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Infolge der steigenden Lebenserwartung ist der Kampf  gegen die 
Hautalterung ein weitverbreitetes Anliegen in unserer Gesellschaft 
geworden. Die ästhetische Schönheitschirurgie, die auf  eine Ver-
jüngung oder vielmehr eine »Wiederherstellung des früheren Zu-
stands« abzielt, spielt dabei eine zentrale Rolle. Sie ist Teil eines grö-
ßeren Kontexts, der Hygiene- und Ernährungsregeln, den Verzicht auf  
Tabak, den Schutz vor Sonnenlicht und die Gesichtspflege mit Feuch-
tigkeitscremes umfasst. Ergänzend dazu stellt die Gesichtsgymnas-
tik eine sehr hilfreiche Methode dar, um den Alterungsprozess zu ver-
langsamen.

Dieses Buch von Catherine Pez enthält einfache Übungen für das Ge-
sicht, die für alle geeignet und mit anatomischen Schaubildern zu den 
jeweils beteiligten Muskeln versehen sind.

Ein anschauliches, umfassendes und wegweisendes Werk.

Dr. Bertrand Mattéoli,  
plastischer Chirurg
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Im Laufe der Zeit altert das Gesicht. Der Verlust an Elastizität sowie 
an Spann- und Strahlkraft sind die ersten Anzeichen für eine alternde 
Gesichtshaut und -muskulatur. Wie beim restlichen Körper ist es nicht 
leicht, die mehr oder weniger großen altersbedingten Veränderungen 
zu verhindern. Da das Gesicht jedoch unser soziales Aushängeschild 
ist, leiden viele Menschen unter dem Verlust straffer Haut.

Wie wir wissen, hängt die besondere Beschaffenheit unseres Ge-
sichts von unserem Erbgut und Knochenbau ab, doch auch vom Zu-
stand der über 50 Gesichtsmuskeln. Auch wenn sie andere Funktio-
nen ausüben als die Körpermuskeln, die das Skelett stützen und es in 
Bewegung setzen, kann man ihre Kraft und Wirksamkeit auf  dieselbe 
Art und Weise erhalten. Es ist also – genau wie beim Körper – durch-
aus möglich, die Gesichtsmuskeln mithilfe von Übungen zu trainieren, 
zu lockern oder zu kräftigen. Hier kommt die »Gesichtsgymnastik« 
oder auch »Face-Yoga« ins Spiel.

Die zahlreichen Gesichtsgymnastikübungen in diesem Buch sind für 
alle Hauttypen und fast alle Altersgruppen geeignet, wichtig ist je-
doch die richtige Ausführung: Denn manchmal kann die Praxis ein 
Problem verstärken, anstatt es zu lösen, worauf  der hier vorliegende 
Ratgeber aufmerksam machen will. Es geht um das gezielte Training 
bestimmter Muskeln. Idealerweise passen Sie die Übungen stets an 
Ihr eigenes Gesicht an, denn der Knochenbau ist bei jeder Gesichts-
form anders: Er ist einzigartig und wurde uns von unseren Eltern ver-
erbt und ist also genetisch festgelegt. 

In der Regel ist die »Gesichtsarchitektur« das Erste, was wir an einer 
Person wahrnehmen: die Form und Struktur, die individuell sind. Da-
her ist es sinnvoll, die verschiedenen Übungen der jeweiligen Ge-
sichtsform anzupassen. Manche brauchen an bestimmten Stellen im 
Gesicht vielleicht gar kein Volumen aufzubauen, wohingegen es sich 
für andere empfiehlt, diese Bereiche gezielt zu trainieren. Darüber 
hinaus kann es sein, dass jedes Gesicht im Laufe der Zeit eigene 
Makel und Problembereiche entwickelt.

Mit diesen Erkenntnissen und meinen Erfahrungen auf  diesem Gebiet 
habe ich mein Buch aktualisiert und die Übungen angepasst – nicht 
nur, um sie zu verbessern, sondern auch, um jede einzelne Gesichts-
form gesondert zu berücksichtigen.





Warum  
Beauty-Face-
Yoga?
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