Vorwort
Anwenden und anleiten machen
gleich viel Freude
Mein Weg mit Faceforming

1 Das Altern einfach aufhalten

Das Gesicht - der Spiegel des Korpers

Ausschliefllich angenehme
Nebenwirkungen

Haltung, weil sie sofort Jahre
wegzaubert

Jetzt gleich ausprobieren

Experimentieren Sie mit Ihrer
Wahrnehmung

Die Tiefenmuskulatur im Gesicht
vernetzen

Diese Muskeln werden vernetzt

An der Krone hdngt, zur Krone
drdngt doch alles

Rahmenmuskeln um die Chren und
am Kiefer

Damit machen Sie sich schone Augen

Muskelvernetzung an Kinn, Wangen,
Mund und Hals

Warum und wie CANTIENICAE®-
Faceforming wirkt

Bei Zhneknirschen

Bei Migrdneattacken

Gegen Schnarchen

Bei Tinnitus

Bei Kiefergelenkarthrose, Kieferknacken

Bei Schiefhals-Syndrom KISS/KIDD,
Schleudertrauma, Skoliose

Bei Gesichtslahmungen, gefuhllosen
Stellen
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2 Indrei Wochen erlernen, for
den Rest des Lebens konnen
Jede Hand kann es, und jeder
Muskel kann es

Die Muskeln - der Grund fur lhre
Einmaligkeit
Falten sind naturlich

Bestandsaufnahme: So nehme ich
mich wahr

Das gestohlene Lachen der Frauen
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3 Damit steht und hdlt die Schonheit:

Grundhaltung von Fuf} auf

Mr. Spock kUsst eine Luftfee
Nackenstern mit Kronenpunkt
Grundaufspannung mit Atem
Kleine Diagonale im Gesicht
Kleine Diagonale am Hinterkopf
Grofie Kopfdiagonalen

4 Was das Becken mit den
Nasolabialfalten zu tun hat

Kinn zu Kiefergelenk
Amorbogen zu Schlafe
»Drittes Auge« zu Stirn
Ballontricks

Alles ist mit allem vernetzt

Wie verkurzte Rumpfmuskulatur
das Gesicht nach unten zieht und
wie sie gedehnt werden kann

Leichte Schultern

5§ Weshalb »die Natur« ganz selten
am Doppelkinn schuld ist

Vorbereitende Ubung 1: Kopfhochturm
So schwebt der Kopf auf dem Atlas

Vorbereitende Ubung 2: Kopf hoch,
Kinn geradeaus
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6 Ein Geschenk lhres Korpers:

100 Prozent Tiefenmuskulatur

Sofort aussehen wie
frisch aus dem Urlaub

Schritt 1.
Aufgespannte Korperhaltung

Schritt 2: Kopf ausrichten

Schritt 3: Zug-Gegenzug-
Spannung aufbauen

Schritt 4; Pulsieren mit Nacken-
stern und Levator ani

Schritt 5: Muskeln des Nacken-
sterns und Kronenpunkt wecken

Schritt 6: Rahmenpunkte
an Ohren, Schldfen und Stirn
in Aufspannung bringen

Exkurs:
Ein Muskelrahmen fUrs Gesicht

Schritt 7: Feinarbeit fOr Augen,
Mund, Kinn und Nase
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8 Feinarbeit an der
Augenpartie
Goldfaden spannen

Reise durch den Kopf:
Augenmuskeln aktivieren

Kieine Wimper Tarzan

9 Feinarbeit an Kinn,
Mund, Wangen
Die eingebildete Zahnspange
Straffen und verschlanken
Straffen und auffollen
Der Erdbeermund

10 Feinarbeit an Stirn,
Schldfen, Nase

Ablenkungstaktik fur den
Stirntick

Fingerfdcher

Die »zornige« Stirnfalte glatten

Naseweise Zaubereien

11 Frischauf. Der Erfolg
liegt in Ihrer Hand

Wie oft und wie lange?
Die Macht der Gewohnheit

Damit die Arme nicht mude
werden

Armhornchen im Sitzen
Bizepsschraube bewegt
Armhornchen nach hinten
Armstrecker

Wonderbra

Brustwirbeltwist mit
Schulterhérnchen

Schmetterlingsarme
Kopfunter
Brustturm
Hochturm
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12 »Was, wenn ...« und

»Wenn, dann ...«
Hdufig gestelite Fragen 138

Was ist besser, Fingerspitzen,
ganze Finger oder Hand

auflegen? 130
Woher weif} ich denn, ob ich es
beim Uben richtig mache? 140

Ist Faceforming auch notzlich bei
Muskelatrophien oder Fazialispare-
sen? Zum Beispiel nach einem
Schlaganfall? 142

Ich habe den Eindruck und auch

das Feedback von meiner Fami-

lie, dass CANTIENICA®-Facefor-

ming auch die Stimme verdndert.
Einbildung oder Wahrheit? 143

Ich finde Foceforming'f(]r
die Schultern sehr anstrengend.
Was kann ich tun? 143

Mir fehlt die Geduld fUr diese Arbeit,
und vielleicht ist es fOr mich auch
schon zu spdt; ich habe Trdnen-
sdcke, Nasolabialfalten und Hange-
backchen. ich habe mich zur Schon-
heitschirurgie entschlossen. Kann

ich mit lhren Ubungen verhindern,
dass ich nach dem Lifting tau-

be Stellen habe? 143

Ich habe extreme Schiupflider,

die ich operativ entfernen

lassen mochte. Haben Sie da-

gegen Einwande? 144

Was halten Sie von Botox? 144

Ihre 3-Tage-Haltungs-Challenge.
So wird Faceforming zur
Gewohnheit 145

13 Schmankerl fOr RGckwarts-

leser*innen 146

1. Grundhaltung - der erste
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4. Strahlende Augen,

gestraffte Lider 150

5. Lippen fullen, Oberlippe
gldtten, Nasolabialfalte

straffen 151
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