

Das Buch Die schönsten Frisuren einfach selbst 
gemacht begeistert auch mich und wird auch Sie 
in seinen Bann ziehen.

Ich wünsche Ihnen von Herzen gutes Gelingen 
und viel Spaß beim Kreieren eigener Kreatio-
nen auf der Basis der hier gezeigten Frisuren.

Herzlichst,  
Ihre 

Sonja Fischer, 
Friseur-Weltmeisterin



S eidig-glänzende Haare sind seit je-
her ein Ausdruck für Schönheit und 
Gepflegtheit; sie sind aber auch ein 
Ausdruck des Charakters und der In-
dividualität des Trägers. So verändern 

viele Menschen, deren Leben eine Wendung 
nimmt, gleichzeitig oft auch ihre Haarfarbe oder 
ihre Frisur als Zeichen ihres Neubeginns, was 
zeigt, was für einen Stellenwert das Haar für den 
Einzelnen haben kann. Schöne, gepflegte Haare 
sind aber auch ein Zeichen für Gesundheit und 

Vitalität und zeigen, dass sich der Mensch pflegt 
und auf sich und sein Äußeres achtet. Stumpfe, 
glanzlose Haare wirken dagegen ungesund und 
ungepflegt, wobei für das eigene Haar unpas-
sende Pflegeprodukte dafür verantwortlich sein 
können. Mit einer gesunden Lebensweise, der 
Beachtung einiger einfacher Tipps und Tricks 
und vor allem der richtigen Behandlung und 
Pflege der verschiedenen Haartypen ist es aber 
gar nicht so schwer, das Haar gesund und vital zu 
erhalten.

GRUNDSÄTZLICHES  
ZU HAAR, PFLEGE  

UND STYLING

Schöne, gepflegte Haare sind ein Zeichen für Gesundheit und Vitalität.
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 HAAR
Das Haar, sprich seine Struktur, seine Farbe und 
sein Typ, sind, wie jeder Mensch auch, völlig indi-
viduell, sodass es kein Patentrezept für schönes 
Haar gibt. Dennoch gibt es einige grundlegende 
Empfehlungen, wie das jeweilige Haar behandelt 
werden sollte, um es möglichst gesund und vital 
zu erhalten. Es wird Ihnen jedoch nicht erspart 
bleiben, selbst auszutesten, welche Behandlungen 
und Produkte Ihrem Haar besonders guttun oder 
bei Ihnen auch weniger oder gar nicht wirken.

HAARSTRUKTUR
Eine gesunde und gepflegte Haarstruktur ist die 
Basis für schönes Haar. Man unterscheidet die 
glatte, die gewellte, die lockige und die krause 
Haarstruktur.

GLATTE HAARSTRUKTUR
Glattes, glänzendes und weiches Haar gilt als DAS 
Schönheitsideal. Prinzipiell ist diese Struktur ein-
fach zu handhaben, allerdings wirkt sie bei fehlen-
der Pflege manchmal matt und strähnig. Mit dem 
richtigen Styling lässt sich das aber verhindern.

GEWELLTE HAARSTRUKTUR
Das ist die unkomplizierteste und am wenigsten 
aufwändige Struktur und bietet viele Möglich-
keiten für Stylings. Meist benötigt sie nur etwas 
Feuchtigkeit als Pflege.

LOCKIGE HAARSTRUKTUR
Viele Menschen wünschen sich wilde Locken, 
allerdings sind sie schwer kämmbar und sehr 
pflegeintensiv, weil das natürliche Haarfett oft 
nicht bis zu den Spitzen gelangt. Das Haar wirkt 
daher schnell trocken und strohig und lässt sich 
oft nur schwer zu einer Frisur bändigen. Mit einer 
Haarkur bekommt es allerdings sehr schnell wie-
der Glanz und Vitalität.

KRAUSE HAARSTRUKTUR
Diese Struktur bedarf der meisten Aufmerk-
samkeit und Pflege, die sehr zeitintensiv werden 
kann. Sie tritt vor allem bei Afroamerikanern auf, 
ist von Natur aus sehr trocken, weil sie wenig 
Haarfett produziert, das wegen der engen Lo-
cken nur schwer bis an die Spitzen gelangt, und 
neigt daher zu Haarbruch.

Glattes 
Haar

Gewelltes 
Haar

Gelocktes 
Haar

Krauses 
Haar
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FARBE
Die Haarfarbe ist neben dem Haarschnitt das 
sichtbarste Zeichen der persönlichen „Haar-Indi-
vidualität“. Ob natürlich gewachsen oder künst-
lich gefärbt: sie unterstreicht die Persönlichkeit 
des Menschen.

BLOND
Blonde Haare bei Frauen gelten als „sexy“, es 
wirkt freundlich und lässt die Trägerin strahlen. 
Naturblondes Haar entsteht bei Menschen, die 
relativ wenig Melanin produzieren. Es ist oft sehr 
fein und neigt zu Trockenheit, sodass es relativ 
viel Pflege benötigt. Künstlich blondiertem Haar 
wurde mit Wasserstoffperoxyd die Farbe ent-
zogen, was es stark schädigt, weshalb es eine 
besonders intensive Pflege gerade nach dem 
Blondieren benötigt. Außerdem ist ein regelmä-
ßiger Schnitt der Spitzen wichtig, da es eher zu 
Spliss neigt.

BRAUN
Braun gibt es in jeder Schattierung: von ganz 
hellem Milchkaffeebraun bis zum tiefdunklen 
Ebenholzbraun ist alles möglich. Es ist ein sehr 
warmer Farbton, zu dem sowohl elegante als 
auch lässige Frisuren passen. Für diese Haar-
farbe sind besondere Pflegeprodukte empfeh-

lenswert, da sie die natürliche wie die künstliche 
Farbe durch besondere Zusätze, wie z. B. farbige 
Pigmente, zum Leuchten bringen. Natürliche Öle 
lassen braune Haare besonders strahlen und im 
Sonnenlicht warm leuchten. Wem „nur“ Braun zu 
langweilig ist, kann es z. B. mit helleren oder röt-
lichen Strähnchen kombinieren.

ROT
Frauen mit rotem Haar wird eine hohe Sinnlich-
keit nachgesagt. Sie selbst sehen in rotem Haar 
eher Selbstbewusstsein und Individualität. Wäh-
rend die meisten ihr rotes Haar mühevoll färben 
müssen, sind Träger von naturroten Haaren 
mitunter gar nicht so glücklich damit. Sie haben 
oft eine sehr sonnenempfindliche Haut und müs-
sen sich viel stärker gegen Sonneneinstrahlung 
schützen. Damit das Rot lange strahlend und 
intensiv bleibt, gibt es dafür ebenso spezielle 
Pflegeprodukte, die vor allem auch sicherstel-
len, dass es bei Sonnenlicht nicht so schnell 
ausbleicht. Da geschädigte und trockene Haare 
die Farbpigmente nur schlecht halten, ist auch 
für coloriertes Haar eine regelmäßige Pflege un-
erlässlich. Rot gibt es ebenso wie Braun in allen 
Schattierungen: Kupferrot wirkt relativ natürlich, 
knalliges Rot ist ein Ausdruck von besonderer In-
dividualität und dunkles Rot zeugt von Eleganz.

Die Haarfarbe unterstreicht die Persönlichkeit des Menschen.
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SCHWARZ
Schwarzes Haar ist ebenso ein Ausdruck von ge-
heimnisvoller Eleganz, allerdings macht es helle 
Hauttypen schnell blass und käsig. Naturschwar-
ze Haare sind in Europa eher in südlichen Regio-
nen zu finden. Meist ist diese Farbe mit sehr un-
empfindlichen Haaren verbunden, die aufgrund 
ihrer Dicke oft schwer zu bändigen sind. Abhilfe 
schaffen auch hier spezielle Pflegeprodukte, 
die die Haare glätten. Asiaten dagegen haben 
oft sehr feines, strähniges Haar. Naturschwarze 
Haare können nur nach einer vorhergehenden 
Blondierung gefärbt werden, die das Haar stark 
schädigt, weshalb es dann einen erhöhten Pfle-
gebedarf hat. Schwarz gefärbte Haare brauchen 
ebenso spezielle feuchtigkeitsspendende Pfle-
geprodukte.

HAARTYP
DÜNNES HAAR
Bei diesem Haartyp ist tatsächlich jedes einzelne 
Haar dünn, sodass es wenig Volumen hat. Es ist 
nicht immer leicht, feines Haar zu stylen. Zöpfe 
können wie dünne Rattenschwänzchen wirken, 
aufwändige Flechtfrisuren sind oft gar nicht 
möglich, das Haar hängt glatt und ohne Volumen 
herunter und „fliegt“ leicht und auch Locken 
halten eher schlecht. Aber es ist leicht kämmbar 
und mit ein paar Tricks können Sie es auch toll 
stylen. Dünnes Haar fettet oft schneller, wobei 
Sie es trotzdem nicht täglich waschen sollten, da 
die Kopfhaut sonst noch schneller nachfettet. 
Conditioner am besten nur in den Spitzen ver-
teilen, damit die Haare nicht zu schwer werden. 

Spezielle Produkte für feines Haar kräftigen es 
und geben ihm mehr Volumen. Auch volumen-
gebende Schaumfestiger und Haarsprays sind 
für das Styling empfehlenswert. Aber Achtung: 
Verwenden Sie nicht zu viele Produkte, sonst 
wird das Haar zu schwer und hängt erst recht 
wieder glatt herunter.

TIPP
Lassen Sie sich von Ihrem Friseur die Haa-
re leicht stufig schneiden – ein Stufenschnitt 
lässt es fülliger und voluminöser aussehen. 

DICKES HAAR
Dicke Haare sind füllig und voluminös, oft aber 
auch schwer zu bändigen und neigen zu Tro-
ckenheit. Sie leiden oft unter Spliss und können 
bei zu wenig Pflege strohig wirken. Nach dem 
Waschen sind sie oft verfilzt und schlecht kämm-
bar. Zöpfe wirken vielleicht zu dick und die tro-
ckenen Haarspitzen stehen aus den Strähnen 
heraus. Hochsteckfrisuren und andere Stylings 
halten nur schlecht oder gar nicht. Auch dicke 
Haare sollten nicht zu oft gewaschen werden, da 
sie leicht trocken und spröde werden, wenn das 
natürliche Haarfett zu häufig abgewaschen wird. 
Für Stylings mit dicken Haaren sollten Sie Pro-
dukte verwenden, die für viel Halt sorgen. Auch 
eine regelmäßige Kur ist empfehlenswert, um 
das Haar weicher und gepflegter zu erhalten und 
seinen Glanz zu bewahren. 

TIPP
Verwenden Sie für Stylings mit dicken Haaren 
besonders große Zopfhalter und Haarnadeln, 
damit Ihre Frisur besser hält.
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 PFLEGE
SHAMPOO
Die richtige Pflege für Ihre Haare beginnt mit 
dem für Ihre Haarbedürfnisse passenden Sham-
poo. Es reinigt das Haar und die Kopfhaut. Dabei 
öffnet es die Schuppenschicht des Haares, löst 
Ablagerungen und Schmutzpartikel heraus und 
entfernt das Haarfett. 

Es gibt unzählige Shampoos für alle Arten von 
Haaren auf dem Markt. Von Repair-Shampoo, 
Shampoo für fettes Haar, Volumen-Shampoo bis 
zum Shampoo für coloriertes Haar sowie Schup-
penshampoo ist die Auswahl riesig und damit 
oft völlig unübersichtlich. Welches Shampoo im 
Endeffekt dann zu Ihrem Haar passt, können nur 
Sie selbst durch Ausprobieren feststellen. Wich-
tig ist allerdings, dass Sie genau auf die Ingre-
dienzien achten und Ihr Shampoo (und auch Ihr 
Conditioner und Ihre Spülungen) keine Silikone, 
Sulfate und Parabene beinhaltet. 

Silikone sind eine Erfindung, die die Haar-
pflege nach außen hin einfach macht: Sie legen 
sich wie ein Film um das Haar, machen es weich, 

bringen es zum Glänzen, schützen Tönungen 
und bringen gefärbtes Haar zum Leuchten. Aller-
dings versiegelt das Silikon das Haar, verhindert 
die Aufnahme von Nährstoffen und lässt es nur 
nach außen hin erstrahlen, während es darunter 
„verhungert“ wird. Außerdem reagieren viele 
Menschen mit Rötungen, Juckreiz und Ausschlä-
gen im Gesicht und auf der Kopfhaut allergisch 
auf diese Zusatzstoffe, sodass von Shampoos mit 
Silikonen eher abzuraten ist.

Sulfate sind ebenso fragwürdige Zusätze. 
Sie sorgen für die starke Schaumbildung und 
erleichtern uns das Waschen unserer Haare. Al-
lerdings entfernen sie nicht nur den alltäglichen 
Staub, sondern alle Rückstände der verwende-
ten Pflegeprodukte sowie das natürliche Haar-
fett, sodass die Kopfhaut austrocknet und mit 
Spannungsgefühl und Juckreiz reagiert. Auch 
die Haare trocknen aus und werden spröde. Au-
ßerdem stehen sie im Verdacht, Mitverursacher 
von schweren Erkrankungen und Langzeitschä-
den zu sein.

Shampoos reinigen das Haar und die Kopfhaut.
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Parabene werden oft als Konservierungsmit-
tel eingesetzt. Sie stehen im Verdacht, in den 
menschlichen Hormonhaushalt einzugreifen und 
schwere Krankheiten zu verursachen.

Wie oft Sie Ihre Haare waschen, liegt natür-
lich in Ihrem Ermessen und hängt auch von Ihren 
Haaren und ihrer Beschaffenheit ab. Allerdings 
sollten Sie bedenken, dass oftmaliges Wa-
schen die Haare weit schneller nachfetten lässt. 
Durch das Waschen wird das Haar nicht nur von 
Schmutz befreit, sondern auch vom Haarfett, das 
es für die Geschmeidigkeit und den Glanz benö-
tigt. Je öfter Sie Ihr Haar waschen, desto stärker 
produziert Ihr Körper das Haarfett nach – sehr 
bald befinden Sie sich in einem Teufelskreis. Es 
ist daher tatsächlich ratsam, das Haar nicht zu 
oft zu waschen (zwei- bis dreimal pro Woche, 

je nach individuellem Bedürfnis) und auch mal 
einen „Bad-Hair-Day“ zu riskieren. Sie tun Ihrer 
Kopfhaut und Ihrem Haar damit definitiv etwas 
Gutes. Mit der Zeit werden die Waschintervalle 
langsam größer und das Gefühl, das Haar wäre 
fett, tritt erst später auf.

TIPP
Nasse Haare sind besonders empfindlich und 
brechen viel schneller ab als trockene. Ge-
hen Sie mit ihnen nach dem Waschen daher 
besonders vorsichtig um und rubbeln Sie sie 
nicht mit dem Handtuch trocken, sondern 
drücken Sie sie nur darin aus und kämmen Sie 
sie entweder ganz vorsichtig oder bürsten 
Sie sie am besten erst nach dem Föhnen.

Drücken Sie Ihre Haare mit einem  
Handtuch gut aus – nicht rubbeln!

Oftmaliges Waschen lässt das 
Haar schneller nachfetten.
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CONDITIONER
Jede Haarwäsche sollte mit der Verwendung des 
Conditioners als schnelle Pflege für das Haar ab-
geschlossen werden.

Das Shampoo reinigt das Haar und die Kopf-
haut. Dabei öffnet es die Schuppenschicht des 
Haares, löst Ablagerungen und Schmutz heraus 
und entfernt das Haarfett. Durch das Öffnen der 
Schuppen ist das Haar empfindlich für Hitze, Käl-
te und Schadstoffe und es trocknet leichter aus. 
Der Conditioner hat die Aufgabe, die Schup-
penschicht wieder zu verschließen und das Haar 
dabei mit Pflegestoffen und Feuchtigkeit zu ver-
sorgen, sodass es geschützt ist und keine Feuch-
tigkeit verliert. Es wird besser kämmbar, lädt sich 
nicht statisch auf und glänzt schön.

Es gibt Conditioner zum Ausspülen und so 
genannte Leave-In-Conditioner, die im Haar ver-
bleiben.

TROCKENSHAMPOO
Trockenshampoo feiert in den letzten Jahren ein 
Revival. Die darin enthaltenen Silikate und Stär-
kemischungen nehmen überschüssiges Haar-
fett auf und lassen die Haare vorübergehend 
nochmal fluffig-frisch wirken. So hilft es Ihnen, 
Ihr Waschintervall um mindestens einen Tag, 
manchmal auch um bis zu drei Tage hinauszuzö-
gern. 

Auch für das Styling wird es sehr geschätzt, da 
es das Haar griffiger macht und so mehr Halt und 
auch Volumen gibt. Es macht das Haar auch ge-
ringfügig schwerer, sodass sich sehr feine bzw. 
frisch gewaschene Haare leichter stylen lassen. 

HAARSPRAY  
Haarspray macht eine fertige Frisur haltbarer, 
festigt sie und gibt dem Haar zusätzlichen Glanz. 
Besonders vorteilhaft für den Halt ist er bei un-
günstigen Witterungsverhältnissen – wie star-
kem Wind oder Regen.

Er wirkt wie ein Haarnetz, das über das Haar 
gezogen wird. Seine Inhaltsstoffe werden bei 
der nächsten Wäsche einfach wieder ausgewa-
schen.

HERAUSFORDERUNGEN
FETTE HAARE
Fette Haare entstehen durch eine Überprodukti-
on der Talgdrüsen der Kopfhaut. Das Haar greift 
sich dabei kurze Zeit nach dem Waschen schon 
wieder fett und schmierig an, hängt strähnig 
herunter und nimmt auch Gerüche leichter an. 
Fettes Haar kann genetisch vererbt, aber auch 
von Hormonschwankungen, Umwelteinflüs-
sen, Stress, Krankheiten, zu oftmaligem Haa-
rewaschen etc. verursacht werden. 

Als Gegenmaßnahmen können weniger häufi-
ges Waschen und die Verwendung von speziel-
len Anti-Fett-Shampoos und -Pflegeprodukten, 
die zwar viele Waschsubstanzen (Tenside), aber 
nur wenige oder gar keine Öle beinhalten, hel-
fen. Auch Kräuterspülungen aus Kamille, Salbei 
oder Rosmarin können regulierend wirken.

TROCKENE HAARE
Sehr trockenes Haar tritt vor allem bei langem 
Haar auf. Es wird dann brüchig, neigt zu Spliss, 
verliert seinen Glanz und wirkt struppig und un-
gepflegt. Ursachen sind mitunter Veranlagung, 
zu häufiges Waschen mit Anti-Fett-Shampoos, 
aber auch die Tatsache, dass die unteren Berei-
che von langen Haaren oft nicht genügend mit 
Haarfett versorgt werden können. 

Der Conditioner verschließt die 
Schuppenschicht des Haares 

nach dem Waschen.


