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Editorial

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

SWer Gutes tun will, muss es verschwen-
derisch tun.” — Ein Zitat von Martin Luther.
Es klingt vielleicht etwas naiv in einer Zeit,
die es uns schwer macht, an das Gute zu
glauben, geschweige denn es im Uber-
mafd zu verschenken. Aber genau darum
geht es: Der Tristesse, dem Mangel und
unvermeidbaren Leid im Leben aktiv et-
was entgegenzusetzen.

Der Sommer steht fiir Lebensfreude und
eine schone Zeit, die Sonne lockt uns wie-
der ins Freie. Wir sind endorphingeladen
und starten mit frischer Energie durch.

Jetzt ist die Zeit der Hoffnung und Zuver-
sicht!

Hoffnung ist geprégt von tiefem Ver-
trauen in das Positive. Bewegen wir uns
im Rahmen veranderbarer Tatsachen, ist
sie aber auch unweigerlich ans Handeln
geknipft, sofern sie nicht ein Wunsch
bleiben soll. Wer alles beim Alten belasst,
darf sich nicht wundern und dariber kla-
gen, wenn sich nichts andert. Und wer auf
etwas hofft, sollte auch mutig dafiir ein-
treten.

Das kann durchaus herausfordernd sein,
denn evolutionsbiologisch sind wir da-
rauf ausgerichtet, Negatives starker zu
fokussieren als Positives. Als vernunft-
begabte Wesen sind wir aber auch in
der Lage, uns immer wieder bewusst fiir
Gedanken und Handlungen zu entschei-
den, die es uns ermdglichen - ganz im
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Gegensatz zur Problemfixierung —, Schritt
fur Schritt mehr Zufriedenheit, Gliick und
Fille in unser Leben zu integrieren. Und
das trotz widriger Umstande. Ohne den
Blick furr die Realitat zu verlieren, kdnnen
wir unsere Aufmerksamkeit verschieben
und unsere Hoffnungen in Taten Uber-
setzen.

Hier schlieBt sich der Kreis zu Luthers Zi-
tat. Wir beschenken uns selbst und ande-
re umso mebhr, je aktiver wir uns flr das
Leben, fir unser Gliick und die Freude
engagieren.

Remember: Positive Taten setzen eine
positive Einstellung voraus.

,Ganz gleich, wie beschwerlich das
Gestern war, stets kannst du im Heute
von Neuem beginnen.” (Buddha)

In diesem Sinne wiinsche ich Dir ener-
giespendende Sommertage, die geprdgt
sind von Zuversicht und dem festen Glau-
ben daran, dass wir selbst es in der Hand
haben, wie wir mit den Umstanden um-
gehen wollen, die uns jeden Tag begeg-
nen. Denn eins ist sicher: Die Sonne wird
auch morgen wieder aufgehen und uns
auffordern, unser Bestes zu geben.

In diesem Sinne griBt Euch herzlich
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Face Yoga
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#naturalfacelift #holisticbeauty

4 healthstyle — Entspannt wachsen. Gelassen leben. 02 | 2022



healthstyle — Entspannt wachsen. Gelassen leben. 02 | 2022

Foto: ®kei907 - stock.adobe.com

Face Yoga

Christina Schmid

wir die teuerste Creme der Welt draufschmieren. Leider.
Beim restlichen Korper ist uns das auch véllig klar — wenn
wir uns ihn straff winschen, mussen wir ihn trainieren.

D ie Schwerkraft verschont unser Gesicht nicht, selbst wenn

Das gilt fur das Gesicht doppelt, denn hier sind die Muskeln di-
rekt mit der Haut verbunden.

Fiir Falten, Hangebackchen und Schlaffheit im Gesicht ist da-
her nicht unbedingt die Haut verantwortlich, sondern es sind
vor allem die Muskeln, die ihm die Form geben oder eben
nehmen.

Wie am restlichen Korper auch, werden sie mit den Jahren
schlaff. Durch die direkte Verbindung zur Haut ziehen sie die-
se mit nach unten. So entstehen unschone Falten, Hingeback-
chen, das Gesicht verliert Form und Konturen. Wie schon, dass
man dem vorbeugen kann. Gesichtsyoga heif3t hier das Zauber-
wort.

Was macht Gesichtsyoga mit
dem Gesicht?

Gesichtsyoga ist eine Ansammlung von Ubungen, die man mit
den Gesichtsmuskeln machen kann. Den wenigsten ist bewusst,
dass wir im Gesicht tber 25 Muskeln haben, von denen wir viele
gar nicht oder nur einseitig benutzen.

Unsere Gesichtsmuskeln haben einen groBlen Einfluss auf
unser Aussehen.



Face Yoga

Diejenigen, die wir schlaff werden lassen, ziehen die Haut nach
unten. Mit dem Alter verlieren wir schlieBlich 30 bis 40% an
Muskelmasse, wenn wir es zulassen. Andere Muskeln wiederum
sind chronisch verspannt und begiinstigen so die Entstehung
von unschonen Falten, zum Beispiel im Stirnbereich. Wir sind
uns dieser Verspannungen nicht bewusst. Sie verunstalten nicht
nur unser Gesicht, sondern Ubertragen sich oft in den Nacken-
bereich oder verursachen Kopfschmerzen. Gesichtsyoga hilft,
diese Verspannungen abzubauen und schlaffe Muskeln wieder
sinnvoll aufzubauen.

Das Gesicht wieder ,aufblasen”

Durch die Alterungsprozesse geht uns einiges an Volumen im
Gesicht verloren. Das Unterhautfett wird immer weniger, es
wird weniger Feuchtigkeit gespeichert, und so sieht das Gesicht
hdufig aus wie ein Luftballon, aus dem man ein bisschen Luft
ausgelassen hat. Ein gezielter Muskelaufbau durch Gesichtsyo-
gaistin der Lage, diesen ,Luftballon” wieder etwas aufzublasen.

Das bedeutet, dass man das Gesicht so trainiert, dass die Mus-
keln an den richtigen Stellen an Volumen gewinnen und so das
verloren gegangene Volumen des Gesichts ersetzen. Das strafft
die Haut, da sie sich nun wieder besser aufspannen kann. Falten
werden gemindert, manche verschwinden ganz, das Gesicht
bekommt wieder klarere Konturen.

Ubungen

Ubung 1:
Legen Sie lhren Zeige- und Mittelfin-
ger wie abgebildet auf die Stirn.

Schieben Sie die Stirn mit den Fin-
gern nach unten und auf3en.

Bewegen Sie die Augenbrauen und
den Stirnmuskel gegen den Druck
der Finger nach oben.

Im 3-Sekunden-Takt eine halbe Minute lang an- und ent-
spannen.

Ubung 2:
Legen Sie drei Finger sanft auf den
Bereich unter den Augen.

Blicken Sie nach oben und versuchen
Sie, die Augen mit dem Unterlid ge-
gen den Druck der Finger zu schlie-
RBen.

Sie spannen also den Augenringmuskel so an, als wiirde Sie
Licht blenden.

Die Haut ist hier sehr diinn, es geniigt ein leichtes Pulsieren.

Ein fittes Gesicht sieht junger aus

Die Effekte von Gesichtsyoga merkt man sofort. Die Haut wird
bei jedem Uben gut durchblutet. Die Lymphflissigkeit, die an-
sonsten Schwellungen verursacht, kommt in Bewegung, kann
abflieBen und die Haut sieht wieder ebenméfiger aus. Die Auf-
gabe der Lymphflussigkeit ist es, Schlacken abzutransportieren.
Je dlter wir werden, desto trdger wird das Lymphsystem. Die
Fllssigkeit staut sich vor allem in der Nacht, deswegen sehen
wir morgens manchmal so ,verquollen” aus.

Das Lymphsystem liebt Bewegung.

Mit Gesichtsyoga kann man das Lymphsystem des Gesichts auf
eine natlrliche Art und Weise in Schuss halten.

Vollere Lippen und
weniger Nasolabialfalten

Die Oberlippe wird schmaler wenn wir dlter werden. Viele Frauen
lassen sich die Lippen deswegen aufspritzen. Denn schone volle
Lippen lassen uns jlinger aussehen, das beweisen auch Studien.
Wahrend aufgespritzte Lippen oftmals nicht natirlich aussehen,
hilft Gesichtsyoga dabei, das Volumen des Mundringmuskels und
damit der Lippen auf natirliche Weise zu vergroBern.

Ubung 3:
Lacheln Sie und pressen Sie lhre Lip-
pen aufeinander.

Diese sollten dabei leicht nach aulSen
gestulpt sein.

Lacheln Sie und pressen Sie sie noch
kraftiger aufeinander.

Wenn nétig, kdnnen Sie die Wangen mit den Handen glatt-
streichen.

Ubung 4:
Nehmen Sie eine gerade Korperhal-
tung ein, machen Sie eine Faust.

Pressen Sie mit der Faust gegen das
Kinn.

Versuchen Sie, gegen den Widerstand  ©
der Faust den Unterkiefer zu 6ffnen.

healthstyle — Entspannt wachsen. Gelassen leben. 02 ]2022



