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VORWORT

Vorwort zur 9. Auflage

I\/\eine Freude ist grof}, dass dieses Buch nun
zum neunten Mal nachgedruckt werden
muss. Noch grofler ist meine Freude iiber die
wachsende Community von Frauen, fiir die die
Chi-statt-Botox-Methoden langst zu ihrem tdglichen
Pflegeritual geworden sind. Die Welt verandert sich und die Bewusst-
heit im Umgang mit dem eigenen Korper wdchst. Auch das freut mich
aufierordentlich. Immer mehr Frauen suchen natiirliche Methoden,
um ihre Schonheit auf eine natiirliche Weise zu bewahren. Die in die-
sem Buch beschriebenen Methoden eignen sich dazu vorziiglich, was
zum Teil mittlerweile auch wissenschaftliche Studien bewiesen haben.

Ich habe in diese Auflage meine Erfahrung aus meinen unzah-
ligen Kursen einfliefen lassen. Falls Sie Interesse an einem solchen
Kurs haben oder Videos zu den Methoden erwerben méchten, kon-
nen Sie sich auf meiner Seite www.chi-statt-botox.com informieren.
Ich habe nie aufgehort, mich fiir Frauenthemen zu interessieren und
schreibe auf meiner Seite einen Blog tiber alles, was mir diesbeziig-
lich interessant erscheint. Besonders empfehlenswert ist das Inter-
view mit dem vietnamesischen Arzt Dr. Levan, der Dien Cham und
TCM kombiniert.

Ich mochte hier keine langen Reden schwingen - vom Lesen al-
lein gehen Falten nicht weg, nur vom Tun! Bedenken Sie das bitte.
Es mag etwas dauern, sich die Methoden zu erarbeiten, aber wenn
Sie sie mal ,,in der Hand“ haben, kosten sie kaum Zeit, wahrend sie
wunderbare Ergebnisse bringen. Und auch wenn Sie darauf brennen,
sofort loszulegen, mochte ich Thnen empfehlen, das Buch ganz zu
lesen. Tieferes Verstindnis motiviert einfach starker.

Alles Liebe und viel Spafs beim Jiingerwerden!

« St

Christina Schmid

V7,
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EINLEITUNG

Einleitung

ast du dir Botox spritzen lassen?“
2 Mit dieser Frage wurde Priska konfrontiert, nachdem sie 3
Wochen lang die Methoden, die in diesem Buch beschrieben werden,
ausprobiert hat. Die Veranderungen in ihrem Gesicht verdankt sie
aber nicht Botox, sondern uralten Praktiken, von denen manche lange
Zeit chinesischen Konkubinen vorbehalten waren.

Kennen Sie das? Egal, wie viel Geld Sie auch fiir Cremes und
Kosmetik ausgeben, Ihre Faltchen bleiben irgendwie unbeeindruckt.
Ihr Gesicht sieht auf Schnappschiissen plotzlich befremdlich adlter
aus, als Sie sich wahrnehmen. Nach dem Aufstehen entdecken Sie
immer neue Schwellungen. Und egal, wie viel Geld Sie bereits fiir
unwirksame Cremes ausgegeben haben, Sie probieren es weiter. Je

Kennen Sie das? | teurer die Kosmetik, desto grofier ist die Hoffnung, dass sie auch
Egal, wie viel Geld Sie | etwas bewirkt. Die Erfolge sind leider erniichternd. Oder - sprechen
auch fiir Cremes und | (yir o5 einmal ehrlich aus - Cremes bewirken so gut wie gar nichts.

Kosmetik ausgeben, . . . . .
Ihre Faltchen Immer ofter bleibt Ihr Blick an den Angeboten diverser Kosmetik-
bleiben irgendwie | und Schonheitsinstitute hangen. Immer mehr Menschen aus Threr
unbeeindruckt. | Umgebung sind fiir chirurgische Eingriffe offen und Sie fragen sich,
darf man denn heute noch natiirlich altern? Frauen stehen unter
einem grofien Druck, jugendlich auszusehen. Dieser kommt nicht
nur von der Gesellschaft. Denn wenn Sie ehrlich sind, sind Sie selbst
nicht gliicklich damit, wie sich Thr Gesicht im Laufe der Jahre ver-
dndert.

Was ist es genau, was uns am Altern eigentlich stort? Es ist ein
natiirlicher Prozess, der sich auch in unserem Gesicht spiegelt. Soll es
tatsdchlich nur Eitelkeit sein, die vor allem uns Frauen dazu bringt,
Dinge zu tun, die wir sonst fiir nichts auf der Welt tun wiirden? Fiir
nichts sonst wiirden wir uns freiwillig unters Messer legen oder uns
Nervengift ins Gesicht spritzen lassen.

Wenn ich die unterschiedlichen Frauen ansehe, die in meine Kur-
se kommen, muss ich sagen - es ist definitiv nicht die Eitelkeit. Es
ist unsere Personlichkeit, unser Seelenkern, der sich nicht so alt fiihlt
wie das Gesicht im Spiegel. Es ist, als ob man das falsche Gewand an-
hat. Wie man sich fiihlt und wie man aussieht, passt plotzlich nicht
mehr zusammen. Das ist befremdend. Wir mochten, dass man uns
ansieht, wer wir sind. Wir wollen, dass unser Aussehen zu uns passt.

Wie soll das bitte schon auf natiirlichem Wege gehen? Wir trinken
genug, erndhren uns gesund, treiben Sport, pflegen unsere Haut mit
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EINLEITUNG

den teuersten Mitteln - und sie altert immer noch. Ihretwegen und
fiir die Schonheit lassen wir uns von Frauenmagazinen zu Chemi-
kerinnen ausbilden - Kollagen, Hyaluronsdure, Botulinumtoxin. Wir
kennen uns aus.

Und doch machen wir bei unseren Bemiihungen einen grofien
Fehler. Wir betrachten immer nur unsere Haut als Hauptverantwortli-
che flir unser junges Aussehen. Aber stellen Sie sich einmal folgende
Fragen:

» Wie soll die Haut straff sein, wenn die Muskeln darunter
erschlaffen?

» Wie soll die Haut eben und glatt sein, wenn sich darunter
die Lymphfliissigkeit staut?

» Wie soll die Haut strahlen, wenn Ihre Energiebahnen
blockiert und Thre Gesichtsmuskeln verspannt sind?

Die Antwort auf alle drei Fragen lautet: Es geht nicht. Und wenn noch
so viel geschmiert, gespritzt und geschnitten wird - solange man nur
die Oberflache bearbeitet, fiihrt dieser Weg nicht zu dem erhofften
Ziel. Schliefilich beweisen uns das unzahlige Prominente jeden Tag
aufs Neue - Leute, die sich die besten Chirurgen leisten konnen und
am Ende doch alles andere als jugendliches Aussehen bekommen. Und wenn noch so viel

Zurlick zu unseren Fragen. Wenn man so dariiber nachdenkt, er- | geschmiert, gespritzt
scheint es irgendwie vollig logisch, dass man in den tieferen Schich- | und geschnitten wird

. R .. —solange man nur die

ten der Haut anfangen muss. Warum sind wir nicht friher schon |, o~ bearbeitet,
draufgekommen und warum liest man dariiber nicht mehr, wo sich | fiinrt dieser Weg nicht
doch jede Frauenzeitschrift mit dem Thema Anti-Aging beschaftigt? | zu dem erhofften Ziel.
Es gibt keinen Wirtschaftszweig, der davon profitieren konnte.
Wenn Sie Thr Aussehen selbst in die Hand nehmen, geht der Kosme-
tikindustrie eine Kundin verloren. Wenn Ihre Gesichtsmuskeln straff
und die Schwellungen um Thre Augen verschwunden sind, werden
Sie doch niemals 150 Euro fiir einen kleinen Cremetiegel ausgeben.
(Schon gar nicht dann, wenn Sie genauer nachlesen, was in diesen
Cremes normalerweise enthalten ist, dazu spdter mehr.)

Dieses Buch beschaftigt sich mit Methoden, die sich seit vielen
Jahren gut bewdhrt haben und die Sie selbst anwenden konnen. Die-
ses Buch legt die Kompetenz, Ihr jugendliches Aussehen zu erhalten,
wieder in Thre Hand. Sie brauchen keine teuren Cremes und keinen
Chirurgen. Die fernostlichen Methoden sind bekannt fiir ihren ganz-
heitlichen Ansatz beim Betrachten von Problemen und Stérungen des
Wohlbefindens. So iiberrascht es wenig, dass wir im Fernen Osten
auch sehr effektive Losungen fiir die Erhaltung und Wiedererlangung
eines jugendlicheren Aussehens finden. Wir holen diese uralten Me-

35379_Schmid_Kern_10_Auflage.indd 9 10.01.2020 14:55



EINLEITUNG

Wir holen diese thoden aus dem Fernen Osten zu uns nach Hause und bedienen uns
uralten Methoden aus | der Weisheit einer Zeit, die mit den einfachsten Mitteln Grofies zu
demFernen Ostenzu | erreichen vermochte. Wir sperren die Anti-Aging-Industrie aus und

uns nach Hause und be- . .
dienen uns der Weisheit | Stellen uns liebevoll vor den Spiegel.

einer Zeit, die mit den
einfachsten Mitteln Gro-
Bes zu erreichen

vermochte. TI pp .........................

Ich rate Ihnen, ein Foto zu machen, bevor Sie mit der Um-
setzung der hier beschriebenen Methoden anfangen. Man
gewohnt sich sehr schnell an ein besseres Aussehen. Dieses
Foto soll Sie motivieren, weiterzumachen, auch wenn Sie mit
Ihrem Erscheinungsbild bereits voll zufrieden sind.

Weit mehr als straffe Haut

Und das sind wieder mal typisch ganzheitliche Methoden - sie liefern
meistens mehr, als bestellt wurde. Man ldsst sich wegen Riicken-
schmerzen behandeln, und mit dem Schmerz verschwindet auch der
Schnupfen. So haben auch diese Methoden , Nebenwirkungen*. Was
nach dem Anwenden mit Threm Gesicht passiert, ist Folgendes: Sie
bekommen alle Muskeln nach und nach unter Kontrolle und die Acht-
sie bekommenalle | ¢4 meit fiir unwillkiirliche Bewegungen im Alltag. Das bedeutet, Sie
Muskeln nach und nach . . .. .
unter Kontrolle und die | oren auf, beim Denken Ihre Stirn in Falten zu legen und die Augen
Achtsamkeit fur unwill- | zusammenzukneifen. Ihr Gesicht hort auf, Auskunft zu geben iiber
kiirliche Bewegungen | jede kleine Unsicherheit, die Sie verspiiren. Sie bekommen es unter
m Alltag. Kontrolle und entwickeln eine beherrschte bewusste Mimik.

Sie lernen, Ihre Gesichtsmuskeln bewusst zu entspannen, und
zwar auch im Alltag. Entspannt sich Ihr Gesicht, so schafft es Ihr
Korper kaum, sich an anderen Stellen zu verspannen - probieren
Sie das gleich mal aus. Entspannen Sie jetzt Thre Stirn, IThren Mund,
Ihr Gesicht und spiiren Sie, was das mit IThrem Korper macht. Die
Entspannung Ihrer Zunge hangt zum Beispiel mit der Entspannung
Ihres Beckenbodens zusammen. Versuchen Sie, sich immer wie-

der mal daran zu erinnern, sich Ihrer Gesichtsmuskeln bewusst
zu werden. Thr Gesichtsausdruck ist ndmlich wichtig. Er kommu-
niziert nicht nur nach Aufien, sondern auch nach Innen. Das be-
deutet, dass Ihr Gesichtsausdruck einen gar nicht so geringen Ein-
fluss auf Ihr Wohlbefinden hat. Psychologen machen sich diese Tat-
sachen langst zunutze und versuchen, iiber den Gesichtsausdruck
Einfluss auf seelische Beschwerden zu nehmen. Es gibt mehrere
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EINLEITUNG

Studien, die belegen, dass man Symptome von klinischer Depres-
sion erheblich mindern und zum Teil heilen kann - allein mit der
Arbeit am Gesichtsausdruck. Dazu erfahren Sie spater noch mehr.

Das Gesicht ist einfach der Schliissel zur Personlichkeit, Thre Visi-
tenkarte. Wir sind andauernd damit beschaftigt, Gesichter zu ,lesen®,
auch wenn uns das nur selten bewusst ist. Wir haben eine eigene
Gehirnregion, die , fusiform face area“, die fiir diese Fahigkeit verant-
wortlich ist. Bereits Neugeborene sind in der Lage, ein menschliches
Gesicht von anderen Objekten klar zu unterscheiden. Es ist also we-
der egal, wie wir ausschauen, noch wie wir dreinschauen. Im Laufe
des Ubens werden Sie feststellen, dass Sie nicht einfach nur Falten
wegmassieren und Haut glatten, sondern dass Ihr Gesicht nach und
nach einen Ausdruck annimmt und eine Ausstrahlung bekommt, die
Menschen, die Thnen plétzlich Komplimente machen, nicht gleich in
Worte fassen konnen. Vermutlich werden sie sagen, Sie sehen erholt
und zufrieden aus. Und werden sich wundern, dass dieser Eindruck
so langanhaltend ist...

Warum dieses Buch?

Dieses Buch ist ein logischer weiterer Schritt bei meinen Bemiihun-
gen, meine Erfahrungen und mein Wissen mit anderen Frauen zu
teilen. Als ich vor drei Jahren meine Zornesfalte entdeckte und die
Tranensacke am Morgen von Tag zu Tag grofser wurden, war ich
tiberrumpelt. Ich bin noch nicht so weit, dachte ich. Ich begann, an
meiner Akzeptanz zu arbeiten. Ich bin nun 35 Jahre alt und erblich
vorbelastet, was Tranensdcke betrifft. Ich muss versuchen, das, was
ich nicht dndern kann, anzunehmen. Ich bin professionelle Kinesi-
ologin und von daher grundsatzlich ganz gut in diesen Prozessen.
Aber in erster Linie bin ich eine Frau, also... verwandelte ich mich
nach und nach in Dr. Jekyl und Mr. Hyde. Wahrend der eine Teil von
mir versuchte, die Verdnderung liebevoll anzunehmen, suchte der
andere Teil fieberhaft nach einer Losung, die Zeit in meinem Gesicht
anzuhalten.

Ich ergdanze meine Arbeit gerne mit den Methoden der Traditionel-
len Chinesischen Medizin, mache daher laufend Fortbildungen und
komme oft mit interessanten Menschen zusammen, die iiber ein zum
Teil sehr exklusives Wissen verfligen. In der Zeit meines Zweifelns
und Suchens hatte ich das Gliick, einige interessante Begegnungen
zu machen, die meinen Blick auf Methoden richteten, von denen
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EINLEITUNG

ich bis dahin nichts gehort hatte. Ich probierte sie aus, ein bisschen
halbherzig und ungldubig. Sie sind zu billig und zu einfach, um zu
helfen, dachte ich. Diesen Knoten in meinem Kopf musste ich zuerst
auflosen. Wir alle miissen ihn auflosen. Zu tief sitzt der Glaube, dass
Zu tief sitzt der Glaube, | Wwir immer etwas von Auféen brauchen. Je mehr es kostet, desto wirk-
dass wirimmer etwas | samer ist es bestimmt. Die Wirtschaft hat uns so weit - wir erleben
von Auf3en brauchen. v . oy
uns als abhdngig und bediirftig.

Als mir klar wurde, woran meine Bemiihungen scheitern, konnte
ich diese Methoden mit neuen Augen sehen. Ich fing an, intensiver
zu arbeiten. Da ich zu diesem Zeitpunkt in der Erwachsenenbildung
tatig war, dachte ich, ich biete einen Kurs an, in dem ich auch ande-
ren Frauen von diesen Methoden erzahlen kann. Als der Kurs ausge-
schrieben war, war das fiir mich eine starke Motivation, konsequent
zu sein. Ich kann schliefflich nicht von etwas erzahlen, das ich selbst
nur aus der Theorie kenne.

Meine Uberraschung war grof3! Nach einer Woche Gesichtsyoga
verschwanden meine Tranensdcke. Nach drei Wochen die Zornesfal-
te. Es war fiir mich schier unglaublich. Mit Gesichtsschaben wurden
meine Krdhenfiiffichen fast unsichtbar und der Teint wieder gleich-
maflig. Und seitdem fange ich kaum einen Tag an, ohne nach dem
Waschen am Morgen mein Gesicht zu ,gldtten®. Zu sehr habe ich
mich daran gewohnt, dass es seine Spannkraft behalten darf.

Was mir einen zusdtzlichen Kick verleiht ist die Tatsache, dass
ich selbst bestimmen kann, wie schnell die Zeit in meinem Gesicht
Spuren hinterldsst. Je intensiver ich mich diesen Methoden widme,
umso mehr sieht man es meinem Gesicht an. Ich habe es in der

Was mir einen zusétz- | Hand. Ich habe mich unabhangig gemacht von teuren Mittelchen und
lichen Kick verleiht ist | i3 flijssigen Eingriffen.

die Tatsache, dass ich
selbst bestimmen kann, Das Interesse an meinen Kursen war so grof3, dass mir bewusst
wie schnell die Zeitin | wurde, das hier ist etwas, was die meisten Frauen wissen mochten
meinem Ges‘m"tzz;;‘z: - und sie sollten den Zugang zu diesem Wissen bekommen. Ich will
" | nicht, dass sich die Schonheitsindustrie unsere Unsicherheiten zu
Nutze macht und dass wir Leibeigene von Kosmetikfirmen werden,
die uns fiir teures Geld Visionen einer ewig haltenden Jugendlichkeit
verkaufen. Hier bekommen Sie die Macht in die Hand. Doch verges-
sen Sie nicht - jede Methode ist nur so gut wie ihre Umsetzung. Sie

wirkt nur, wenn Sie sie auch anwenden!

An wen sich dieses Buch wendet

Da Maianner bekanntlich nicht altern, sondern nur reifer und inter-
essanter werden, richtet sich dieses Buch in erster Linie an Frauen.
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EINLEITUNG

Und zwar an Frauen, denen es wichtig ist, dass sie ihr jugendliches

Aussehen moglichst lang behalten konnen. Die hier vorgestellten

Methoden ermoglichen es Thnen, 5 bis 10 Jahre jiinger zu wirken,

bei konsequenter Arbeit auch mehr. Je intensiver Sie arbeiten, umso

grofier die Erfolge. Natiirlich kénnen auch diese Methoden die Zeit

nicht anhalten, aber warum sollte man aus dem, was man hat, nicht | Natirlich kdnnen auch

das Maximum herausholen? Es sind keine Vorkenntnisse der ferndst- | diese Methoden die Zeit

lichen oder sonstigen Heilmethoden notwendig. Sie wollen etwas fiir | "cht 2nhalten, aber wa-
rum sollte man aus dem,

sich tun - hier bekommen Sie die Anleitung dazu.

was man hat, nicht das
Maximum herausholen?

Leitfaden zum Gebrauch des Buches

Dieses Buch ist so konzipiert, dass es zum Einen moglichst umfangrei-

che Informationen enthilt, die es zu diesem Thema momentan gibt.

Zum Anderen soll es handlich sein und zur unkomplizierten prakti-

schen Anwendung taugen. Am Anfang des Kapitels wird daher immer

die Methode als solche beschrieben, da es wichtig ist, die Wirkungs-

weise zu verstehen, um die Methode mit einem guten Gefiihl auch

anwenden zu konnen. Nach dieser allgemeinen Beschreibung wird

die Anwendungsweise im Gesicht beschrieben und bebildert, sodass

Sie nach dieser Anleitung gut arbeiten konnen. Zu einer noch besse-

ren Veranschaulichung mancher schwieriger Passagen habe ich kurze

Videos erstellt, die Sie auf meinem Blog www.chi-statt-botox.com ) )

. o . . . Dieses Buch liefert
finden. Ich mdchte Sie in Threm eigenen Interesse bitten, vor allem méglichst umfangreiche
im Kapitel Schaben und Schropfen das Unterkapitel , Kontraindikati- | Informationen, die es zu
onen* zu lesen, damit Sie wissen, unter welchen Umstinden die Me- | diesem Thema momen-
hode nicht iinstig ist. Wi ich mit di den Praktik tan gibt und ist dennoch
thode nicht so glinstig ist. Wer sich mit diesen spannenden Praktiken |, _ .. taugt zur
tiefer und vielleicht auf der Ganzkorperebene beschaftigen mochte, | unkomplizierten prakti-
der findet im Literaturverzeichnis weiterfithrende Literatur und Links. | schen Anwendung.

Was der westliche Markt in diesem Bereich bietet

Was hierzulande in diesem Bereich geboten wird, tragt die Hand-
schrift unserer Lebenseinstellung und unserer westlichen Heil-
methoden - es muss schnell gehen, und es wird an den Symptomen
gearbeitet. Hangt das Oberlid durch? Wegschneiden, zundhen, fertig.
Zornesfalte? Aufspritzen und weg. Kommt wieder. Miissen wir halt
erneut behandeln. Erinnert an die Behandlung chronischer Krank-
heiten. Man behandelt nur, was man wahrnimmt und hinterfragt
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nicht, woher die Symptome kommen und was sie verursacht hat. So
entstehen unzdhlige entstellte Gesichter, die wiederum ein Sinnbild
unseres Begriffs von Gesundheit sind - nur weil die Symptome weg
Man behandelt nur, sind, sind wir noch lange nicht gesund. Nur weil die Oberlippe auf-
was man wahrmimmt | gespritzt und die Oberlider weggeschnitten sind, wirkt das Gesicht
und hinterfragt nicht, | noch lange nicht jung.
woher die Symptome Die Schénheitsindustrie ist ein Milliardengeschift, und Langzeit-
kommen und was sie
verursacht hat. | folgen haben in diesem Bereich noch nie interessiert. So sind zum
Teil Verfahren und Fiillmaterialien zugelassen, iiber deren Folgen
man kaum etwas weif, bzw. die in anderen Landern schon wie-
der verboten sind. Die Zulassungsverfahren fiir Materialien lassen
genauso zu wiinschen iibrig wie die Zulassungskriterien fiir Schon-
heitschirurgen. Im deutschsprachigen Raum darf sich jeder Arzt ohne
Zusatzqualifikation ,,Schonheitschirurg” oder , dsthetischer Chirurg*
nennen. So wird dieser Bereich vom Feuilleton treffend als das ,,Rot-
lichtmilieu der Medizin“ bezeichnet. Die Statistiken besagen, dass
zwischen 20 und 25% der Eingriffe danebengehen, wobei das kaum
Folgen fiir die betroffenen Arzte hat, da diese {iber ausreichend Tricks
und teure Anwalte verfiigen. (Weiss 2011 sowie Jiitte 2011)
Aus der Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin kann eine
Operation als Trauma, also Verletzung, betrachtet werden. Durch den
Schnitt werden meist beim Eingriff Meridiane zundchst physisch und
dadurch auch energetisch unterbrochen. Wenn man bedenkt, dass
man sich ja mehr Jugend, also Energie, fiirs Gesicht wiinscht, ist
es kontraproduktiv, die zum Gesicht fiih-
renden Energiebahnen durch Schnitte und
Narben zu unterbrechen. Das Wei-Qi, das
energetische Schutzschild des Korpers,
wird durch Operationen verletzt. Uber der
verletzten Stelle wird das Wei-Qi norma-
lerweise geschwdcht oder ganz vernichtet.
Durch operative Eingriffe baut man sich
unzdhlige Energieblockaden ins Ener-
giesystem. (Raffa, 2009)

Der Kosmetikindustrie nehme ich {iibel,
Uber verletzten Stellen, z.B. nach operativen dass sie uns fiir dumm verkauft. Mit den
Eingriffen, wird das Wei-Qi normalerweise richtigen Bildern und unzahligen Wieder-
geschwacht oder ganz vernichtet. holungen ist es ihr gelungen, uns zu ver-
kaufen, dass es uns schoner macht, uns
mit Cremes einzuschmieren, die meist mit
Mineraldlen, hochallergenen und krebser-
regenden Stoffen versehen sind. Wenn man
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bedenkt, dass die Haut bis zu zehnmal aufnahmefahiger ist als der
Darm, sollten wir vor den Folgen des gedankenlosen Einschmierens
nicht die Augen verschlieRen. Ob es {iberhaupt etwas geben kann,
was man sich aufs Gesicht schmieren kann
und was bis in die tiefen Schichten der Ge-
sichtsmuskulatur wirkt und strafft - denn
genau das miisste passieren, wenn sich in
unserem Gesicht irgendetwas straffen soll
- diese Frage werden Sie nach der Lektiire
dieses Buches selbst beantworten konnen.

In der Kosmetikindustrie hat sich wohl
die Methode bewadhrt, dem Esel immer mit P )
der Karotte vor der Nase zu wedeln. Alle
paar Jahre kommt eine absolute Neuheit -
auf den Markt, denn jetzt weift man end- In der Kosmetikindustrie hat sich wohl die
lich, worauf es ankommt, und genau das Methode bewihrt, dem Esel immer mit der
ist in den neuen Cremes auch drin. Haben Karotte vor der Nase zu wedeln.
es alle Konsumentinnen ausprobiert und
enttauscht festgestellt, dass sie nach wie
vor gleich aussehen und ihr Gesicht munter weiter altert, kommt
auch schon die ndchste Neuheit auf den Markt. Es ist der Sonnen-
schutz in allen Tagescremes, nein, der Griiner-Tee-Extrakt, nee, Col- | |ch hoffe, dass ich Ihnen
lagen, ach nein, Pigmentfleckenaufheller... Der millionenschwere | mit diesem Buch eine
Umsatz gibt der Kosmetikindustrie recht. Wir sind einfach zu schnell | Alternative anbieten

. . . . kann. Sie werden inner-

bereit, alles zu glauben, denn was ist die Alternative? halb von ein paar

Ich hoffe, dass ich Thnen mit diesem Buch eine Alternative an- | wochen Erfolge erzielen,
bieten kann. Sie werden innerhalb von ein paar Wochen Erfolge er- | dielhneninden
zielen, die Ihnen in den ganzen Jahren nicht gelungen sind. Denn es gzruz:gef;r:;] nicht
gehort mehr dazu, ein Gesicht straff und strahlend zu machen. Da
hilft Schmieren genauso wenig wie Schnipseln. Sehen wir uns doch
mal an, worauf es im Anti-Aging-Prozess wirklich ankommit...

Was braucht unsere Haut, um jung auszusehen?

Ich gehe jetzt einfach davon aus, dass es mittlerweile zum Allge-
meinwissen gehort, dass wir nicht rauchen, ausreichend trinken, uns
gesund erndhren und moglichst viel bewegen sollten. Deswegen spare
ich diese Themen aus und widme mich der weniger bekannten Ma-
terie. Was sind also die Elemente, die im Zusammenspiel Schonheit
und Frische ergeben?

15
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Ein schones Gesicht hat Energie und Spannung. Um diese aufbauen
zu konnen, braucht es Sauerstoff, ein gutes Transportsystem, um
Ndhrstoffe aufzunehmen und Abfallstoffe abzufiihren, es braucht
Muskeln und Energie. All dies schafft unser Korper in jungen Jahren
o ohne unser Zutun. Die Gefafie sind sauber, frisch und flexibel, sodass
Was sind die Elemente, . . .
die im Zusammenspiel | Ohne extra Hilfe ausreichend Sauerstoff und Ndhrstoffe ankommen.
Schénheit und Frische | Die Muskeln sind straff und das Lymphsystem in Bewegung, sodass
ergeben? Einschdnes | jje Abfallstoffe ohne Verzégerung entsorgt werden. Unser Gesicht
Gesicht hat Energie und . .. . . .. . ..
Spannung. wirkt wie ein frischgepfliickter Pfirsich und wir mochten, dass es
moglichst lange so bleibt.

Was konnen fernostliche Methoden fiir uns tun?

Frither oder spater kommt die Ernlichterung und wir stellen fest,
auch wir werden alt. Die Blutgefdfie werden hart und fest, die Ver-
sorgung der Zellen verschlechtert sich. Die Muskeln erschlaffen und
das Lymphsystem wird trage.

Was kann man tun, wenn plotzlich jeden Morgen Tranensdcke
und andere Schwellungen unser Gesicht verunstalten? Sie haben ih-
ren Ursprung im trage gewordenen lymphatischen System, dessen
Aufgabe es ware, Abfall- und Giftstoffe abzutransportieren. Kommt
es zu einem Lymphstau, schwillt das Gewebe an dieser Stelle an und
das Gesicht wirkt aufgedunsen. Eine Lymphdrainage im Gesichts-
und Halsbereich ist eine angenehme Sache, aber ehrlich - wer von
uns hat Zeit und Geld, einmal pro Woche eine Masseurin oder Kos-
metikerin aufzusuchen? Und haben Sie schon mal versucht, sich
eine solche Massage selbst zu machen? Der Effekt ist Welten davon

_wervon uns hat zeit | entfernt, was wir erreichen mochten. Die Chinesen sind da viel ge-
und Geld, einmal pro | schickter. Mit der uralten Methode des Schripfens und Schabens
Woche eine Masseurin | 1355en sich hier unglaubliche Erfolge erzielen. Die Lymphfliissigkeit
oder Kosmetikerin . . c e .
sufzusuchen? | Wird abtransportiert und nebenbei die Durchblutung der Haut sowie
der tieferen Schichten effektiv angeregt. Mit Gesichtsyoga kombiniert
ergibt diese Methode erstaunliche Synergieeffekte. Das Lymphsys-
tem wird alleine durch das Bewegen der Gesichtsmuskulatur bereits
angeregt, mit Schropfen und Schaben wird die Sache abgerundet.
Das Schropfen und Schaben entgiftet das Gewebe bis in die tieferen
Schichten und sorgt dafiir, dass Nahrstoffe wieder besser aufgenom-
men werden. Es regt die Kollagenproduktion an und erhoht die Elas-
tizitdt der Haut. Das Schaben hat zudem einen ,,Biigeleffekt®, der die
Tiefe bereits vorhandener Falten verringert.

35379_Schmid_Kern_10_Auflage.indd 16 10.01.2020 14:55



EINLEITUNG

Wenn Sie jetzt glauben, das ist zu schon, um wahr zu sein,
probieren Sie es aus — schaben Sie nur eine Halfte lhres Ge-
sichts, dann werden Sie den Unterschied genau sehen.

Eine typische Alterserscheinung sind auch die hangenden Augenli-
der. Was passiert hier? Der Stirnmuskel erschlafft, die Augenbrauen
sinken ab, die Oberlider werden lascher. 21 mimische Muskeln be-
finden sich im Gesicht, einige davon auf der Stirn und um die Au-
genbrauen. Lassen wir uns die Oberlider chirurgisch straffen, sehen
wir dennoch nicht aus wie frither. Warum? Weil die Augenbrauen
eben eingesunken bleiben, genauso wie der erschlaffte Stirnmuskel
dartiber. Trainieren wir diese Muskeln jedoch, so bekommt die ganze
Partie auch ohne Oberlidstraffung ein strafferes Aussehen. Ich biete
Thnen eine Auswahl an Gesichtsyoga-Ubungen, aus denen Sie sich
Ihr individuelles Programm zusammenstellen konnen. Sehen Sie sich
das Bild der Gesichtsmuskulatur auf Seite 59 an. Mal angenommen,
Sie konnen all diese Muskeln trainieren und wieder straffen, wie viel
Arbeit bleibt da fiir den Chirurgen?

Es ist aber ganz wichtig, Yoga in seiner Ganzheitlichkeit zu be-
greifen. Nur den korperlichen Aspekt der Ubungen zu betrachten
wiirde einer Gymnastikstunde gleichkommen. Ein wichtiges Element
des Hatha-Yoga ist die Meisterung des Atems, sowie die innere und
dufsere Haltung. Warum es wichtig ist, auf unseren Atem zu achten,
habe ich bereits erkldart - wenn es uns gelingt, die Gefdfie der Ge-
sichtshaut dermafien anzuregen, dass die Zufuhr von Nahrstoffen
und Sauerstoff auf Touren kommt, kann trotzdem nur so viel Sauer-
stoff zugefiihrt werden, wie im Blut gerade zirkuliert. Das ist leider
hdufig nicht die optimale Menge, da wir die meiste Zeit des Tages
in geschlossenen Raumen verbringen und zu flach atmen. Der Atem
aber ist der Bote des Universums und kann viel fiir uns tun. Richtig
zu atmen, kommt nicht nur Threr Haut zugute, sondern auch Ihrer
Verfassung, Konzentration und Ihren inneren Organen.

Die innere Haltung spiegelt sich nirgendwo sonst so stark wie im
Gesicht. Yoga lehrt uns Achtsamkeit und Bewusstheit, die auch unser
Gesicht ausstrahlen sollte. Das bedeutet, unbewussten Grimassen
und unwillkiirlicher Gesichtsmimik ein Ende zu setzen. Es heift,
sich des eigenen Korpers bewusst zu sein und ihn unter Kontrolle zu
haben. Natiirlich mdchte Thnen Ihre Spontaenitdt niemand nehmen
- freuen Sie sich iiberschwdnglich und weinen Sie, wenn Sie Kum-
mer haben. Aber dazwischen sollten Sie in der Lage sein, Spannung
anders abzubauen als durch das Bilden einer Faltenharmonika auf
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Ich biete Ihnen eine
Auswahl an Gesichts-
yoga-Ubungen, aus
denen Sie sich Ihr indi-
viduelles Programm zu-
sammenstellen konnen.

Der Atem aber ist der
Bote des Universums
und kann viel fir uns
tun. Richtig zu atmen
kommt nicht nur Ihrer
Haut zugute, sondern
auch lhrer Verfassung,
Konzentration und
inneren Organen.
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... die Haltung, die wir
beim Uben einnehmen,
ist sehr wichtig und

mit der Zeit werden Sie
feststellen, dass Sie sie
auch im Alltag ofter kor-
rigieren.

Lassen Sie sich ein auf
dieses Abenteuer — Lo-
ten Sie die Moglichkei-
ten dieser Methode aus,
Sie werden mehr als
zufrieden sein.
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der Stirn, Runzeln oder Zusammenkneifen der Augen.

Es heifit, iiber sechs Ecken sind wir alle miteinander verwandt. In
unserem Korper ist das genauso. Durch Muskelstrange und Bander ist
iiber sechs Ecken alles miteinander verbunden. Wenn Ihre Nacken-
muskulatur erschlafft ist, haben Sie ein Doppelkinn zu erwarten und
die Verbindung zwischen Sehstorungen und Hals-Wirbelsaule-Proble-
men ist auch vielen nicht bewusst. Das bedeutet, die Haltung, die wir
beim Uben einnehmen, ist sehr wichtig, und mit der Zeit werden Sie
feststellen, dass Sie sie auch im Alltag ofter korrigieren. Das kommt
nicht zuletzt von der bereits erwdhnten Achtsamkeit im Umgang mit
sich selbst und anderen.

Es gibt aber noch ein fernostliches Land, welches seine Geheim-
nisse dartiiber, wie man mit 50 noch wie 30 aussieht, gut behtitet. Die
Rede ist von Vietnam und seiner Dien Cham-Gesichtsmassage. Es ist
so gut wie unmoglich, hierzulande an einen Dien Cham-Experten zu
geraten. Die Rede ist von einer Reflexpunktemassage, bei der alle Be-
schwerden iiber das Gesicht behandelt werden. Weil dabei immer die
Reflexpunkte des Gesichts energetisiert werden - die Energie flief3t
dann weiter in den Korper - ist das Gesicht immer gut mit Energie
versorgt. Das junge Aussehen ist hier sozusagen eine , Nebenwir-
kung*. Ich habe fiir Sie die wichtigsten Punkte zusammengefasst, die
auf den Organismus entspannend und aufbauend wirken und speziell
die Haut energetisieren, sowie einzelne Punkte, die man bei verschie-
denen Hautproblemen wie Akne oder Mitessern verwenden kann.
Dabei mochte ich anmerken, dass Mitesser mitunter dann entstehen,
wenn sich die Lymphfliissigkeit unter der Hautoberflache staut, sie
werden also schon nach der Umsetzung der ersten Punkte dieses
Programms feststellen, dass sich Thr Hautbild gravierend verbessert.

Lassen Sie sich ein auf dieses Abenteuer, bei dem Sie die Ver-
antwortung fiir die Aufrechterhaltung Ihres jugendlichen Aussehens
selbst in die Hand nehmen. Loten Sie die Moglichkeiten dieser Me-
thode aus, Sie werden mehr als zufrieden sein. Teure Cremes und
iiberteuerte Methoden, die Thr Aussehen davon abhdngig machen,
wie viel Sie bereit sind zu bezahlen, konnen Sie damit getrost der
Vergangenheit angehoren lassen.

Wenig Aufwand — grosse Wirkung

Es wiirde dem Grundsatz der Ganzheitlichkeit, der allen ferndstlichen
Methoden zugrunde liegt, nicht Rechnung tragen, wenn wir nicht zu-
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mindest kurz auch auf generelle Prinzipien des Anti-Aging-Lebensstils
eingehen wiirden.
Rauchen macht viele Bemiithungen um ein jugendliches Aussehen
zunichte. Die Haut wird durch die im Zigarettenrauch enthaltenen
Schadstoffe schlechter durchblutet, was sie grau und fahl macht.Soll-
ten Sie Ihre Gewohnheit nicht aufgeben wollen, gehen Sie davon aus,
dass Sie die in diesem Buch vorgestellten Methoden intensiver prakti-
zieren miissen, um die gleichen Resultate zu erzielen wie Menschen,
die nicht rauchen. Bemiihen Sie sich dennoch, das Rauchen zumin- _

d . hrink Mach Si ich b t d Abhingigkeit Rauchen macht viele
est einzuschranken. Machen Sie sich bewusst, dass angigkeit | gerihungen um ein
viele seelische Ursachen hat. Wenn Sie hinterfragen, warum Sie die | jugendliches Aussehen

Zigaretten {iberhaupt brauchen und welches Bediirfnis in Wirklich- | zunichte. Durch die
keit hinter dem Rauchen steckt, wird es Ihnen deutlich leichter fallen, schadstoffe wird die
) B ’ ) - Haut grau und fahl.

auf den Glimmstdngel zu verzichten, ohne dabei auf andere Siichte
wie zum Beispiel Siiftigkeiten auszuweichen. In meiner Praxis helfe
ich unter anderem Menschen mit Suchtproblemen und sehe deut-
lich, dass sie viel mehr sind als nur eine korperliche Abhdngigkeit.

Gehen Sie um 22 Uhr ins Bett. Der Schlaf vor Mitternacht ist der
Wichtigste. Die Chronobiologie zeigt, dass der erholsame Tiefschlaf
eindeutig in der ersten Nachthdlfte eintritt, wahrend in der zwei-
ten Halfte der ruhelose Traumschlaf iiberwiegt. Die Korpervorgange,
wie Atmung und Puls, verlangsamen sich, der Blutdruck sinkt, und
auch die Korpertemperatur fillt ab. Deshalb ist sie fiir die korper-
liche Erholung sehr wichtig. Und wir wollen schliellich, dass sich | cepen sie um 22 Unr
unsere Hautzellen ausreichend regenerieren konnen. Wahrend der | ins Bett. Der Schlaf vor
Tiefschlafphase vor Mitternacht wird das Wachstumshormon (HGH) | Mitternacht ist der

duziert Ich Reeblich fii . dliches A h Wichtigste. Die Chrono-
produziert, welches mafigeblich fiir unser jugendliches Aussehen | . oicciot dass der
verantwortlich ist. Zartheit und Geschmeidigkeit, Farbe und Tonus | erholsame Tiefschlaff

unserer Haut hdngen von diesem Hormon ab. eindeutig in der ersten
Nachthdlfte eintritt.

Je flacher Sie lhren Kopf betten, umso schwieriger ist es fir
die Gesichtslymphe, in Fluss zu bleiben. Geschwollene Augen,
Tranensacke und andere Schwellungen im Gesicht konnen
die Folge sein.

Wir alle wissen, wie Menschen aussehen, die dem exzessiven Son-
nengenuss zugetan waren. Sonne tut uns gut, aber wie die Chinesen
sagen - man moge alles in Mafien genieflen. Die UV-Strahlen desta-
bilisieren die Zellen und die unterschiedlichen elastischen Bestand-
teile der Haut. Sie lassen sie schnell fahl und runzelig werden, und
Altersflecken entstehen.

35379_Schmid_Kern_10_Auflage.indd 19 10.01.2020 14:55



EINLEITUNG

Es mag Sie iiberraschen, aber Zuckerkonsum ldsst uns schnel-
ler altern, innerlich wie dufierlich. Falten durch Zucker? Leider ja.
Denn raffinierter Zucker 16st den Prozess der so genannten Gly-

Es mag Sie iiberra- | Kation aus, bei dem sich die Zuckermolekiile an Proteine binden.
schen, aber Zuckerkon- | N)ahej entstehen neue Proteine, die ganz treffend als AGE (Advan-
sum lasst uns schneller

altern, innerlich wie | ced Glycation Endproducts) bezeichnet werden und den Korper-
éuge”zizt-k 'Z'?t‘z;g:rr;: zellen Schaden zufligen. Sie fithren zu einer Erstarrung der Kol-

' " | lagen-Proteine, was zur Folge hat, dass die Elastizitit der Haut
sinkt und die Entstehung von Falten beschleunigt wird. Hoher
Konsum von raffiniertem Zucker und verarbeiteten Kohlenhyd-
raten greift die gesamte Unterhaut-Struktur an. Der Alterungspro-
zess wird beschleunigt, weil Ebenmafiigkeit und Widerstands-
kraft der Haut-,,Grundlage“ beeintrdchtigt werden. (Norek, 2011)

Achten Sie auf Thre Verdauung. Sie gibt
IThnen Feedback iiber den Gesundheits-
zustand Thres Korpers. Trinken Sie ausrei-
chend, aber tibertreiben Sie nicht. In der
TCM wird empfohlen, sich an die folgende
Formel zu halten:

Gewicht x 3 minus zwei Kommastellen
Beispiel: 60 kg x 3 = 180

minus zwei Kommastellen = 1,801
Ein Mensch mit 60 Kilo Gewicht sollte
also 1,8 Liter Wasser am Tag trinken.

Natiirlich soll es bei besonderer Belas-
tung mehr sein. Hier geht man von einem
durchschnittlichen Tag aus.

Allgemein empfiehlt die Traditionelle Chinesische Medizin den
Grundsatz, dass ein Leben in Mdfigung, also ohne Extreme, am
besten ist, um gesund und gliicklich alt zu werden. Bewahren Sie
sich Thre Lust am Leben, aber versuchen Sie, Extreme zu vermeiden.

»Nebenwirkungen® dieser Methoden

In den warmen Jahreszeiten Allergien, in den kalten Jahreszeiten
standig Schnupfen - das ist ein Zeichen von Energieleere im Kopf-
bereich. Trockene Augen und niedriger Blutdruck deuten auf den
gleichen energetischen Befund hin.

Egal, fiir welchen Teil dieses Programms Sie sich entscheiden, um

20
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ihn umzusetzen - Sie energetisieren damit den gesamten Kopfbe-
reich. Das bedeutet, Sie fiigen allem Energie zu, was sich in diesem
Bereich befindet: den Zdhnen und dem Zahnfleisch, den Augen und
der Sehkraft, den Ohren und der Horfahigkeit, dem bereits erwdahnten
Nasenbereich sowie der Qualitdt der Haare.

Sollten Sie einmal merken, dass Sie es mit dem Energetisieren
iibertrieben haben, geniigt es, wenn Sie mit einer Massagebirste Ih-
ren Riicken vom Hals abwarts ausstreichen. Die Energie flief3t ab und " :

) ) ) . . o . Egal, fiir welchen Teil
verteilt sich im Korper - Sie haben dann ein Ubermafd an Energie er- | gieses Programms Sie
zeugt, das in diesem Fall auch Threm restlichen Korper zugute kommt. | sich entscheiden, um ihn

Viel SpaR bei der Erkundung dieser neuen Gebiete und viel Freu- | UMZzusetzen = sie ener-

. v . . . . getisieren damit den
de mit IThrer neuen Unabhdngigkeit von der Kosmetik- und Anti- | gecamten kopfbereich.
Aging-Industrie!

21
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Bevor Sie
am Gesicht arbeiten

B evor Sie die in diesem Buch beschriebenen Methoden anwenden,

ist es wichtig, dass Sie verstehen, wie die Energieverteilung in

unserem Korper funktioniert. Um unnotige Kopfschmerzen und Na-

ckenverspannungen zu vermeiden, die durch ein Zuviel Energie im

Kopfbereich entstehen konnen, ist es wichtig, dass Sie Ihren Korper

auf die Arbeit vorbereiten. Es handelt sich dabei um eine Vorbe-

reitung, die kaum mehr als 2-3 Minuten dauert, aber wichtig ist.

Bevor Sie die in diesem In einem lebendigen Korper ist alles in Fluss - das Blut fliefst

Mii‘ﬁgdb:;‘:::\f:;;:: (und seine FlieRfihigkeit ist essentiell wichtig fiir unsere Ge-

ist es wichtig, dass sie | sundheit), die Lymphilissigkeit flieRt, die Energie fliefit. Alles im

verstehen, wie die Ener- | Korper ist in Bewegung - hort die Bewegung auf, sind wir tot.

gieverteilunginunse- | Degwegen ist Bewegung fiir uns so bedeutsam. Wenn wir unse-
rem Korper funktioniert. .. .. . . . i e

ren Korper bewegen, fallt es ihm leicht, seine ,Sdfte“ zu bewegen.

Es gibt eine Reihe von Faktoren, die diese Bewegung der Sifte
und der Energie ins Stocken bringen konnen: Mangel an Bewegung,
falsche Ernahrung, belastende Emotionen, Kilte, falsche Haltung,
usw. Gerdt die Bewegung ins Stocken, bilden sich Blockaden. Stel-
len Sie sich vor, wir massieren unser Gesicht und/oder bringen die
Gesichtsmuskeln in Bewegung und dadurch die Energie und die Saf-
te des Gesichts, wahrend das Lymphsystem am Hals blockiert und

Alles im Krper ist in Be- der Nacken verspannt, also auch blockiert ist. Wir wiirden einen
wegung - hort dieBe- | »dicken Kopf* bekommen mit Benommenheitsgefiihl und wiirden
wegung auf, sind wirtot. | die ohnehin schon blockierten Stellen am Hals und Nacken erneut
Deswegen ist Bewegung | jjherfordern, da nun die bewegten Sifte und Energien sich dort noch
fiir uns so bedeutsam. .
zusdtzlich stauen.

Daher ist es wichtig, bevor wir eine Gesichtsmassage oder Ge-
sichtsyoga beginnen, den Hals und Nacken zu ,,6ffnen“. Nehmen Sie
sich drei Minuten Zeit fiir eine kleine Lymphdrainage und Selbstmas-
sage des Nackens. Gehen Sie dabei folgenderweise vor:
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