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Das Besondere
in lhnen

lhre einzigartige
Schénheit kommt
von Innen. Ausstrah-
lung hat man, wenn
man erkannt hat,
was einen zu etwas

Besonderem macht.

Die Kraft der
Gedanken

Malen Sie sich lhre
Wiinsche besonders
schén aus und ste-
cken Sie viele positive
Emotionen in sie.
Erlauben Sie sich, das
Gewdlnschte auch zu

erhalten.

lhre beste
Freundin...

...sind Sie selbst.
Sorgen Sie fur sich.
Machen Sie eine
Bestandsaufnahme:
Was mag ich an mir?
Was mdéchte und kann

ich an mir verdandern?

Man sieht nur mit
dem Herzen gut

Alles, was wir mit
Liebe betrachten,
empfinden wir als
schén. Sehen Sie
sich mit liebenden
Augen an, legen Sie
den Fokus auf die
schénen Dinge an

lhnen.

Leichte Erndhrung
& Bewegung

Finden Sie heraus,
was lhnen gut tut und
womit Ihr Kérper

am leistungsféhigsten
ist, damit er Sie bei
all Ihren Vorhaben
optimal unterstitzen

kann.






Gepflegte Haut am
ganzen Koérper

Gonnen Sie lhrem
Kérper genug Flis-
sigkeit von Innen und
auBen. Jedes Make-
Up sieht auf gepfleg-
ter und gut genahrter

Haut frischer aus.

Mehr Ausstrahlung
fiir die Augen

Eine gut gezupf-

te Braue gibt dem
Gesicht die richtige
Kontur. Den grof3-
ten Ausdruck um die
Augen geben schwarz
getuschte Wimpern
oder eine betonte
Lidfalte.

Wie sehe ich mor-
gens frischer aus?

Blush l&sst das Ge-
sicht auf naturliche
Weise frischer wirken,
Puderrouge ist ideal,
wenn man eher tro-
ckene, unruhige oder
zu Flecken neigende
Haut hat.

Wie kommen meine
Lippen zur Geltung?

Die Wahl des Lippen-
stiftes kann unseren
Gesichtsausdruck
komplett verédndern.
Betonte Lippen sind

immer ein Hingucker.

Welcher Look
steht mir?

Frisur, Make-Up oder
eine Brille machen
groBe Unterschiede.
Wenn Sie sich im
Spiegel betrachten —
sehen Sie dann das
Bild, das Sie von sich

zeigen wollen?

Wie sehe ich mit
Brille toll aus?

Eine Brille kann dem
Gesicht eine geheim-
nisvolle, verfihre-
rische, verspielte,
intellektuelle, strenge
oder authentische

Note geben.



Wie komme ich im
Job gut riiber?

Man ist so alt, wie
man sich fiihlt

Gut getroffen — auf
Fotos & der Hochzeit.

9/-105 103-108  109-111

Seien Sie glicklich, Es gibt einige Tricks, Beim Vorstellungsge-
spréach zahlt der erste
Eindruck. lhr Erschei-

nungsbild signalisiert

denn das zeigt sich in  um auf Fotos toll

lhrem Gesicht, in lhrer auszusehen. Das
Ausstrahlung und fur gilt auch fir Hoch-

kleine Alterserschei- zeitsfotos. Und lhre wie gut Sie sich selbst

nungen gibt es gute Hochzeit sollten Sie verstehen. Zeigen Sie
sich von lhrer besten

Seite.

Kosmetiktipps. genielen.

~ Ty ﬁ,‘v@b’

Wie kann ich meine
Haare verschénern?

112-121

Haare sind so indivi-
duell wie wir selbst.
Ob Locken, feine oder
dicke Haare — fur
jeden Haartyp gibt es
das individuelle

Schénheitsprogramm.

Transformations:
Vorher & Nachher

122-138

Die vielen Verédnderun-
gen der Frauen, die
ich anlésslich dieses
Buches verschonert
habe, méchte ich
lhnen nicht vorent-

halten.

Innere Schénheit
von AulBen

139-153

Meine ganz person-
lichen Pflegetipps
mit Cremes, Mas-

ken und Peelings.






Seit 25 Jahren arbeite ich an der Verschdnerung vieler Menschen.

Erst als Friseurin, dann als Haar- und Make-up Stylistin fir internationale Fotoproduktionen
(Modezeitschriften, Kosmetik-Kampagnen, Werbung und Kataloge). Viele Prominente und
Celebrities verlassen sich auf mein Kénnen und Gespdr, um so schén wie méglich und optisch

optimal in die Offentlichkeit zu treten.

Leider treffe ich dabei auch immer wieder auf viele Menschen, die mit ihrem AuBeren gar nicht
zufrieden sind, sich nicht mégen, sich manchmal sogar wegen eines vermeintlich duBeren
.Makels” hassen. Sie werden es wahrscheinlich nicht glauben, doch selbst Models, Stars und
Sternchen geht es manchmal so. Nur haben Menschen die in der Offentlichkeit stehen in der

Regel ein Team von Experten um sich, die sie wirklich optimal in Szene setzen.

Es gibt viele Tipps und Tricks die helfen, einzigartig, schén und selbstbewusst zu wirken.

Je langer ich mich mit Schénheit beschaftige, umso mehr sehe ich die wahre, innere Schonheit der
Menschen, die oftmals hinter Selbstzweifeln, Minderwertigkeitskomplexen oder einer Maske aus
Make-up, Frisur und Styling liegt.

Und ich mochte auch lhnen zeigen, wie Sie |hre ureigene, authentische, innere Schonheit wieder
nach AuBen strahlen lassen und mit kleinen Hilfsmitteln hervorheben kénnen.
In diesem Buch kénnen Sie entdecken, wie schén Frauen auch unoperiert und ,unbearbeitet”

aussehen und wie mit ein paar Tipps und Tricks tolle Transformationen entstanden sind.

Ich lade Sie ein, sich wieder neu kennen zu lernen, sich wohl, zuhause und schén in Ihrem Kérper

zu fihlen — Sie werden dankbar daflr sein, wie Sie geschaffen sind.

lch winsche lhnen ein Leben in Liebe, Freude und Frieden.

Serens Coldaakasm






Dass Schénheit nicht nur aus AuBerlichkeiten besteht, ist bereits lange klar.

Schénheit kommt von Innen, das haben wir schon oft gelesen...

Aber wie lebe ich meine innere Schonheit nach AuBen, wenn ich mich morgens im Spiegel
betrachte und mich unattraktiv und hésslich finde? Wie gehe ich mit diesen negativen
Geflihlen mir selbst gegentber um? Was mache ich am besten mit meiner Haut, welches

Make-up wahle ich, was mache ich, wenn die Haare nicht sitzen?

Kurzum: wie zaubere ich meine mir eigene Schénheit wieder hervor und wie bringe ich sie
nach AuBen? Was brauche ich/was kann ich tun um meinen Selbstwert zu heben, mehr

Ausstrahlung zu erlangen und das Beste aus meinem Aussehen zu machen?






Jeder Mensch ist einzigartig! Jeder Mensch hat seinen eigenen Gang, seine
eigene Stimmlage, einzigartige Augen, Lippen, Haare, eine einmalige Nase,
Figur, etc. Sie sind einzigartig, so etwas wie Sie gibt es nicht noch einmal!
Allein das ist schon wunderschon.

lhre einzigartige Schonheit kommt von innen. Durch lhre Persdnlichkeit, hre Art sich
zu geben, sich zu bewegen, lhre Art zu reden, zu schauen, mit Menschen umzugehen.
Dadurch, wie lhr Inneres nach AuBen strahlt.

Ausstrahlung hat man, wenn man erkannt hat, was einen besonders macht.






Ausstrahlung besitzt jeder Mensch, denn aus jedem von uns strahlt etwas von seinem

Inneren nach AuBen. Durch die Ausstrahlung erfahren wir viel Gber die Gedanken und Gefihle des
Menschen, Uber ihn und seine Umwelt. Meist sind es Gefluhle wie Glick, Zufriedenheit, Traurigkeit,
Liebe, Gelassenheit, Unruhe, Hoffnungslosigkeit, Selbstanklage, Schuldgefihle, die sich in unserer
Ausstrahlung und in unseren Gesichtszigen wiederspiegeln — Je nachdem, was in uns vorgeht und
welchen Selbstwert wir uns geben. Wir spiren, ob ein Mensch sich in seiner Haut wohlfihlt oder
sich selbst vielleicht nicht mag. Wenn ich mich mit mir selbst wohl fihle, gehe und bewege ich mich
aufrechter und selbstbewusster, als wenn ich unglicklich mit hd&ngenden Schultern und trauriger

Miene durchs Leben gehe. Was ich Gber mich selbst denke, bestimmt meine Ausstrahlung.

Charisma entsteht aus einer Mischung aus Glauben an sich selbst und selbstsicherem Auftreten.
Und da haben Sie die Wahl: Sie kénnen Ihre Aufmerksamkeit auf die Dinge legen, die Sie nicht
mogen und sich morgens im Spiegel ,fertig” machen. Oder Sie richten |hre Aufmerksamkeit auf
Ihre Stérken und die schénen Dinge an lhnen und beginnen den Tag mit schénen und liebevollen
Gedanken Uber sich selbst. Ihre Ausstrahlung wird auf jeden Fall eine andere sein. Sie entwickeln lhr

personliches Charisma und lhre innere, ureigene, natirliche Schonheit kann nach AuBen strahlen.






Darf ich Sie fragen, wie Sie sich morgens im Spiegel einen ,Guten Morgen”
winschen? Begrif3en Sie sich wie eine liebe Freundin? ,Hey, schén Dich

zu sehen?” Oder betrachten Sie sich morgens im Spiegel und denken:

,Wer bist Du? Ich kenne Dich nicht, aber ich wasche Dich.”

,Wie sehe ich nur wieder aus?” — ,Ach, die Heidi ist viel schlanker, hilbscher und
groBer als ich.” oder , Ich wiirde auch gern wie ein Model aussehen” oder
.Warum sehen in den Zeitungen die Promis auch nach 2 oder 3

Schwangerschaften wieder schlank und strahlend aus, und ich nicht?”

Sollten Sie so Uber sich denken, sind Sie sich selbst gegentber ziemlich unfair,
denn hinter den Gesichtern auf Werbeplakaten und in Modezeitschriften
stecken viele Arbeitsstunden und Fachkréafte. Make-up + Haarspezialisten,
Stylisten, Fotografen, Retuscheure, Redakteure, Printer u.v.m. sind nur dafir da,
die Person, fiir dieses eine Foto/Modestrecke/Werbung/Titelfoto 6.A. schén

aussehen zu lassen.

Sie kénnen sich vielleicht gar nicht vorstellen, wieviel Zeit mit falschen Fingerna-
geln, Extensions, Wimpernfillern, Push-up BHs, etc. bei einem Shooting ins Land
zieht. Die Person selbst achtet natirlich auch sehr genau auf Erndhrung, Fitness

und ihr duBeres Erscheinungsbild.






Vergleichen Sie sich nicht mit Topmodels. Wirklich! Es lohnt nicht. Das macht nur
unglicklich. Sie geben sich selbst immer nur wieder den Impuls nicht gut genug,
schon genug, straff genug, groB, schlank, hibsch, kurvig genug zu sein. Sich mit ande-
ren zu vergleichen bringt nichts und tut nur weh, weil es immer jemanden geben wird,
der oder die schéner, schlanker, reicher sein wird als wir. Lassen Sie nicht zu, dass
andere bestimmen, wie Sie sich mit sich fihlen. Mode und Kosmetik sind dazu da, Sie
zu verschénern, damit Sie sich mit sich selbst wohlfihlen. Zeigen Sie sich von lhrer

schonsten Seite, |hr eigenes Selbstwertgefihl wird dadurch natirlich gestarkt.

Denken Sie mal darlber nach: Was wére, wenn wir keine Spiegel hatten?

Keine Mode, die es ab irgendeiner GréBe nicht mehr gibt, oder die nicht zu bekom-
men ist, weil es gerade nicht ,in” ist? Keine Medien, die Menschen als zu dinn, zu
dick, zu groB, zu klein oder Ubergewichtig bewerten und uns sagen, wie man sein

Haar tragen sollte oder wie man figirlich am besten zur ,in-Crowd” gehort.

Wahrscheinlich wirden wir uns alle in schone Tlcher wickeln, wie in anderen Kultu-
ren, in Indien oder Afrika. Oder das alt bewéhrte Fell das uns locker um die Hiften
liegt und uns vor nordischen Winden schitzt. Wir wirden fihlen und spiren, was uns
gut tut, warmt und schitzt - und uns nicht von auBBen erzdhlen lassen, mit welcher

Mode wir uns wohlfiihlen sollten.

Wir verfiigen iiber natiirliche Schénheit,

wenn wir unserem eigenen Wesen treu sind.






Mal etwas ganz Grundsatzliches: Jeder Mensch ist gleich wichtig und dazu bestimmt, sein Leben
glicklich und mit Freude zu leben! Schlechte Gedanken Uber uns selbst wie z.B.

K

.Wie sehe ich nur wieder aus?” — ,die anderen sehen toll aus, nur ich nicht!” ,Ich bin es doch gar
nicht wert, toll auszusehen”, 0.A kommen aus alten Uberholten Glaubensmustern. Diese NEGATIVEN
GLAUBENSMUSTER uber uns selbst sind Uberflissig. Sie machen uns traurig, lassen uns unschén
aussehen und ndhren nur unsere negativen Gedanken. Irgendwie wollen wir so immer wieder

bestatigen, dass wir es gar nicht verdient haben, glicklich, schén und erfolgreich zu sein.

Sie haben die Wahl, auf welche lhrer inneren Gedanken Sie horen... Jedes Mal, wenn Sie merken,
dass lhre innere Stimme einen negativen Gedanken Uber Sie formuliert, formulieren Sie ihn in einen
positiven um: ,Wie sehe ich bloB aus heute morgen” 0.4. formen Sie um in einen positiven

Satz, z.B.: ,ich sehe heute morgen aber mide aus! Da werde ich gleich die Tricks fur frischeres
Aussehen von Serena anwenden!” — ,Mein Spaghetti-Haar ist einfach flrchterlich, nichts geht mehr.”
.Ich schaue gleich in Serenas Buch nach, was man schénes mit feinem Haar anstellen kann.”
Verwandeln Sie ,Mann, sehe ich dick aus...” in: ,Sicher gibt es einen guten Grund, warum sich

mein Korper ein Schutzpolster zugelegt hat. Auch wenn ich den Grund noch nicht kenne, gehe ich

nett mit mir um und beschimpfe mich nicht vor dem Spiegel.”

Auch wenn es sich verriickt anhort: Sie konnen sich wirklich schén, schlank, erfolgreich, glicklich
.denken”! Alles, was Sie sich wiinschen kénnen, missen Sie als erstes in Gedanken durchspielen.
Malen Sie sich lhre Wiinsche besonders schén aus und geben Sie besonders viele positive
Emotionen hinein und erlauben Sie sich das Gewlinschte auch wirklich zu erhalten. In Punkto

Schonheit halten Sie schon lhren Schlissel zum Glick in den Handen.



Ganz vorsichtig missen Sie mit negativen Formulie-

rungen sein: Wie z.B.:

«lIch will nicht mehr mit hdngenden Schultern
durchs Leben gehen.” ,Ich méchte nicht mehr
dick sein”.

Das Unterbewusstsein fihrt lhre Wiinsche aus und
erinnert mit lhren Gedanken immer wieder an lhr
Vorhaben, hat aber keine Verwendung fir das Wort-
chen NICHT.

Formulieren Sie lhre Wiinsche positiv:

«Ich freue mich an meinem Kérper und hére, was
er jetzt méchte” ,Ich melde mich jetzt bei einer
Kosmetikerin an, damit ich meine Pickel in den
Griff bekomme”

Solche S&atze motivieren und geben Kraft.
Und dariber hinaus lassen sie Sie schon aussehen

und schenken Ihnen eine tolle Ausstrahlung.






Woher aber kommen solche negativen Bewertungen Uber uns selbst?

Die Ursache liegt lange zurlick, ndmlich in unserer Kindheit. Durch unsere Familie und
unser soziales Umfeld erfuhren wir, was gut ist und was nicht. So entstanden unsere

ersten Bewertungen. Das, was unsere Eltern, Lehrer, Mitschiler, Bekannten Uber uns gesagt
haben, bildet unser Glaubenssystem. Und das hinterlieB oft tiefe Spuren. Denn meist

sind es leider die ,negativen” Bewertungen, die uns ein Leben lang im Gedachtnis
bleiben. Diese Glaubensséatze irritieren und hemmen uns unbewusst oft mehr, als wir

uns bewusst sind. So mégen wir in vielen Bereichen erfolgreich sein und unsere Frau/Mann
stehen, und doch gibt es Situationen, in denen wir uns plétzlich als nicht genligend,
hasslich, klein oder unfadhig empfinden. Oft merken wir gar nicht, wie stark solche

Bewertungen und Glaubenssatze uns in unserer Freiheit und Freude einschranken:

+Ein gutes Madchen tut so etwas nicht.”

«Das gehért sich als Frau nicht.”

»Mit Deinen Waden kannst Du doch keinen Rock tragen.”

«Nur schlanke, gut aussehende, unbebrillte Frauen bekommen einen Mann ab...
+Ménner sind...”

,Frauen missen...”

Die Liste ist unendlich verlangerbar...






Solche GLAUBENSMUSTER nehmen wir — ohne bése Absicht von unserer Umwelt — auf und haben
sie oftmals schon Gbernommen. Als Kind erleben wir unsere Welt erst einmal durch unsere Umwelt,
bis wir unsere eigene Wahrheit finden. Manchmal haben wir uns sogar bis in unser Erwachsenenleben
hinein nicht von den Glaubensmustern unserer friheren Umwelt geldst und leben die Wahrheit
anderer. Prifen Sie genau: Entsprechen die Satze, die Sie immer gehort haben, auch |hrer eigenen
Wahrheit? Oder haben Sie sie Gbernommen und noch nicht aussortiert? Ist das Ihre eigene
Wahrnehmung von sich oder leben Sie nach den Vorstellungen und Werten anderer? Kénnen

Sie sich noch an einige Satze aus lhrer Kindheit erinnern? Schreiben Sie sie doch einfach einmal auf.
Dann werden Sie sehen, wie wir uns in unserem Leben oftmals unterbewusst zurtickhalten, obwohl

diese Satze schon langst nicht mehr relevant sind oder stimmen.

Der Satz, den ich als Kind oft gehort habe, war: , Nimm die Brille ab, sonst bekommst Du keinen
Mann ab.” Als Kind dachte ich auBBerdem, ich sei dick, weil andere Kinder diinner waren und mich

wegen meines Andersseins gehanselt haben.

ES WIRD IMMER JEMANDEN GEBEN, WIE GESAGT: SICH MIT ANDEREN ZU
DER SCHONER, SCHLANKER, HUBSCHER VERGLEICHEN TUT NUR WEH UND FUHRT
ODER REICHER IST ALS WIR. ZU FALTEN UND HANGENDEN MUNDWINKELN.

FREIHEIT ERLEBEN WIR ERST,

WESSEN LEBEN WILLST DU LEBEN?
WENN WIR OHNE BEWERTUNGEN SIND.

DAS WAS DIE ANDEREN VON DIR ERWARTEN ,
ODER DAS DEINE?

Wir sollten leben, so wie wir wollen, uns mégen, so wie wir sind. Tun, was uns Spal3 macht
uns ausleben - bis wir uns wohl fihlen und nicht den Erwartungen und Bewertungen der anderen ent-
sprechen wollen. Die Befreiung von diesen ,fremden” Gedanken ist der erste Schritt zu einem

glicklicheren Leben, schoner Ausstrahlung und tollem Aussehen.






Stellen Sie sich vor, Sie stinden an einer Kreuzung und wissten nicht, welcher Weg der
Richtige ist. Sie kdnnen sich nicht entscheiden, beginnen zu zégern, es geht nicht voran,
Sie fuhlen sich irgendwie blockiert. Ihre Energie gerat ins Stocken und Sie sind nicht mehr

im Fluss des Lebens - Es geht einfach nicht weiter.

Nur eine Entscheidung bringt nun sie wieder in den Fluss des Lebens, Uber die Kreu-
zung hinaus... Manchmal trauen wir uns nicht, uns zu entscheiden, aus Angst, Fehler zu
begehen. Doch eine bewusste Entscheidung zu fallen ist ein kraftvolles Ritual. Es lenkt
alle unbewussten Energien wieder auf unser eigentliches Ziel. In diesem Falle ist die

Entscheidung klar und bereitet Sie auf einen kraftvolleren, energiereicheren Weg vor.

ICH ENTSCHEIDE MICH FUR MICH, DASS ES MIR GUT GEHT!!
Nicht um anderen zu gefallen, sondern
um mir zu gefallen
um glicklich zu sein
um mich an mir sich selbst zu erfreuen.
um mich zu lieben

um meine Bestimmung im Leben zu erfillen.

LASSEN SIE IHR LICHT STRAHLEN ERFREUEN SIE SICH AN SICH SELBST!

Lieben Sie sich und leben Sie das Leben, das lhnen gefallt,

sonst leben Sie vielleicht das Leben der anderen.






Ihre beste Freundin sind Sie selbst! Das hat nichts mit Egoismus
zu tun. Sorgen Sie fir sich und Ihre Bedurfnisse, als wéren Sie ein
Kind, fir das Sie die Verantwortung Ubernommen haben. Pflegen,
schitzen und lieben sie dieses Kind. Sie haben die volle

Verantwortung fir Ihr Wohlergehen und Ihr Leben .

Keiner weiB3 besser als Sie selbst, was lhnen jetzt gut tun wirde:
GenielRen Sie ein heifles Bad, setzten Sie sich 5 min. in die Sonne,
verwohnen Sie sich mit schdner Musik... Sie wissen schon,

was ich meine.






Wenn man wenig Zeit und viele Verpflichtungen hat, kann es manchmal recht schwer
sein, herauszufinden, was einen wirklich glicklich machen wirde. Wenn man die Spie-
geltechnik anwendet erhalt man schnell Klarheit Uber seine eigentlichen Winsche und

Bedurfnisse. Man fragt sich dazu:

Was wiinsche ich mir in einer Beziehung?

Also - auch in der Beziehung mit mir selbst?

Winsche an Partner und Freunde geben viel Aufschluss dariber, was wir uns eigent-
lich von uns selbst wiinschen und wie wir uns selbst glicklicher machen kénnen.

Der Wunsch nach Auf3en, an unsere Umwelt, spiegelt unseren inneren Wunsch an uns
selbst. Haben Sie schon einmal gehort, dass man nur wirklich geben kann, wenn man

weil3, wie man sich selbst gltcklich machen kann?

Geben Sie sich selbst, was Sie sich von anderen wiinschen. Das befreit Sie von

Erwartungen, die vielleicht nicht erfullt werden.

Es gibt Ihnen Ihre Verantwortung fiur Ihr Leben wieder in die Hand und macht Sie
froh und glicklich, weil ihre Bedurfnisse und Winsche ja nun erfillt werden und

Sie nicht mehr auf Ihre Erfillung warten mussen.






Ich wiinsche mir z.B. mehr ZARTLICHKEIT.
Sie kédnnten mit sich mal wieder zartlich sein.
Gonnen Sie sich MASSAGEN, PFLEGE,CREMES.

Wir kédnnten mehr UNTERNEHMEN
Was macht mir SpaB3? KINO? SINGEN?
EINE FAHRRADTOUR IN DER NATUR?

Er/Sie sollte mir mehr ZUHOREN
Horen Sie in sich hinein, was geht in lThrem Innern vor, wie fihle ich mich?
Was bringt mir Freude? Was will ich wirklich?? Héren Sie sich selbst zu.

Lauschen Sie nach Innen.

Ich brauche UNTERSTUTZUNG

Wie wirde ich jetzt Freunde oder mein Kind unterstitzen?

Wirde ich Sie trosten oder motivieren? Dann nehmen Sie sich selbst

In den Arm, legen sich schéne Musik auf und verwéhnen sich selbst.
Sagen sie sich ,Komm Du schaffst das schon, weil ich an Dich glaube und

I

fir Dich da bin. Und jetzt gehe los und stelle Dich der unangenehmen Situation.”
Geben Sie sich selbst MUT, TROST, SCHONE MOMENTE

KEINER KANN IHNEN NAHER SEIN, ALS SIE SICH SELBST.
SEIEN SIE SELBST IHR LIEBSTER FREUND.

Das macht mehr Sinn, als wenn Sie warten, dass die anderen Sie glicklich machen und Sie dariber alt
und grau werden. Nehmen Sie die Verantwortung selbst in die Hand und machen Sie erstmal sich selbst

glicklich... Dann kénnen Sie auch aus einer reichen inneren Fille heraus, den andern geben.
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Machen Sie einmal eine Bestandsaufnahme:

Was mag ich an mir, meinem Kérper und meinem Aussehen ?
Was méchte ich an mir verédndern?

Was kann ich Giberhaupt verdndern?

Man kann vieles an seinem AufBeren verandern, besser gesagt optimieren, verschénern,
ins rechte Licht ricken. Aber unsere Grdf3e, Statur und ob wir ein Mann oder eine Frau sind,
kénnen wir nicht verdndern. Diese Gegebenheiten kénnen wir nur als unwiederruflich

hinnehmen. Wir kénnen uns aber akzeptieren und lieben lernen, so wie wir sind.

Ich habe schon viele Menschen gesehen, die mit lhrem AuBeren hadern. Und manchmal

stellt man erst nach langen Jahren des Kampfes mit dem AuBeren fest, dass die wilden Locken,
die hoch gewachsene Statur, die runden Hiften oder das feine Haar doch ganz gut zu unserer
Personlichkeit passen. Also: warum vereinen wir nicht unser AuBeres mit dem Inneren und
geben den Kampf endlich auf? Und betonen die schénsten Seiten an uns?

Es gibt sicher viel Schénes an lhnen!






Jetzt hére ich Sie schon sagen: ,Ja, aber mit dem Bauch, mit den Beinen, mit den Haaren... etc.”
Gerade wir Frauen kommen ja aus dem Aufzéhlen unserer (wie wir meinen) nicht so schon geratenen
Korperteile gar nicht mehr heraus. Ich habe einmal gelesen, dass jede 2. Frau mit Ihrem AuBeren
nicht zufrieden ist. Aber, wenn ich mal so durch meinen weiblichen Freundeskreis blicke, dann sehe

ich, dass fast jede Frau irgendetwas ,total firchterlich” an sich findet.

Stellen Sie sich vor, Ihr Kind steht vor lhnen. Lieben Sie es nicht genauso, wie es vor lhnen steht?
Oder lhren Liebsten, ist er nicht der Tollste fir Sie, trotz seines schwindenden Haaransatzes

und seines neuen kleinen ,Rettungsrings”? Wir lieben unsere Liebsten auch wenn Sie nach
SchweiB3 oder Knoblauch riechen, mit KésefliBen nach Hause kommen oder wenn Sie Fehler
machen. Denn wir betrachten Sie mit liebenden Augen. Betrachten Sie sich doch auch

einmal mit liebenden Augen!

WENN DU EIN CHAMPION WERDEN WILLST,
MUSST DU AUCH AN DICH GLAUBEN,
SELBST WENN ES NIEMAND ANDERES TUT.






Alles was wir mit LIEBE betrachten, empfinden wir als schén. Dinge, die wir nicht als schén
empfinden erhalten keine Liebe von uns. Ist es nicht so? Wir kénnen uns also dazu entscheiden,
auch uns selbst mit liebenden Augen zu betrachten und den Fokus von dem, was uns alles nicht
gefallt auf die schénen Dinge an uns zu verlegen. Dadurch kreieren wir uns eine SCHONE Welt.
Wir werden uns wohler, geloster, glicklicher und schéner fihlen — und natirlich auch besser
aussehen. Unser inneres Licht kann endlich nach AuBen strahlen, weil es nicht mehr von

negativen Glaubenssatzen zurlickgedrangt wird.

Wir ndhren uns so taglich mit guter, liebevoller Energie, anstatt uns vorm Spiegel selbst zu

K

beschimpfen: ,Wie sehe ich heute nur wieder aus!” - ,Das geht ja gar nicht...!” Kennen Sie den
wissenschaftlichen Versuch, bei dem einige Blumen mit liebevoller Energie und lieblicher Musik
verwdhnt wurden und andere Blumen angeschrien, mies behandelt und mit harter Musik

beschallt wurden? Was meinen Sie, welche Blumen schneller eingegangen sind?

Verlieben Sie sich zur Abwechslung doch mal in sich selbst und geniel3en Sie das

befligelnde Gefuhl... Geht nicht alles leichter, wenn man verliebt ist?

SEHE DIE SCHONHEIT IN ALLEM
DANN WIRD DIE QUALITAT
DER SCHONHEIT IN DICH UBERGEHEN.

Yogananda






Gehen Sie morgens ins Bad, um sich ,fertig” zu machen? Dann nehmen Sie sich selbst durch
eine Brille/Filter der Selbstanklage und Verachtung wahr. Warum? Sind das noch
Uberbleibsel von irgendwelchen ,nett gemeinten” Ratschldagen von der Familie und

Freunden, die sich als hartndckige Glaubenssatze entpuppen, wie zum Beispiel:

»Mit meinem Hintern darf ich nur schwarz tragen, das macht schlank”
,Mir stehen einfach keine Rdcke, mit solchen Fesseln.”

.Meine Nase ist so groB3 und Uberdeckt mein ganzes Gesicht, da lohnt auch kein Make-up mehr.”

Wie auch immer, Sie haben jetzt die Chance, alles Alte hinter sich zu lassen und sich noch

einmal neu kennenzulernen und wahrzunehmen, sich mit liebenden Augen zu betrachten...

ICH NEHME MICH SO AN, WIE ICH JETZT BIN

meinen Kérper
meine Emotionen
meine Gewohnheiten
meine Misserfolge






Damit stellt sich eine vorbehaltlose Liebe zu sich selbst ein. Mit dieser WERTSCHATZUNG
bringen wir uns und unserem Kérper ein uneingeschranktes JA entgegen. JA zu uns und
unserem Korper zu sagen bringt Heilung in alte Glaubensmuster und Programme. JA ist ein
Wort mit hoher, positiver Schwingung, es 6ffnet, beseitigt Blockaden und befreit.

Ich sage JA zu mir
JA zum Leben

JA zu meinem Korper, so wie er ist.

Wohingegen ein NEIN das genaue Gegenteil bewirkt. Ein NEIN schmerzt und trennt uns von
uns selbst. Kénnen Sie sich noch erinnern, wie schmerzlich wir als Kind ein NEIN empfunden
haben? Fir ein tolles Aussehen und eine charismatische Ausstrahlung mussen wir JA zu

unserem Gesamtkunstwerk sagen!

Also, noch mal: was gibt es Gutes, schones, liebevolles an Ihnen? Wozu kénnen Sie ,JA, das
bin ich, so bin ich” sagen? Bitte schreiben Sie es einmal auf, nur fir den Fall, das Sie es
nachste Woche wieder vergessen haben. lhnen fallt nichts ein? Fragen Sie |hre Freunde, denen
fallt bestimmt etwas Positives zu lhnen ein. Sonst wéren es ja nicht lhre Freunde! Spéater werde
ich Sie mit allen Tipps und Tricks fir Haut und Haar versorgen, um das bestmégliche aus lhrem
AuBeren herauszuholen.



-




Wenn Sie selbst erstmal so gar kein gutes Haar an sich finden kénnen, dann fragen Sie
doch einfach eine Freundin oder einen lieben Freund, was wohl ihrer Meinung nach das

schonste duBBere Merkmal an lhnen ist.

Und wenn Sie jetzt schon zum 3ten Mal héren,
»Du hast schéne Augen.”

.Du hast eine schéne, klare Haut.”

~Du hast tolle, volle Haare.”

»Du hast lange Beine.”

.Oder einen tollen Gang.”

+Oder eine schéne, warme Stimme.”

... dann kénnen Sie lhren Freunden ruhig vertrauen und Ihnen glauben, dass Sie es gut mit lhnen
meinen. Nehmen Sie das Kompliment ruhig an. Ich weiB3, es ist schwer ,Danke, das freut mich!”

zu sagen, wenn man eigentlich von sich selbst denkt, man hatte die groBte Nase und sich seit
Jahren deswegen hésslich findet und einem die eigenen schonen vollen Lippen, strahlenden Au-
gen, schonen Hande und die klare Haut gar nicht mehr auffallen. Sie werden sich besser fihlen und
die Spirale der negativen Gedanken Uber sich selbst sofort umdrehen kénnen, wenn Sie Ihr Augen-
merk auf die schénen Dinge an lhnen lenken. Und wirklich, mir ist noch kein ,hé&sslicher” Mensch
begegnet, an dem man nicht etwas schdnes, strahlendes hervorbringen konnte. Kommen Sie raus
aus dem Gedankengefangnis. Die Tur steht offen, Sie brauchen nur den Schritt in ein neues, freies,

schoneres Leben gehen. Also, notieren Sie einmal ganz fir sich: Was gibt es schénes an mir?






Ich sehe das so: Gott schenkte mir mein Leben, meine Eltern mir meinen Kérper.

Und wie gehe ich mit diesen Geschenken um? Ich finde DANKBARKEIT ist eine grof3e Tugend.
Erst, wenn man krank ist wei3 man Gesundheit so richtig zu schatzen. Menschen nach
schweren Schicksalsschlagen, Menschen mit Behinderungen oder hungernde Kinder in Afrika

wirden wohl den Kopf schitteln, wenn Sie erfihren, worliber wir uns so Gedanken machen...

DU DARFST DANKBAR UND STOLZ DARAUF SEIN,
WER DU BIST UND WIE DU AUSSIEHST

Keine Angst, ich werde lhnen nachher die ndtigen Tricks und Tipps geben, um lhren
neu entdeckten Schatz zum strahlen zu bringen. Stellen Sie sich jetzt einmal ganz

bewusst vor den Spiegel Und sagen :
DANKE, dass ich so schéne... Haare, Haut, Augenbrauen, etc habe.
Verbeugen Sie sich vor sich selbst. Denken Sie daran, lhren Kérper wie einen TEMPEL

und nicht wie einen Verbrecher behandeln! Fragen Sie sich: , Wie wirdest Du Dein Kind
behandeln?” ,Wie wirdest du es pflegen?” ,Wie verantwortlich fihlst Du Dich?”






Eine schéne Maoglichkeit, sich und seinen Kérper einmal wert zu schatzen, ist einen Brief

an sich selbst, wie an einen lieben Freund mit ganz viel Liebe zu schreiben:

Lieber Kérper,

ich danke Dir fiir Deine Zuverlassigkeit,

Deine Piinktlichkeit,

dafiir, das alle meine Organe ohne mein Zutun
perfekt funktionieren.

Du mich am Leben erhéltst,

auch wenn ich mich mal nicht um Dich kiimmere.
Das ich singen, lachen, tanzen und SpaB haben
kann, wenn ich es mir erlaube.

Dass Du meinem Geist und meiner Seele ein
Haus bietest. Ich danke Dir, das Du immer fiir mich da
bist, deine Arme mich halten und Deine Haut
mich streichelt. Vielen Dank, das Du mir dieses
Leben erst méglich machst.

Ich liebe und achte Dich
Deine ....






Uberlegen Sie einmal in aller Ruhe, wie viel Freude Ihr Kérper

lhnen im Leben schon gebracht hat?

WIR KONNEN
- die Sonne/Warme auf unserer Haut spuren.
—den Wind in unseren Haaren fuhlen.
—riechen... ist der Duft von frisch gemé&htem Gras nicht fantastisch?
—und dirfen Schénheit sehen.
— Tiefe Emotionen wie LIEBE, ZUNEIGUNG, FREUDE fihlen.
— Berlhrungen erfahren und die Energie anderer Menschen spiren.
- uns fortbewegen, tanzen, springen, unserer Freude Ausdruck verleihen.

— Und wir dirfen neues Leben erschaffen.

Unser Koérper ist ein WUNDERWERK. Wir dirfen ihn ruhig bewundern

und fUr seine guten Taten wertschatzen.






Hoéren und Splren Sie in sich hinein. Was macht lhnen SpaB3? Was steigert |hre Freude?

Tanzen, Boxen, Rad fahren, Inlineskaten, Trampolinspringen, Yoga, Stretching, Laufen?

Uberall gibt es Bewegung. Mal wieder mit den Kindern FuBball spielen, den Hund im Galopp um den Block
jagen? Ganz hervorragend ist auch ein Trampolin (es trainiert alle Muskeln und bringt mit guter Musik
richtig SpaB) Probieren etwas Neues, Verriicktes aus. Ich kenne Frauen, die mit 60 Jahren boxen

oder sich allein beim Salsa-Kurs angemeldet haben, hauptsache es macht SpaB3! Oder haben Sie Lust sich

anders auszutoben? Seien Sie kreativ! Singen, Malen, Kreativsein, Schauspiel, Trommeln.

TANZE - als wenn keiner zusieht,

SINGE - als wenn keiner zuhért

LIEBE - als wenn Du noch niemals verletzt wurdest
LEBE - als wenn der Himmel auf Erden ist

Souza

Jeder singt sein eigenes Lied (sein Leben)
Wenn Du es nicht singst ist es an Deinem Platz still.

chuck spezzano

Indem Du Dein Leben lebst, entsteht Freude. Menschen werden dabei inspiriert.






...und lebe das Leben, das du liebst. Denken Sie daran positive Emotionen wie LIEBE, FREUDE,

SPARB lassen uns gut aussehen, versorgen unsere Organe mit der ndtigen lebendigen Energie und

lassen uns glicklich fihlen. Sich mit anderen vergleichen, sich zu viele Sorgen machen, Schuld auf

sich nehmen, Verantwortung fir andere Erwachsene Menschen tragen, etc. machen uns traurig und faltig,
unsere Gesichtszlige hédngen, die Haut wird fahl und unsere Augen werden tribe — es schwécht unsere
Ausstrahlung . Wenn Sie bis jetzt noch nicht die Entscheidung fir sich und Ihr Wohlbefinden in Ilhrem

Leben geféllt haben, dann wird es jetzt allerhéchste Zeit.

NUR DU KANNST DEIN LEBEN LEBEN, WIE DU ES WILLST!

Es wird Zeit sich nach allen Regeln der Kunst zu verwdhnen, Kérper und Seele zu pflegen,
sich selbst und seine Bedlrfnisse wieder wahrzunehmen, sich selbst wertzuschatzen,

sich selbst lieben und akzeptieren und mit sich selbst und seinen AuBeren FRIEDEN zu schlieBen...






Erinnern Sie sich noch an den wissenschaftlichen Versuch, bei dem Blumen unter klassischer Musik und
LIEBEVOLLER Pflege erst recht aufblihten? Genauso geht es uns mit unserem Kérper auch. Alles ist Energie
und besteht aus Energie. Sie dirfen entscheiden, welche Art von Energie Sie sich zufihren.

In einer Meditation horte ich in meinem inneren den Satz:

+~GEBE DEINEM KORPER MIT JEDEM BISSEN LIEBE,
LASSE NUR GUTE ENERGIE IN DEINEN KORPER,
DANN WIRD DEIN KORPER ERBLUHEN".

Das war eine Revolution fir mich, machte ich doch seit 20 Jahren sténdig irgendwelche Diédten - ohne Erfolg!
Ich wurde einfach immer dicker. Richtig schon fand ich mich zu der Zeit auch nicht. Didten machen dick,

weil Sie uns erzéhlen, dass wir sind nicht richtig, so wie wir sind.

Wir nédhren uns mit Zweifeln, nicht gut genug zu sein und Selbstanklage. Wenn wir liebevoll mit uns

umgehen und auf unseren Kérper héren, brauchen wir niemanden, der uns von AuBBen sagt, was uns zu

welcher Zeit gut tut und was nicht. Wir héren auf diese wirklichen BedUrfnisse unseres Kérpers und unserer
Seele. Wir héren und splren, was uns jetzt gut tut, stérkt, ndhrt und Energie gibt. SchlieBlich wollen wir
unseren Korper bestmaoglich erndhren. Wir betanken doch unsern Sportwagen auch nur mit dem besten Benzin,
damit er schneller und spritziger lduft. Genau das erwarten wir auch von unserem Kérper. Wir wiinschen uns
einen gesunden, kréftigen und leistungsfahigen Kérper, in dem alle Organe wie in einem Uhrwerk perfekt
zusammenarbeiten. Bei Kindern lduft das ja auch so... Gesunde Kinder héren auf ihre Intuition (solange es lhnen
nicht aberzogen wurde) und essen, was und wann Sie hungrig sind und bewegen sich nach Lust und Laune.

Der Kérper wei3 und zeigt genau, was er braucht.






Gonnen Sie sich gute, lebensspendende Kost:
- viel frisches Gemuse und Obst, mit wichtigen Mineralien und Vitaminen
- gesunde Vollwertkost, fir ein langeres satt bleiben und eine gesunde Verdauung
- viel reinigendes, erfrischendes, stilles Wasser
- evtl. zusétzliche Vitamine, Mineralien und Nahrungsergédnzungen um komplexe

Stoffwechselvorgénge im Kérper am laufen zu halten und um uns mit optimaler Energie zu versorgen.

Finden Sie heraus, was lhnen gut tut, womit lhr Kérper am geslindesten und leistungsfahigsten ist,
damit er lhnen hilft, ein erfllltes Leben zu fihren und Sie optimal bei all Ihren Vorhaben unterstitzt.
Und Sie wissen ja: Jeder Korper ist anders, jeder Motor |&duft mit anderem Benzin. Ein Sportwagen

funktioniert auch nicht mit Diesel.

GEBEN SIE SICH MIT JEDEM BISSEN LIEBE,
LASSEN SIE NUR GESUNDES, NAHRENDES
IN IHREN KORPER.

Schon Hippokrates sagte:
sLasst Eure Nahrung Medizin sein und Eure Medizin Eure Nahrung.”






Das Sport und Bewegung dem Kérper gut tut, Glickshormone frei setzen, Ihn gesund halten
und vorzeitigem Altern vorbeugen, ist erwiesen - und ein jeder weil3 es eigentlich auch.

Aber wie Anfangen, wenn man einfach keine Lust oder Zeit hat sich zu bewegen?

Fragen Sie sich: Welche Kérpertibungen kann ich LEICHT in mein Leben integrieren?
Nur wenn es LEICHT, ohne Zwang sondern mit SpaB3 geht, werden wir Kérperibungen

beibehalten kénnen. Zwang fihrt immer zu Widerstand und macht alles viel schwerer.

Wir werden unsere Ziele, die wir uns einmal gesetzt haben, (z.B.: ,ab jetzt gehe ich jeden
morgen laufen.”) nie beibehalten kénnen, wenn wir uns selbst unter Druck setzen, oder uns
zwingen. Der Erfolg wird nur von kurzer Dauer sein. Wir werden nach einer Weile wieder nur
frustriert sein, weil wir es nicht geschafft haben, unser aufgezwungenes Programm durchzuhalten.

(Ausnahmen bestatigen natirlich die Regel).






PFLEGTE HAUT AM

GANZEN KORPER

Sie haben erkannt, dass Sie schon sind. Nun brauchen Sie lhre innere Schénheit

nur nach aussen strahlen zu lassen und mit ein paar Tipps und Tricks Ihre schénsten

Seiten hervorheben.
SEIEN SIE ES SICH WERT...

... das Schonste von sich zu zeigen, herauszuholen und zu betonen. Nur Sie sind
verantwortlich fir lhren Kérper, lhren Tempel, Ihre Attraktivitat. Ich werde lhnen hel-
fen, Ihre Vorzlige ins beste Licht zu ricken, damit lhre innere Schénheit nach AuBen

strahlen kann.









UND WIE GEHT ES
IHREN HANDEN?

Es ist ein schénes Geflihl zu beobachten, wie gepflegte, weiche, manikirte
Hénde Uber die Computertastatur fliegen - um dann festzustellen, dass es
Ihre eigenen Hande sind. Mache Menschen stellen tatsédchlich erst nachdem
Sie sich eine Profi-Manikire/Pedikire geleistet haben fest, dass Sie wirklich
schéone Hande oder FliBe haben. Es lohnt sich.

Das gleiche gilt natlrlich auch fir den restlichen Kérper. Verandern Sie
immer mehr Stellen an sich in schone, gepflegte Kérperteile (wenn Sie es
nicht schon léngst sind). Es macht einen groBen Unterschied, ob man an
sich herunter guckt und sich Uber schéne lackierte FuBnagel, weiche Hande,
zarte Haut, glénzende Haare freut, oder ob man sich im Spiegel herunter-
putzt . Vielleicht werden Sie lUberrascht sein, wie schén Sie sind, wenn Sie
erstmal ein paar Tricks von professionellen Beautykennern an lhren Kérper
herangelassen haben.

Betonen Sie die schénen Dinge pflegen Sie sich, verwéhnen Sie sich. Probie-
ren Sie es aus, es macht wirklich eine groBe Sache und macht einen groBBen
Unterschied, sich mit LIEBE zu behandeln. Sie werden sich anders, schoner,

gepflegter, stabiler und selbstsicherer fihlen.




Wenn Sie sich selbst liebevoll behandeln, wertzuschatzen, sich nach allen Regeln der Kunst

pflegen und verwéhnen wollen, dann fangen Sie doch mit den FUSSEN an: Sie werden oft vergessen,
dabei tragen die FiBe uns Tag fir Tag durch das ganze Leben... Die FliBe représentieren das Selbst
und stehen fur das voranschreiten im Leben. Auf den Fissen stehen Sie — und sie sorgen fir das

Voranschreiten im Leben.

Zeigen Sie lhnen lhre Wertschéatzung In dem Sie lhre Fisse pflegen, cremen und massieren.

FiBe fihlen sich wohl in FUSSBADERN MIT KRAUTERN. Dazu iibergieBen Sie eine Hand voll
getrockneter Krauter mit kochendem Wasser, lassen den Aufguss 10 Minuten ziehen, seihen die
Flussigkeit ab und geben die Flissigkeit in eine schéne Schissel mit einigen Blutenkdpfen (Rosen,

Jasmin, Lavendel sehen toll aus und duften wunderbar).

FUSSBADER MIT HEILKRAUTERN

MUDE FUSSE UND BEINE: ROSMARIN, WACHOLDER, KAMILLE, PFEFFERMINZE
GELENKSCHMERZEN: ARNIKABLUTE, HEUBLUME

WUNDE FUSSE: SALBEI, ZINNKRAUT

FUSSGERUCH: THYMIAN, ZYPRESSE, LAVENDEL

Schenken Sie lhren FiBen Beachtung — vielleicht mit einer Daumendruck - FUSSMASSAGE:

Fangen Sie immer mit dem linken FuB an und massieren Sie in Richtung Herz. Das regt die Durch-
blutung und den Ruckfluss des Blutes an. Génnen Sie sich eine luxuriose Pedikire. Sie werden Sich
toll fihlen, wenn Sie an sich herunter gucken und lhr Blick vorbei an kleinen Besenreisern an den
Oberschenkeln(oder anderen unwichtigen Dingen) auf lhre schon gepflegten FuBBe fallt, die vielleicht

noch mit einem schdonen Nagellack glénzen kénnen .






Ist Thnen schon einmal aufgefallen, warum Models immer eine groBe
Wasserflasche bei sich tragen?? Sie kennen den Grund fur eine schone,
frische Jugendliche und pralle Haut:

AUSREICHEND FEUCHTIGKEIT
VON INNEN UND VON AUSSEN

Von INNEN:

Der Kérper eines Neugeborenen besteht zu 90% aus Wasser, der eines alten Menschen
zu 60%. 70% sind ideal, damit alle unsere Organe geschmeidig arbeiten kénnen.

An einem normalen Tag (ohne Sport und koérperliche Anstrengung) verbraucht der
Korper schon alleine 1,5 Liter Wasser, allein beim nichts tun. Wir tun gut daran unserem
Koérper ausreichend Wasser zu génnen. Optimal sind 3 Liter Gber den Tag verteilt. Schon
ein Wassermangel von téglich drei % fihrt in einem halben Jahr zu einem Pfund Fettab-
lagerung im Gewebe. Also, ein Kilo pro Jahr, nur weil man zuwenig getrunken hat.

Das macht deutlich, wie wichtig gesundes, frisches Wasser flr unseren Kérper, unser

Aussehen und unser Wohlbefinden ist.






- ist ein wichtiges Transportmittel im Kérper

- kurbelt den Stoffwechsel an

- fordert eine geregelte Verdauung

- macht klare Augen

- lasst die Haut schon prall und frisch aussehen

- hélt unsere Organe aktiv und gesund

Am besten Sie starten morgens auf niichternen Magen mit einem groBBen Becher warmen (!) Wasser
mit einigen Spritzern Zitronensaft. Das ist ayurvedisch und reinigt den Kérper von Schlackenstoffen,
die sich in der Nacht angesammelt haben, und nun heraus gespult werden sollen. AuBerdem kurbelt

es den Stoffwechsel an. Trinken Sie dann 8 groBe Glaser stilles Wasser Uber den Tag verteilt.

In der Ayurveda Lehre, der Lehre vom Leben, wird vormittags reichlich Ingwerwasser getrunken.
Ingwer reinigt und klért den Korper, er ist als das natirliche ,Antibiotika” bekannt.

Also eine gute Sache, wenn eine Erkéltung naht.

Und so geht's:
Die Ingwerwurzel klein schneiden und 15 min in 1 Liter Wasser aufkochen, abseihen und mit evtl.

etwas Honig genieBen. Es ist kdstlich, gesund und fordert eine reine strahlende Haut!






Eine, auf Ihre Haut abgestimmte Feuchtigkeitscreme ist ebenso effektiv wie das gerade
angesprochene Wasser. Ich empfehle Ihnen, sich eine gute Kosmetikerin zu génnen. Sie
wird Ihre Haut genau unter die Lupe nehmen und passend zu lhrem Hautbild eine Pflege

auswahlen, die lhre Haut schitzt und nahrt.

Als Unterlage fur ein Make-up ist eine Feuchtigkeitspflege essentiell. Jedes Make-up sieht

auf gut gepflegter und gendhrter Haut frischer aus. Ist die Haut trocken,wirkt ein Make-up

oft fleckig und die Haut oftmals a&lter, als sie ist, weil sich zu viele Puderanteile in kleine

Faltchen setzen kdnnen. Viele Make-ups enthalten jetzt lichtreflektierende Partikelchen.

Diese Mikroteilchen reflektieren das Licht und lassen lhren Teint frischer und natdrlicher wirken,

als mit pastigem Make up. Mattes Make-up enthélt viele Puderanteile, die die Haut mattieren sollen,
doch leider werden oftmals kleine Faltchen und Linien im Gesicht dadurch noch mehr hervorgehoben.
Dann wirkt das Make up oft maskenhaft.

TIPP: Meiden Sie Foundations, die zu sehr ,glitzern”. Einige Firmen meinen es mit der

Reflektion etwas zu gut. Die Haut glanzt dann zu stark, wie eine Speckschwarte.

WICHTIG: DIE FEUCHTIGKEITSCREME

- Eine Feuchtigkeitscreme unter dem Make-up macht lhre Haut
geschmeidig und fein, schitzt und nahrt die Haut.

- Das Make-up l&sst sich leichter auftragen und natirlicher verstreichen.

- Kleine Féltchen werden aufgepolstert, sodass sich Puderanteile nicht absetzten kénnen.
Die Haut wirkt frisch und strahlend.






Fast jeder hat unterschiedliche Hautténungen im Gesicht. Um diese auszugleichen und kleine
Hautunebenheiten verschwinden zu lassen, ist eine gute BASE wichtig. Diese Grundierung sieht am

schénsten aus, wenn sie natirlich und transparent wirkt.

Die Augen eines Betrachters bleiben immer da hangen, wo Unruhe, Flecken, Unebenheiten etc,
auftauchen. Geben wir wieder Ruhe in unser Hautbild. Durch eine schone GRUNDIERUNG und ein gutes

MAKE-UP kénnen Sie Ihre Augen, lhre Lippenform, oder dhnliches wieder hervortreten lassen.
Eine schéne FOUNDATION und einen ebenmé&Bigen Teint erzielt man durch:

1. ausreichend Wasser trinken, ca. 3 Liter taglich.
2. Feuchtigkeitspflege vor dem Make-up auftragen.

3. FOUNDATION mit ,passendem” Farbton wéhlen. Bitte bei Tageslicht, an der Wange

zum Ubergang zum Hals checken.

TIPP: 2 Farbtdne wéhlen und auf dem Handriicken mischen. Im Winter ist die Haut heller

als im Sommer. Sie kénnen je nach Hautfarbung helleres Make-up und ein dunkleres dazumischen.

So haben Sie immer den richtigen Ton.

4. Foundation von der Nase mit den Fingern nach AuBBen zum Gesichtsrand streichen. In der Mitte des
Gesichtes gibt es mehr abzudecken, zum Rand brauchen wir weniger Make-up. Durch das Ausstreichen

entstehen keine unschonen Radnder am Hals.

5. Ein Concealer (Abdeckstift mit reflektierenden Lichtpartikeln) zaubert durch die Reflektion des Lichtes
mit den Irisierenden Mikropartikelchen alle Schatten und unter den Augen und um die Nase herum weg.

TIPP: Concealer leicht in den duBeren Augenwinkel getupft hebt Ihr Auge optisch leicht an.

6. Mit einem groBen Pinsel losen, transparenten Puder Uber Nase, Stirn und Kinn stéduben
(das sind die Stellen, die schnell nachfetten und glanzig werden.) So bleibt Ihr schén ebenmé&Biger

Teint den ganzen Tag haltbar.

Nun kénnen lhre Augen leuchten. Viel SpaB3 mit den Komplimenten.






Ob man die Augen mit 4 verschiedenen, ineinander flieBenden Lidschattenfarben oder einem Lidstrich
betont, es gibt viele Mdglichkeiten und einige einige Basic-Tricks, die jedem Augenpaar mehr Ausstrah-

lung verleihen.

AUGENBRAUEN
Sehr wichtig sind die Augenbrauen, die dennoch oft Ubersehen werden.

Schén sauber gezupfte Augenbrauen sind Pflicht, denn sie bilden den Rahmen fir unsere Augen.

Eine optimal gezupfte Braue gibt dem Gesicht die richtige Kontur. Selbst beim natirlichen ,Brooke
Shields” Look, missen Harchen auBBer der Reihe sauber gezupft werden. Das |&sst Sie frischer wirken
und das Auge wird nicht so von der Braue ,erdrickt”. Die Augenbrauen mit einem harten, hellen (bitte,
bitte nicht zu dunkel), spitzgespitzten Augenbrauenstift, oder einem kurzen, harten Pinsel und hellem
Augenbrauenpuder nachstricheln. Fir eine harmonische Augenpartie und einen entspannten Blick be-
ginnen die Augenbrauen an der Nasenwurzel, machen eine leichte Aufwartsbewegung und fallen ab der

Augenmitte wieder sanft ab.

Zur Orientierung legen Sie einen Stift am Nasenfligel an und halten Ihn senkrecht nach oben, um zu
sehen, wo die Braue beginnen soll. Dann den Stift vom Nasenfligel schrdg zum Irisrand legen, um den
hochsten Punkt der Braue zu finden. AnschlieBend den Stift vom Nasenfligel schrdg zum Augenwinkel

legen, dort sollte die Augenbraue idealerweise enden.

Buschige und storrische Augenbrauen bleiben mit einem Augenbrauengel gut in Form. Die Form der
Augenbrauen verdndert den Ausdruck unseres Gesichtes sehr stark. Zu kurze, oder zu runde Augenbrau-
en lassen den Blick erschrocken, oder fragend bis kindlich erscheinen. Zu diinne Brauen wirken
unharmonisch, das Gesicht wirkt fléchiger. Zu eng gestellte Augenbrauen suggerieren Besorgnis und
Strenge und zu dicke Augenbrauen wiederum wirken wuchtig und schwer. Die Augenbrauen sollten

dem Gesicht eine harmonische Symmetrie geben uns zu lhrem Typ passen.






WIMPERN

Oftmals benutze ich gar keinen Lidschatten um Frauen noch schdner zu gestalten, denn den meisten
Ausdruck um die Augen geben schon getuschte schwarze, lange Wimpern. Vorher werden die Wimpern
mit einer Wimpernzange nach oben gebogen. Ohne diese Zange geht gar nichts bei mir. Wenn Sie einmal
ausprobiert haben, wie die nun nach oben gebogenen Wimpern Ihre Augen 6ffnen und hervorheben,
werden Sie mir sicher Recht geben und den ersten Schreck Uber dieses brutal aussehende Instrument

vergehen lassen.

Selbst kleine, zuriickliegende Augen kann man so aus lhren Héhlen locken. Die Wimpernzange formt und
biegt gerade Wimpern zu schdn geschwungenen ausdrucksstarken Wimpern, diese Form wird dann mit

der Wimperntusche fixiert.

Das schonste Ergebnis erhalt man, wenn man die Wimpern zweimal hintereinander zlgig in Zickzack-
Bewegungen direkt vom Wimpernrand zu den Spitzen tuscht. So verhindert man, dass die Tusche nicht
verklumpt. Ein Wimpernkdmmchen trennt noch mal evtl. aneinanderklebende Wimpern. Aus der Fille des
Angebots gibt es Wimperntuschen die verlangern oder verdicken, mit kleinen Harchen, die wasser- oder

trénenfest sind und fur Kontaktlinsentrégerinnen - je nach Bedarf.

SCHON GEBOGENE UND SCHWARZ GETUSCHTE WIMPERN
OFFNEN UND VERGROBERN DAS AUGE OPTISCH.

TIPP: weiBBer Kajal im inneren, feuchten Augenrand oder etwas Glanzcreme im Inneren
Augen-Winkel lassen lhre Augen noch mehr strahlen.






Um kleinen Augen (Claudia Schiffer ist mit Ihnen beriihmt geworden) noch mehr Kontur, Tiefe und
um Sie aus lhrem zurlickgetretenen Dasein zu locken, betont man die Lidfalte und den unteren
Wimpernrand. Zuerst verteilt man einen mittleren Farbton auf dem gesamten Lid bis zur Lidfalte.

Um einen schénen Bogen, der die Augen optisch vergréBert, zu erzielen, legt man den Kopf etwas

in den Nacken (oder Augenbrauen nach oben ziehen) und trégt nun den Lidschatten in einem sanften
Schatten am Augenknochen entlang auf. Am besten funktioniert das mit einem kleinen, weichen
Augenpuderpinsel. Am unteren Wimpernrand wird der Lidschatten in der gleichen Farbe mit einem

Pinsel zwischen die Wimpern gebracht.

WICHTIG:
Die Ubergange mit einem groBen Pinsel verwischen, damit die Ubergénge flieBend sind. Es soll nur ein
Schatten entstehen, damit das Augen Make-up dennoch natirlich wirkt. Schatten in der Lidfalte

vergroBert die Augen optisch und zaubert mehr Tiefe. Die Wimpern oben und unten tuschen.

FARBEN:
Ideal sind alle Farben, die nur einen Schatten hinterlassen:
Braun, Graubraun, Grau, Khaki, Graublau, Antrazit






Betont die Augen, ohne nach zuviel auszusehen. Mit einem kurzen, harten Pinsel bringt man
den dunklen Puderlidschatten am oberen Wimpernrand ein. Man setzt den dunklen Puder
direkt zwischen die oberen Wimpern und zieht die sanfte Linie am duBeren Augenwinkelrand
leicht nach oben. Das hebt das Auge optisch, und ldsst mide und traurige Augen frischer
und strahlender wirken, die Wimpern wirken dichter und voller und man kreiert sich schéne
Augen in Mandelform (wollen wir das nicht alle?) Die Wimpern oben zweimal tuschen, unten

reicht fur den “Mandellook” einmal.

FARBEN
Optimale Farben sind: Schwarz (wirkt durch den Puder + schwarze Wimperntusche nicht zu

hart), braun, grau, dunkelgriin, graublau, antazit, dunkles violett.






Ein weicher Kajalstrich, im inneren Augenlid aufgetragen und mit einem Q-Tipp sanft zu den unteren

Wimpern verwischt, lassen die Augen geheimnisvoll und sinnlich erscheinen.

Am oberen Wimpernrand mit dem Kajalstift kleine Punkte zwischen die Wimpern setzen und verwischen,
Bei eher kleinen Augen ist das anschlieBende Verwischen sehr wichtig, weil zu harte Linien das Auge un-
notig verkleinern. Jede Linie, oder Schatten soll also weich und sanft das Auge umrahmen und betonen.

Wimpern kraftig tuschen.

Fur den Smokey Eye Look wird vor dem Kajal ein mittlerer Lidschattenton auf das Lid und unter
die unteren Wimpern gegeben und mit einem weichen Pinsel verwischt und ineinander geblendet.

Die dunkelste Farbe sollte direkt am Auge sein und weich und rauchig nach oben auslaufen.

WUNDERSCHON IN:
Dunkelgrau, silbergrau, graublau, khaki, dunkelgrin, braun, dunkle Pflaume, dunkelblau.

Schon fur den Abend: schwarz (verwischen!!!)



-
-
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Wenn Sie schon ein groBes Glas Wasser morgens auf nichternem Magen zum durchspllen getrunken
haben, das Gesicht mit kaltem Wasser geweckt und 3x tief an der frischen Luft eingeatmet haben
und immer noch mide aussehen, ist jetzt der beste Zeitpunkt fir BLUSH, ROUGE, WANGENROUGE
gekommen. Blush (englisch) bedeutet Ubersetzt ,erréten”. Und genau da kommt das Rouge hin.
Nicht, wie es mal in den 80 Jahren modern war, auf die Wangenknochen, sondern auf die ,Apples
of the Cheecks” (Apfelbédckchen) dorthin, wo die Sonne unser Gesicht nach einem Tag am Meer als
erstes brdunen wirde. Blush soll das Gesicht natirlich und frischer wirken lassen ohne als ROUGE
wahrgenommen zu werden. Stellen Sie sich bei Tageslicht vor den Spiegel und lachen sich selbst im
Spiegel an. Eine schéone Ubung. Der nun héchste Punkt der Wangen wird mit Cremerouge betupft
und mit den Fingern nach auBen (zur Schlafe) verwischt. Das Gleiche geht natirlich auch mit Puder-
rouge, der idealer ist, wenn man eher trockene, unruhige oder zu Flecken neigende Haut hat.

Das zaubert Frische in Sekunden. Wenn Sie ein warmer Farbtyp sind, wahlen sie Farben mit

einem hohen Gelbanteil, wie: Koralle, Mango, Terrakotta, Mandarin, Pfirsich wahlen. Sind Sie ein
eher kihler Farbtyp: macht Sie ein rosiger, pinkiger Farbton noch frischer. Schon sind hier altrose,

rosée, pink, Flieder

TIPP: Ein wenig Glanzcreme auf Wangenknochen, Nasenriicken, Lippenmitte und Lid l&sst lhr
Gesicht noch zusatzlich strahlen.

NOCH EIN TIPP: Geben Sie BRONZER (das ist ein braunlicher Sonnenpuder) nur ganz leicht mit
einem groBen Pinsel auf lhre Gesichtskonturen, also auf Schlafen, Haaransatz, Kinnkontur und
Sie wirken, als kdmen Sie gerade aus dem Urlaub.






Nur gepflegte Lippen sehen voller, geschmeidiger und sinnlicher aus. Pflegen Sie Ihre Lippen mit den
noétigen feuchtigkeitsspendenden Produkten, mit einem Stift oder einer Creme. Dadurch sind die Lippen
gegen zu groBe Hitze und Kalte geschiitzt, die die Lippen stark austrocknen und schuppig werden las-

sen. Auf spréden, schuppigen Lippen sieht selbst der schénste Lippenstift ungepflegt aus.
Die Wahl des Lippenstiftes kann unseren Gesichtsausdruck komplett verédndern:

LIPPGLOSS kann die Lippen voller und plastischer aussehen lassen.
DUNKLER, MATTER LIPPENSTIFT, macht die Lippen kleiner und ldsst den Ausdruck auf schon kleinen

Lippen verkniffen aussehen lassen.

DUNKLER KONTURENSTIFT macht die Lippen noch etwas kleiner und hérter und sollte auf jeden Fall mit
einem Q-Tipp abgetupft werden, damit der harte Kontrast zur Haut etwas gedampft wird.

HELLER KONTOURENSTIFT vergréBert die Lippen optisch.
GLANZCREME auf die Lippenmitte getupft, hebt flache Lippen hervor und macht
sie plastischer und voller.

ROTE LIPPEN sehen schon aus, wenn das restliche Make up dezent und zurlckhaltend bleibt,
wenn also nur Augen, oder Lippen betont werden. Sonst wird’s zuviel. Bitte unbedingt auf den Farbtyp ach-

ten: Als kihler Farbtyp wahlen Sie ein blaustichiges Rot, als warmer Farbtyp wéhlen Sie ein gelbliches Rot.

BETONTE LIPPEN sind ein Hingucker, vorausgesetzt die Lippen sind gepflegt und die Lippenstiftfar-

be passt zum Teint:

WARMER FARBTYP/GOLDENER HAUTTON: Koralle, Lachs, Mohn, Mango, Pfirsich

WARMER FARBTYP/OLIVFARBENE HAUT: Bordeaux,Braunrot

KUHLER FARBTYP/HELLE HAUT: Himbeere, Kirsche, Rose, Rosenholz

KUHLER FARBTYP/GEBRAUNTE HAUT: Kein Pink, oder Rose! Lieber viel Gloss, Mango oder Pfirsichfarben.






Zweimal im Jahr bringen die Make up Hersteller neue Looks heraus. Zu jeder neuen Mode und auf jeder Modenschau
werden neue Make up und Haarlooks kreiert. In den Modezeitschriften findet man manchmal Models mit grinem
Lidschatten um die Augen, Balken als Augenbrauen, blauen Lippen und schwarzen Nageln. Oft sind das schnelllebige
Trends. Aber wie den passenden Look fir sich selbst finden? Welcher Look macht Sie noch schéner und unterstreicht
Ihre Personlichkeit? Dass das nicht immer gleich aussehen muss, sehen Sie hier bei Katja und auf der néchsten Seite bei
Tatjana. Ich kann verstehen, das man da manchmal den Wald vor lauter Baéumen nicht mehr sieht. Man muss nicht jede
Mode mitmachen. Viel schoner ist es, wenn make up und Haare authentisch aussehen. Aber es bringt viel SpaB3, mit den
jeweiligen Trends oder der Mode zu spielen, ohne sie als Non-plus-Ultra anzusehen.







Fir einen authentischen Look unterstreichen Sie am besten lhre Vorzlige. Haben Sie schéne Augen? Ja?! Betonen
Sie sie! Mandelférmige Augen sehen mit einem Lidstrich noch exotischer aus. Eine tolle Augenfarbe hebt man am
schoénsten mit rauchig aufgetragenen Lidschattenpuder hervor (siehe ,die Lidfalte betonen” Seite 85)

Schéne Haut strahlt noch mehr mit viel Rouge und Glanzcreme etc. Kreieren Sie lhren eigenen Stil!

Lassen Sie lhre Vorziige zum Look werden.

Haben Sie Lust, ihre weibliche Seite zu betonen? Kneten Sie lhre Haare wild und wuschelig tber den Kopf fir einen
sinnlichen Look, betonen Sie lhre Augen mit Kajal, das wirkt geheimnisvoller. lhre aktive, sportliche Seite wird schdn
durch einen Pferdeschwanz und Bronzepuder auf den Wangen betont. lhnen geféllt der cleane, amerikaniche Look?
Klare Lippenstift-Farben sehen dann gut aus, aber nur, wenn Augen und Wangen dezent geschminkt bleiben.

ACHTUNG: Betonen Sie mdglichst nur eine Sache in lhrem Gesicht, sonst wirkt es leicht Uberladen

und der Betrachter weil3 nicht, wohin er zuerst schauen soll. Lenken Sie den Blick auf den Teil, den Sie betonen
mochten. Make-up, Haare und Styling senden Signale an unsere Umwelt. Welche Frisur, welches Make-up oder ob
Sie eine eckige, kantige, runde oder goldenen Brille tragen, all das macht einen groBen Unterschied. Wir werden
ganz unterschiedlich wahrgenommen. Wenn Sie sich im Spiegel betrachten, dann fragen Sie sich: ,Ist das Bild, das

ich sehe, authentisch mit dem, was ich von mir zeigen will?"”







Brillen veréndern unseren Typ und unser Gesicht komplett. Eine Brille kann dem Gesicht eine
geheimnisvolle, verfihrerische, intellektuelle oder strenge oder authentische Note geben.

Wichtig ist, das Gesichtsform, Profil, Augenstellung, Nase, Kleidungsstil und Brille harmonieren und
das miteinander zusammenpassen das Make up gut zur Brille passt, denn kleine Patzer werden

durch eine Brille eventuell noch ungewollt betont.

WICHTIG: Die Augenbrauen bilden neben dem Brillengestell den zweiten Rahmen fir lhre Augen.
Die Augenbrauen sollten gepflegt, sauber gezupft und ausgewogen in Form gebracht sein. Erinnern
Sie sich: Zwei Drittel der Braue sollte ansteigend sein, das letzte Drittel leicht abfallend. Das |&sst

die Brauen besonders elegant wirken.

FUR WEITSICHTIGE
Sie sollten Ihre Augen optisch etwas verkleinern, denn je héher die Dioptrienzahl, desto gréBer

wirken Ihre Augen durch das Brillenglas. Schminken Sie lhre Augen mit matten, dunklen Farben
wie dunkelbraun, dunkelgrau, graublau, Khaki oder Beerenténen. Verteilen Sie den dunklen,
matten Ton auf dem beweglichen Lid und lassen Sie die Farbe mit einem dicken, weichen Pinsel
zur Liedfalte auslaufen. Kajal oder Lidstrich sind optimal, da sie das Auge etwas verkleinern.
Bitte verwischen sie die Linie immer weich mit einem Q-Tip, sonst malt man sich einen zwei-
ten Rahmen um das Auge, das sieht oftmals zu hart aus. Wimpern nicht zu kraftig tuschen und
keine ,Longlash” oder verldngernde Tusche verwenden, das kann leicht klumpig wirken, da

weitsichtige Brillengléser wie Lupen wirken und die Augen stark vergréBern.

FUR KURZSICHTIGE

Brillenglaser fur kurzsichtige, lassen die Augen kleiner aussehen. Dunkle Farben, harte Linien
oder Kajal im inneren Auge verstarken diesen Effekt noch. Helle, irisierende Farben wie:
Elfenbein, rosé, khaki, gold sind ideal. Mauve oder antrazit in der Lidfalte geben mehr Tiefe und
vergrofBern das Auge optisch. Mit Puderlidschatten und hartem, kleinem Pinsel Farbe zwischen
obere und untere Wimpern einbringen und sanft umranden. WeiB3er Kajal im inneren Augenwin-

kel 6ffnet kleine Augen. Um den Blick zu 6ffnen, die Wimpern 2x kraftig tuschen.






Mit zunehmendem Alter veréndert sich unser Aussehen meist sehr. Unsere Haare werden grauer (heller),
mit zunehmenden Grauanteil meist auch borstiger, die Haut wird dinner, bzw. wirkt transparenter,

sie wird trockener oder hat vielleicht schon Faltchen. Durch das zarter- und hellerwerden von Haut und
Haar zeigt uns die Natur deutlich, dass wir beim Thema Farben ebenso zarter und heller mit uns selbst
umgehen sollten. Die grauen Haare einfach mit der Haarfarbe zu farben, die wir damals mit 20 hatten,
wirkt nicht mehr “stimmig”. Die Farbe wirkt aufgesetzt und zu hart. Das Make-up sollte jetzt dezent und
natlrlich sein. Ein guter Friseur und eine Kosmetikerin ein Zeichen Ihrer Wertschatzung an sich selbst
sein. Das Alter ist die Zeit der Ernte. Viele Lebenserfahrungen wurden schon gemacht, evtl. Kinder grof3
gezogen, im Beruf Erfolge gefeiert. Man kann auf viele Taten und Entscheidungen zurlickblicken und
die Resultate geniefBen. Gelassenheit macht sich nur dann breit, wenn einen nichts mehr in der Vergan-

genheit ,festhalt”, sondern wenn man wirklich ganz in der Gegenwart lebt.

Stellen Sie sich zu lhrem Leben ein paar Fragen:

- Gibt es Dinge, die bisher nicht ausgesprochen wurden?

- Gibt es Dinge, die noch nicht geklart wurden?

- Tragen Sie Schuld oder Verantwortung fur andere Erwachsene?

- Gibt es Menschen, denen Sie noch nicht von ganzem Herzen
(fir Ihre damaligen Entscheidungen) verziehen haben?

- Gibt es noch Traume, die verwirklicht werden wollen?

GenieBen Sie Ihren Korper, der Sie schon so lange begleitet. Pflegen Sie sich ausgiebig.

Fir ein gepflegtes Ausseres gibt es keine Altersgrenze.






Eine Altersbegrenzung gibt es nur in Ihrem Kopf. Wer sagt, dass man zu alt fir irgendetwas ist?

Man ist nur so alt, wie man sich fihlt! Also fangen Sie an, sich gut zu fihlen! Seien Sie glicklich, das
zeigt sich in Threm Gesicht, lhrer Ausstrahlung. Unterstitzen Sie lhren Kérper mit dem was Sie essen.
Frische Kost, mit vielen Vitaminen, Mineralien, ab und zu entschlacken. Fihren Sie lhrem Kérper Gutes
zu. Dunkle Frichte, wie Blaubeeren, enthalten viele Antioxoidatien. Sie schitzen vor freien Radikalen,

die das Altern beschleunigen sollen.

Schitzen Sie lhre dinner werdende Haut gut vor der Sonne, denn sonst kdnnen unschéne Pigmentfle-
cken entstehen. Ungeschitzt in der Sonne, wird das Kollagen in der Haut zerstdrt und es kommt schnel-
ler zu Sonnenschaden (weiBe Flecken) und Féltchen. Bewegung, frische Luft und genligend Schlaf las-
sen die Haut strahlen. Reduzieren Sie Stress und ungesunde Gewohnheiten (Rauchen aktiviert Enzyme,
die das Kollagen radikal zerstéren, die Haut altert schneller). Falls sich auf lhren Zéhnen gelb oder grau
breitmacht, dann lassen Sie lhre Zadhne beim Zahnarzt weil3en (bleachen), denn ein strahlendes Lachen,
lasst Sie um Jahre jinger wirken. Lernen Sie neue, spannende Dinge. Die Volkshochschule oder Firmen
bieten Computerkurse, Theaterkreise oder handwerkliche Kurse (wie Bildhauern, Aquarellmalerei) an.
Es starkt Ihr Selbstbewusstsein ungemein, wenn auch Sie mit lhrem Enkel per E-Mail kommunizieren

kénnen. Lassen Sie sich inspirieren.






FUR EINEN FRISCHEN LOOK:

- Benutzen Sie ein leichtes Make up, um die

verschiedenen Farben im Gesicht auszugleichen.

- Betonen Sie lhre Augen mit schwarzer oder

brauner Wimperntusche.

- Schenken Sie lhrem Gesicht Frische durch Cremeblush.

- Benutzen Sie eine Lippenkonturenstift in lhrer
Lippenfarbe. Klare Lippenkonturen geben Kontur,

wenn die Gesichtskontur etwas weicher wird.

- Betonen Sie lhre Lippen mit getdntem Lipgloss.

- Lassen Sie sich von einem Haarfarbespezialisten
beraten (jeder gute Friseur hat dafir speziell
ausgebildete Spezialisten). Folienstrédhnen in einem
helleren und einem dunklerem Farbton, gleichen
unschone Salz-und- Pfeffer-Haarfarben (aschton mit
groBem Grauanteil) aus. Goldténe (Cognac, Honig, etc)
schmeicheln jetzt warmen Farbtypen. Bei kihlen
Farbtypen lassen helle Beige, Blondtone (Folienstréh

nen) schon vorhandenes Grau eher Blond erscheinen.

VERMEIDEN SIE:

- zu dunkle Haarfarben oder Augenbrauen.

Sie wirken zu hart zu heller Haut.

- schillernde Farben auf dem Lid, heben Faltchen

starker hervor.

- eine zu starke Lippenkontur, l&sst schmaler werdende

Lippen noch dinner wirken.
- gelbliche Z&hne. So wirkt unsere Haut alter.

- sich Sorgen machen. Sorgen und Angste ldssen
Sie schneller Altern, als ein unbeschwerter Nachmittag

im Sonnenschein.

Wenn Sie gern jinger aussehen und sich glicklicher fih-
len mochten, brauchen Sie eine optimistische Einstellung
zu den Dingen. Lassen Sie lieber das Glass halb voll, als
halb leer sein. Gehen Sie auf lhre Traume zu.....Auch in
kleinen Schritten ,das verleiht lhnen das Selbstbwul3tsein
fur die néchsten Schritte. Die Veranderung ist immer nur

einen Schritt entfernt.






Jeder kennt das: Auf Fotos findet man sich haufig komisch, nicht gut getroffen.

Man fragt sich: ,bin ich das wirklich?” Es gibt einige Tricks, um toll auf Fotos auszusehen:

Als erstes: bitte keine Scheu, seien Sie einfach Sie selbst. Das wirkt besser und

natlrlich natdrlicher, als wenn man verkrampft ist.

Lassen Sie den Fotografen auf 1-2-3 z&hlen, so sind Sie vorbereitet. Dann zeigen Sie lhm
das Schoénste, was Sie zu bieten haben: IHR LACHELN!

Gucken Sie direkt in die Kamera, drehen Sie sich leicht seitlich und stellen Sie ein Bein

nach vorn Selbst Topmodels lassen so lhre Hiften schmaler wirken.

Tragen Sie ein helles Oberteil (etwa eine weiBe Bluse mit schénem Ausschnitt). Das reflektiert
und wirkt wie ein Aufheller fir Schatten im Gesicht. Sie werden frischer aussehen. Toll sehen
auch dunkle Oberteile auf dunklem Hintergrund aus, sprechen Sie mit dem Fotografen und

bringen Sie evt. unterschiedliche Oberteile mit.

Losen Puder Uber das Gesicht stauben, matte Haut sieht schoner aus auf Fotos.

Zuviel Glanz auf Nase, Stirn und Kinn sieht im Foto speckig aus.

BITTE MEIDEN SIE:

dunklen , matten Lippenstift. Er macht Ihre Lippen auf Fotos kleiner und l&sst den
Ausdruck eher verkrampft riberkommen.
irisierender, heller Lidschatten I&sst Augen eher klein und geschwollen aussehen.

Muster, oder wilde Farben lenken von dem wichtigsten ab:

IHR GESICHT und IHRE AUSSTRAHLUNG !






Diesen schénen Tag sollten Sie vor allem von ganzem Herzen genieBBen und sich nicht um Ihr Aussehen
kimmern mussen. Sie sollten zum Anbeil3en aussehen und nicht so, als waren Sie vom vielen organisieren

der letzten Tage total geschafft.

DAS STEHT IHNEN AUF DER HOCHZEIT

- Tragen Sie ein zartes, dezentes Make up. Zu starkes, zu dunkles, buntes oder verruchtes

Make up passt nicht zum Anlass. Ein tranparentes, pastelliges Make up sieht am schénsten aus.

- wasserfeste Wimperntusche bleibt auch am Platz, wenn uns das Glick Tranen in die Augen treibt.

- rosiger Cremeblush sieht schén zu weiBen Kleidern aus.
ALLES ZUR RICHTIGEN ZEIT

FRISUR: Vereinbaren Sie mit dem Friseur schon ca. vier Wochen vor dem grof3en Tag einen Besprechungs-
termin. Nehmen Sie Fotos oder Zeitungsausschnitte von Frisuren mit, die Sie mégen. So kann mit dem
Friseur abgesprochen werden, was fir den groBen Tag noch gebraucht wird, evtl. Haarteile/Extensions. Und
es konnen auch evtl.Farbbehandlungen, oder Schnitte auf diesen Tag abgestimmt werden. Sie kénnen sich
dann am Hochzeitstag ganz vertrauensvoll in seine Hande begeben und verwdhnen lassen.

Fragen Sie lhren Friseur, ob er an diesem Tag zu Ihnen nach Hause kommen kann, das spart lhnen viel Zeit
und gibt Ruhe. Es ware schade, wenn die schéne Stimmung dahin ist, weil Sie auf dem Weg zum Friseur im

Stau stecken und nun gestresst sind, oder die gewlnschte Frisur nicht hinbekommen.

MAKE UP: Widmen Sie sich lhrem Make up, bevor Sie sich umziehen, um unnétige Flecken auf der Klei-
dung zu vermeiden. Schon ist ein Bademantel, dann muss nichts mehr Gber den Kopf und die fertige Frisur
gezogen werden. Engagieren Sie einen Visagisten/Visagistin, die/der Sie schonstmdglich und professionell

fur Ihre Hochzeit stylt.






HIER EIN PAAR WICHTIGE TIPPS:

Tragen Sie nach der Tagescreme ein leichtes Make-up auf das Gesicht auf.

Streichen Sie das Make up von der Gesichtsmitte nach AuBen. Auf Ubergange am Hals achten!
Lichtreflektierenden Concealer um die Augen, Nase und Lippen auftragen, einklopfen.

Losen Puder groBBzligig mit einem groBen Pinsel iber das ganze Gesicht stduben. Das ist wichtig, damit auf den
spateren Fotos nicht zuviel Glanz sichtbar wird und das Make up den Tag tUber am gleichen Platz bleibt.

Die Augenbrauen sollten schon geformt, aber fir diesen ,Look” nicht zu stark, oder zu dunkel betont werden.
Fullen Sie die Augenbrauen mit Puder in |hrer Haarfarbe oder etwas heller aus. Ein Augenbrauengel halt

die Harchen den Tag tUber schén in Form.

Vor dem Auftragen des Lidschattenpuders, losen Puder auf die Augenlider auftragen. Selbst beim spéteren Tanz
bleibt der Lidschatten so an seinem Platz. Wahlen sie eine helle, vielleicht leicht irisierende Lidschattenfarbe.
Betonen Sie Ihre Augen durch dunklen Puder, den Sie zwischen die oberen Wimpernharchen setzen. Wimpern
tuschen, aber bitte mit WASSERFESTER Wimperntusche. So kann die ein oder andere Glickstrane lhrem Make up
nichts anhaben und Sie kénnen ungestoért in schonen Gefihlen schwelgen.

Eine Braut sieht schon aus mit leicht erréteten Wangen. Selbst wenn der Polterabend lange war, sollten Sie zum
AnbeiBen frisch aussehen. Geben sie daflir rosigen Cremeblush auf die Wangen und etwas Glanzcreme auf

die Wangenknochen.

Mit Lipliner die Lippen umranden, ausfillen und Gberpudern. Zwischendurch und vor dem offiziellen Foto,

etwas rosigen Lipgloss auf die Lippen auftragen, das verfeinert den sinnlich frischen Ausdruck fir lhre Hochzeit.

GUT ZUM DABEIHABEN:
Puderpapier, um zwischendurch Nase, Stirn und Kinn abzupudern.

Lipgloss, auf die Lippenmitte getupft |&sst Sie vor Fotos oder nachdem essen schnell wieder frisch aussehen.

Taschentlcher, verhindert bei spontanen Trénen kleine Katastrophen.






Beim Vorstellungsgesprach z&hlt der erste Ein- -

druck, fir den man bekanntlich keine zweite
Chance mehr hat. In den ersten 7sekunden
entscheidet das Gegenlber unbewusst tber
Sympathie oder Antipathie. Frisur, Make up,
Kleidung und Farben senden Signale ins Un-
terbewusstsein des Gegenlbers. Besonders
beim Vorstellungsgesprach und im Berufsle-
ben ist es wichtig sich dieser oft unbewussten
Signale bewusst zu sein. lhr Erscheinungsbild
signalisiert, wie Sie sich selbst nehmen. Ob
Sie achtsam und pfleglich mit sich umgehen.
Fir Chefs ist das ein Signal, wie Sie mit ande-
ren oder lhrer Arbeit umgehen. Gut Gepflegt
wirken Sie selbstbewusster, starker, mutiger
und spontaner, kénnen besser verhandeln und
besser verkaufen. Zeigen Sie sich von lhrer
besten Seite mit:
- Achten Sie auf frisch gewaschene

Haare. , Grunge-Look” wird im Biro

oft als ungepflegt missverstanden.

Also lieber nicht.
- Legen Sie ein natirliches Make up

auf, das lhre Vorzlige dezent unter

streicht und nicht Gberdeckt.

Bei zu starkem Make up am Tag, hat

man leicht das Geflhl es gibt etwas

zu verstecken. Zeigen Sie offen was

Sie haben und stehen Sie selbstbe

wusst zu sich.

Beige-oder rosefarbene Lippen

driicken sachliche Kompetenz

Ein schwarz geschminktes Katzenauge,
oder starker, roter Lipgloss ist etwas fur
den Abend, im harten Tageslicht wirkt es
Masken haft und zu sexy, das wirkt un
professionell.

roter Lippenstift ist ein ,Hingucker”, rot
steht fur sinnliche Leidenschaft und
Lebensenergie (wirkt auf viele Manner
sehr sexy) Vorsicht bei solchen Signalen
im Job, man wird oftmals fachlich nicht
ganz ernst genommen. Alle Blicke
werden zwar an lhren Lippen kleben,
oftmals aber aus einer anderen Intension
heraus. Besser beige & rosé-farbene
Lippenfarbe driickt eine sachliche
Kompetenz aus.

akzentuierte Augenbrauen verleihen
dem Gesicht einen besonders
willensstarken Ausdruck. WICHTIG:

Der Augenbrauenstift sollte héchstens
einen Ton dunkler als die Haarfarbe sein.
Sonst wirkt es unnattrlich und zu streng.
In Situationen in denen Sie Nahe, Warme
und Sanftheit ausstrahlen wollen,
betonen Sie die Brauen lieber nicht noch
extra durch extra Farbe oder Kontur.
Lieber nur mit einem Brauengel

in Form bdrsten.

zaubern Sie sich Frische und Sonne mit
Bronzer auf den Wangen ins Gesicht. Mit
einem groBen Pinsel Bronzer auf
Wangen, Schléfen, Kinn und Dekoltee
stauben) |hr Gesicht strahlt, sie wirken
gesund und ausgeruht. Das gibt dem
Chef das Signal: Hier achtet jemand gut
auf sich und steht fur sich selbst ein!
sanfte, helle Lidschattenfarben strahlen
Ausgeglichenheit, innere Ruhe und
Zuversicht aus. Schon fur Teamarbeiter
oder fiur die Arbeit am Menschen.
Dunkler geschminkte Augen wirken
willensstark und durchsetzungsfahig.

Gut fir Meetings, in denen Sie lhre Ideen
verkaufen mochten. Bitte kein Schwarz
nehmen... sieche oben... Anthrazit, grau,
khaki setzen das Signal: ,Guckt mir in
die Augen, ich habe Euch etwas
Wichtiges zu erzéhlen.” Aber bitte weich
abgetont. Ein sexy Katzenauge wirkt hier
zu sexy und unproffessionell.

Gepflegte Hande spielen beim Reden
eine grof3e Rolle. Cremen Sie Ihre Hande
am Vortag reichlich ein, zarte gepflegte
Hande hinterlassen einen besseren
Eindruck als trockene, spréde Hande.
Vorsicht bei langen und farbigen Négeln,
zuviel Krallen zeigen ist beim

Vorstellungsgespréch oder Meeting nicht



ratsam. Kleiden Sie sich nicht zu sexy,
lieber schlicht, modisch Sie wollen doch
nicht durch Ihr Sexapeal, sondern durch
Ihr kompetentes Fachwissen im
Gedachtnis bleiben, oder?

BESSER NICHT!

- Kleiden Sie sich nicht zu sexy, lieber schlicht,
modisch. Sie wollen doch nicht durch lhr
Sexapeal, sondern durch Ihr kompetentes Fach

wissen im Gedéchtnis bleiben, oder?

- Ein schwarz geschminktes Katzenauge oder
starker, roter Lipgloss ist etwas fir den Abend,
im harten Tageslicht wirken Sie maskenhaft und
zu sexy, also eher unprofessionell.

- Roter Lippenstift ist ein ,Hingucker”. Rot steht
fur sinnliche Leidenschaft und Lebensenergie
(wirkt auf viele M&nner sehr sexy)

Vorsicht bei solchen Signalen im Job, man wird
oftmals fachlich nicht ganz ernst genommen.
Alle Blicke werden zwar an lhren Lippen kleben,

oftmals aber aus einer anderen Intention heraus.







Man kann nicht jedes Haar Gber einen Kamm scheren, Haare sind so individuell wie wir selbst
Und wenn wir ganz genau sind, passen Sie auch sehr gut zu unserer jeweiligen Personlichkeit.
Eine Frau mit wuscheligen Locken, hat meist auch etwas wildes, temperamentvolles und wiirde
mit glatt gefdhnten Haaren zu gezéhmt und adrett wirken. Ein Mensch mit sehr feinem Haar,

hat meist auch eine zarte, sensitive Personlichkeit.

Was fir eine Haarqualitdt Ihnen die Natur mitgegeben hat, gibt meist viele Hinweise auf lhre
Natur oder Typ. Nach meinem Beobachtungen sieht der Mensch mit seiner urspriinglichen Haarstruktur
am stimmigsten aus. Auch ich habe meine lockigen Haare friher jeden Morgen glatt gequélt -

und bin jetzt so dankbar fur so viel mehr Zeit im Alltag.

Wenn wir Haarschnitt und Pflege auf unsere Haarbeschaffenheit ausrichten kénnen wir uns viel
Mihe sparen und unsere Haarqualitdt optimal unterstitzen. Es kostet viel mehr Zeit am Morgen,
eigentlich lockiges Haar glatt zu zwingen oder glattes lockig. Meist haben wir das Haar, das zu

uns passt. Mit kleinen Tricks machen Sie lhre vermeintliche Schwache zur unverwechselbaren Stérke.






Die Haarfarbe kann das Aussehen und den Typ des Menschen komplett verandern. Die falsche Haarfarbe lasst
uns mide und abgespannt aussehen. Dagegen verleiht uns die farblich passende Haarfarbe neue Frische und
kann uns aussehen lassen, als kdmen wir gerade aus dem Urlaub. Soviel Macht in einer Tube. Damit nichts

schief gehen kann, muss man seinen Hautton genauer unter die Lupe nehmen:

GELBLICHEN HAUTTONEN (warmen Farbtypen) stehen warme Haarfarben oder Strahnen beispielsweise in

Honigblond, Cognac, Haselnussbraun, Rehbraun oder Kupfer.

Zu HELLEN,ROSIGEN HAUTTONEN (kihlen Farbtypen) passen kihle Haarfarben bzw.Strahnen, am besten in
Silber, Aschblond, Beigeblond, Bordeauxrot.

Fur Komplette Farbungen, darf die neue Farbe nur zwei bis drei Téne von der Naturhaarfarbe abweichen, sonst
sieht die Farbe unnatirlich aus. Man muss eine perfekte Haut haben, oder sich mehr schminken, um nicht elend

auszusehen.

STRAHNEN zaubern tolle Licht und Schatteneffekte ins Haar. Sie geben dem Haar Tiefe und
beleben Haut und Haar.
- Gekammte Strahnen oder Paintings, zwei bis drei Nuancen heller, zaubern einen natirlichen
.Beach Look”, als kdime man erholt vom Strand.
- Feine Folienstréhnen Uber den ganzen Kopf verteilt, verandern die Haarfarbe (dunkler oder heller)
auf ganz natlrliche Weise.
- Dickere Strahnen zaubern tolle Effekte in lockiges Haar. Lassen Sie sich von einem Friseur beraten, was

Ilhre Haarqualitdt noch schéner zur Geltung bringt und Ihre Einzigartigkeit unterstitzt.






PFLEGE:

Shampoo und Spulung fir lockiges Haar enthalten viel Feuchtigkeit, damit die Locken nicht trocken und
storrisch sind, sondern sich schon kringeln. Naturkrauses Haar nicht téglich waschen- und unbedingt eine
Spilung in die Spitzen geben. Die nassen Haare mit einem grobzinkigen oder Afro-Kamm durchkammen.

Wéahrend des Tages nicht birsten, das macht Haare stumpf und glanzlos.

SCHNITT:

Welliges Haar héangt sich schnell glatt, wenn das Haar am Oberkopf zu lang ist. Ideal sind viele Stufen, so hat
das Haar Kraft sich wieder zu locken und héngt nicht schlapp, sondern schén voluminds.

Das Haar nie zu kurz schneiden, sonst entsteht der , Pudel-Look, den Naturkrauses Haar zieht sich selbst bei
Millimeterarbeit beim Schneiden sehr stark zusammen. Afro-Friseure kennen sich super mit krausen Haaren in

allen Variationen aus und informieren gerne Uber verschiedene Stylingvarianten.

STYLING:

Welliges Haar nach dem Waschen, an der Luft trocknen und immer mal wieder Uber den Kopf aufschutteln,
das kreiert Volumen. Damit sich die Haare schon kringeln, gibt es viele ,Locken”-oder ,Beach”-Sprays. Fur
einen etwas dramatischeren Look, die Haare Uber Kopf auf lauer Féhnstufe mit den Handen kneten, danach
wieder zurlick schmeiBBen und mit etwas Bodylotion in Form zupfen. TIPP: Ein wilder unfrisierter Look steht

diesen Haaren am besten.

Naturkrauses Haar immer nur abends blrsten und morgens nur mit etwas Wasser aus der Sprihflasche anspri-
hen, damit es sich kringelt und nicht struff absteht. Wer seine Locken betonen méchte, gibt ein Pflegeschaum/
Gel nach dem waschen in das handtuchtrockne Haar und lasst es lufttrocknen. Soll das Haar glatter werden
hilft ein glattendes Produkt, damit fallt das Fohnen Uber die Rundbirste deutlich leichter und das sonst eher

spréode Haar erhalt viel Glanz.






PFLEGE:

Feines Haar muss jeden Tag gewaschen werden, weil es schnell nachfettet. Volumenshampoo ist optimal fir
diese Haare. Spulung oder Pflegesprays bitte niemals in die Ndhe des Haaransatzes bringen, das ist zuviel
Pflege und macht das Haar am Ansatz platt. Spilung und Pflegesprays bitte nur in die Spitzen geben.

SCHNITT:

Feines Haar bendtigt einen akkuraten Haarschnitt. Schon sind langere Deckhaare oder ein Pony.

Stufen in unterschiedlichen Langen geben Fiille. Uber Schulterlinge sieht feines Haar selbst bei einem
Superschnitt leider sehr strahnig aus. Kurze Haare schon stufig schneiden (da gibt es eine Menge frecher

Frisuren) und durch Styling Volumen ins Haar bringen.

EXTRAS:

Strahnen geben dem Haar mehr Fille, weil die Farbe das Haar anraut und es so nicht so flach aneinander liegt.

STYLING:
Viele Stylingprodukte machen feines Haar schwer. Bitte nur etwas Volumenschaum am Ansatz verteilen und

das Haar mit einer Birste gegen den Strich féhnen.

MEIN TIPP:
Trockenshampoo oder Babypuder auf die Ans&tze stduben und gegen den Strich biirsten, macht feines
Haar griffiger und voller. Haarspray nicht auf die Frisur sondern iiber Kopf spriihen, das gibt mehr Fiille.






PFLEGE:
Dickes Haar mit einem Shampoo fir normales Haar waschen. Es muss nicht jeden Tag

gewaschen werden, weil es nicht schnell fettet.

SCHNITT:

Kurzes, dickes Haar mit unterschiedlich langen Stufen stark durchstufen um das Volumen

zu reduzieren. Bei langerem Haar nur die Frontpartie stufen. Schrége Ponys und flieBende Linien stehen
dickem Haar sehr gut. ,Geslicte Stréhnen” (das Haar wird ab der Hélfte bis zur Spitze schrédg ausgediinnt)

lassen das Haar besser fallen.

EXTRAS:
Hellere Farblichter um das Gesicht, nehmen dickem Haar die Schwere und bringen lhr Gesicht zum strahlen.

STYLING:
Um nicht zu schwer und wuchtig auszusehen braucht dickes, langes Haar akzentuierte Strahnen.
Eine Haarcreme in den Héanden verteilen und mit den Fingern durch das Haar kdammen. Der strahnige Effekt

|&sst das Haar nicht so wuchtig wirken. Kurzes Haar sieht toll mit Haarwachs und Moldingpaste aus.






Die vielen tollen Verdnderungen der Frauen, die ich anlasslich
dieses Buches verschénert habe, mochte ich Thnen natlrlich nicht
vorenthalten. Einige Frauen betrachteten sich vollig berrascht im

Spiegel, als Sie sahen wie Sie aussehen kénnen.

Einige Frauen waren erstaunt dariber, das Ihre geraden , Kuhwim-
pern” oder das ,storrische, feine Haar” mit den richtigen Tipps und
Tricks sich in unverwechselbare, individuelle schéne ,Merkmale”
verdnderten. Von einigen Frauen waren der Fotograf und ich véllig
beeindruckt, als wir beobachteten, wie das neue Selbstbewusstsein
sie sicher und frei vor der Kamera agieren lieB3. Bei einigen Frauen
bekamen wir eine Gansehaut, denn einige Frauen empfanden sich

das erste Mal als schon.

Es macht mich unglaublich stolz zu sehen, wie die Frauen durch die
duBere Verschénerung bzw. Verdnderung auch eine selbstbewuss-
tere, sichere innere Haltung erlangen und mit einem neuen Selbst-
wertgeflihl durchs Leben gehen. Manche Leute glauben, solche
Vorher/Nachher Verwandlungen in Zeitschriften seien ,gefaked”
oder das vorher Foto ware extra unschén aufgenommen. Die Fotos
der Frauen auf den folgenden Seiten sind weder retuschiert oder
dhnlich nachbereitet. Die Transformation wurde allein durch das

passende Make-up und die Frisur erstellt.



Durch viele Stufen im Haar erhalten Maikes
Wellen wieder viel mehr Sprungkraft.
Die wilderen Haare und das leichte Make-up

lassen sie frischer und lebendiger aussehen.







Cognac und rehbraunfarbene Stréhnen
lassen Yvonnes Gesichtszlige weicher
wirken. Braun akzentuierte Augen
betonen Yvonnes sinnliche Augen und
viel Bronzer auf den Wangen unterstrei-

chen lhren natirlichen, frohlichen Look.










REGINA

Ein flussiges Make up gleicht unter-
schiedliche Farbténe im Gesicht aus
und betont Reginas schéne Haut.
Wimperntusche und Rouge bringen

Ihr Gesicht zum strahlen. Reginas
Naturhaar wurde mit zwei unterschied-
lichen Blondtonen gestréhnt (wirkt sehr
natirlich) und in einen frechen Kurzhaar-
schnitt verwandelt. Beim stylen fiel uns
auf, das Regina mit den Haaren hinter
die Ohren noch jinger und sportlicher
wirkte. Sie strahlt jetzt eine natirliche
Modernitat aus.



TINI

Tinis frecher Typ kommt durch die
stufigeren Haare noch mehr zum Vor-
schein. Die Wimpernzange und viel
Wimperntusche unterstreichen Tinis
weibliche Seite und nehmen den starken

Augenbrauen die Schwere.







Tragt Asli Ihre Haare offen, zeigt Sie
lhre feminine, erotische Seite.

Ihre sinnlichen Augen wurden dunkel-
grin betont. Dunklerer Lidschatten wdr-
de Asli zu ,vampig” wirken lassen, was

nicht lhrem sanften Wesen entspricht.
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IMKE

Imke wirkt ungeschminkt sehr zart und
jung. Im beruflichen Bereich wird ihr ihre
Flihrungsposition oftmals nicht zugetraut.
Um etwas alter und kompetenter zu wirken
reicht es schon Imkes klare Augen durch
Wimperntusche zu betonen und lhnen
durch zart nachgestrichelten Augenbrauen

mehr Prasenz zu geben.

Imke liebt den intensiven, etwas
dramatischen Look. Damit das Make-up
zu lhrer hellen Haut und Haar nicht zu hart
und dominierend wirkt, werden Imkes
Augen hellbraun, rauchig schattiert.
Lipgloss unterstreicht Imkes sinnliche
Lippenform. So wirkt Imke intensiv, aber

trotzdem sanft.







SIMONE

Simones Haar wirkt durch die Ladnge
noch feiner. Um Simones spritzigen und
fréhlichen Typ zu unterstreichen wurde
Ihr Haar gestuft. Ein Pony gibt Fiille und
lenkt die Aufmerksamkeit auf Simones
tolle Augen. Sie fihlt sich wieder viel
moderner und verldsst unser Studio mit

deutlich gestarktem Selbstbewusstsein.







Jaqueline tragt lhre Haare oft streng zum
Zopf und schminkt sich ungern.

Mit offenen, von Natur aus, welligen Haa-
ren, etwas Rouge und Wimperntusche wirkt
Jaqueline femininer und

auch um ein paar Jahre jinger.

il
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Sanftes Peeling fur reife Haut

Ein Peeling tragt alte, verhornte Haut-
schippchen ab und bringt die darunter

liegende neue, frische Haut wieder zum Vorschein.

REZEPT

1/2Papaya

4EL Reismehl ( Reformhaus,Bioladen)
4Tropfen Orangendl (Teeladen,Bioladen

Die Papaya plrieren und das Reismehl sowie das
Orangendl unterrihren. Reinigen Sie ihr Gesicht vor
dem Auftragen des Peelings grindlich und tragen Sie
dann das Peeling vorsichtig mit kreisenden Bewegun-
gen auf. Am starksten verhornt ist die Haut um die
Nasen-, Stirn- und Kinnpartie herum. Bitte nicht unter
den Augen auftragen,da ist die Haut viel zu zart.
Lassen Sie das Peeling nicht Ianger als 5 bis 10 Minu-
ten auf dem Gesicht. Tragen Sie anschlieBend eine

reichhaltige Feuchtigkeitscreme auf die Haut auf.

Fir eine wunderschone, zarte Haut

Diese Maske belebt, fordert die Durchblutung,reinigt
und strafft die Haut (sehr schon durch das leichte
Prickeln zu merken). Das Avokadofleisch (Fettgehalt
20%) dringt tief in die Haut ein und verleiht ihr einen

gesunden Schimmer.

REZEPT

Eine halbe reife Avokado
1TEL Yogurt

Y2 TEL Honig

Avokados pirrieren und mit den restlichen Zutaten

vermischen. Die Maske gleichmafBig auf Gesicht, Hals
und Dekolleteduftragen und 10 bis 15 Minuten einwir-
ken lassen. Nur mit lauwarmen Wasser abnehmen und

die Haut trocken tupfen.






Viel Feuhtigkeit fur sehr trockene Haut
Hilft auch an sehr rauen Stellen, wie z.B.

an Knien und Ellenbogen.

REZEPT
1 Banane
1TL Honig

Die Banane im Mixer purieren.
Erst wenn Sie ganz fein puriert ist, den Honig

dazugeben. Die Paste auf Gesicht, Hals und

Dekolleteé auftragen, 10 Minuten einwirken lassen.

Mit warmen Wasser und einem Waschlappen

wieder abnehmen.

Gurken beleben das Gesicht durch viel Feuchtigkeit
und die Vitamine A und C. AuBerdem enthalten sie
Enzyme, die die Hauterneuerung férdern.

Quark glattet die Haut diurch das enthaltene Proteien.

REZEPT

1 Stick Salatgurke

1EL Quark

Mit dem Mixer ein Stlck Salatgurke zerkleinern,
Gurkenpiree mit Quark verrihren, die Mischung
auftragen und 15 Minuten auf der Haut lassen.
Dann mit warmen Wasser abwaschen. Bei fettiger
Haut eher Magerquark verwenden. Trockene

Haut vertrégt dagegen auch gerne Sahnequark.






Fir zarte, weiche Kérperhaut

(bitte nicht im Gesicht anwenden)

REZEPT
200gr grobes Meersalz oder Badesalz aus dem

Toten Meer etwas Mandeldl oder Olivendl.

Das Salz mit dem Ol zu einem dicken Brei verrihren,
dadurch werden die oftmals scharfen

Kanten der Salzkristalle abgerundet, sodass das
Peeling sanfter zur Haut ist. Das Meersalz Peeling
unter der Dusche einmassieren, raue Stellen wie El-
lenbogen, Knie und FiBe starker rubbeln und mit viel

Wasser abspilen.

Das Eincremen nach dem Duschen ist nicht
mehr notig. Die im Salz enthaltenen Mineralien
Natrium,Kalzium, Kalium und Magnesium unterstitzen

die Haut dabei, Feuchtighkeit besser zu speichern.

Tomaten kléren und reinigen die Haut von Pickeln und

Mitessern, Honig desinfiziert.

REZEPT
2 Tomaten
1TL Honig

Die Tomaten werden zuerst mit dem Mixer ganz fein
puriert. Danach gibt man den Honig hinzu und puriert
das ganze nochmals. Die Paste wird fir etwa 10 Minu-

ten auf das Gesicht aufgetragen.

Falls die Tomaten sehr viel Wasser enthalten, kann
es sinnvoll sein, dies vor dem PUrieren zu entfernen,

damit die Maske nicht zu flissig wird.






Pflegt raue, rissige Hande. Wirkt Wunder!

REZEPT

20g Mandelol

30g reines Glycerin
50g Zitronensaft
20g Kélnisch Wasser

Alle Zutaten in eine Flasche geben und gut schitteln.
Mehrmals taglich mehrere Tropfen in die Hande ein-

massieren.

Herrliches Entspannungsbad

REZEPT

1TL Rosmarin

1TL getrocknete Orangenschalen
1TL getrockneten Lavendel

2 Tassen Milchpulver

Alle Zutaten in einem schonen Glas vermischen.
Lassen Sie die Badewanne mit max. 38Grad Celsius
warmen Wasser volllaufen und geben Sie %2 Tasse der
Mischiung ins Wasser. 20 minuten entspannen und tief

durchatmen. Diese Mischung reicht fur 4 Vollbader.






Wirkt entspannend und baut Stress ab, nicht nur
Uber den Geruchssinn, auch die Massage mit den
eigenen Handen lindert Stress und Anspannung.

Probieren Sie es aus!

REZEPT

6-8 TL Avocado oder oder Mandeldl
6 Tropfen Lavendeldl

2 Tropfen Jasmindl

2 tropfen Rosendl

Mischen Sie alle Zutaten in einer kleinen, verschliel3-
baren Flasche. Warmen Sie das Massagedl gut in den
Hénden an bevor Sie es auf die Haut auftragen. Und

jetzt gebieBen Sie!

Entwirrt strohige Haare und wirkt gegen Schuppen.

REZEPT

Handwarmes Olivenol

Das Olivendl in die Haare einmassieren,
ein Handtuch um den Kopf wickeln und bis zu

einer Stunde einwirken lassen. Dann auswaschen.

Falls jemanden der Geruch des Olivendls stort,kann
er mit ein paar Tropfen dtherischen Ol z.B. Lavendel,
Rose Uberdeckt werden. Diese aber erst kurz vor dem
Auftragen hinzufigen,da sich der Duft sonst durch die

Warme wieder verflichtigt.






Diese einfache Packung wirkt bei allen Hauttypen Feuchtigkeit, Glanz und Geschmeidigkeit fur jedes Haar.

wahre Wunder und besonders bei angegriffenen, splis-

sigem Haar. REZEPT
2EL Sahnequark
REZEPT 1TL Weizenkeimal
1 Avocado 1TL Zitronensaft
2 Eigelb
Alle Zutaten gut miteinander verrihren.
Die Avocado mit einer Gabel zerdriicken und Verteilen Sie die Sahne-Ol-Zitronen-Haarpackung im
die Eigelbe untermischen. Packung in das Haar frisch gewaschenen, noch feuchten Haar.
kneten und mindestens 20 Minuten einwirken lassen. Kémmen Sie Ihre Haare mit einem grobzinkigen Kamm
AnschlieBend etwas Zitronensaft oder Obstessig in durch, damit die Pakung im ganzenm Haar gut verteilt
das Spulwasser geben. Das neutalisiert die Haare und wird. Nach 10 Minuten die Haarpackung mit viel warmen
verleiht zusatzklichen Glanz. Wasser auswaschen.Danach das Haar wie gewohnt trock-

nen oder frisieren.






. auch wenn ich dafir manchmal um 3 Uhr nachts aufstehe, um ein Model
Haarextensions einzuflechten, damit wir dann um 5.30 Uhr beim ersten Morgenlicht
an irgendeinem Traumstrand eine neue Werbekampagne, ein Titelfoto oder eine
Modestrecke fotografieren kdnnen. Denn das erste weiche Morgen und letzte Abendlicht
machen die Fotos besonders schdn. Dass der Tag dadurch ganz schén lang wird, merke ich
gar nicht mehr. SchlieBlich stehe ich mit tollen Leuten an den schénsten Platzen der Welt und

arbeite an fantastischen Fotos mit.

... denn durch meine Ruhe und Erfahrung, mein Make-up und Hairstyling kénnen sich
Celebrities, Models und Personalities selbstsicher in der Offentlichkeit zeigen. So fiihlen sie
sich durch ihr AuBeres gestéarkt, um ihren neuen Film, ihre neue Kollektion vorzustellen, eine

Moderation zu machen oder einfach um einen tollen Auftritt vor der Presse hinzulegen.






Diese Fragen stellt sich jede Frau. Solche Gedanken spuken durch
unsere Képfe und hindern uns oft daran, unsere wahre innere Schénheit zu

erkennen. Die Make-up und Hairstylistin der Stars Serena Goldenbaum zeigt,

wie Sie diese innere Schénheit herausarbeiten und besonders
wirkungsvoll nach AuBen strahlen lassen. Sie erfahren, was Sie tun
kénnen, um morgens frischer auszusehen, wie sie lhren Augen mehr

Wirkung verleihen oder was fir lhren Haartyp das Beste ist...



