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Die einfache Erkenntnis, dass uns »das Leben in den
Korper und gerade auch in das Gesicht eingeschrie-
ben ist«, bildet die Grundlage fiir Heike Hoflers ganz-
heitliche Kurse rund um Themen wie Riicken, Atem,
Gesicht und Entspannung. »Natural Lifting« bietet

aus diesen Praxiserfahrungen entstandene, spezielle
Ubungsprogramme. Darin integriert sie Vorstellungs-
bilder, die unsere Emotionen und Kérperhaltungen
positiv beeinflussen, Gesichtsgymnastik und wohl-
tuende Gesichts-Selbstmassagen, die den Qi-Fluss an-
regen. Bekannt wurde Heike Hofler durch TV- und Ra-
diosendungen. Bei TRIAS sind aufierdem ihre Biicher
»Entspannungstraining fiir Kiefer, Nacken, Schultern,
»Atementspannung« und »Nacken & Schultern entspan-
nen« erschienen. www. heike-hoefler.de


http://www.heike-hoefler.de/cmsimple4/
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Entspannt und strahlend schdn mit Akupressur
und Meridian-Massage
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Die Ubungen der Qi-Beauty-Massage
finden Sie auf dem TRIAS-Youtube-Kanal:
www.youtube.com/user/TriasVerlag/|
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http://www.youtube.com/user/TriasVerlag/playlists




Vorwort von
Tiki Kiistenmacher

Heike Hoéflers Buch kommt genau zum richtigen Zeitpunkt. Seit Herbst
2015 ist das Thema ihrer Arbeit in der populdren Alltagskultur angekom-
men: Walt Disney Productions brachte den Trickfilm »Alles steht Kopf«
heraus. Die Grundidee des Films ist eine leicht vereinfachte Version der
Psychologie von Paul Ekman, die auch bei Heike Hofler eine grofRe Rolle
spielt: Wir werden nicht in erster Linie von Erziehung, Verstand oder tie-
feren Einsichten gesteuert, sondern von unseren Gefiihlen. Die driicken
wir aus durch unsere Worte, unser Handeln und vor allem - durch unser
Gesicht. Wir konnen Gefiihle aber nicht nur durch unser Gesicht ausdrii-
cken, sondern auch umgekehrt unsere Gefiihle durch unser Gesicht beein-
flussen. Von dieser faszinierenden Méglichkeit handelt dieses Buch. Mit
dem AuReren das Innere gestalten, das ist auch der Kern meiner Arbeit,
die sich ausdriickt in meinen simplify-Biichern oder meiner popularwis-
senschaftlichen Darstellung unseres emotionalen Gehirns (»Limbi - Der
Weg zum Gliick fiihrt durchs Gehirn«). Heike Hoflers Anleitung zur Ge-
sichtsharmonie ist ein wundervoller Weg zu einem insgesamt harmoni-
scheren, einfacheren und gliicklicheren Leben. In simplify-Sprache wiirde
ich ihn so zusammenfassen: Entriimpeln Sie Thr Gesicht, und entriim-
peln Sie damit Ihre Seele! Ich wiinsche Thnen, dass Sie beim Lesen und
Uben mindestens so viel SpaR haben wie die Zuschauer beim »Alles-steht-
Kopf«-Film. Und mindestens so viel Erfolg wie Heike Hofler bei ihren be-
geisterten Patienten, die mit ihren trainierten Gesichtsmuskeln das ganze
breite Spektrum ihres bunten Lebens gestalten.

Werner Tiki Kiistenmacher






Liebe Leserin,
lieber Leser

Die Sonne scheint auf Ihr Gesicht. Sie spiiren deren warme Strahlen in je-
der Ihrer Zellen und Sie denken an das schonste Ereignis [hres Lebens.
Gleichzeitig spiiren Sie einen leichten angenehmen Windhauch auf Ih-
rem Gesicht. Spiiren Sie, wie Thre Augen strahlen, die Mundwinkel sich
unwillkiirlich nach oben ziehen und Sie sich wohl, entspannt und leben-
dig und vital fithlen? Allein diese Vorstellung entspannt die Gesichts-
ziige und hebt sie an. Vorstellungsbilder, kombiniert mit erstklassigen
feinen Ubungen, wirken wie ein Sofort-Lifting. Die Gesichtsziige glitten
sich, der Tonus der Haut verbessert sich, die Ausstrahlung wird lebendi-
ger und Sie fiihlen sich wohler, zufriedener und selbstbewusster. Genau
diese Erfahrung werden Sie mit den wunderschénen sanften Ubungen

in diesem Buch machen. Nach jahrelanger Erfahrung als Kursleiterin und
Autorin zum Thema »Gesichtsgymnastik« stellte ich fest, dass sich immer
mehr Frauen im reiferen Alter sanfte Gesichtsiibungen wiinschen, die die
Haut glatt, frisch, lebendig und straff halten und gleichzeitig auch Mi-
mik und Ausstrahlung verschénern. Sie wollen sich nicht mit hingenden
Mundwinkeln, eingegrabenen Zornesfalten, einem verkniffenen Mund,
tiefen Augenfaltchen und Schwellungen abfinden, sondern das Gesicht
wieder erstrahlen lassen. Daraufhin stellte ich diese Ubungsprogramme
zusammen, die von auf3en und auch von innen wirken. Denn sie beein-
flussen Korper, Geist und Seele gleichzeitig.

Ihre Heike Hofler






Gesichtsharmonié —
das natirliche Lifting

Die Grundlage fiir schone Haut und einen harmonischen
Gesichtsausdruck sind eine vitale und entspannte
Gesichts-, Hals- und Kopfmuskulatur.




