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Zur Autorin

Uta Baranovskyy, Jahrgang 1954, lernte erst
Walzwerker, studierte Design, weiteres
Studium Journalismus. Arbeitete {iber 20
Jahre als Redakteurin in einer Lokalzeitung,
die sie sieben Jahre leitet. 1999 machte sie
sich selbststindig, arbeitete als Dozentin flir
Kommunikation und Mediengestaltung, als
PR-und Marketing-Beraterin fiir klein- und
mittelstdndisch Unternehmen, als Coach. Thr
Hobby ist neben vielen  kreativen
Unternehmungen die  Philosophie und
Wissenschaft. Dazu veroffentlichte sie einige
Biicher, unter anderem ,,Warum? Darum!“
und ,,Das triviale Fundament®. Aufbauend auf
einer darin dargelegten Theorie begann sie
2009 eine Methode zu entwickeln, mittels
derer sie ihre eigenen Alterserscheinungen,
vor allem im Gesicht, aufhalten kann und
zuriick dreht. Seit 2014 gibt sie dazu in Berlin
Kurse.
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Ich liebe meine Warzen

Eine Bekannte von mir sagte einmal: ,,Weillt du Uta, ich gehore zu den Menschen, die den
Lichtschalter betitigen, damit das Licht angeht. Ich brauche das Licht. Ich habe kein Interesse
an der Erklarung, warum es Licht gibt, wie Licht entsteht, welche Eigenschaften das Licht hat,
wieso Licht angeht, wenn ich den Schalter betédtige und sonstigen theoretischen Mist. Ich bin
eher der praktische Typ.*

Das war ein dezenter Hinweis auf meine Charaktereigenschaft, zu allen Erscheinungen eine
Erkldarung hinzuzufiigen: Wieso, warum, wie, weshalb. Das ist es nun einmal, was mich
beschiftigt. Aus dem Grunde wurde ich Journalistin, aus dem Grunde wurde ich Forscherin.
Ich will es ganz genau wissen.

Nun gut, so sind nicht alle Menschen, das sehe ich ein. Dieses Buch handelt von ,Jiinger
aussehen‘ und ,,Jiinger werden®. Es erzihlt die Geschichte, wie ich zu diesem Thema kam, was
ich dabei herausfand, iiber meine Freuden und Leiden auf diesem Weg, dariiber, was die
Wissenschaft dazu herausfand, zumindest ein Teil davon, und weiteren theoretischen ,,Mist*.
Vor allem erzdhlt dieses Buch die Geschichte dartiber, wie ich meine oberen Augenlider wieder
straffte.

Wer das ,Jiinger aussehen* nur praktisch anwenden mochte und auf alle Theorie dazu
verzichten kann und will, der ist gut beraten, meine App ,,Bloomyy-Gesichtsgymnastik*
herunterzuladen. Die gibt es bei Google Play Store fiirs Smartphone und fiirs iPhone im Apple
App Store. Sie enthilt 23 Ubungen, drei davon kostenlos. Insgesamt iiber zwei Stunden
Ubungszeit. Dann ein paar Jahre trainieren, fertig ist das ,,jiinger aussehen“. Und dann weiter
machen, ist klar. Das hort nie auf.

Meine Bekannte hatte damals, vor vielen Jahren, ein praktisches Problem. Es hatte nichts mit
Verjlingung zu tun. Ich war da schon eine Weile auf meiner ganz personlichen Forschungsreise
zum Thema: Wie funktioniert alles. Also wie funktioniert die Welt, wie funktionieren die
einzelnen Teile dieser Welt, zum Beispiel, warum scheint die Sonne, was ist Licht. Ich
versuchte zu ergriinden, wie ich selbst funktioniere, warum ich denke und fiihle, wie mein Herz
arbeitet, meine Leber, was Schmerz ist, wie die Nerven Schmerz leiten. Dabe1 6ffnete sich mir
auch das riesige Untersuchungsfeld Gehirn. Das aus 100 Milliarden Nerven besteht, die sich
zu vielen, vielen Nervenleitungen biindeln, die das Mysterium hiiten, wer wir eigentlich sind.

Meine Bekannte litt schon viele Jahre an dullerst schmerzhafte Dornenwarzen an ihren
FuBsohlen. Sie hatte schon alle &drztlich empfohlenen Therapien ausprobiert, besonders
unangenehme, wie das operative Herausidtzen und Herausschneiden der Warzen gleich mehrere
Male. Es half aber nichts. Die Warzen kamen immer wieder und machten ihr das Stehen und
Laufen zu Holle. Sie bat mich um Hilfe, weil sie wusste, dass ich aus meinen Forschungen
heraus eine Methode entwickelt hatte, die half, so manche Probleme zu I6sen. Um das Jahr



2004 schrieb ich dazu eines meiner ersten Bilicher ,,Magie der Harmonie* (auch bei Amazon
als E-Book erhiltlich), das sie freundlicherweise Korrektur las. Daher wusste sie das.

Na ja, ich gab ihr also einen Rat praktischer Natur. Sie wandte die Methode an. Ich hatte es
schon vergessen, als wir uns nach ein paar Monaten wieder trafen und sie mir ganz freudig
erzdhlte, dass meine Methode, die sie tiglich mehrmals anwandte, schon Erfolge erzielte. Noch
waren die Warzen nicht weg, nein. Aber etwas anderes bereitete ihr grof3e Freude. Sie hatte seit
sie denken konnte immer kalte Hinde und Fiile. Das zeugt von mangelnder Durchblutung
dieser Korperteile. Nun aber begann sich die Durchblutung zu verstirken. Sie bekam warme
FiiBe. Manche mdgen jetzt sagen: ,,Na und?*

Fiir sie aber war das ein so freudiges Ereignis in ithrem Leben, dass sie sich vor Dankbarkeit
gar nicht fassen konnte. Natiirlich war auch ich erfreut {iber dieses Ereignis. Sehr sogar. Lieber
hitte ich aber gesehen, dass die Warzen weg waren. Das kam auch, allerdings noch mal einige
Monate spiter. Insgesamt war fast ein halbes Jahr vergangen, seit ich ihr den Tipp mit meiner
Methode gegeben hatte. Nun ist das mit Warzen so, die kommen und gehen, oft aus
unerklérlichen Griinden. Ob das Verschwinden ihrer Dornwarzen in den FuBsohlen wirklich
etwas mit meiner Methode zu tun hatte, 14sst sich schwerlich beweisen. Trotzdem erfreute es
uns beide, dass sie nun endlich diese quilenden Geister losgeworden war.

Wollen Sie jetzt wissen, wie meine damalige Methode lautete, die meine Bekannte anwandte,
um die Warzen verschwinden zu lassen?

Sie klingt zunéchst etwas esoterisch.

Ich sagte ihr: Du musst dich so oft wie mdglich, mehrmals am Tag, auf deine Fiile
konzentrieren und eine Weile denken ,,Ich liebe meine Warzen* und dann das Gegenteil davon
denken ,,Ich hasse meine Warzen®. Und immer so weiter. So oft und lange du kannst.

Das mit dem ,,hassen® fiel ihr leicht, denn sie hasste thre Warzen wirklich, weil sie ihr solche
Schmerzen bereiteten. IThre Dornwarzen wirklich lieben konnte sie nicht, aber sie vertraute mir
und dachte auch — widerwillig - diesen Satz.

Was wie ein esoterisches Wunder aussieht, ist aber keines. Was ich damals aber so genau auch
noch nicht wusste. Ich war noch relativ am Anfang meiner Forschungsreise, die mich in alle
menschlichen Wissensgebiete, auch in die Esoterik, fiihrte. Inzwischen weil} ich, dass das
Ergebnis mit Wunderheilung gar nichts zu tun hat und sich ganz einfach wissenschaftlich
erkldren lasst. Heutzutage gibt es schon viele Anwendungsbereiche, wo die Kraft der Gedanken
dazu fiihrt, dass iiber eine technische Schnittstelle technische Geréte, wie zum Beispiel
Computer oder Fahrzeuge, gesteuert werden konnen. Ein Pionier auf dem Gebiet ist das
Physikgenie Steven Hawkins, der aufgrund einer Krankheit nur noch per gedankengesteuertem
Computer mit seiner AuBenwelt kommunizieren und sich mittels seines gedankengesteuerten
Rollstuhls fortbewegen kann.

Auch im Leistungssport wird die Gedankenkraft angewandt. Wenn sich ein Sportler ein Bein
bricht und dieses mittels Gips oder Schiene ruhig gestellt werden muss, damit die Knochen
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heilen konnen, ist es dem Sportler in dieser Zeit moglich, mittels bestimmter Gedanken den
Abbau der Muskulatur zu verlangsamen bzw. den Wiederaufbau der Muskeln zu
beschleunigen.

Gedanken agieren in ihrer Basis dual, nach dem Motto: entweder-oder, ja-nein, oben-unten,
links-rechts, und so weiter. Damit konnen digital arbeitende Gerite, auch Prothesen, gesteuert
werden.

Meine Bekannte hitte demzufolge statt des dualen Gegensatzpaares ,lieben* und ,,hassen*
auch denken konnen, heil3-kalt, schnell-langsam oder sowas in der Art. Spannend ist doch, was
sie damit bewirkte. Sie setze den digital funktionierenden menschlichen Organismus in Gang.
Da sie sich dabei auf ihre Fiile konzentrierte, begann dort eine verstirkte Durchblutung.
Deswegen die wiarmer werdenden Fiifle nach ein paar Monaten ,,Gedankenarbeit®. Und dann
kam das Wunder des Lebens zum Tragen. Das Blut, das nun in vollem Schwalle durch ihre
FiiBe pulste, begann sein heilendes Werk und entfernte die Warzenparasiten, die nach
»Meinung* oder ,,Matrix* des Blutes dort nichts zu suchen hatten.

Das Blut ist der Lebenssaft schlechthin, es ist unser wichtigstes Organ. Es ,,weil}* offenbar,
wie der Korper auszusehen hat, was thm gut tut und was nicht. Es hat sehr viele Funktionen,
es reguliert nicht nur den Warmehaushalt, es bringt auch Botenstoffe und Heilstoffe an den
Ort, wo sie ihre Wirkung entfalten konnen. Und es ist der Ausgangsbaustoff, um Gewebe
wieder aufzubauen. Ob nach einer Verletzung oder — jetzt kommt’s — nachdem es durch
Alterung erschlaffte und abgebaut wurde.



Kleine Ursache, grofle Wirkung (1)

2005 zog ich nach Karlsruhe, um in der Ndhe meiner Schwester zu sein, die in Baden-Baden
lebte, keine 30 Kilometer entfernt. Als Logopiddin kam meine Schwester mit vielen Menschen
in Kontakt und legte grolen Wert auf ihr Aussehen. Das Schicki-Micki-Pflaster von Baden-
Baden tat sein Ubriges, jedenfalls leistete sie sich neben teuren Klamotten und Autos hin und
wieder eine ebenfalls teure gesichtsverschonernde Mallnahme, wie Falten unterspritzen,
Fruchtsdurekuren und plastische Chirurgie. Einmal lieB sie sich die oberen Augenlider straffen.
Genau zu der Zeit machte das meine damalige Freundin auch. Bei ihr traten einige
Komplikationen ein, doch letztlich waren beide davon iiberzeugt, dass diese Operation ihr
Leben verbesserte. Jetzt sahen sie wieder jiinger aus, und das war doch wichtig.

Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich mit Altaussehen im Gesicht nicht wirklich ein Problem.
Meine Probleme waren damals eher finanzieller Natur. Doch schaute ich nun — angeregt durch
meine dltere Schwester und dltere Freundin — etwas kritischer in den Spiegel. Und erschrak.
Meine oberen Augenlider hingen wie kleine Lappchen rechts und links iiber meine Augen und
verdeckten sie zu einem grof3en Teil. Meine Augen sind von Natur aus klein, was mich schon
immer drgerte und ich mit viel Schminke zu kaschieren versuchte. Diese ,,Lappchen* hatte ich
bisher immer iiberschminkt. Aber jetzt — auf einmal!!! — stach mir dieses &ltliche Spiegelbild
schmerzhaft ins Auge. ,,Muss auch ich meine oberen Augenlider straffen lassen???* Diese
Frage trieb mich von nun an um. Von Tag zu Tag wurde die Antwort klarer: ,,Ja, du musst! So
kannst du nicht ldnger auf die Stral3e gehen!*

Damals war ich Anfang 50. Ich ging zu einem plastischen Chirurgen in Baden-Baden und fragte
ihn. Er sagte: ,,Ja, es wire besser fiir [hr Aussehen, wenn Sie sich operieren lassen. Sehen Sie®,
sagte er und nahm meine linkes oberes Augenlidldppchen zwischen seinen Daumen und
Zeigefinger, ,,wenn wir das wegschneiden, sieht ithr Auge gleich wieder grofer, straffer und
jugendlicher aus.® Dann lieB3 er das Léppchen fallen, das nach meinem Empfinden schallend
auf mein Auge knallte und es vollig verschloss. Klar, es musste weggeschnitten werden. Ich
sollte gleich einen Termin machen. Ich musste noch {iiberlegen. Zu dem genannten
Operationspreis kam noch die Mehrwertsteuer, die er, der Arzt, abfithren muss, weil diese OP

ja eine Dienstleistung sei. Die Summe belief sich auf weit tiber 2000 Euro. Ich hatte dieses
Geld dafiir nicht iibrig.

Ich ging dann noch zu einem anderen Arzt, diesmal in Berlin. Dort war ich 2009 hingezogen,
weil ich so in der Nidhe meiner Kinder war. Mit meiner Schwester hatte ich mich gestritten.
Auch der Berliner Chirurg vertrat die Meinung, dass ich diese OP unbedingt machen miisste,
wenn ich wieder jlinger und nicht mehr so miide aussehe wollte. Inzwischen waren ein paar
Jahre vergangen und diese Lappchen hingen noch weiter liber meine Augen. Bekannte fragten
mich hdufig, ob ich miide sei, weil ich so miide aussdhe. Ich war nicht miide. Diese Fragen
nervten mich. Mein Spiegelbild nervte mich noch mehr. Zu den schlaffen oberen Augenlidern
gesellten sich auf einmal schlaffe haingende Wangen. Und meine Nase wirkte irgendwie dicker

10



als sonst. Dass ich schon graue Haare hatte, nervte mich nicht, weil ich sie farbte. Aber da
waren noch andere Erscheinungen, die mit etwas zu tun hatten, was ich noch nicht so richtig
einordnen konnte. Zum Beispiel Ischiasschmerzen, total schmerzhafte Stiche im unteren
Riicken, die sich bis zu den Beinen zogen, Herzschmerzen, Riickenschmerzen, morgens kam
ich nur miithsam aus dem Bett, weil mit die Knochen und Gelenke weh taten, mein Hals war
steif, was beim Auto- und Fahrradfahren duf3erst hinderlich ist, meine Hiande schmerzten, wenn
ich ein Gemiiseglas oder eine Trinkflasche 6ffnen wollte, ich hatte starkes Zahnfleischbluten.
Ich hatte Alter. Was ich aber so noch nicht wahrhaben wollte. Ich hatte noch nie Alter, wieso
also gerade jetzt? Was war passiert? Was passierte da eigentlich, wenn man Alter hat????

Noch war ich aber auf meine oberen Augenlider konzentriert, die allmorgendlich nach oben
klappen musste, um mich schminken zu kénnen. Auch der Berliner Arzt wollte eine Unmenge
Geld fiir das Wegschneiden dieser kleinen Lappchen. Ich schneidere selbst gern in meiner
Freizeit. Und ich kann sagen, so ein kleines Lappchen Stoff wegschneiden ist ein Klacks und
nicht der Rede wert. Man nimmt dann Nadel und Faden und niht das bisschen Offnung zu.
Wieso kostet es sooooo viel Geld, so ein kleines Léppchen Haut wegzuschneiden und
zuzundhen???? Das ist Wucher!!!!

Ich war inzwischen besessen davon, diese oberen Augenlider wieder straff zu haben. Aber
wie? Ich googelte und fand eine kroatische Firma, die auf ihrer in Deutsch gehaltenen
Internetseite versicherte, gute Operationsarbeit zu kleinem Geld zu leisten. Beide Augenlider
wollten sie an einem Tag fiir NUR 800 Euro wegschnippeln. Das war natiirlich immer noch
sehr teuer, aber ein verlockendes Angebot im Vergleich zu den deutschen Preisen. Ich lies mir
den Vertrag schicken. Das geht per Internet schnell. Dann iiberlegte ich wieder. Immerhin
kamen dazu noch die Reisekosten! Kénnen kroatische Arzte iiberhaupt operieren??? Ich kannte
sie doch gar nicht. Und wenn was schief ging? Wer betreute mich hinterher? Muss ich dann
wieder nach Kroatien fahren???

Natiirlich wandte ich in dieser Zeit auch an meine eigene Problemlésungsmethode an. ,,Ich
liebe meine oberen Augenlider, ich hasse meine oberen Augenlider, ich liebe meine oberen
Augenlider, ich hasse meine oberen Augenlider.“ Manchmal hatte ich auch wirklich das
Gefiihl, das sich was tat. Aber im Spiegel sah ich davon nichts. NICHTS!!! Zum Kotzen. Zum
Schreien. Zum Heulen. Verdammt!!! Verdammt!!! Verdammt!!!

Wieso wurden mir diese oberen Augenlider zu so einem riesengrof3en Problem???
Heute weil} ich die Antwort: Es sollte zu einer riesengro3en Losung kommen: Bloomyy.

Mit meinen oberen schlaffen Augenlidern und ihrer Straffung fing die Bloomyy-Story meines
Lebens an.
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Das alte Haus

Wenn Sie schon einmal ein altes Haus renovierten, werden Sie jetzt genau wissen, wovon ich
spreche. Eigentlich wollten Sie ja nur den Schornstein sanieren. Der zieht nicht mehr so richtig.
Der Maurermeister kommt und sagt: ,,Ja, da ist nicht viel zu reparieren, die gesamte Substanz
ist hin, da miissen wir die alten Steine rausnehmen und den ganzen Schornstein neu mauern.*
Und fiigt seufzend hinzu: ,,Das kostet.“ Nun ja, dass der Schornstein hin war, das konnten Sie
sich schon denken. Also tief ins Portemonnaie gegriffen, ein neuer Schornstein muss her.

Die Maurer kommen, der alte Schornstein wird abgerissen, dabei muss ein Teil des Daches
abgehoben werden. Und siehe da, das Gebilk des Daches ist total morsch. Das Dach wiirde
den nichsten Sturm nicht iiberstehen. Gut, also auch ein neues Dach. Dann miissen die nidchsten
Urlaube warten. Wie die Dachdecker dabei sind, das Dach zu erneuern, rieselt der Putz in den
oberen Stuben, die Tapeten 16sen sich, der Putz fillt ab.

Wenn Sie es bis zu diesem Zeitpunkt nicht wirklich wussten oder wahrhaben wollten, jetzt wird
es Thnen mit immer groBerer Deutlichkeit klar: Das GANZE Haus ist alt. Das heiit im
Sanierungsdeutsch: es muss vollstindig erneuert werden vom Keller bis zum Dach in jedem
Zimmer. Das schlieB3t ein die Elektrik, die Heizung, die Wasserrohre, die Fenster und Tiiren.
Und wenn Sie schon dabei sind zu erneuern, dann ist es auch Zeit, neue Mdbel, neue Teppiche,
einfach alles neu zu kaufen und bauen zu lassen.

Am einfachsten und praktischsten ist es, ein neues Haus zubauen und einzurichten. Das hilt
dann eine Weile gut.

Ich denke, Sie sehen schon, worauf ich hinaus will. Alles altert. Und wie bei einem alten Haus
ist es mit dem alten Korper. Wenn frau ein paar Falten im Spiegel entdeckt, die sie eigentlich
nur weghaben will, ist schon der gesamte Korper alt geworden und eigentlich miisste er
runderneuert werden bis zur allerletzten Zelle. Oder frau schafft sich einen neuen Korper an.
Die Natur hat dafiir eine elegante Losung — den ewigen Rhythmus von Geburt und Tod.
Solange, wie das Lebewesen sich seiner Sterblichkeit nicht bewusst ist, mag das auch angehen.
Der Mensch sieht das anders.

Mit Wissenschaft, Technik und Medizin trotzt er den natiirlichen Prozessen.
Menscherneuerung ist schon lange kein Traum mehr. Organtransplantationen sind heute gang
und géibe. Fin italienischer Chirurg will demnéichst sogar einen ganzen Kopf auf einen anderen
Korper transplantieren. Verjiingung des Organismus in einzelnen Teilen und als Ganzes steht
ganz oben auf den Forschungslisten weltweit.

Meine Forschungsliste war zundchst ganz simpel: Wie bekomme ich meine oberen Augenlider
gestrafft? Der Rest des Korpers schien nach meinem damaligen unwissenden Dafiirhalten noch
ganz gut in Schuss. Na ja. Mit ein paar Ausnahmen. Aber ich wollte Prioritdten setzen.
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Als ich mich néher mit meiner organischen Materie beschéftigte, musste ich feststellen, meine
oberen Augenlider hangen am gesamten Korper dran. Und der war in seiner Gesamtheit zu dem
Zeitpunkt 55 Jahre alt.

Als Journalistin bin ich von Berufswegen und aus natiirlicher Veranlagung neugierig. Es
begann fiir mich damals eine spannende Wissensreise, die mir den Alterungsprozess
verdeutlichte. Gleichzeitig erarbeitete ich mir eine Methode, wie ich mein Wissen zielgerichtet
bei der Rekonstruktion und Erneuerung meines Korpers anwenden kann. Drei Jahre spéter hatte
ich dazu gewisse FErfolge aufzuweisen. Ich begann, Kurse in Gesichts- und
Verjiingungsgymnastik zu geben, um andere Menschen, es waren stets nur Frauen, die Interesse
zeigten, teilhaben zu lassen an meinem Wissen und meinen Anwendungen. Um noch mehr
Menschen zu erreichen, verdffentlichte ich 2014 eine entsprechende Internetseite. 2015 ging
meine App an den Start: ,,Bloomyy-Gesichtsgymnastik.*

Was hier in ein paar Sétzen so leichthin geschrieben steht, war in Wahrheit ein langer Weg
voller Irrungen und Wirrungen. Das Ganze erschien mir anfangs wie ein Chaos. Wo sollte ich
beginnen? Ich orientierte mich pragmatisch an Konfutses Ausspruch: Auch ein 10 000 Meilen-
Weg beginnt mit dem ersten Schritt. Der kann falsch sein, muss aber nicht. Die Chancen
standen somit 50:50, egal, wo ich anfing.

Was ich bis dahin schon ganz allgemein wusste: Alles pulsiert. Das ganze Dasein ist ein
Konzert von kleinen und groflen Schwingungen.

So begann ich mich auf die Pulsation des Organismus zu konzentrieren und las alle moglichen
wissenschaftlicher Werke, um mir ein ganz konkretes anatomisches und physiologisches
Wissen fiir meine Praxis der Straffung des oberen Augenlides anzueignen. Dazu gehort auf
jeden Fall und zuallererst die Basis allen Baranovskyys’schen Verjiingungswissens:

Die Pulsation des Lebens

Unter Pulsation versteht man das Zusammenziehen und Ausdehnen von Stoffen und
Flissigkeiten. Alle technischen Prozesse bauen auf diesem Prinzip auf, zum Beispiel bei den
Pumpen, in der Hydraulik, bei bestimmten Messverfahren.

In der Natur kennen wir es in den verschiedensten Darstellungen. Alle Stoffe, besonders
Metalle ziehen sich bei Kilte zusammen und dehnen sich bei Warme aus. Ein Bimetall
basiert auf diesem Prinzip. Wasser reagiert ein wenig anderes. Wenn es gefriert, dehnt sich
das zu Eis gefrorene Wasser aus. Manch eine geplatzte Wein- oder Wasserflasche im
Gefrierfach kann das bestétigen.

Das bisher kleinste pulsierende Materieteilchen ist das Atom, dessen Pulsationen

,oszillieren* genannt wird. Unter Pulsieren und Oszillieren versteht man auch, dass ein

System zwischen zwei oder mehreren Zustinden in mehr oder minder regelméfiger Form

hin und her wechselt. Der Wechsel von Tag und Nacht, Sommer und Winter, von Dunkelheit

und Licht, von Wérme und Kélte ist somit auch Pulsation. Pulsation spielt sich auch im ganz
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GroBlen ab. So begann sich unser Universum vor etwa 14 Milliarden Jahren auszudehnen und
es gibt Fachleute, die errechneten, dass es sich in einige Milliarden Jahren auch wieder
zusammenziehen konnte. Ndher an uns dran ist die Pulsation, wenn wir den menschlichen
Korper betrachten.

Bild: Eine Einheit besteht immer aus einem Teil (oder Zustand) und seinem Gegen-Teil, die
miteinander wechselwirken, auch oszillieren oder pulsieren Das Pulsationsprinzip
genannt. Zum Beispiel: 1. Tag-Nacht, hell-dunkel 2. klein-grofs, v |
zusammengezogen-ausgedehnt 3. rechts-links, vorn-hinten, oben-

unten 4. voll-leer, nass-trocken ,

Alle Prozesse des lebendigen Organismus ziehen sich im Wechsel
zusammen und dehnen sich aus oder wechseln ithre Zustiande, was
sich dann auf das Zusammenziechen und Ausdehnen anderer
Funktionseinheiten auswirkt. Denken wir nur an den grofBten
Pulsator in uns, an das Herz, das sich rhythmisch zusammenzieht und ausdehnt und so das
Blut durch den Korper bis in jede Zelle und zurick pulsieren lésst. per Bewegungsapparat
Auch das Gehirn pulsiert.

Die korperlichen Rhythmen konnen sowohl elektrischer Natur sein, ¢ N EZEEZT
wie in den Nerven und im Gehirn, oder chemischer Natur, wie inden  Jj . ¢

Zellen, oder grobstofflicher Natur, wie beim Stoffwechsel oder des |+ - f*ff”"MUSkeln
Bewegungsapparates. Alle Pulsationen arbeiten minutiés zusammen ‘ "f;i“’f-Bé”def

fiir ein gutes Funktionieren des Organismus. | I Knorpel

Bild: Die Muskelbewegung bewegt auch Knochen, Bdnder, Knorpel, IR 4
Sehnen, Blutgefdfie, Nerven.

Der menschliche Bewegungsapparat besteht aus Knochen, Knorpeln, Gelenken, Bandern,
Sehnen und Muskeln. Unser Skelett ist das kraftvolle und ziemlich starre Knochengertist des
Korpers. Die einzelnen Knochen sind untereinander durch Knorpelschichten verbunden, an
den stark beweglichen Stellen zusitzlich durch Gelenke. Fiir den elastischen Zusammenhalt
der Knochen sorgen die Bénder, die die einzelnen Knochen und Gelenke sehr fest
zusammenbinden. Fiir die groe Beweglichkeit dieses Knochengeriistes sind die Muskeln
zustindig, die mittels elastischer Sehnen an den Knochen befestigt sind. Uber die Sehnen
wird die Bewegung der Muskeln auf das Skelett tibertragen.

Wenn im Folgenden von der Bewegung der Muskeln die Rede ist, dann ist zu
beriicksichtigen, dass sich die Beweglichkeit der Muskeln natiirlich immer auch auf die
Beweglichkeit des gesamten Bewegungsapparates auswirkt und so flir dessen Elastizitdt und
Spannkraft sorgt.
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Pulsation des
Bewegungsapparates

1. Bild: Zu 1. und 3. Zieht sich der eine Muskel zusammen, dehnt sich

sein Gegenmuskel aus. Dabei werden die Sehnen mit bewegt, die die

Muskeln an die Knochen binden, wobei sich die Knochen bewegen

sowie die Bdnder, die die Knochen verbinden. Der Knorpel zwischen
2 o den Knochen wird wechselseitig zusammengestaucht und

i ausgedehnt.

Zu 2. Die duflere Bewegungsruhe ist nur scheinbar, denn im Inneren

des Muskels findet nach der Bewegung der Energieaufbau statt, der

eine neue kraftvolle Bewegung erst erméglicht. Ein junges System ist
- Y so voller Spannkraft.

Der Blutkreislauf findet im Rhythmus des Herzschlages statt. Dabei arbeitet das Herz zum
einen als Druckpumpe, indem es das aus der Lunge kommende sauerstoffreiche Blut in die
Arterien hineindriickt. Zum anderen arbeitet es auch als Saugpumpe, denn es saugt das
sauerstoffarme, dafiir mit Kohlendioxid gefiillte Blut aus den Zellen kommend iiber die
Venen zuriick zur Lunge, wo das Kohlendioxid ausgeatmet wird und der pulsierende
Kreislauf erneut beginnt.

Der Blutkreislauf

Kapillarsystem

43
N\

Der Blutkreislauf besteht aus vier grof3en Kreisldufen.

Zwei gehen durch die beiden Lungenfliigel, einer nach e
oben durch den Kopf, einer durch den Rest des
Korpers. Die groffen Adern sind fiir den Fluss und
Transport, die kleinen Kapillare fiir den Austausch der Herz ~—Lunge
Stoffe zustdndig. ;

Kopfarterie
(Blutdruck)

Lungen-
kreislauf

Korpervene

Ein erwachsener Mensch besteht aus etwa (Blutsog)
100 Billionen Zellen. Die durchschnittliche Zelle hat

eine Grofle von einem Zehntel bis einem Hundertstel
Millimeter. Der Austausch der Stoffe in den Zellen ist

ebenfalls eine Pulsation. Rhythmisch werden Stoffe,

wie zum Beispiel Sauerstoff, in die Zelle gesogen, dort in Stoffe umgewandelt, die der
Korper zum Leben braucht, wobei Abfallstoffe, wie Kohlendioxid, anfallen, die aus der Zelle
wieder herausgedriickt werden.

Korperarterie
(Blutdruck)

Kapillarsystem
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Blutkreislauf mit Stoffwechsel

Kapillarsystem
(Austausch der Stoffe)

43
N

Kopfarterie
(Blutdruck)

Kopfvene
(Blutsog)

Lungen-
kreislauf

Korperarterie
(Blutdruck)

Korpervene
(Blutsog)

Kapillarsystem
(Austausch der Stoffe)

(Austausch Luft)

Bild: In der Lunge findet der Luft-Stoff-Austausch statt,
Sauerstoff kommt rein, Kohlendioxid(stoff) geht raus. Im
Korper ist der Stoffaustausch etwas vielfdltiger, doch das
Prinzip bleibt dasselbe — in den Zellen werden bestimmte
Stoffe aufgesogen, andere Stoffe herausgedriickt. Ein
standig pulsierendes Hin und Her.

Wie schon dargestellt, ist die Pulsation ein Grundprinzip
des Daseins, vor allem des lebendigen Organismus.

Sich zusammenzuziehen und auszudehnen ist schon eine
charakteristische Funktion des Zellplasmas und wird in
den einzelnen Funktionseinheiten des Korpers verstirkt
herausgebildet und spezialisiert. Das allererste
Lebewesen, der Einzeller, bewegte sich durch
rhythmisches Zusammenziehen und Ausdehnen, wobei

thm dabei — und das soll hier als besonders wichtig hervorgehoben werden — aus dem
Zellkorper ausgestiilpte rhythmisch flimmernde Hirchen beim Vorwértskommen in seiner
fliissigen Umgebung behilflich waren.

Die Entwicklung des menschlichen Korpers kann aus zwei Perspektiven betrachtet und
verstanden werden. Einmal die tiber Milliarde von Jahren evolutionidre Entwicklung des
lebendigen organischen Lebens vom ersten Einzeller bis heute. Das andere Mal ausgehend
von der befruchteten Eizelle, die die Mutter- oder Stammzelle des gesamten menschlichen

Leibes ist.

Ausdehnung des Organismus

Bild: Auch das Leben dehnt sich aus. Vom Einzeller
vor ca. 3 Milliarden Jahren differenziert es sich
zum  Einhundert-Billion-Zellen-Organismus  des
heutigen Menschen. Dabei differenziert/dehnt es
sich  gleichzeitig auch in die Vielfalt der
Gestaltungen aus.

Bei beiden Prozessen ist erkennbar, dass sich durch
Teilung (was auch Differenzierung genannt wird)
und Zusammenfiihrung von Einzelteilen immer
neue eigenstindige Einheiten bilden.
So entwickelte sich aus dem ehemaligen einzelligen
Wesen die ganze Vielfalt der Tierwelt - und aus der
menschlichen Stammzelle die Vielfalt der Organe
des menschlichen Korpers.

Mensch

v heute
i

ca. 100 Billion Zellen

!.

o
7 f~ NV L\
<V AL-A BN

N
W

WS J, ‘,:‘,f‘i’
Q70
Einzeller
vor ca. 3 Milliarden Jahren

Das Prinzip der Pulsation bleibt in allem erhalten. Solange der Organismus und seine
Funktionen pulsieren, sich bewegen, mobil sind, solange ist von einem lebenden Wesen die
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Rede. Hort die Pulsation auf, ist der Organismus tot. Der Alterungsprozess ist eine stetige
Verringerung des Pulsierens bis zur volligen Erstarrung. Soweit ganz allgemein, bevor wir
uns die pulsierenden Prozesse etwas spezieller ansehen.

Zusammenziehen und Ausdehnen sind ganz natiirliche Korperfunktionen und werden oft
gereizt durch den Wechsel von Licht und Dunkelheit oder Kilte und Warme. Unbewusst
gesteuert zieht sich zum Beispiel die Haut automatisch bei Kélte zusammen und dehnt sich
bei Warme aus. Die Sauna nutzt dieses Prinzip. Die Pupille zieht sich bei Licht zusammen
und dehnt sich bei Dunkelheit aus. Gegensétzliche Gefiihle wirken ebenfalls gegenséitzlich
auf den Korper ein.

Wird der Mensch erschreckt, zieht sich der gesamte Muskelapparat zusammen, der Mensch
zuckt vor Angst zusammen. Bei plotzlicher Freude hingegen dehnt sich der gesamte
Muskelapparat auf einmal sehr stark aus. Wer schon einmal einen gréferen finanziellen,
beruflichen oder sportlichen Gewinn erlebte oder die Botschaft einer groen Erbschaft
erhielt, wird dieses plotzlich ausdehnende Freudegefiihl noch deutlich in Erinnerung haben.
Auch der Sieg der eigenen FuBballmannschaft kann solch plétzliche Freude hervorrufen,
reilt die Fans von den Bianken und dehnt ihre verschiedenen Muskeln zum Hiipfen, Winken,
Schreien und Jubeln aus.

Die meisten Korperbewegungen werden vom autonom arbeitenden vegetativen
Nervensystem gesteuert und sind dem menschlichen bewussten Willen zunichst nicht
zugianglich. Das hat viele Vorteile, denn der Mensch hat ja doch noch anderes zu tun, als sich
aktiv um seinen Herzschlag oder die Verdauung zu kiimmern. Anders wiederum arbeitet
dieses vegetative Nervensystem sehr energiesparend, das heif3t, fithrt der Mensch manche
Handlungen o6fter aus, wird diese Handlung als Muster gespeichert und dann immer wieder
vollzogen.

Wenn der Mensch sich 6fter mit krummen Riicken an seine Arbeit setzt, stellt das vegetative
System die Muskulatur schlieBlich so ein, dass der Mensch immer nur mit krummen Riicken
sitzt. Er bemerkt dieses Verhalten gar nicht, da es unbewusst gesteuert wird. Erst, wenn der
Riicken weh tut, kommt ithm sein krummes Sitzen zu Bewusstsein. Dieses Muster gilt auch,
wenn der Korper sich lange Zeit nicht bewegt.

Dann wird die Haltung sozusagen eingefroren, Muskeln, Sehnen und Bénder erstarren und
werden sogar abgebaut.

Leben ist Bewegung. Dass wussten schon die alten Griechen. Pantha rei — alles fliefit. Dieser
Ausspruch soll vom griechischen Philosophen Heraklit (vor ca. 2 500 Jahren) stammen, der
eine Lehre von der Einheit aller Dinge erschuf. Er schrieb: ,,Verbindungen: Ganzes und
Nichtganzes, Zusammengehendes und Auseinanderstrebendes, Einklang und Missklang und
aus Allem Eins und aus Einem Alles.* Ob er damals schon wusste, dass sich die 100 Billionen
Zellen des menschlichen Organismus aus einer einzigen Stammzelle heraus differenzieren??

Pulsation ist die rhythmische Bewegung der Funktionseinheit in ihrer gegensétzlichen
Bewegungsmoglichkeit. Je weiter sich die Funktionseinheit dabei in die entgegengesetzten
Richtungen bewegen kann, also je weiter sich die zur Funktionseinheit gehdrenden
gegensitzlichen Muskeln ausdehnen und zusammenziehen kénnen, wobei sie immer wieder
in die Nullstellung, die Ruhespannung kommen konnen, desto elastischer und beweglicher
ist die Funktionseinheit.
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Ein energievolles System ist stets in Spannung. Pulsierende Bewegung erhoht die Spannung
und somit die Lebensenergie, die zum Bewegen notwendig ist. Dabei werden nicht nur die
Muskeln in ihre entgegengesetzten Mdoglichkeiten weiter
ausdehnbar und zusammenziehbar, somit elastischer,
sondern gleichzeitig die Bander, Sehnen und Gelenke. festes Gewebe

Zahne, Knochen
Finger- und FuRnage

Gewebearten des Korpers

Bild: Knochen sind sehr fest und sehr wenig elastisch,

Bdnder sind ebenfalls straff und nur schwer elastisch, aber

schon mehr als Knochen, Sehnen miissen die sehr Coeehs
beweglichen Muskeln festhalten, sind also elastischer als |, . <.
Bdnder, aber weniger elastisch als Muskeln. Ob Knochen  Bander Fuligewebe,

bewegliches

Fettgewebe

oder Muskeln, Haut oder Blut - der gesamte Kérper besteht o

aus Gewebe, wobei es Unterschiede gibt, was ihre Festigkeit . .

; . sehr bewegliches ok

und Beweglichkeit anbelangt. Gewebe S
Blut, Lymphe, >>> /S‘
Zellplasma 0 %E P/\‘

Das gesamte Gewebe des Korpers bewegt sich entsprechend 09

der pulsierenden Bewegung mal in die eine, mal in die andere

Richtung. Dabei wird es gezogen oder gestaucht, so dass das Gewebe eine umso groflere
Massage erfihrt, je mehr die einzelnen Funktionseinheiten sich in entgegengesetzte Richt-
ungen bewegen — pulsieren.

Schauen wir uns jetzt den pulsierenden Organismus und seine

Pulsationsprinzip des Rumpfes . , . .
B b9 Funktionseinheiten etwas spezieller an.

1, Vé
ﬁ Bild: Zu 1. Der Mensch schaut nach oben zum Apfel im Baum. Dabei
R dehnt sich seine Vorderseite aus, seine Riickenseite zieht sich
2. Sy zusammen.
(’ ° Zu 2. Der Mensch sieht gespannt zu, wie der Apfel vom Baum ihm vor
die Fiifje fdllt. Die Muskeln der Vorderseite und Hinterseite tun

nichts, sie harren gespannt, was der Mensch als ndchstes tun will.

Zu 3. Der Mensch hebt den Apfel vom Boden auf. Dazu muss er seinen
Rumpf beugen. Dabei werden die Muskeln des Vorderkorpers
zusammengezogen, die des Hinterkorpers ausgedehnt.

Pulsationsprinzip der Hand

Bild: Zu 1. Die Hand greift zu und hdlt etwas fest. Bei dieser Funktion
werden die Muskeln der Innenhand zusammengezogen, die Gegenmuskeln

der Auflenhand ausgedehnt. S

Zu 2. Ohne Funktion, in der Nullstellung oder Spannungsstellung: Die
Hand tut zwar im Moment nichts, aber sie konnte jederzeit, sie harrt
sozusagen gespannt auf ihre ndchste Funktion und Arbeit

Zu 3. Die Hand schiebt etwas weg oder trigt etwas in der flachen (
Innenfldche. Bei dieser Funktion werden die Muskeln der Innenhand \
ausgedehnt, die der Aufsenhand zusammengezogen.
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Pulsationsprinzip des Kopfes

Bild: Zu 1. Der Kopf ist nach vorn gerichtet, die Augen sind auf
eine Arbeit konzentriert. Die Muskeln des Hinterkopfes, speziell
des Nackens und des hinteren Halses, sind ausgedehnt, viel e
Muskeln des Gesichtes und des vorderen Halses sind zusam-
mengezogen.

2 Zu 2. Der Kopf ist gespannt, was bald passieren konnte, die
" Muskeln des Vorderkopfes und des Hinterkopfes tun nichts, sie
verrichten keine Arbeit.

1.

Zu 3. Der Mensch schaut in die Sterne nach oben, in die Weite, die

> Muskeln des Hinterkopfes und die des hinteren Halses sind
zusammengezogen, viele Muskeln des Vorderkopfes sind
ausgedehnt, zum Beispiel die der Augen und die des vorderen

Halses.

Diese eben beschriebenen dulerlich sichtbaren Pulsationen stehen in Verbindung mit inneren
— zunidchst nicht sichtbaren Pulsationsprozessen, wie Bewegungsapparat, Kreislauf und
Stoffwechsel.

Pulsation und Spannkraft

Die Beweglichkeit des Korpers und seiner Funktionseinheiten — wie Hand, Rumpf und Kopf
— wird vom schon erwidhnten Bewegungsapparat vollzogen, der aus Knochen, Knorpel,
Gelenken, Bandern, Sehnen und Muskeln besteht.

Wenn im folgenden das Pulsationsprinzip des Muskels ndher dargestellt wird, ist zu
beriicksichtigen, dass die Muskeln und deren Gegenmuskeln bei ihren gegensétzlichen
Bewegungen alle zum Bewegungsapparat gehorenden Teile mit in die pulsierende Bewegung
versetzt.

Die elastische jugendliche Muskulatur, die den Korper und seine Funktionseinheiten allseits
beweglich sein ldsst, kennt drei Zustinde: zusammengezogen, gespannt, ausgedehnt.
Spannung ist dabei der Punkt zwischen zwei gegensitzlichen Méglichkeiten.

Drei Muskelzustande
Bild: Zu 1. Wird der Muskel gereizt, um zu H “u

funktionieren, wird Energie frei gesetzt, die den 1.
Muskel zusammenziehen ldsst, wobei Kraft fiir
Arbeit entsteht. Der Muskel ist nach dem

S
S
N,
N7
21

71N
1

N

Zusammengezogen

. 2
Freisetzen der Kraft entspannt. o ITEREITTIEIN | oo gespamn
Zu 2. Um wieder Kraft vollbringen zu konnen,
muss der Muskel sich jetzt wieder spannen. 3.

LZT777TITISER
Zu 3. Fiir das Ausdehnen des Muskels benotigt S asppp b 2usaedennt

er seinen Gegenspieler.
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Um sich wieder in (An)Spannung zu bringen, ben6tigt der Muskel Energie und Nahrung. Ein
Muskel kann sich nur gut aufbauen und energiereich werden, wenn er in Ruhe ist und nicht
bewegt wird.

Der ausgewogene Wechsel zwischen Ruhe und gegensitzlicher Bewegung hélt einen Muskel
elastisch. An diesem Bild ist auch der Aufbau eines Muskels gut erkennbar. Rein schematisch
funktioniert das Zusammenziehen und Ausdehnen wie ein Reisverschlussprinzip. Ist ein
Muskel stark zusammengezogen, entsteht eine Stauchung von Hékchen, die auch einmal
ineinander verhakt bleiben konnte. Ist der Muskel zu stark ausgedehnt, kann es schnell zu
dessen Reilen kommen, weil nur noch wenige Hékchen ineinander greifen.
Um zu funktionieren, bendtigt eine Funktionseinheit immer zwei Muskeln, die im Wechsel
tatig sind. Bei der Arbeit der Funktionseinheiten geht es deshalb immer um die
Wechselseitigkeit der
Nullpunkt entgegengesetzten Muskeln:

Bild: Zu 1. Um zu funktionieren,
1 zZusammengezogen | ausgedehnt sich pulsierend und rhythmisch

FTTTTTTTITTey zu bewegen, muss sich ein
‘Wl YUY INY l—l X L FLW‘” A\ 222 ?‘}'H")—*, Muskel zusammenziehen, dabei
I dehnt sich der entgegengesetzte

: Muskel aus.
2 gespannt | gespannt Zu 2. Wird keine Arbeit
ITTTTTTITTITT | IMITTTTT I verrichtet, sollten beide Muskeln
} NNI\' Ll I‘*I)I}INI}I sAll I!lel{l T |]|{|\|||I| ' in gespannter, elastischer Ruhe
I verharren.

|
| Zu 3. Pulsation besteht aus zwei
3! ausgedehnt | Zusammengezogen gegensdtzlichen  Bewegungen,
A2 R EAYY YA T das heift, jetzt zieht sich der
E (\: ;;énn ““/‘;‘ ;(; ks : Gegenmuskel zusammen, der
I zuvor ausgedehnt war und der
P zZuvor zusammengezogene

Elastizitats-S
astziiais-opanie Muskel dehnt sich jetzt aus.

Bei der Mechanik der Muskulatur ist noch ein Aspekt zu beachten: der Nullpunkt. Der
Nullpunkt der Funktionseinheit ist dann gegeben, wenn die gegensitzlichen Muskeln weder
zusammengezogen noch ausgedehnt sind. Um diesen Nullpunkt herum findet die jugendliche
Elastizitdt des Muskels statt, sie kann sich von hier in beide Richtungen bewegen, einmal
zusammenziehen, einmal ausdehnen.

Bei der Pulsation kommt es kurzzeitig zu Verschiebungen dieses Nullpunktes, so dass die
Spanne zwischen dem Nullpunkt 1. und 3. (siche Abbild) als Elastizititsspanne angesehen
werden kann. Je weiter auseinander diese Spanne gezogen werden kann, desto elastischer
und beweglicher, also mobiler, ist diese Funktionseinheit.

Die Elastizitét eines Muskels ist umso groBer, je mehr sich die Funktionseinheit wechselseitig
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ausdehnen und zusammenziehen kann. Dabei muss der Muskel immer wieder zuriick in die
Ruhespannung — den sogenannten Nullpunkt — kommen konnen. Ist der Nullpunkt durch
dauerhafte einseitige Belastung der Funktionseinheit verschoben, sprechen wir von
Verspannung. Sehen wir uns abschlieBend dazu zwei Funktionseinheiten und die dazu
gehorige entgegengesetzte Muskelarbeit an.

Gegensatzlich bedingte Muskelarbeit Pulsationsprinzip der Hand
1 zusammengezogen ausgedehnt 1.
AL AN L UL 2 1 LU AAAN I DN TTTTTTTITRER
U LD T VRSN 2222007 % L S
\SNNSANVIFFITY
74
2. gespannt gespannt
LPLALILIL L L L N r LR LU LU UUULRL ML ULL L LULULLRL
iy Rt — ; 1 i
U gl ittt ¢ ¢ Sty A
3_ ausgedehnt Zusammengezogen 3:
HI7TTTTVNNIT) R\ A NANNT A4 4 A AELANIAN NN ;Eg;g%gg;:
(<\<« XA\V777, r>l>) 7Y >I /l”\<\< XV “wé C\\\22225577

Bild links: Zu 1. Ist die Innenhand ausgedehnt, ist die AufSenhand zusammengezogen.
Zu 2. Gespannte Ruhe, Muskeln und Funktionseinheit Hand befinden sich in Nullstellung.
Zu 3. Ist die Innenhand zusammengezogen, ist die Aufsenhand gedehnt.

Bild rechts: Eine jugendlich elastische Hand kann sich stark zur Faust zusammenballen und
ebenso stark die Handfldche ausdehnen.

Je mehr sich die Handmuskeln gegensitzlich gesehen ausdehnen und zusammenziehen
konnen, desto groBer ist die Elastizitit und Bewegungsmoglichkeit, desto besser ist ihre
Funktionstauglichkeit im Alltag, sie ist mobil.

Das Gesicht besitzt zahlreiche Funktionseinheiten. 26 Muskeln sind im Gesicht zustindig fiir
deren Bewegung, wobei Muskeln der einen Funktionseinheit auch fiir eine andere im
Wechsel von Zusammenziehen und Ausdehnen dienen konnen.

Bild: Zu 1. Um zu ldcheln, benotigt der Mund einige Muskeln, unter anderem muss dafiir der
Mundwinkelheber zusammengezogen und der Mundwinkelsenker ausgedehnt werden.
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Mundwinkelheber und Mundwinkelsenker in pulsierender Arbeit ~Zu 2. Beim Mund in emotionsloser
Ruhespannung bildet die
Mundwinkelheber zusammengezogen LlppenSpalte eine waagerechte Linie.

Zu 3. Im Gegensatz zum ldichelnden
Mund  sind bei  Trauer die
Mundwinkel nach unten gezogen, das
heifst, der Mundwinkelsenker ist
zusammengezogen, der
Muskelpaar in Ruhespannung Mundwinkelheber ist ausgedehnt.

Mundwinkelsenker ausgedehnt

Die Pulsation des Herz-Kreislauf-

Mundwinkelheber ausgedehnt SyStems

Mundwinkelsenker zusammengezogen

Das Herz-Kreislauf-System wurde

nun schon 6fter erwihnt und natiirlich
weil man, dass es sich hier wum pulsierende Bewegungen handelt.
Der Alterungsprozess des Organismus hat ursdchlich etwas mit dem Zusammenwirken
von Bewegungsapparat und Blutkreislauf zu tun. Eines bedingt das andere und wirkt
aufeinander ein. FlieBt weniger Blut zum Bewegungsapparat, hat dieser weniger Energie, um
sich zu bewegen. Bewegt sich der Bewegungsapparat nicht, kann das Blut nicht gut genug
flieBen, um den Bewegungsapparat zu erndhren.

Schon vor Tausenden von Jahren wussten die Gelehrten von der Bedeutung des Blutes fiir
das Leben und die Erneuerung des Lebens. Blutopfer als Bitte an die Gotter, eine reiche neue
Ernte zu bescheren, waren die Regel in fast allen alten Kulturen.

Uber Jahrtausende bis heute wird das Anlegen von Blutegeln bei bestimmten Krankheiten
angewandt. Die Egel saugen sich mit Blut voll, das dem Kd&rper entzogen wird. Der Korper
muss nun neues, frisches Blut produzieren, was der Heilung dienen soll.

Aus dem Blut erfahren Arzte viele Informationen iiber den Zustand des Korpers. Und obwohl
das Blut und seine vielen Bestandteile im Laufe der Wissenschaftsgeschichte schon so viel
erforscht und untersucht wurde, ist das Blut als Trager des Lebendigen immer noch ein
Geheimnis.

Von Lunge und Herz fiihren Adern in die Korperregionen hinein und von dort zuriick.
Arterien nennt man die Adern, die frisches Blut zu den Zellen transportieren, Venen hei3en
die Adern, die die Abfallprodukte zuriick bringen. Wihrend der vom Herzen kommende
Blutdruck das frische Blut ziemlich tief in den Korper hineindriicken kann, hat es das
Venenblut zuriick zum Herzen etwas schwerer. Deshalb flieit es auch langsamer und nicht
rhythmisch. Das Venenblut bekommt seinen Druck auch von den Zellen, die den Abfall
loswerden wollen.

Bild: Um all die vielen und winzig kleinen Zellen mit Nahrung bedienen zu konnen,
teilen sich die groffen Adern und mit jeder Teilung werden sie nicht nur mehr, sondern auch
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kleiner. Bis sie so winzig klein sind, dass sie fiir die
Zellgrofse passend sind. Umgekehrt ist es mit den Venen.
Diese beginnen ganz klein bei den Zellen und verbinden = 7
sich zu immer grofseren Gefdfien. RN

Nur iiber diese winzigen Blutgefdfie, Kapillare genannt, k ')
findet der Stoffwechsel in den Zellen statt. Bei Q

Bewegungsmangel verkiimmern die Kapillare und die , {

Zellen sterben ab. AL 4‘ ] ( g TEINE
& . X Yor s

Was das Blut mit all seinen Bestandteilen im Korper macht, kann ganze Bande fiillen. Dazu
gehort zum Beispiel der Transport von Nihrstoffen und Sauerstoff zu den Zellen, der
Abtransport von Zellabfallstoffen wie Kohlendioxid, Milchsidure; und Harnstoff, die
Reparatur von zerstorten Korperteilen, die Abwehr von Feinden, wie Bakterien oder
Fremdkorper, die Aufrechterhaltung des Sdure-Basen-Spiegels, die Warmeregulierung und
auch die Weiterleitung von Hormonen, die fiir die Funktionalitdt des Korpers zustandig sind.

Das Herz ist ein kraftvoller Muskel, der mit rhythmischer Bewegung das Blut durch den
Korper pumpt. Auch die GefiaBBe selbst haben eine eigene Muskulatur, die sich rhythmisch
zusammenzieht und ausdehnt, um den Blutfluss in die Peripherie noch zu unterstiitzen.

Doch das Herz schafft es mit seinem Pulsdruck und Sog nicht allein, den gesamten
Stoffwechsel in allen Organen und Korperbereichen iiber die Blutgefal3e zu bewiltigen.

Aktivierung des Blutflusses durch Muskelpulsation

Bild: Zu 1. und 3. Zieht sich ein Muskel zusammen, dehnt
1. sich der Gegenmuskel der entsprechenden Funktionseinheit
_ 7\ NS aus. Dabei werden die Blutgefifie und Nerven jeweils
\\Y/ ’ zusammengedriickt bzw. auseinandergezogen. Das wirkt
wie eine rhythmische Pumpe fiir das Blut. Die Nerven

erhalten Impulse, die an das Gehirn geleitet werden.

Zu 2. Im energiegeladenen Ruhezustand (Nullpunkt) muss
das Herz allein das Blut pumpen. Jedoch auch dann, wenn
die Muskeln erschlafft nichts tun.

An dieser Stelle sei an das erste Lebewesen auf Erden, das
einzellige Urtierchen, noch einmal erinnert. Es hat au3en

3.
<7 am Korper kleine Hirchen, die sich rhythmisch bewegen
und den Korper vorwirtsbringen. Diese rhythmische

Korperbewegung ist allen lebenden Organismen eigen.
Unser Urur..-Urahn, der Fisch im Urmeer, musste seinen muskuldren Korper standig hin und
her bewegen, um im Wasser vorwérts zu kommen, wobei er dabei von den Ausstiilpungen
der Haut, den Flossen, unterstiitzt wurde.
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Alle Tiere sind bestidndig auf Nahrungssuche und bewegen sich dabei fast den ganzen Tag.
Die Beine rennen, der Mund futtert, die Augen schauen, der Schwanz greift oder wedelt.
Diese Bewegungen des tierischen Korpers unterstiitzen den Blutkreislauf und den
Stoffwechsel. Warum aber altert und stirbt dann ein Tier?

Der Alterungsprozess ist ein ganz natiirlicher und er macht halbwegs Sinn. Hat der
Erwachsene mit dem Kinderbekommen fiir den Fortbestand des Lebens als solches gesorgt,
ist er selbst nicht mehr von groBem Vorteil fiir das Weiterbestehen des Daseins.

Die pulsierende Antriebskraft der Jugend versiegt mehr und mehr, es gibt zunehmend ein
geregeltes Leben, das relativ bewegungsarm ist, mit dem Alter bewegt sich das Lebewesen
immer weniger, der Blutkreislauf wird reduzierter, die Erndhrung der einzelnen
Funktionseinheiten 14sst mehr und mehr nach. Das Alte stirbt ab.

Der Mensch aber hat sich schon immer den Prozessen der Natur widersetzt. Er hat einen
eigenen Willen und setzt ihn mehr und mehr durch.

Er erschuf die Lagerhaltung, dadurch muss er nicht mehr den ganzen Tag nach Nahrung
rennen. Er erschuf das Rad und den Motor, dadurch muss er gar nicht mehr rennen und kann
Beine und Fiile bewegungslos abstellen. Er erschuf Werkzeug- und Haushaltsmaschinen,
dadurch miissen sich Hand- und Armmuskeln kaum noch bewegen. Er erschuf den Computer,
dadurch muss er sich so gut wie gar nicht mehr bewegen. Er erschuf das Fastfood, dadurch
miissen sich Mund- und Kaumuskulatur kaum noch bewegen.

Die Zivilisationserkrankung Nummer eins ist die Erkrankung des Herz-Kreislauf-Systems.

Von Beginn des Lebens vor Milliarden Jahren an muss das Herz nicht allein mit seinem
starken Pulsschlag den gesamten Korper bis hin zu jeder Zelle mit Blut versorgen. Dazu muss
der Korper sich auch stets pulsierend mit bewegen. Herzbewegung und Korperbewegung
bedingen einander und bendtigen sich gegenseitig.

Wie das Wasser bendtigt auch das Blut selbst Rhythmus und Bewegung, um seine
lebensspendende Funktion auszuiiben. In stehenden, unbewegten Gewissern gedeiht kaum
Leben. Unbewegtes Blut wird dickfliissig und klumpig und verliert seine lebenspendende
Funktion.

Durch verbesserte Hygiene, die Medizin und sozialere Gesellschaftssysteme, was auch zur
Verbesserung der Erndhrung flir viele Menschen fiihrte, konnte der Alterungsprozess in den
vergangenen Jahrhunderten schon vielfach verzogert werden. Doch es ist noch mehr drin.

Rhythmisch pulsierende Bewegung sollte keine beliebige Freizeitbetitigung sein, sondern
zum tédglichen Leben obligatorisch dazu gehdren — wenn man nicht so schnell und
schmerzhaft altern will. Bei den Pulsationsiibungen werden einerseits die Muskeln, Sehnen,
Béander und Knochen bewegt und elastischer gemacht, andererseits wird das Blut fliissiger
und bekommt zusitzliche Antriebskraft, seine vielfiltigen Funktionen in den Zellen zu
entfalten. Denn dort, wo der Korper bewegt wird, werden auch die Kapillare und das
Kapillarwachstum wieder aktiviert, so dass das Blut zu jeder Zelle bis in die duBersten
Randbereichen des Korpers flieBen kann.

Die Pulsation des Stoffwechsels
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Beim Stoffwechsel sind verschiedene Abstufungen zu unterscheiden. Als erstes gibt es den
Stoffwechsel zwischen dem gesamten Organismus und der Umwelt. Dazu gehoren die
Atmung, die Aufnahme von fester und fliissiger Nahrung und die Ausscheidung fester und
fliissiger Abfallstoffe. Die niachste Stufe betrifft die
Organe als Untereinheiten des Korpers, die
ebenfalls einen pulsierenden Stoffwechsel haben.

Bild: Die Zelle dhnelt einer Fabrik mit den
Abteilungen Einkauf, Produktion, Vertrieb und
Abfallentsorgung.  Einige Stoffe kommen rein,
einige gehen raus.

Zum Beispiel driickt das Herz das Blut, das die Lunge durch die Atmung mit Sauerstoff
angereichert hat, in den Korper und saugt das sauerstoffarme, dafiir von den Zellen mit
Kohlendioxid angereicherte Blut zurlick in die Lunge, wo das Kohlendioxid ausgeatmet wird.
Die Nieren befreien die Fliissigkeit des Korpers von Schadstoffen und scheiden diese mit
dem Urin aus. Der Darm ist ein langer Verdauungsschlauch, der die iiber Zadhne und Magen
grob zerkleinerte Nahrung in molekiilgrof3e Stiickchen mahlt und benétigte Stoffe an das Blut
zum Transport in die Zellen {ibergibt und den Rest ausscheidet.

Der Stoffwechsel in den Zellen ist die dritte Stufe. Hier findet auf molekularer Ebene die
Energiebereitstellung fiir den gesamten Korper, fiir seine Bewegung und sein lebendiges
Funktionieren statt - ein dullerst komplexer Prozess. Interessant ist, dass die Zelle ohne
duBlere Bewegung des Zellegewebes und der Bewegungsapparates insgesamt auch nur
bedingt in der Lage ist, ihre pulsierende Arbeit zu erledigen. Eine gut funktionierende Zelle
benotigt Zellfliissigkeit, um hierin die Stoffe umzuwandeln und auszutauschen. AuBlerdem
liegt die Zelle nicht im Trockenen, sondern ebenfalls in einer recht fliissigen Umgebung,
mittels derer oft der Austausch der Stoffe stattfindet. Je weniger eine Zelle arbeiten kann,
desto mehr trocknen die Zelle selbst und ithre Umgebung aus.

Wie das zu Alterserscheinungen fiihrt, soll am Beispiel des Gesichtes deutlich gemacht
werden. Denn hier sieht man die Auswirkung mangelnder Bewegung auf die Zellen
besonders stark. Wihrend der Kérper muskuldr sehr grob gestrickt ist, sind der Kopfund das
Gesicht viel feiner aufgebaut. Im Gesicht geht es nicht darum, Bewegung der Muskeln an
den Bewegungsapparat weiterzugeben. Es geht vielmehr darum, feine und feinste
Bewegungen der Gesichtshaut und der Gesichtseinheiten, wie Mund, Augen, Wangen, als
nonverbale Sprache, als Mimik sichtbar zu machen. Deswegen haften viele Gesichtsmuskeln
auch nicht an den Schadelknochen, sondern direkt an der Haut.

Um die inneren Gefiihle und Gedanken sichtbar zu machen, miissen winzigste Regungen
erzeugt werden. Deswegen schickt das Gehirn allein zwolf dicke Nervenstringe ins Gesicht,
die sich hier zu einem &duBerst feinen Nervennetz verteilen. Jede dieser Nervenstrange und
Fasern sind mit Schichten von Bindegewebe, bestehend aus Kollagenfasern, umwickelt, die
die Nerven sowohl schiitzen als auch erndhren sollen. Mehrere tausend Mimikvarianten
konnen von den Nervenreizen erzeugt werden.
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Dazu gehoren gewaltige ausladende Grimassen genauso wie das fast unsichtbare Lacheln der
Mona Lisa. Die meisten Menschen halten im Alltag ihr Gesicht relativ starr. Es wird ein
wenig geldchelt, ein wenig Trauer und Sorge gezeigt. Von den hunderten
Bewegungsmoglichkeiten werden nur Bruchteile genutzt.

Unbeweglichkeit aber fliihrt zur Verminderung der Zelltatigkeit und zur Austrocknung der
Zellen des reichlich vorhandenen Bindegewebes. Gewebe- und Hautzellen werden sprode,
was sich letztlich im Gesicht als Hautknitterfalten bemerkbar macht.

So kommt im Gesicht bei relativer Bewegungslosigkeit eines zum anderen. Zunichst sind da
die groBen Faltenschiibe der Kopfhaut von hinten nach vorn zu nennen. Weiterhin die
Erschlaffung der meisten Muskeln, was ihre Muskelbduche schrumpfen und die Hautpartien
zusammenfallen ldsst und zum Héngen bringt. Und zuletzt die Austrocknung der Zellen, was
zur Erschlaffung des Bindegewebes und zu einer Zerknitterung der Haut fiihrt.

Es wird gesagt, dass dlter Leute, weil sie zu wenig trinken, austrocken. Es ist jedoch auch so,
dass die Zellen austrocknen, weil sich dltere Menschen zu wenig bewegen und der Korper
dadurch nicht mehr so viel Fliissigkeit benotigt. Deswegen haben édltere Menschen oft wenig
Durst und trinken weniger.

Die Wirkung innerer Prozesse auf das Gesicht

Das Gesicht ist Teil des Kopfes und nimmt den gesamten vorderen Teil des Kopfes ein. Beim
Alterungsprozess interessieren sich die Menschen fast nur fiir das Gesicht, also den
Vorderkopf. Doch Vorderkopf und Hinterkopf sind eine
organische und muskulédre Einheit - eine Funktionseinheit -, das
heiflt, ziehen sich die Muskeln und das Gewebe des "

Vorderkopfes zusammen, dehnen sich die des Hinterkopfes aus ?(;c;;c,,scgg.ﬂk‘b
—und umgekehrt. S =

Pulsation des Bindegewebes

54052

Bild: Muskeln sind von lockerem Bindegewebe umgeben. Vom se2SeeesS e
Rhythmus des Zusammenziehens und Ausdehnens der Muskeln
profitiert das Bindegewebe, das so besser durchblutet wird.

Im Alltag des Menschen werden die Muskeln des Gesichtes 00—

meist nur zusammengezogen, demgegeniiber die Muskeln des

Hinterkopfes meist nur ausgedehnt. Das Gesicht zieht sich so mit der Zeit immer mehr
zusammen, die dehnbare Haut (inklusive der elastischen Muskulatur und Sehnen) schiebt
sich vom Hinterkopf immer weiter nach vorne. So wird die Gesichtshaut immer faltiger, das
alternde Gesicht immer kleiner und geknautschter, wéhrend der restliche Kopf
demgegeniiber groBer wirkt.

Oft sieht es im Alter so aus, als hitte der Mensch sein Leben lang auf eine Zitrone gebissen,
als wére das Leben ihm immer nur sauer gewesen.
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Die Mundwinkel sind nach unten gezogen, die oberen Wangenpartien sind eingefallen, die
unteren Wangenpartien hangen gemeinsam mit der schlaffen Halshaut herab. Der Mund ist
verkniffen, wobei sich die Lippen immer mehr nach innen ziehen und der Mund schlieflich
nur noch einem schmalen Spalt gleicht.

Demgegentiber spannt sich die hintere und obere Kopthaut immer mehr, dehnt sich immer
mehr in Richtung des Gesichtes aus. Es kommt dabei zu Quetschungen der Haarwurzeln und
der Kopfhautblutgefile und -nerven, zur Verkiimmerung des Haarwachstums sowie zu
Kopf- und Nackenschmerzen.

Ein Bild sagt mehr als tausend Worte und unser Gesicht ist ein ganzes Bilderbuch. Ohne
Worte verstehen alle Menschen auf der Welt ein Lacheln oder auch Weinen. Traurigkeit und
Frohlichkeit sind aus dem menschlichen Gesicht genauso ablesbar wie Nachdenklichkeit,
Besorgnis, Hoffnung oder Angst. Das Minenspiel ist als Sprache viel &lter als das mittels
Worten und Sitzen. Und vor allem ist die Mimik eine weltweit verstindliche Sprache.

Das Zusammenziehen und Ausdehnen der mimischen Muskeln im Gesicht entsteht oft
unbewusst und spiegelt unser Denken und Fiihlen wider. Dieses Muskelspiel wird auch
Mimik genannt. Das Wort Mimik leitet sich von Mime ab, einer anderen Bezeichnung fiir
Schauspieler. Schauspieler auf der Biihne und im wirklichen Leben kdonnen und miissen ihre
Mimik bewusst beeinflussen.

Lachen und Weinen sind tiefe innere Gefiihlsbewegungen. Emotion heifit nichts anderes als
Bewegung. Doch kann man Lachen und Weinen auch bewusst und willentlich, wie auf
Bestellung, erzeugen, wenn man diese Bewegungen ein wenig geiibt hat.

Gleiches gilt fiir die sogenannten Zornesfalten zwischen den Augenbrauen. Diese beiden
tiefen Falten werden hervorgerufen bei den unterschiedlichsten inneren Denk- und
Gefiihlsregungen. So bei Zorn, wie ihr Name schon sagt, doch auch bei Nachdenklichkeit
oder wenn die Sonne blendet. Ebenfalls, wenn man vor dem Computer sitzt und das helle
Bildschirmlicht auf die Augen trifft. Der Korper versucht unterbewusst, die Augen zu
verkleinern und zieht dazu die Augenregion zusammen.

Das menschliche Unterbewusstsein veranlasst den Menschen zu manchen muskulidren
Tatigkeiten, zum Beispiel Trommeln mit den Fingern auf die Tischplatte bei Ungeduld. Wie
der Mensch sich aber dieses Trommelns bewusst werden und damit willentlich authoren
kann, so kann er sich auch fast jeder einzelnen mimischen Muskelbewegung im Gesicht
bewusst werden und darauf Einfluss nehmen. Nicht nur, dass er mit bestimmten
Muskeltitigkeiten authort, wie das Zusammenziehen der Augenbrauen zu Falten, sondern
auch, indem er seine Mimik willentlich verdndert: z.B. die Mundwinkel zum Léacheln hebt,
die Stirnfalten gléttet oder das Kinn hoch nimmt, damit die Halshaut sich straftt.

Die Gesichtsmuskeln konnen um die 3000 mimische Verdnderungen des Gesichtes erzeugen.
Dabei werden immer einige Muskeln zusammengezogen, andere ausgedehnt. Kein Mensch
benoétigt in seinem Alltag alle 3000 Mimikvarianten, um mit seiner Umwelt zu ,,reden®,
deswegen bleiben viele Muskeln oft lange unbewegt. Bei der Pulsation des Kopfes mit seinen
Untereinheiten Gesicht, Nacken, Augen, Ohren, Mund, Nase und Wangen wird nicht nur auf
den Aufbau der Muskulatur allgemein geachtet, sondern vor allem darauf, dass das Gesicht
wieder ein strahlendes, also nach aulen gedehntes Aussehen bekommt. Grof3e Augen, breites
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Léacheln, gepolsterte obere Wangen, gestraffte untere Wangen und Halsregion gehdren dazu.
Das Gesicht eines 70jdhrigen Menschen soll durchaus Lebenserfahrung und Weisheit
widerspiegeln und nicht 20jdhrige Leere, die mit Erleben noch gefiillt werden will. Doch
konnte es im Alter auch so aussehen, als hétte der Mensch mindestens genauso viel Freude
wie Kummer erlebt. Doch nicht nur das Gesicht kann zusammengestaucht und ausgedehnt
aussehen und sein: Das Pulsationsprinzip gilt natiirlich auch fiir den ganzen Korper.

Die Wirkung innerer Prozesse auf den Rumpf

Muskulér ist der Rumpf in die Hauptgegensdtze oben-unten, hinten-vorn und rechts-links
eingeteilt. Die Arme und Beine gehoren natiirlich auch zum Rumpf, sie sind unsere
Extremititen. Extrem bedeutet zunichst ganz einfach: das AuBerste. Unsere Arme und Beine
sind die duBersten Funktionseinheiten des Korpers. Sie sind noch einmal weiter differenziert
in Hande und Fiife, die fiir sich genommen wieder Einheiten sind, die pulsiert werden
konnen. Die Fingerspitzen und die Zehenspitzen liegen am extremsten weit entfernt von der
Mitte unseres Korpers.

Wie beim Kopf der Vorderkopf, also das Gesicht, so zieht sich im alltdglichen Leben beim
ganzen Korper der Vorderkorper stets zusammen, der Hinterkorper wird ausgedehnt.

Bauch und Riicken bilden gemeinsam die Mitte des menschlichen Kdorpers. Sie liegen sich
als Gegensitze aber auch gegeniiber. Nicht nur muskuldr haben Bauch und Riicken
entgegengesetzte Funktionen fiir den Korper auszufiihren.

Unser Riicken ist sehr einfach, robust und stabil gebaut. Einem Pferderiicken kann man zum
Beispiel eine Menge Lasten aufladen, ohne dass es dem Pferd Schmerzen bereitet. Das liegt
an einer sehr kraftvollen, stark verflochtenen Riickenmuskulatur. Und daran, dass das Pferd
auf vier Beinen steht und Lasten so stabil halten kann. Der aufrechte Gang des Menschen hat
viele Vorteile, aber auch Nachteile. Einer davon ist, dass den Menschen das Stehen auf zwei
Beinen mit der Zeit ermiidet. Aus diesem Grunde erfand er die Sitzmdbel. Mit dieser
Erfindung begannen seine Riickenprobleme, die keinesfalls von den Bauchproblemen zu
trennen sind.

Bei fast allen tdtigen Verrichtungen, ob stehend oder sitzend, ist der Mensch nach vorne
gerichtet, oft nach vorne gebeugt. Das dehnt die Riickenmuskeln aus und quetscht
gleichzeitig die Verdauungsorgane im Bauchraum zusammen. Als unser Organismus noch
vierfuBig lief, also der Ururur-Ahn des menschlichen Organismus, hatten die Bauchorgane
iiber Millionen von Jahren eine ganz andere Raumfiille zur Verfligung. Ein weiter
Bauchraum, nach unten hingend, ermoglichte auch eine weitrdumigere Verdauungstitigkeit.

Im zusammengestauchten Bauch des nach vorn gebeugten Menschen sind
Verdauungsprobleme an der Tagesordnung. Diese wiederum verursachen Spannungen im
Bauchmuskelbereich, die sich iiber die Seitenmuskeln bis zu den Riickenmuskeln ausbreiten.
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Es kommt zu sogenannten Schonhaltungen, Krampthaltungen, in der Mitte des Korpers, die
die Probleme weiter verstirken.

Diese einseitige Bewegungsrichtung hilt der stiarkste Muskel nicht lange durch. Zum einen
Erstarren diese Muskeln, Bander und Sehnen, verlieren ihre Elastizitét - sie sind verspannt.
Beim alten Menschen erkennbar an seinem nach vorn gekriimmtem Stehen und Gehen.

Bild: Der muskulose Riicken (links) und der organgefiillte Bauch (rechts) bilden zwar die
Mitte des Korpers, doch hat jede dieser Funktionseinheiten ganz andere Aufgaben zu
erfiillen. Dem wird die jeweils spezielle Pulsationsiibung fiir Riicken und Bauch gerecht.

Zum anderen werden Muskeln, Sehnen und Bander trockener und morscher und fangen dann
mit zunehmender Dehnung an zu reilen. Weiterhin konnen die Wirbel der Wirbelsdule nicht
mehr elastisch gehalten werden, es kommt zur Verrutschungen der Wirbel und damit zu
Quetschungen von Nerven, die aus den Wirbeln in den Korper fiihren. Nicht zuletzt sind alle
Muskeln stark durchwoben von Blutgefdfen, die im gequetschten Zustand ihre Arbeit auch
nicht mehr richtig ausiiben kénnen und verkiimmern.

Bei der Riickenpulsation geht es vor allem darum, die Zusammenziehkraft der riickwirtigen
Muskeln zu verstarken, dem Korper wieder Riickhalt zu geben. Bei der Bauchpulsation geht
es im Wesentlichen darum, die vorhandene Bauchmuskeldecke aus ihrer Stauchung und
Verkrampfung zu befreien und sie dazu einmal ordentlich nach auflen auszudehnen. Dabei
sollte man darauf achten, auch das Zwerchfell weit nach aullen zu dehnen.

Das Zwerchfell ist eine breite und dicke Muskelplatte, die den Bauchraum vom Brustraum
trennt. Beide Rdume wirken wechselseitig aufeinander ein, denn auf dem Zwerchfell liegen
die Herzspitze und die Lungenspitzen.

Bei der Stauchung des Bauchraumes durch langes gebeugtes Sitzen werden somit nicht nur
Verdauung, sondern auch Herz- und Lungentétigkeit riumlich und funktionell eingeschrénkt.
Nur das gerade Sitzen mit ungestauchtem Bauch erlaubt ein ungehindertes weites Atmen in
den Bauchraum hinein, gibt dem Herzen Raum zum Schlagen, verschafft den groB3en
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Korperadern Freiraum, massiert die inneren Organe rhythmisch und regt ihre
Verdauungstitigkeit zusétzlich an.

Nicht nur das Gesicht, auch das Erscheinungsbild des Korpers wird von unbewussten
Gefiihlen und Gedanken beeinflusst. Zur bildlichen Korpersprache gehoren das gesamte
Aussehen, auch die unterschiedlichen Bewegungen der Korperteile. Auf jede noch so
kleinste Regung kann der Mensch sich einen Reim machen. Ein Kommunikationsexperte
driickte es einmal so aus: ,,Man kann nicht nicht kommunizieren.* Was bedeutet, selbst wenn
wir ganz still stehen und gar nichts machen und nichts sagen: Auch das sagt etwas aus. Fiir
den Korper bedeutet das wiederum, jede Muskelbewegung — ob bewusst oder unbewusst,
zusammengezogen oder ausgedehnt — ist auf irgendein Gefiihl oder Gedanken zuriick zu
fiihren.

Nehmen wir das Winken mit der Hand. Hilt man die Hand dabei mit der Handfldche nach
innen, dann weif} jeder Mensch weltweit: Das bedeutet, jemanden heran winken. Weist die
Handflache beim Winken aber nach auflen, dann bedeutet das: Geh weg oder lass das sein.
Einschrankend muss gesagt werden, dass weder mimische noch gestische Bewegungen
wirklich iiberall auf der Welt die gleiche Bedeutung haben. In Indien zum Beispiel bedeutet
das Schiitteln mit dem Kopf Zustimmung, also Ja.

Doch fiir alle Menschen gilt: Jeder Mensch lebt in einer eigenen Umwelt und somit auch in
einer eigenen Gedanken- und Gefiihlswelt. Wiederkehrende Gedanken und Gefiihle bedeuten
wiederkehrende Muskeltitigkeit oder Muskeluntatigkeit - somit andauernde Verspannungen
und Verkrampfungen. Negative Gedanken und Gefiihle, Sorgen, Zeitdruck, Stress lassen
beim Korper inklusive beim Gesicht die vorderen Funktionseinheiten zusammenziehen, was
die hinteren Funktionseinheiten ausdehnt.

Bild: Gedehnte Riickenmuskeln, gestauchte
Bauchmuskeln zeugen oft von einer grofen Last
des Lebens, die der Mensch zu tragen hat. Oder
von zu wenig pulsierender Bewegung.

Der Mensch duckt sich ganz unbewusst vor den

Nackenschldgen der Umwelt und zieht die Schultern nach vorn. Kummer und Angst beugen
den Hals und ziehen Brust- und Bauchmuskeln zusammen. Ganz allgemein kann gesagt
werden: Nach vorn gebeugte Menschen, deren Riickenmuskeln gedehnt und deren
Bauchmuskeln verkiirzt sind, kann man ansehen - ob krank, traurig oder alt - dass ihnen das
Leben eine Last ist.

Positive Gedanken, Freude, Gliick, Verliebtsein, auch Verdienst und Gewinn dehnen die
vorderen Funktionseinheiten aus, ziehen die hinteren zusammen.

Menschen mit geradem Riicken und einer gewissen Anspannung der Riickenmuskeln, die
Brust rausgestreckt, signalisieren Erfolg und Tatendrang. Beim Sport kann man die Sieger
eines Wettkampfes beobachten, wie sie mit hochgestreckten Armen weit nach oben hopsen.
Lachen ldsst die Gesichtsmuskulatur nach auflen dehnen. Ein verliebter Mensch strahlt mit
allen Fasern seines Korpers.
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So kann die Pulsation der Korpermuskeln dazu beitragen, nicht nur den
Verkrampfungen, Erschlaffungen und Erstarrungen der Muskeln zu begegnen,
sondern auch ein bewusst strahlenderes Korperbild zu erschaffen.
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Zunichst ganz anders

Grau ist alle Theorie. Es war das Jahr 2010. Ich hatte die Pulsation des Lebens ziemlich gut
begriffen. Theoretisch. Praktisch war ich von sichtbaren Ergebnissen meilenweit entfernt.
Obwohl ich sehr viel Gedankenarbeit leistete. Mit allen moglichen Wortern und Gegenwortern
versuchte ich, auf meine oberen Augenlider Einfluss zunehmen. Stolz war ich schon darauf,
dass ich innerlich ein Zusammenziehen und Ausdehnen zu spiiren meinte. Ich probierte und
experimentierte viel, unter anderem mit Zeitabschnitten, wie oft und wie lange ich jeweils
welche Wortpaarhilften denken musste. Auch zog und zerrte und schob und dehnte ich auch
sonst viel an meinem Kd&rper herum.

Der Ehrgeiz hatte mich nicht nur gepackt, er hielt mich mit eisernen Féausten fest. Ich wollte
und musste dem Geheimnis der Augenlidstraffung auf den Grund kommen. Nicht allein mit
Willens- und Gedankenkraft, sondern auch mittels der mir damals bewusst zugidnglichen
Mimikmuskulatur begann ich immer 6fter, meine Gesichtsteile zu bewegen. Um mich noch
mehr anzuspornen, stellte ich mir das Ziel, innerhalb eines viertel Jahres um 10 Jahre jlinger
auszusehen. Weil ich dazu auch mehr korperlich aktiv sein musste, kaufte ich mir ein kleines
Trampolin und trat einem Sportverein bei.

Eine in der Ndhe meiner Wohnung liegende Kampfsportschule bot sich an, und zufilligerweise
hatte dort gerade die ein Kurs in der Sportart Haidong (koreanischer Schwertkampf) begonnen.
Ich bin ganz und gar kein Sporttyp. Das konnen alle meine Sportlehrer bestitigen. Ich bewege
mich korperlich duBlerst ungern. Radfahren muss ich, weil ich kein Auto mehr habe. Nach
einem Probetraining, das mir recht einfach erschien, entschloss ich mich um der Verjiingung
willen, hier ein bisschen mitzutrainieren.

AufBlerdem nahm ich mir vor, einmal in der Woche ein bisschen zu joggen. Schon nach wenigen
Wochen hatte ich deutliche Ergebnisse zu verzeichnen. Allerdings vollig andere als erwartet.
Mein ganzer Korper schmerzte von den ungewohnten Bewegungen. Ich hatte eine dicke Backe,
weil durch starkes Dehnen und Zusammenziehen der Wangen, Nase und Augen eine
verkapselte Zyste {liber einem abgestorbenen Zahn aufbrach und sich eine Rieseneiterbeule
bildete. Ich fiirchtete, mein letztes Stiindlein hitte geschlagen und dass sich der Eiter in meinem
Kopfund Gehirn ausbreitet. Nachdem ich alle meinen Mut zusammen nahm, stach ich mit einer
Nadel in mein geschwollenes Zahnfleisch. Den Rest erspare ich Ihnen. Ich lebe noch. Der Zahn
und die Stelle {iber dem Zahn, wo die Zyste saB}, ist inzwischen von einem Fachzahnarzt in gute
Ordnung gebracht.

Eines Tages brach ich mitten auf dem Weg zum Einkaufen per Rad fast vollig zusammen. Ich

bekam wie aus heiterem Himmel einen Migraneantfall, wie ich ihn noch nie erlebte. Ich kannte

diese Art Kopfschmerz schon. Piinktlich jeden Monat stellte er sich ein, mal zu Neumond, mal

zu Vollmond, mal irgendwann. Aber er kam. Ich bin darauf vorbereitet, nehme ein

Migréinezépfchen, der Spuk ist dann schnell vorbei. Dieses Mal nicht. Auch das dritte Zépfchen

schien kaum etwas zu bewirken. Nachdem ich mich nur mit Miihe nach Hause geschleppt hatte,
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innerhalb von Minuten bekam ich hohes Fieber, war ich kaum noch in der Lage, mich zu
bewegen. Zwei ganze Tage und Néchte lag ich wie im Koma im Bett, konnte mich nicht riihren,
alles schmerzte und ich war in einem Stadium der totalen Apathie.

Nur ganz langsam besserte sich die Situation. Erst am vierten Tag fiihlte ich mich wieder
normal. Was war denn das? Lange Zeit konnte ich es nicht zuordnen. Bis ich bei meinen
Recherchen auf eine Information stie, die mich authorchen lies. Amerikanische
Wissenschaftler hatten herausgefunden, dass schwere Migrineanfille zu heilen ginge, wenn
sie die Muskeln zwischen den Augenbrauen durchtrennten. Jetzt war es klar: Ich hatte zu der
Zeit des Migrianeanfalls sehr stark geiibt, meine Zornesfalte, die sich tief zwischen meine
Augenbrauen gegraben war, zu dehnen. Tag und Nacht dehnte ich den Brauenzwischenraum
immer wieder auseinander, der jedoch anfangs sofort wieder zuriickschnellte, wenn ich die
Konzentration darauf nachlie3. Das muss hier einen Reiz ausgeldst haben, der zu dem starken
Schmerzanfall fithrte. Mit diesem Migrdaneanfall war jedoch ein positiver Effekt verbunden.
Der erstarrte Muskel, der die Zornesfalte zusammenhielt, rastete wieder aus, die Stirn blieb
seither gedehnt — und ich bekam nie wieder Migréne.

Zur gleichen Zeit beschéftigte ich mich mit den neuen Medien und erlernte Audio- und Video-
Software zu bedienen. Schon als Kind malte ich gern und es war ein langer Traum, einmal
einen Trickfilm selbst zu produzieren. Das ,,Geheimnis der Pumpenfee* wurde mein erster
Trickfilm. Natiirlich beschéftigt er sich mit dem Alterungs- und Verjiingungsprozess.
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Das Verjiingungs-Geheimnis der Pumpenfee

Bild: Jeden Morgen sitzen
Gustav, Otto und Karl auf
ihrer Bank im Park — seit
sie Pensiondre sind.

Drei Pensionire

Otto, Gustav und Karl sitzen im Park auf der kleinen Bank unter der groBBen Eiche. So, wie
jeden Morgen. Also, wie jeden Morgen, seit sie in Pension gegangen sind. Und das ist schon
viele Jahre her. Gustav war einmal Ingenieur fiir StraBenbau gewesen. Otto war Lehrer und
Karl Malermeister. Frither einmal. Jetzt waren sie Pensionére.

Anfangs, vor vielen Jahren, hatten sie sich morgens noch eine Menge zu erzdhlen, wenn sie
sich hier trafen. Was sie mal so gemacht hatten, friiher, als sie noch nicht Pensionire waren.
Und was sie so alles jetzt tun konnten, wo sie endlich Pensionédre wiren. Mit der Zeit wurden
es immer weniger Sétze, die sie redeten. Warum sollten sie viel reden, sie wussten nun schon
alles voneinander, was sie so frither einmal gemacht hatten und alles dariiber, was sie jetzt so
machten und auch alles dariiber, was sie noch zu tun gedachten, jetzt, wo sie endlich
Pensiondre waren. Was soll man dariiber noch viele Sétze verlieren. Sie taten eben, was zu
tun war. Ménner reden dariiber nicht so viel. Vor allem, wenn es eigentlich gar nicht so viel
Zu tun gibt.

Aber sich morgens im Park zu treffen, das war zu einer Art heiligen Handlung geworden. Sie
trafen sich friih, so gegen 8 Uhr, wenn noch recht wenige Menschen zu sehen waren. Wenn
die Morgenvogel noch sangen und wenn der Morgentau noch im Gras glitzerte.

Sie kamen beinahe immer alle zugleich an, nickten sich einen guten Morgen zu, setzten sich
hin und kuckten. Wohin sie kuckten? Geradeaus, zur Seite, manchmal nach oben und nach
unten. Aber meist geradeaus. Soviel gab es nicht zu sehen. Zumal sie in Gedanke vertieft
waren und ihr Blick eigentlich gar nichts wirklich sah. Nichts von dem Park. Sie sahen nach
innen, in die Erinnerungen hinein, in die Zeit hinein, wo sie noch keine Pensionédre waren,
wo sie noch voller Leben waren und sie mitten im Leben standen und so viel zu tun hatten,
dass sie sie sich oft danach gesehnt hatten, endlich Pensionére zu sein.
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Eines Morgens sagte Gustav etwas. Gustav sall von Anfang an zwischen Otto und Karl in der
Mitte und das blieb die ganzen Jahre so.

Gustav: ,,.Die Pumpe da vorn ist ganz schon alt und verrostet, genau wie wir.*

Irgendwie gehorte die Pumpe zu diesen drei Pensiondren. Seit sie sich hier im Park trafen,
war sie immer dabei. Sie stand etwas abseits von der Parkbank und war schon
da, wenn die Méanner morgens kamen und blieb auch noch da, wenn sie sich
gegen Mittag verabschiedeten, um nach Hause zum Mittagessen zu
gehen, das ihre Frauen gekocht hatten. Diese alte Wasserpumpe gehorte
irgendwie zu ihnen, obwohl sie sie nie richtig beachtet hatten. Sie war
eben immer da, riihrte sich nicht und sagte auch nichts. Was die Méanner
auch nicht erwarteten, dass die Pumpe etwas sagen wiirde. Nun fand sie Beachtung. Gustav
hatte das mit seinem Satz {iber ihren alten Zustand zustande gebracht. Otto lief sich sofort
auf dieses Thema ein.

6 0
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Otto: ,,Was war das noch fiir einfache Technik damals, zur aktiven Zeit der alten
Wasserpumpe. Heute ist alles Hightech.

Gustav: ,,Schade, dass sie hier so verrosten muss. Man konnte sie doch in ein Museum
bringen.*

Karl: ,,Da konnen wir uns gleich dazu stellen, ne lass mal, sie steht hier ganz gut. Sie ist so
alt und verrostet wie wir.“Gustav und Otto nickten, Karl hatte Recht. Dann schwiegen sie
wieder und kuckten nach oben, nach unten, nach rechts und nach links. Meist aber kuckten
sie gerade aus und versanken in ihre Erinnerungen.

Pl6tzlich unterbrach ein Zischen die Stille, dann knallte es ein wenig. Otto, Gustav und Karl
zuckten erschrocken zusammen. SchliefSlich waren das ungewohnliche Gerdusche so frith am
Morgen im Park. Dann saB3 eine kleine Frau auf dem Pumpenrohr vor ihnen.

Bild: Plotzlich
saf} eine kleine
Frau vor ihnen
auf dem

Pumpenrohr.
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Die Pumpenfee

Die Frau sal3 auf dem Rohr, hatte die Beine libereinander geschlagen, winkte zu ihnen heriiber
und rief freundlich: ,.Hallo!*

Gustav, der ehemalige Ingenieur, fand als erster die Sprache wieder und erwiderte
automatisch: ,,Hallo!* Dann setzte er auch gleich nach: ,,Wer sind denn Sie?*

Die kleine Frau auf der Pumpe erwiderte: ,,Ich bin die Pumpenfee.*
Gustav: ,,Entschuldigen Sie, gute Frau, aber es gibt keine Feen.*

Pumpenfee: ,,0b es keine Feen gibt, das weil} ich nicht, mich aber gibt es, Sie konnen mich
doch sehen und Sie reden mit mir, also muss es mich doch geben.*

Gustav: ,,Ja, ich rede mit Thnen, aber ich glaube nicht, dass Sie eine Pumpenfee sind, denn
Feen gibt es nicht.*

Pumpenfee: ,,Ihr Glaube ist Thre Privatsache und dazu kann ich nichts sagen. Sie miissen
auBlerdem auch gar nicht glauben, dass es mich gibt. Sie sehen mich und wir reden
miteinander. Das geniigt fiir mein Dasein. Ich bin gekommen, um Thnen zu danken.*

Gustav: ,,Wofur?*

Pumpenfee: ,,Dafiir, dass Sie so freundlich iiber meine Pumpe geredet haben. Es ist ein
schones Gefiihl, beachtet zu werden.*

Gustav: ,,Bitte, gern geschehen.

Da mischte sich Otto, der Lehrer ins Gesprich. Bislang hatte er etwas irritiert zugehort und
zugesehen. Nein, er glaubte natiirlich auch nicht, dass diese Frau da vorn eine Pumpenfee
war. Feen, das wusste er als Lehrer ganz genau, gibt es wirklich nicht. Doch er war schlau
und wollte diese Frau jetzt sofort der Liige liberfiihren. Er fing ganz freundlich zu reden an,
doch in seinem Inneren war der Padagoge erwacht, der Liigen nicht dulden durfte.

Otto: ,,Guten Morgen, Frau Pumpenfee. So hei3en Sie doch, oder?*
Pumpenfee: ,Nein, ich heile Pofilasistria, und ich bin eine Pumpenfee, das ist ein
Unterschied.

Otto war entgeistert iiber so viel Dreistigkeit und sagte energisch, wie damals in der Klasse,
wenn ihn Schiiler so zu beliigen versuchten: ,,Es gibt keine Feen!*

Pumpenfee: ,,Das sagte Ihr Nachbar schon und ich antwortete auch schon darauf. Kénnen
wir jetzt authoren, solche groBen philosophischen Themen iiber Sein und Nichtsein zu
behandeln? Ich bin hier, um Ihnen zu danken und Thnen mein Pumpengeheimnis zu verraten.
Ich m6chte auch etwas Gutes fiir Sie tun. Das ist in unserer Feenwelt so iiblich.*

Gustav fiihlte sich angesichts dieser Worte und der Tatsache, dass da eine kleine Frau auf
dem Pumpenrohr saf3, mit ihnen ganz normal redete und behauptete, eine Fee zu sein, in seine
Kindheit zuriick versetzt, wo er mit grofler Vorliebe Mérchen gelesen hatte. Damals glaube
er noch an Feen, Kobolde und Geister und sprechende Tiere. Spiter studierte er
Ingenieurswesen, alle seine Mitstudenten hitten ithn ausgelacht, wenn er gesagt hitte, dass er
an Mérchenwesen glaubte. Aullerdem hatte diese kleine Frau da driiben auf der Pumpe
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Recht. Er musste hier nicht glauben, er sah und horte sie. Schelmisch fragte er: ,,Friiher, in
meinen Maérchen, haben Feen immer drei1 Wiinsche erfiillt. Erfiillen Sie uns auch drei
Wiinsche?

Pumpenfee: ,,Ich bin leider keine Marchenfee, die konnte sicher drei Wiinsche erfiillen. Ich
bin eine Pumpenfee, doch mein Pumpengeheimnis wird Sie auch froh machen.*

Otto, immer noch verargert: ,,Was soll das schon fiir ein Geheimnis sein, was von einer alten
Wasserpumpe kommt. Jeder Mensch weil3, wie sie funktioniert, da ist nichts Geheimnisvolles
mehr dabei. Jetzt gibt es Hightech. Auch bei Wasserpumpen.

Pumpenfee: ,,Genau, wegen all dem Hightech, das es heute so gibt, habt ihr modernen
Menschen das Pumpengeheimnis vergessen. Dabei konnte es euer Leben viel schoner
machen.

Gustav wurde jetzt neugierig: ,,Wissen Sie, Pofistria..*

Pumpenfee: ,,Verzeihung, ich hei3e Pofilasistria.*

Gustav: ,,Ja, entschuldigen Sie, der Name ist doch etwas zu kompliziert fiir mich gewesen,
als dass ich ithn mir gleich gemerkt hétte, aber wissen Sie, Po fi la sis tri a, ich bin alt und
brauche keine Geheimnisse mehr, mir wiirde es schon reichen, wenn ich meine Hiande wieder
richtig bewegen konnte. Da steckt das Rheuma drin, es tut weh und ich kann gar nichts mehr
tun zu Hause. Wo ich doch so gern Modellschiffe bastelte. Dabei hilft mir Ihr
Pumpengeheimnis auch nicht, oder?*

Pofilasistria: ,,Doch, genau dafiir ist es genau richtig. Dafiir und fiir noch so vieles mehr.*

Otto: ,,.Dann verraten Sie uns endlich Thr Pumpengeheimnis, Sie machen mich jetzt echt
neugierig. Denn wenn es fiir Gustavs Rheumahénde gut sein kann, dann sicher auch fiir
meinen ewig mit Hexenschuss geplagten Riicken.*

Pofilasistria: ,,Ja, auch dafiir ist es gut, mein Pumpengeheimnis. Doch ich kann es Thnen nur
verraten, wenn Sie mir schworen, dass Sie es niemals an irgendjemanden weiter sagen. Es ist
ein uraltes Geheimnis und das soll es auch bleiben. Ich will es nur Thnen sagen, weil Sie so
freundlich iber meine Pumpe gesprochen habt, als Dankeschon eben.*

Gustav: ,,Ich kann nicht fiir die anderen sprechen, aber fiir meinen Teil versichere ich, dass
ich keine Geheimnisse ausplaudere. Das bin ich als Ingenieur gewohnt. SchlieBlich haben
wir auch betriebsinterne Informationen gehabt, die wir nicht nach auflen tragen durften.*

Otto: ,,Ich als Lehrer bin von Berufs wegen eine Vertrauensperson, ich bin sogar verbeamtet.
Niemals wiirde ich eine verwaltungsinterne Angelegenheit mit Leuten aufBlerhalb der
Verwaltung oder der Schule besprechen. Ich verrate das Geheimnis natiirlich auch nicht.
Nicht einmal meiner Frau, das kann ich versprechen.*

Pofilasistria: ,,Und was ist mit Threm dritten Nachbarn neben Thnen? Er spricht wohl gar
nicht?*

Gustav stubst Karl an: ,,Du Karl, was sagst du dazu?*

Karl riihrt sich nicht, dreht nur den Kopf ein wenig zu Gustav und sagt leise: ,,Ihr spinnt doch.
Es gibt keine Feen und wenn es sie nicht gibt, kann man mit ihnen auch nicht sprechen und

sie konnen keine Geheimnisse verraten. Ich interessiere mich nicht fiir Pumpengeheimnisse.
Und jetzt lasst mich damit in Ruhe.*

37




Das Geheimnis der Pumpenfee

Pofilasistria: ,,Gut, dann ist es ja abgemacht. Sie verraten mein Geheimnis niemandem, aber
ich verrate es Thnen. Das Pumpengeheimnis lautet: Zusammenziehen und ausdehnen.*

Otto brach in schallendes Geldchter aus und prustete los: ,,Was will man mehr von einer
Pumpenfee erwarten! Zusammenziehen und ausdehnen! Hahaha. Das ist ein Spal3. Ich habe
selten so gelacht.*

Pofilasistria, vollig unberiihrt von Ottos Geldchter: ,,Nun, Sie haben sich selten so
ausgedehnt. In den letzten Monaten und Jahren nicht. Ich kann mich jedenfalls nicht
erinnern.*

Otto, verbliifft iiber dies Antwort, war wieder ernst geworden: ,,Wieso habe ich mich
ausgedehnt?“

Pofilasistria: ,,Beim Lachen dehnt man sich aus. Als Sie eben lachten, haben Sie sich weit
nach hinten gelehnt, dabei dehnten Sie Thre Lunge, Ihr Zwerchfell und ihren Bauch aus, auch
Ihr Mund hat sich weit ausgedehnt, die Mundwinkel schoben sich fast bis zu den Ohre, so
sehr haben Sie gelacht. Und ich weil3, dass Sie die letzen Jahre hier auf dieser Parkbank nie
so gelacht, also sich nie so sehr ausgedehnt haben. Sie saBlen immer nur nach vorn
zusammengezogen und rithrten sich kaum.*

Otto: ,,Ich sagte ja, dass ich stindig Riickenschmerzen habe. Immer dieser Hexenschuss, das
tut eben sehr weh und da kann man sich nur nach vorn gebeugt sitzen. Aber da sind wir bei
Ihrem Versprechen. Dass Ihr Pumpengeheimnis meinem Riicken helfen soll. Ich habe eben
gelacht, ja, aber die Pointe von Threm Witz iiber Ihr Geheimnis, das gar keins ist, ist jetzt
bekannt. Da lache ich nicht mehr driiber. Zumal ich eben, als ich lachte und mich, wie Sie
sagten, ausdehnte, wieder einen starken schmerzvollen Stich im Riicken spiirte. Ihr
Pumpengeheimnis hilft da wohl eher nicht.*

Pofilasistria: ,,Ich sagte auch Zusammenziechen und Ausdehnen. Beides zusammen ist das
ganze Geheimnis. Es ist das Geheimnis des Lebens und der Lebensenergie. Jetzt wissen Sie
mein Lebens-Energie-Pumpen-Geheimnis. Verraten Sie es niemandem.

Kaum hatte sie das letzte Wort ausgesprochen, zischte es wieder, es knallte leise und
Pofilasistria, die kleine Pumpenfee, war verschwunden.

Gustav schaute Otto fragend an: ,,Stimmt’s, du hast sie auch gesehen?*

Otto: ,,Ich glaube ja, aber ich weil} es jetzt nicht mehr wirklich so genau. Kann es nicht auch
sein, dass wir nur getraumt haben? Es ist ein so schoner Frithlingsmorgen. Vielleicht sal3 nur
eine Amsel auf der Pumpe. Was sagst du dazu Karl?*

Karl riihrte sich nicht, sog nur an seiner dritten Zigarette an diesem Morgen. Dann pustete er
den Rauch in die frische Friihlingsluft des Parks und murmelte: ,,Ihr wisst es doch selbst, es
gibt keine Feen. Ich sah keine, sprach mit keiner, das ist alles, was ich dazu sage.*

Gustav starrte immer noch auf das Pumpenrohr, wo eben noch eine kleine Frau gesessen
hatte, die von sich behauptete, eine Pumpenfee zu sein und Pofilasistria zu heilen. Das
konnte er doch nicht getrdumt haben. Jetzt war sie nicht mehr da. Nichts war von ihr
geblieben. Genauso gut hétte es auch sein konnen, dass sie niemals da gewesen war. Ja, das
konnte auch so sein, sie war nicht da gewesen. Das war fiir alle das Beste. Er wiirde nie mit
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jemandem iiber dieses Geschehen an diesem Friihlingsmorgen reden. Niemals. Er war
schlieBlich Ingenieur, wenn auch in Pension.

In Ottos Kopf gingen dhnliche Gedanken vor sich. Er zweifelte nicht daran, was er eben
gesehen hatte. Er war sich klar dariiber, eben mit einer kleinen Frau gesprochen zu haben,
die auf dem Rohr der Pumpe sal3, die schon immer hier im Park neben der Parkbank stand.
Er war viele Jahre Lehrer gewesen und an Schulen passieren noch wunderlicherer Dinge als
das eben. Wenn er nicht an solche Wunder glaubte, dann miisste er sein ganzes Lehrerdasein
verleugnen. Aber man muss ja nun auch nicht wirklich iiber alles reden.

So sallen die drei Ménner an diesem Friihlingsmorgen nebeneinander, sprachen nicht und
kuckten. Sie kuckten nach rechts und nach links, nach oben und unten, aber meist nach vorn.
Sie trafen sich auch weiterhin den ganzen Friihling, den ganzen Sommer und den halben
Herbst jeden Tag hier. Natiirlich nur, wenn es nicht regnete. Im Spitherbst, als der Wind die
Blitter von den Parkbdumen fegte, trafen sie sich nicht mehr. Es war zu kalt und ungemiitlich.
Manchmal kamen sie im Winter hierher, wenn der Schnee eine dicke weille Decke iiber den
Parkboden gelegt hatte und die Wintersonne es sehr freundlich meinte. Doch erst im
nichsten Friihling kamen sie wieder taglich zu ihrer Bank im Park — so wie jedes Jahr ab
Friihlingsanfang und seitdem sie Pensionire waren.

Die Lebens-Energie-Pumpe

Es war acht Uhr morgens und sie trafen fast gleichzeitig ein. Jeder nickte dem anderen einen
guten Morgen zu, dann setzen sie sich wie gewohnt auf die Bank. Gustav sall wie immer in
der Mitte zwischen Otto und Karl. Karl ziindete sich seine erste Zigarette an diesem
herrlichen Friithlingsmorgen an. Er blies den Rauch in die frische Friihlingsluft des Parks und
murmelte: ,,Verdammt schones Wetter heute.*

,,Ja, die Sonne meint es endlich wieder gut“, sagte Otto und Gustav nickte mit dem Kopf und
sagte: ,,Stimmt.*

Jetzt war bis zum Mittag eigentlich alles Wesentliche besprochen.

Wie sie so still nebeneinander auf der Bank salen und wie gewohnt kuckten, bemerkte Otto,
dass Gustav seine Hiande so komisch bewegte.

Otto: ,,Was machst du da mit deinen Handen?*

Gustav: ,,Ich pumpe.*

Otto: ,,Was machst du?“

Gustav: ,Ich pumpe sie voller Lebensenergie. Du weillt doch, das Geheimnis der
Pumpenfee.* Gustav zwinkerte Otto zu.

Otto machte grofBe Augen und wiederholte Gustavs Worte: ,,Du pumpst deine Hénde voller
Lebensenergie? Wie denn das?*

Gustav: ,,Na, du weilit doch: Zusammenziehen und ausdehnen. Das Pumpengeheimnis der
Pumpenfee.*

Otto war sichtlich neugierig, wackelte mit dem Kopf und fragte nach: ,,Wie, du ziehst deine
Héande zusammen und dehnst sie aus? Wie geht das? Was hat das mit Lebensenergie zu tun?“

Gustav: ,,Na, kuck doch. Ich balle die Hand zur Faust, ganz fest, wie wenn du einen
Pumpenstempel in das Pumpenrohr driickst. Dabei driicke ich die Muskeln der Innenhand
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zusammen und es entsteht eine Art Stau in den zusammengedriickten Blutgefden. Dann
dehne ich die Innenhand ganz stark aus, wie wenn du den Pumpenstempel wieder zuriick
ziehst. So, wie nun das Wasser in der Pumpe vom dem Pumpensog nach oben gesogen wird
und aus dem Rohr ins Freie stromt, so stromt nun das Blut in starkem Mal3e durch die Adern
meiner Innenhand. Doch dabei driicke ich jetzt die Muskeln der AuBBenhand zusammen,
wobei jetzt hier ein Stau in den Blutgefaen erzeugt wird. Balle ich die Hand wieder zu einer
Faust, dehne ich die Muskeln der Auflenhand und nun stromt in der Aullenhand das Blut
starker. Zusammenziehen und Ausdehnen ldsst den Lebenssaft Blut besser durch meine
Hénde innen und auBlen stromen.*

Otto: ,,Mann, das war ein richtig wissenschaftlicher Vortrag. Soviel hast du seit Jahren nicht
mehr gesprochen.*

Gustav, stolz iiber dieses Lob: ,,Ich bin Ingenieur, wenn auch im Ruhestand. Mir lief} das
Pumpengeheimnis der Pumpenfee einfach keine Ruhe. Auch wenn wir nie wieder seit den
vergangenen Friihlingstag, als sie uns erschienen ist, dariiber gesprochen haben. Es
beschiftigte mich, was an diesen einfachen zwei Worten ,,Zusammenziehen und ausdehnen*
ein Geheimnis sein sollte. Jeder Mensch auf der Welt kennt das doch, daran konnte nichts
Geheimnisvolles sein. Und doch, es ist so. Die Pumpenfee hatte Recht. Es half mir, ich kann
jetzt meine Hande wieder gut bewegen. Seit jenem Friihlingstag habe ich meine Héande jeden
Tag in dieser Art und Weise zusammengezogen und ausgedehnt.*

Otto: ,,Jeden Tag? Ich denke, du hattest immer so gro3e Schmerzen in den Handen?*

Gustav: ,,Ja, hatte ich auch, und wie. Aber siech mal, ich und du, wir wissen, dass diese
Pumpenfee da vor uns auf dem Pumpenrohr gesessen hat. Ob wir es nun wahrhaben wollen
oder nicht. Uns ist etwas ganz Unglaubliches passiert. Etwas, was eigentlich nicht moglich
sein kann, weil es doch keine Feen gibt, wie wir wissen. Ich habe viel dariiber nachgedacht,
aber keine Erklarung gefunden. Jedenfalls nicht fiir das Erscheinen dieser Fee Pofilasistria.
Ich habe mir sogar ihren komischen Namen gemerkt. Ich dachte iiber sie nach und zog dabei
meine Hinde zu einer Faust zusammen und dehnte sie danach aus. Am Anfang tat das auch
wirklich sehr weh und ich machte es nur ganz wenig. Aber es wurde irgendwie mit jedem
Tag besser. Nach ein paar Wochen hatte ich sogar wieder warme Héande, was ich nun seit
Jahren schon nicht mehr hatte. Und dann war mir klar: Die Durchblutung hatte wieder
verstirkt eingesetzt. Das ist das Pumpengeheimnis. Das Herz ist doch auch nur eine
Blutpumpe. Es zieht sich zusammen und dehnt sich aus und lasst so das Blut durch die Adern
stromen. Nichts anderes machte ich mit den Héanden. Sie sind sozusagen zu kleinen
zusitzlichen Herzen geworden. Zu Lebens-Energie-Pumpen. Ich habe keine Schmerzen
mehr, ich kann wieder meine geliebten Modellschiffe bauen und meiner Frau im Haushalt
helfen. Aber da schiitze ich ab und zu noch Schmerzen in meinen Hénden vor. Ich will ihr
nicht ihre Hausarbeit wegnehmen.*

Riicken und Bauch, Héinde und Fiifie

Otto staunte: ,,Mensch, Gustav. Das freut mich fiir dich.* Nach einer Weile setze er fort:
,,Jch mache das auch.*

Gustav: ,,Was? Die Hinde pumpen?*
Otto: ,,Nein, meinen Riicken.
Gustav: ,,Ach was? Wie kann man einen Riicken pumpen?*
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Otto: ,,Weilt du, ich bin immer aufrecht durch das Leben gegangen. Das meine ich moralisch,
aber auch korperlich. Wenn ich vor der Klasse stand, dann stand ich aufrecht, damit die
Schiiler mich respektierten. Ohne Respekt gehst du in der Schule unter.

Ich war Lehrer fiir Mathematik und Geografie und liebte meine Facher und meinen Beruf.
Bis ich eines Tages den ersten Hexenschuss hatte. Er kam wie aus heiterem Himmel, stich,
zack, ich sackte zusammen. Der Schmerz war die reinste Holle. Ich konnte mich nicht mehr
bewegen und schon gar nicht mehr aufrecht stehen.

Mit Hilfe von Medikamenten und Spritzen ging es nach einiger Zeit wieder, doch es kam
immer wieder und wieder. Ich musste meinen geliebten Beruf aufgeben, wurde vorzeitig
pensioniert und fand, dass mein Leben jetzt eigentlich nicht mehr wirklich sinnvoll war.
Weder sinnvoll noch gab es viel zu lachen.*

Gustav: ,,Das tut mir leid. Aber du sagtest, du hast deinen Riicken gepumpt. Wie geht denn
das?“

Otto: ,,Erinnerst du dich, wie die Pumpenfee meinte, ich hétte mich schon lange nicht mehr
ausgedehnt, weil ich schon lange nicht mehr gelacht hatte?

Gustav nickte und Otto fuhr fort: ,,Auch ich habe iiber die Worte der Fee nachgedacht,
nachdem ich genau wie du zu keinem Ergebnis gekommen war, was ihre Existenz
anbelangte. Doch es hatte mich zutiefst getroffen, als sie sagte, ich wiirde nie lachen - also
dass sie mich die ganze Zeit nicht lachen sah. SchlieBSlich musste ich zugeben, dass sie Recht
hatte. Ich war wirklich nur noch triibsinnig. Es gab einfach nichts zu lachen in meinem Leben.
Wo ich doch zu nichts mehr zu gebrauchen war, nicht fiir den Lehrerberuf mehr und zu sonst
auch nicht, da ich stindig Angst vor neuen Schmerzen im Riicken hatte.*

Gustav: ,,Sag doch schon endlich, wie pumpt man Lebensenergie in den Riicken?*

Otto: ,,Warte es doch ab. Ich war richtig drgerlich liber diese Pumpenfee und ihre Aussage,
dass ich nicht lachen wiirde. Was ging die das denn an? Wo es doch sowieso keine Feen gab.
Was ging es Feen, sogenannte Pumpenfeen an, die es nicht gab, dass ich nicht lachte? Je
mehr ich mir dariiber den Kopf zerbrach, desto drgerlicher wurde ich. Und dann bekam ich
im spiten Herbst wieder einen Hexenschuss. So richtig. Es tat so sehr weh, dass nicht einmal
mehr die Spritzen halfen. Der Arzt meinte, ich miisste am Riickgrat operiert werden, das wire
die einzige Losung. Eventuell, fiigte er hinzu. Manchmal helfe so eine Operation und
manchmal nicht, meinte er. Er wolle ehrlich zu mir sein. Bei dlteren Menschen sei das eben
so, da ist der Korper schon etwas gebrechlich. Das gab mir zu denken. Ich hatte Angst vor
dieser Operation, die nur eventuell helfen konnte. Weillt du, ich begann dann, der Fee
irgendwie zu glauben. Sie hatte doch gesagt, dass ihr Pumpengeheimnis auch meinem
Riicken helfen wiirde. Und soll ich dir was sagen: Es half.*

Gustav: ,,Ach was? Ja? Wie? Erzihle doch endlich!*

Otto: ,,Ganz einfach. Ich zog die Riickenmuskeln zusammen und dehnte sie aus. Wenn ich
diesen Satz hier so einfach sage, dann muss ich hinzufiigen, sooo einfach war das nicht.* Otto
stellte sich hin und zwar so, dass er fiir Gustav und Karl von der Seite zu sehen war. ,,Hinten
im Riicken, da wo die Beuge ist“, fuhr er mit seiner Erzdhlung fort und wies auf die hintere
Riickenstelle, die er meinte, ,,da fiihren ganz viele Muskeln zusammen. Aber genau an dieser
Stelle sind sie eben sehr schmal und noch klein. Wenn man immer nur steht oder nach vorn
gebeugt sitzt, dann erstarren diese Muskeln, die dazu gehorigen Sehnen und Bénder, die die
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Muskeln zusammenhalten und mit dem Skelet verbinden, erstarren ebenfalls. Und
irgendwann halten sie die Wirbelsdule nicht mehr. Das bedeutet, dass die Nerven, die aus
den einzelnen Wirbeln der Wirbelsdule treten, gequetscht werden konnen. Wie bei mir. Was
sich Hexenschuss nennt.*

Gustav unterbrach ihn lachend: ,,Na, du weifit aber auch schon ganz gut {iber deinen Riicken
Bescheid. So wie ich tiber meine Hande.*

Otto: ,Ja, das war auch wichtig. Ich begann nun, genau wie du, ganz langsam erst, die
Riickenmuskeln hier genau an dieser unteren Stelle zusammen zu ziehen. Ich sage euch, das
war wirklich sehr schmerzhaft. Das Ausdehnen war viel leichter. Das machte ich sowieso
schon jeden Tag, wie die Pumpenfee richtig bemerkt hatte, indem ich nach vorn gebeugt saf3.
Ich beugte mich jetzt noch mehr nach vorn, um die Riickenmuskeln richtig auszudehnen,
dann beugte ich mich nach hinten und zog die Riickenmuskeln fest zusammen.

Natiirlich nur sehr wenig am Anfang, aber es wurde immer besser. Ich erinnerte mich an die
Gespriache mit den Sportlehrern an unserer Schule im Lehrerzimmer, wie sie liber die Schiiler
lasterten, die dick und unbeweglich waren. ,,Denen bringen wir das Bewegen schon bei, wir
sind Ausdauer trainiert®, meinten sie, immerhin hatten sie ein richtiges Sportstudium hinter
sich. Ich erinnerte mich an dieses Wort Ausdauer. Das wollte ich mit meinem
Riickenpumpen sein, ausdauernd. Ich hatte sonst auch nicht viel was anderes zu tun.

So pumpte ich langsam, aber immer besser, meinen Riicken den ganzen Winter {iber. Und
seht mal, das kann ich jetzt schon.* Otto dehnte sich ganz weit nach hinten und streckte dabei
auch noch seine Arme nach oben. SchlieBlich stellte er sich sogar noch auf die Zehenspitzen.
,,He*, mischte sich nun Karl ein, der schon wieder an seiner dritten Morgenzigarette sog:
,,Willste zum Zirkus gehen damit?*

Bild: ,,Seht mal, das
kann ich jetzt

schon, ““ sagte Otto
und stellte sich sogar
auf die Zehenspitzen.
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Ein neues Leben

Otto setzte sich lichelnd zuriick auf seinen Bankplatz: ,,Nein, sicherlich nicht. Aber ich werde
demnichst nicht mehr so oft in den Park kommen kénnen. Wir haben uns einen neuen Garten
gekauft und dort gibt es viel zu tun. Jetzt kann ich doch wieder meinen Riicken besser
bewegen und es wird bestimmt noch besser werden mit dieser geheimnisvollen tollen
Lebens-Energie-Pumpe. Ich stellte weiterhin fest, dass meine Bauch- und
Verdauungsbeschwerden, die ich auch immer hatte und dachte, die wiirden vom vielen Arger
in der Schule kommen, besser geworden sind. Beim Zusammenziehen des Riickens dehne
ich gleichzeitig den Bauch aus und dabei bekommen die Organe hier mehr Platz und Luft
und werden auch lebendiger und energievoller gepumpt.

Gustav unterbrach ihn aufgeregt: ,,Und ich wende das Pumpen auch schon bei meinen Fiilen
an, die mir genau wie die Hinde immer so weh getan haben. Dreimal pumpen ist wie Urlaub
fiir die FiiBe. Es ist dasselbe Prinzip. Erst ziehe ich die Zehen und die FuBBsohle ganz stark
nach innen zusammen, dann spreize ich die Zehen und ziehe den Full nach oben. Am Anfang
hatte ich mit Fu3- und Wadenkrdmpfen zu tun dabei. Es war alles so verkrampft und erstarrt.
Doch Zusammenziehen und Ausdehnen, das machte sie lebendig, beweglich, durchblutet und
der Stoffwechsel funktioniert nun auch besser. Das ist das Pumpengeheimnis - ich liebe es.*
Gustav strahlte iiber das ganze Gesicht. ,,Und du?*“ Mit dieser Frage wandte er sich an Karl:
,Hast du das Pumpengeheimnis auch angewandt?*

Karl sog, bevor er antwortete, noch einmal kréftig an seiner Zigarette und stie3 den Rauch in
die frische Friihlingsluft des Parks: ,,Nein, habe ich nicht. Ich sagte doch schon, fiir mich gibt
es keine Feen und keine Feengeheimnisse. Aulerdem habe ich weder Riicken-, noch Hand-
noch FuBlschmerzen. Ich pumpe mir schon immer den Zigarettenrauch in die Lunge und das
Nikotin ins Blut. Das ist mir bisher gut bekommen auch ohne Pumpengeheimnisse. Aber
wenn es euch dadurch besser geht, ist es doch gut. Ubrigens werde auch ich nicht mehr so
oft in den Park kommen kénnen.*

,,Wieso nicht?* fragte Gustav verbliifft. [hm schien es unvorstellbar, dass sie nicht mehr zu
dritt morgens im Park zusammen sitzen sollten.

Karl: ,,Ich muss jetzt den Haushalt machen, meine Frau hat so viel zu tun.*

Otto: ,,Ich denke, sie hat ihren Kosmetikerinnenberuf auch schon aufgegeben und bezieht
Rente?“

Karl: ,,Ja, hatte sie auch. Bis ich ihr im vergangenen Friihjahr von der Pumpenfee und deren
komischem Pumpengeheimnis erzihlte.*

Gustav: ,,Ich dachte, du glaubst nicht an Feen? Und auBlerdem hatte sie uns doch streng
untersagt, das Geheimnis weiter zu erzdhlen. Wieso hast du das gemacht?*

Karl: ,,Also erstens glaube ich auch nicht an Feen und nicht an Pumpenfeen. Aber ich habe
hier mit euch gesessen und eine kleine Frau auf dem Pumpenrohr sitzen gesehen und reden
gehort. Und ich horte, dass sie etwas von zusammenziehen und ausdehnen erzéhlte. Ob sie
das nun ein Geheimnis nennt oder nicht, zusammenziehen und ausdehnen ist kein Geheimnis.
Das ist ein Prinzip der Natur und des Lebens und man muss das auch beim Auftragen von
Farben und Lacken und Tapeten beachten. Ich bin Malermeister, ich weif, wovon ich
spreche.
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Ich erzihlte es zu Hause meiner Frau, was uns da im Park passiert sei. Und wir redeten noch
eine Weile dariiber. Eines Tages teilte sie mir mit, dass sie ab sofort wieder arbeiten wiirde.
Und zwar nicht mehr als Kosmetikerin, sondern als Trainerin. Sie hatte sich ein Gesichts-
Pumpen-Training ausgedacht, das gegen Falten wirkt und das Bindegewebe strafft, es bei
sich selbst ausprobiert und dann alle ihre friiheren Kundinnen zu einem Probetraining
eingeladen. Die fanden das so toll, dass sie nun regelméfig Kurse gibt.*

Otto: ,,Aber da konnte sie doch trotzdem wie bisher den Haushalt weiter machen. Wieso
machst du das nun? Davon hast du doch sonst nie was gehalten?*

Karl: ,,Ich mache es auch nicht so rasend gern. Doch sie verdient mit ithren Kursen inzwischen
eine Menge Geld, weil die Frauen sichtbare Ergebnisse in ihren Gesichtern erkennen. Sie hat
schon Wartelisten fiir thre Kurse und keine Zeit mehr fiir den Haushalt. Thr wisst doch, wie
Frauen so sind. BloB keine Falten und so. Mit diesem Gesichts-Training kann meine Frau
wohl so einiges straffer pumpen.

Jedenfalls wollten wir uns schon immer eine lange Schiffsreise leisten. Das konnen wir nun
im nichsten Herbst. Aber nur, wenn sie geniigend Zeit fiir ihre Kurse hat. Ich bin heute
hergekommen, um euch das mitzuteilen, denn wie gesagt, ich mache jetzt die Hausarbeit.
Die muss vormittags erledigt sein, dann muss ich kochen, denn meine Frau will mittags ihr
Essen auf dem Tisch haben, wenn sie in ithrem Alter schon so viel arbeitet.* Als er zu Ende
gesprochen hatte, stand er auf, steckte sich eine neue Zigarette an, nickte den beiden Méannern
auf der Bank einen schonen Tag zu und schlenderte aus dem Park hinaus.

Der Verrat des Geheimnisses

Gustav und Otto sahen ihm hinterher, bis er um eine Ecke verschwunden war. In Ottos Kopf
waren bei der Erzdhlung von Karl die Gedanken gerast. Wenn Karl die heilige Bank verlie3
wegen ungeliebter Hausarbeit, warum sollte er hier noch sitzen, wo doch ein so schoner
Garten auf ihn wartete. Er wiirde Blumen pflanzen und Gemiise anbauen, eine Sitzecke
einrichten. .. Er rdusperte sich und murmelte: ,,Tja. Ich muss dann auch los, du weif3t, unser
neuer Garten. Ab und an werde ich sicherlich mal vorbei kommen.* Er stand auf, nickte
Gustav noch einen schonen Tag zu und schlenderte aus dem Park. Gustav sah ihm nach, bis
er hinter einer Ecke verschwunden war. Dann sah er zur Pumpe hiniiber.

,He*, rief Gustav zur Pumpe riiber: ,,He, Pumpenfee, lass dich sehen!* Aber an der Pumpe
rihrte sich nichts, nur eine erste Biene in diesem Friihling summte torkelnd noch etwas
benommen vom Winterschlaf vorbei.

,,He Pofilasistria®, rief Gustav etwas lauter: ,,Danke fiir dein Pumpengeheimnis. Karl hat es
seiner Frau verraten und die hélt Seminare damit, was bedeutet, ganz viele Frauen kennen es
schon und es hilft thnen. Und wenn es einige Frauen kennen, dann kennen es bald alle
Menschen. Otto hat es ebenfalls geholfen. Ich werde es auch weiter erzéhlen. Es ist eine
schone Lebens-Energie-Pumpe, dieses Zusammenziehen und Ausdehnen, das sollen ruhig
alle Menschen wissen. Ich hoffe, du bist deswegen nicht bose.*
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Die kleine
Pumpenfee
winkte ithm
ldchelnd
hinterher.

Dann stand auch er auf und schlenderte langsam zum Park hinaus. Auf ihn warteten hunderte
Teile eines neuen Modellbootes, die er mit seinen schmerzfreien Hinden und Fingern nun
in vielen Stunden liebevoller Kleinarbeit zusammenfiigen wiirde. Er freute sich darauf. In
Gedanken war er schon bei dieser schonen Arbeit und wohl auch schon viel zu weit weg von
der alten Parkbank, auf der sie noch eben zu dritt gesessen hatten.

So horte er nicht das Zischen und den leisen Knall. Und weil er sich auch nicht umdrehte,
sah er auch nicht, wie ihm die Pumpenfee Pofilasistria, die nun wieder auf dem Pumpenrohr
sal3, die Beine iibereinander geschlagen, lichelnd hinterher winkte.

Neue Medien und wissenschaftliches Herangehen

Ton- und Filmbearbeitung und —produktion erdffneten mir eine neue Welt der Ubungen. Diese
Medien entlasteten meine Gedanken-Ubungs-Aktivititen, die bislang doch recht mithsam und
nicht so wirklich erfolgreich waren, wie ich es mir erhofft hatte.

Zunichst erarbeitete ich mir Zusammenzieh- und Ausdehn-Ubungen nur iiber den Ton. Er
erschuf passende Musik aus vorgefertigten Loops und besprach die Dateien entsprechend.
Kaufte mir einen MP3-Player und nun zog das technische Ubungs-Zeitalter mit entsprechend
potenzierte Effektivitdt bei mir ein. Auch hier teste ich einige Monate, eher Jahre, welche
Ubungen in welcher Linge mit welchen Worten am besten funktionieren und was wei3 ich
alles. Ich wollte auch einigermallen wissenschaftlich vorgehen. Deshalb nahm ich Fotos von
meinem Gesicht auf. Nachdem ich mich einige Zeit zuvor iiber mein Spiegelbild so
erschrocken hatte, erschrak ich nun iiber mein Foto. Ich sagte schon, dass ich mich stark
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schminkte und der nackten Wahrheit nie wirklich ins Gesicht sah. Hochstens, um sie gleich zu
verdecken. Aber da war sie nun, die nackte Wahrheit meines alternden Gesichtes. Und sie war
schrecklich anzuschauen. SO SAH ICH AUS????

So sah mein Ges1cht im Jahre 2010 | Und so sahen damals meine oberen Augenlider
aus, ungeschminkt. von Nahem aus.

Es war sonnenklar, ich musste meine Ubungen gewaltig intensivieren. Sie sollten effektiver
und alltagstauglicher werden. Dazu ergriindete ich noch mehr Theoretisches {iiber
Muskelaufbau und Kapillarbildung, iiber Nervenfunktionen und Gewebeaufbau. Nach und
nach — in einem doch viel ldngerem Zeitraum als ich zu denken wagte, stellten sich Ergebnisse
und Erfolge ein. Sowohl, was Verbesserungen meines Aussehens als auch was die Optimierung
meiner Ubungen anbelangte. Mein halbwegs wissenschaftliches Vorgehen verlangt, dass ich
Notizen zu meinem Vorgehen und natiirlich zu den Ergebnisse und Vorkommnissen mache.

Im Folgenden ein paar Ausziige aus meinen Aufzeichnungen.

20.12.2010

Ich beschdftige mich mit dem Blut als Verjiingungselixier. Zur Haut. Es ist phdnomenal,
wie ich mit der einen Stunde Pulsation die Durchblutung der Haut anrege. Aber was
passiert danach? Welche langfristigen Verdnderungen rufe ich bei der Haut hervor? Nun,
der Korper reagiert auf Verdnderungen mit Anpassung, schon wegen des
Energieeffizienzgesetzes. Wenn Ruhe herrscht, fihrt er alle Systeme zuriick. Das heift,
auch die Kapillare werden zuriickgezogen. Wie wenn eine Krake ihre Arme einzieht.
Kommt der Korper in Bewegung, muss er, dass ist seine angeborene Pflicht, diese
bewegten Teile durchbluten, mit allen Krdften des Korpers versehen. Ist diese Bewegung
nur einmalig, wird er nicht sofort Kapillare neu wachsen lassen, sondern die Bewegung
wird nur schwerfdllig vonstatten gehen. Mit der Zeit, je ofter er aber bewegt wird, desto
mehr ist er darauf eingestellt, denn ein System aus der Ruhe in die Bewegung also von Null
auf 100 hochfahren kostet ja auch viel mehr Energie als sich auf die Anforderungen
einzustellen. So also baut der Korper jetzt in alle Hdiute neue Kapillare ein. Die
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Durchblutung aller Hautsysteme verbessert sich enorm. Mit der Zeit mehr und mehr, sagen
wir es mal so. Aha. Und wie merke ich das? AufSer, dass es nach der Ubung kribbelt???
Ich weifs ja nun schon so viel iiber den Korper, aber ich weif3 eigentlich nichts. Wie genau
findet eine Erweiterung der Durchblutung statt? Und was hat das mit Alterung zu tun. Nun
ja, das genau will ich ja herausfinden, bevor ich iiber das Verjiingungselixier Blut
schreiben kann. Fiir mich selber aber miisste es Verdnderungen ergeben? Wenigstens
spiirbare??? Bis auf die Pickelchen der Haut. Fiihle ich mich lebendiger??? Sehe ich
Jjtinger aus??? Ich weif3 es nicht. Glaube es aber eben nicht.

11.12.2011

Ach ja, ich beschloss heute, meine Haare nicht mehr zu fdarben. Lass das Alter kommen.
Zum Gliick habe ich ein freundliches Gesicht bekommen und wahrscheinlich bekomme ich
auch kein Zahnfleischbluten mehr und keine Nervenverspannung im Gesicht. Jiinger sehe
ich nicht aus, aber ich gefalle mir langsam wieder. Ich renne jetzt mit einem total gedehnten
Gesicht rum, wenn irgend moglich. Wichtig — gaaaaanz wichtig ist die Dehnung an der
Nasenwurzel, dort, wo die Zornesfalte ist. Diese Region zieht sich von zwei Seiten
zusammen, so dass man hier Ldngs- und Querfalten bekommt. Bekommen kann. Und vor
allem macht dieses Zusammenziehen das Gesicht klein und hutzelig mit der Zeit. Dagegen
kann ich mich noch eine Weile wehren, bis mir auch das gleich giiltig wird. Ich bin
gespannt, wie ich mit grauen Haaren aussehe. Wahrscheinlich gleich 100 Jahre dlter. Ich
bin die ich bin. So, wie ich bin.

14.7.2012

Komme ich mal zu meinem neuen Projekt: Klopf dich schon. Dazu muss ich mehr aus dem
Koreanischen Wissen haben. Es wdre schon, wenn ich es mit dem Koreaner zusammen
mache. Aber ob es jemand mit mir zusammen machen will??? Ich will es nicht auf die
medizinische Ebene bringen. Ich will es zundchst nur auf die Ebene des Bindegewebes
bringen. Das ist genug. Das Bindegewebe ist aufgebaut wie ein Schwamm. Die Basis eines
Schwammes ist ein Geriist, das einem Baum gleicht. Jede Pflanze ist nach diesem Gertist
aufgebaut. Es differenziert sich von einer starken Stamm-Mitte aus immer weiter bis zu
ganz kleinen Verdistelungen. Beim Schwamm kommt jetzt hinzu, dass diese Aste nicht diinn
sind wie bei einem Baum, sondern sich breit ziehen und an den dufleren Breiten auch noch
zusdtzlich gedehnt sind, so dass es zu einer Faltenbildung kommt. So entstehen viele
Hohlrdume, die Wasser binden. Ein Schwamm kann sich deshalb mit Wasser vollsaugen.
Ahnlich ist es mit dem Bindegewebe. Die Knochen und die Muskeln sind auch
Bindegewebe. Sie bilden sozusagen das feste Geriist des Korpers. Jetzt kommen die kleinen
Bindegewebsdstchen, diese Bindegewebsfiillmaterial, dass viel Feuchtigkeit aufnehmen
kann, um die Nerven, die Blutgefdifle, die Knochen und Muskeln je nach Stelle im Korper
zu schiitzen, zu polstern.

Erndhrt wird das Bindegewebe von Innen. Doch es muss sich auch von Aufsen bewegen. Es
muss bewegt werden. Das kann man tiber die unterschiedlichsten Reize, wie Sonne und
Regen, wie Kdlte und Hitze. Das alles hdlt so ein Bindegewebe aus. Je mehr es gereizt
wird, desto grofer ist seine Aktivitit. Wer stindig in einem Klima lebt, in Innenrdumen,
sich kaum bewegt, seinen Korper keine Reize zukommen ldsst, bei dem ist die Moglichkeit,
dass das Bindegewebe erschlafft, sehr grofs. Natiirlich gibt es auch genetische
Unterschiede.
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Und nun das Klopfen. Die duflere Bindegewebsschicht des Korpers ist multifunktional. Sie
reagiert sowohl auf differenzierte Zustinde wie Hitze und Kilte, aber auch auf starke
Schldge von aufsen. Bis zu einem gewissen Grad. Je besser gepolstert das Gewebe ist, desto
besser kann es dufsere Schidge abhalten. Den Organismus schiitzen. Was seine Aufgabe
ist. Kampfsportler kennen das Phdnomen. Die ersten Monate haben sie tiberall am Kérper
blaue Flecke, weil der Korper die Schidge von auflen noch nicht geniigend abwehren kann.
Doch schon bald ist der Korper eines Kampfsportlers gut gewappnet dagegen, sein
Bindegewebe ist straff und gut gepolstert und es gibt keine blauen Flecken mehr.

14.11.2012

Im Gegensatz zu vor drei oder vier Jahren sehe ich heute besser aus. Jiinger, straffer,
freundlicher, strahlender, weiter. Das ist die regelmdfige Ubung. Inzwischen halte ich die
Kopfhaut auch schon fast den ganzen Tag nach hinten gezogen. Irgendwann renkt sie sich
so ein. Wie meine Mundwinkel, die fast von allein schon oben stehen. Ich habe vollere
obere Wangenknochen, was eher Polster sind, meine Augdpfel liegen nicht mehr so tief im
Kopf. Falten und Runzeln sind weniger, obwohl oder vielleicht weil ich mich nicht mehr
eincreme. Meine Haare sind nun fast so, wie sie friiher waren, nur noch wenige graue
Haare durchziehen sie. In der letzten Zeit machte ich wieder mehr Sport, afs nach 17 Uhr
nichts mehr, ich nahm wieder ab. Auferdem ist mein Korper muskuloser, mein
Bindegewebe insgesamt straffer. Ja, das kann ich so feststellen. Deutlich. Was nutzt es?
Nun, ich sehe dem allgemeinen Ansehen attraktiver aus.

22.1.2013

Die Korpermaschine in Schuss zu halten ist nicht so einfach. Seit zwei Stunden arbeite ich
daran. Im Bett zuerst Gesichtsgymnastik. Jetzt aber mit Schmackes. Da miissen genauso
viele Wiederholungen gemacht werden wie mit den Arm- und Beinmuskeln und so. Aber so
ganz langsam habe ich das Gefiihl, dass das Gesicht, der gesamte Kopfbereich, wieder
ordentlich beweglich, elastisch und durchblutet ist. Noch nicht wie bei einer 33jdhrigen,
aber eben schon gut. Dann machte ich ca. 40 Minuten Friihsport, dann den Kopf und
Korper klopfen. Es demoliert die obere Hautschicht, die sich nun verstdrken muss gegen
die Gewalt von aufsen, die ungewohnliche Gewalt. Das festigt das gesamte Bindegewebe,
was ich denke ich mal auch schon irgendwie spiire und sehe. Dadurch kommt es zu einer
erhohten Produktion von Irgendwas, was bedeutet, Organe und Driisen miissen mehr
arbeiten und verarbeiten. Also jiinger.

1.9.2013

Warum auch immer ich um diese Zeit wieder wach sein muss. Jedenfalls nutzte ich die Zeit,
um pmkh mit dem Afterschliefmuskel zu machen. Da arbeitet eine ganz besondere
Muskelpumpe, die an Stellen Blut staut und wieder flieflen ldsst, was im Alltag so nicht
beachtet wird. Denke ich mal. Ich bin kein Anatom. Aber ganz wichtig ist, dass sich die
Unterbauchregion ganz stark dehnt und vorwdélbt, da werden innere Organe gedehnt und
starker durchblutet als zuvor. Und meine obere Augenregion hdngt mit starken
Marionettenfiden an dieser Funktion. Als wiirde hier meine obere Augenregion richtig
auseinandergerissen, so sehr war es hier verengt und verkrampft. Ich sagte ja, dass es nicht
mit rechten Dingen zugeht, dass meine oberen Augenlier so tiber die Augen hdingen.

Ja, im Alter zieht sich alles mehr und mehr zusammen, weil wir es eben nicht mehr
geniigend dehnen. Es dehnt sich nicht von allein, das muss man selber tun.
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4.9.2013

Ich habe Erfolg mit meinem Koérper. Mit meinem Fitness und der Spannkraft. Ich fiihle
mich gut. Meine Haare sind auch kaum grau. Richtig schon dunkel glinzen sie. Ich habe
eine gute Figur, es ginge schlanker, aber dafiir esse ich zu viel und zu fett und zu gut.

21.9.2013

55 Minuten Friihsport, und ich fiihle mich pudelwohl. Ich habe das Gefiihl, dass meine
Muskeln schon stdrker geworden sind. Und meine gesamte korperliche Spannkraft nahm
ebenfalls zu.

23.9.2013

Ich wachte mit Kopfschmerzen auf, die migrdneartige Ziige trdgt. Ich hatte jetzt ewig keine
Migrdne. Noch geht es ohne Zipfchen, aber wer weif3? Ich spiire deutlich, wie sich
Muskelwurzeln da an der Nasenwurzel zusammenziehen, krampfen. Das kann mit dem
Essen gestern zusammenhdngen, genauso wie mit dem Wetter, mit meinem Sport. Mit
sonstwas. Es kann auch damit zusammenhdngen, dass ich in den letzten Wochen meine
Oberlippe zusammenziehen lief3, was ja bekanntlich bis zum Riicken-Po-Ansatz reicht. Das
heifst, hier bewege ich grofse korperliche Krdfte. Gegen den Altersstrom. Es bekommt
meinen oberen Augenlidern. Ich erinnere mich an starke Migrdneanfdlle damals, als ich
meine Zornesfalte auseinanderzog.

1.10.2013

In diesem Jahr werde ich 59 Jahre alt. Ja ja. Ich machte heute friih fast eine Stunde
Friihsport. Es geht mir gut. Am Sonntag liefen viel tausend Menschen den Berlin Marathon.
Das konnte ich bei weitem nicht. Es gibt aber dltere Menschen, die konnen das. Die
trainieren extra dafiir. Ich trainiere fiir einen beweglichen und spannungsvollen
jugendlichen Korper. Ohne Marathon. Mal sehen.

3.10.2013

In der Nacht machte ich wieder pmkh. Mit dem Kinn. Ich zog vor allem aber iiber lange
Zeit die Oberlippe zusammen. Nun steht sie fast schon so dort, ohne dass ich es noch
bewusst machen muss. Jetzt kommt eine neue Baustelle dazu. Innere Augen weiten. Die
Nasenwurzelstelle, wo sich alles zusammenzieht, wo das Gesicht sich letztlich nach unten
bewegt, die muss nach oben geschoben und vor allem gedehnt werden. Das werde ich jetzt
gezielt anwenden. Zuziiglich zu der Oberlippe. Was soll ich sonst machen??? Ich verjiinge
mich dadurch zwar nicht so, wie ich es gern hdtte. Aber beim Casting fiir eine 60jdhrige
Oma, wie sich die jungen Regisseure das so vorstellen, komme ich auch nicht infrage. Ich
passe als Typ nirgendwo rein. Zumal ich kein richtige Typ bin. Nicht mal mehr die
bulldoggengesichte bose Tante.

4.10.2013

Eine Stunde Friihsport, ohne Probleme. 150 Liegestiitze. 50 Kniebeugen, eine Minute
Bauchmuskel in Spannung halten, und vieles mehr. Vor allem viel Hopsen auf dem
Trampolin - es ging schon wieder eine Feder kaputt.

5.10.2013
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Die Baumform des Alterungsprozesses. Wie ist die zu verstehen? Da ist das FEi, das
befruchtete Ei. Darin ist alles Mogliche enthalten, fiir diese eine Lebensform versteht sich.
Aber vorbereitet fiir alles Mogliche. Dann kommt es in EINE spezielle Umgebung. Es
werden schon viele Moglichkeiten ausgeschaltet. Das erkennt man am Gehirn des Babys,
das ca. im 4 oder 6 Monat viele seiner Gehirnzellenvernetzungen verliert. Jetzt lebt es nicht
chaotisch, sondern gerichtet. Es richtet sich immer weiter aus, es wird dabei immer
spezieller. Weitere Moglichkeiten des Organismus gehen verloren. Der Organismus wird
ganz speziell. Mauerer, Mutter, Politiker. Mit einer ihn ganz speziellen Umgebung.

Was hat das nun mit dem Alterungsprozess zu tun? Durch viele seiner Regionen fliefst kein
Blut. Du musst dich da mal ranzoomen. So, wie in deinem Gesicht die gesamten
tausendfachen Mimikmaoglichkeiten NICHT genutzt werden, dadurch das Gesicht altert.
Man sagt ja nicht umsonst, Sport hdlt gesund. Aber eben auch kein Leistungssport. Sondern
ein Sport, der allseitig den Korper beansprucht. Allseitigkeit, Vielseitigkeit ist
lebensverldngernd

8.10.2013

Vor einigen Jahren begann ich tiber Verjiingung nachzudenken, zu recherchieren. Vor vier
Jahren begann ich Methoden zu entwickeln, die zur Verjiingung beitragen konnten. Vor 2,5
Jahren trat ich einem Kampfsportbund bei. Vor zwei Jahren kaufte ich mir ein groferes
Trampolin und begann intensivere Fitnesstibungen. Ich fahre ziemlich viel und weit Rad.
Fast tiglich. 20, 30 Kilometer sind keine Seltenheit. Vor einigen Monaten, zwei?, drei?
begann ich, den Muskelaufbau zu aktivieren. Und seit dem Sommer laufe ich auf Socken
um den Berg. Und ich klopfe regelmdfiig den Korper ab. Ich halte morgens oft die Beine
ca. 20-30 Minuten hoch. Bin ich nun jiinger??? Also korperlich auf jeden Fall. Meine
Haare sind voller und dunkler geworden. Kaum grau, ja, grau ist schon drin, aber eben
insgesamt sehen sie eher dunkel aus. So wie zu jungen Zeiten. Ich besitze eine Fitness, die
ich kaum in jungen Jahren hatte. Doch bei Verjiingung schauen wir immer aufs Gesicht
und auf die Haut insgesamt. Und da tut sich Verjiingung bei mir etwas schwer.

13.10.2013
Es steht fest, dass ich Kurse gebe. Am Dienstag gehe ich um 11 Uhr zu Frau K., da habe
ich den Termin wegen der Raummiete fiir meine Gesichtsgymnastik. Jetzt ist es so: Ich habe
einen preiswerten Raum, sogar mit besonders guten Konditionen, das erste Mal ist
kostenfrei. Ich habe sogar recht gute Flyer, also eine gute Gestaltung. Denke ich. Ich kann
den sogar selbst ausdrucken. Muss ich aber nicht, ist nun nicht so teuer. Wie viel? Das
Blatt kostet 5 Cent, ich drucke wie viele aus? Das ist es ja. Ich weif3 es nicht. Denn jetzt
kommen wir zu dem Punkt, wo der Haken beginnt. Ich bin mit meinem Gesicht nicht so
zufrieden, dann ich dafiir Reklame laufen konnte. Gesichtsgymnastik. Ja, ich habe viele
Erfolge. Aber das Altern ist trotzdem nicht aufzuhalten. Es ist sichtbar. Ich kann zwar
sagen, das und das hat sich verbessert bei mir, aber sehe ich aus wie die bliihende
Jugend??? Nein. Das ist mein Problem. Es ist jetzt auch gerade die Jahreszeit, wo die
Haut fiirchterlich trocken und knitterig ist. Rede dich nicht raus, du wirst 60 im kommenden
Jahr! Ich fasse es nicht. Ich fasse es iiberhaupt nicht.
Ich zdhle jetzt mal alles Positive auf, was ich in den letzten vier Jahren, wo ich Verjiingung
betreibe, erreichte.

- Ich bin wesentlich fitter geworden

- Ich habe sehr viel Fett abgenommen
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- Ich habe viele neue Muskeln dazu gewonnen

- Ich bin in einem schonen Sportclub gelandet

- Ich bin viel beweglicher geworden

- Ich bin schon schlank geworden, trage jetzt die Grofe S, also meist so um die Grofse
38, undenkbar mein Leben lang

- Mein Haar ist nur wenig von grauen Haaren durchzogen, es mutet kraftvoll dunkel
an

- Meine oberen Augenlider hingen nicht so stark iiber die Augen, ich habe sie meist
im Griff

- Meine Mundwinkel kann ich schén schon nach oben ziehen

- Ich kann meine Oberlippe nach oben ziehen beim Sprechen,

- Ich kann breit licheln und lachen

- Ich habe eine schone Kontur des Gesichtes, nicht mehr so bulldoggenmdfsig

- Mein Hals ist knitterfrei und noch recht straff

- Mein Dekolleté ist straff

- Meine Lippen sind voll und rot

- Meine Augdpfel liegen nicht mehr so tief in den Hohlen

- Ich habe insgesamt, wenn ich darauf achte, ein strahlenderes und positiveres
Aussehen

- Meine Haare sind voller und halten das Volumen besser

- Ich fiihle mich insgesamt vital, gesund und fit

- Ich komme morgens gut aus dem Bett, ohne Beschwerden
Ich bin gesund, keine Altersbeschwerden

Ich denke das ist doch viel.
Jetzt mal das negative

- Ich bin trotzdem gealtert

- Ich verlor Unterfett im Gesicht, was es faltiger macht

- Ich habe zahlreiche Knitter auf den Augenlidern, um die Augen, ganz viele Falten
und Knitter um den Mund, an den Wangen rechts und links vom Mund

- Ich habe gelbe Zihne

- Ich verlor zwei Zihne, der gesamte Zahnapparat ist irgendwie anders und es kann
sein, dass ich noch mehr Zdhne jetzt verliere

- Ich habe graue Haare in meinem dunklen Haar

- Meine Haut am ganzen Korper ist trocken und knitterig

- Ich habe im Gesicht und auf den Handriicken und Armen Altersflecken

Ich meine, die Vorteile iiberwiegen. Die Altersflecken kann ich zumindest im Gesicht mit
Makeup verdecken, wenn ich aus dem Haus gehe. Ob das die Zeit aufser Haus hdlt, glaube
ich nicht. Ich denke, die Leute akzeptieren mich auch mit Altersflecken. Aber ich wiisste
doch zu gern, wie ich sie beseitigen kann. Ich betupfte sie mit Essigessenz, davon ist der
Fleck unter der Nase, der aussieht, als hinge mir Popel aus einem Nasenloch, also ganz
schrecklich, jetzt noch dunkler geworden. Ich denke, ich brannte diese Stelle mit der Sdure,
es kann sein, dass sich dort Schorf bildet. Das heifst, dass Reparaturtrupps dort waren. Ob
sie auch gleich das Melatonintierchen abbauen, weifs ich nicht. Denn gegen Melatonin
arbeitet mein Immunsystem ja nicht. Und ich denke, diese Tierchen verstecken sich in dem
Melatonin. Also ich werde es ja sehen. Momentan hasse ich diese Flecken, besonders den
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an der Nase. Was mich ebenfalls sehr stort ist, dass die oberen Augenlider trotz aller
Bemiihen kaum straffer geworden sind. Und es stort mich sehr, dass das Fett im Gesicht
so stark abgebaut ist, dass ich starke Falten und Runzeln um den Mund herum habe.

6.1.2014

10.13 Uhr

Ich sitze schon wieder seit Stunden und bereite den Kurs fiir heute technisch vor. Ich
brauche ja Listen und Karten und was weifs ich. Ich bin gut vorbereitet. Bestens. Aber ...
Nun ja, es werden Leute da sein. Es ist ja umsonst, kucken kann man ja. Aber werden Sie
wiederkommen? Werden Sie heute schon 10er Karten kaufen? Das wdre mir am liebsten.
Aber werden sie??? DAS ist jetzt die Frage. Ist der heutige Tag, sind die Aussichten von
heute 44 Euro wert???? Ich denke nein. Sie gehen nach Hause und iiberlegen es sich. Und?
Ist mir doch egal. Wenn der Saal leer bleibt, mache ich den Kurs nicht.

Ich bin einmal um den Berg gelaufen. Es geht mir gut danach. Fast. Nein. Gar nicht. Ich
bin voller Adrenalin. Holle.

Was muss ich heute noch machen? Die Sachen kontrollieren, alles noch mal ordentlich
packen. Baden. Haare eindrehen. Schminken, ein bisschen mehr auf jugendlich??? Gut
kleiden. Armband mit Glitzer. Kurz vor fiinf Uhr, 17 Uhr, losfahren. Aufstellen,
ausprobieren. Nein, ich will um 17 Uhr da sein. Lieber bin ich vorher fertig und gehe noch
riiber zur Sportschule, einen Tee trinken.

Ich schaffe es, ich bin sehr gut vorbereitet. Ich kann auflerordentlich gut reden und ich
kenne mein Thema sehr gut. Wenn ich etwas ,,falsch‘“ mache, bemerkt es niemand. Meine

Ubungen sind effizient, nicht zu anstrengend, aber man merkt schon, dass man es braucht.
Holle!

11.53 Uhr
Ich trank eben Tee. Jetzt ist mir zum Kotzen. Richtig schlecht. Es ist zum Kotzen. Es schldgt

mir alles auf den Magen. Vor allem das Brot, das ich gestern kaufte und gestern und heute
af3. Zum Kotzen. Was mache ich????

12.50 Uhr

Heifs gebadet, kalt geduscht. Dazu war es noch ein Wirlpoolbad. Schon. Jetzt brutzelt das
Essen auf dem Herd. Nicht zu viel. Es soll mir ja nicht schlecht sein. Danach drehe ich
Haare auf, creme mein Gesicht. Makeup und so weiter. Das geht klar.

Mein Ziel heute fiir den ersten Kurs Gesichtsgymnastik? Meine Ziele: Es soll alles klappen,
was ich mir so vornahm. Die Gerdte funktionieren, es ist Strom da, die Kabel reichen. Ich
bekomme es gut aufgebaut. Dann soll es klappen, dass ich es kurz und knackig erzihlen
kann, dass ich den Leuten die Energie und Motivation geben, die sie brauchen, um
wiederzukommen. Um sich fiir die Gesichtsgymnastik zu entscheiden. Dann soll es klappen,
dass die Videos gut riiber kommen und dass die Teilnehmer diese Methode gut fiir sich
finden. Das muss ich ihnen noch sagen, dass es gut fiir sie ist. Mein Ziel ist, einen
problemlosen Ablauf zu haben, Zwischenbeifall, positive Resonanz auf das, was ich so sage
und mache. Mein Ziel ist, dass die Leute ausgesprochen begeistert sind mit meinem
Gesichtsgymnastikkurs und gern und voller Freude wiederkommen, sogar noch Leute
mitbringen.
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14.17 Uhr

In drei Stunden kommen die ersten Leute. Oder es kommt niemand. Ich habe die Wahl. Ich
sehe bis jetzt schon ganz gut aus. Haare gewickelt, das erste Mal fiir heute eingekremt.
Nach mehreren Tagen mal wieder. Das fiillt fiir eine ganze Weile die Zellen. In einer Stunde
oder so noch mal.

21.55 Uhr

Langsam sinkt mein Adrenalinspiegel. 16 Leute — Frauen — waren da. 16!!!! 16!!!! Ich
hatte gerade genug Stiihle reingestellt. Ich war gerade friih genug da. Als ich aus dem Haus
kam, regnete es. Schon die erste Misere, die eigentlich nicht sein sollte. Dann packte ich
das Stativ aus, es fehilte der Knopf, wo man den Beamer ranschraubt und in eine
vorgefertigte Offnung steckt. Na, der Halteknopf. der so oft verloren geht bei Stativen.
Wieso er weg ist weif3 ich nicht. Zu Weihnachten war er noch da und seither habe ich das
Stativ nicht benutzt. Es lag nicht draufien, nicht auf dem Flur, jedenfalls habe ich es nicht
gesehen. Es ist weg. Ich stellte den Beamer auf einen Stuhl, der auf dem Tisch stand, alles
ging gut. Man lobte mich fiir meinen Kurs und eine Frau prophezeite, ich werde mich nicht
retten konnen vor Kurse. Drei Leute kauften eine Zehnerkarte. Das heifit, zumindest die
Raummiete ist fiir zwei Monate bezahlt.

Mein Weg bis zu den ersten Kursen war steinig und holprig. Tag fiir Tag, Schritt fiir Schritt,
arbeitete ich mich sowohl theoretisch als auch praktisch vor. Ich kam vorwérts und fiel wieder
zuriick. Es war am Anfang nicht meine Absicht, Kurse zu geben. Ich traute mich aber, weil
mein Korper und vor allem mein Gesicht inzwischen gute positive Ergebnisse aufwiesen.

2011 2012 2013

Das Prinzip meiner Ubungen

Wie sahen sie denn nun aus, meine Ubungen? Ich blieb beim Grundprinzip der

Gegensitzlichkeit. Allerdings verwendete ich dafiir jetzt nicht mehr die Worte ,,Liebe* und
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Hass®. Durch die Erforschung der Pulsation des Organismus wusste ich vom Zusammenziehen
und Ausdehnen der einzelnen Funktionseinheiten und welche Wirkung das erzielte. Namlich
die Aktivierung der Durchblutung. Das Blut sorgte dann fiir eine Durchfeuchtung des Gewebes,
es baute neue Kapillare und neue Gewebestrukturen auf. Die Muskulatur wurde kréftiger,
spannungsvoller und beweglicher, die Sehnen und Biander ebenso. Die Knochen genauso. Wo
Blut ist, ist Leben. Und Blut ist nur dort, wo lebendiger pulsierender Rhythmus ist.

Anders als das Training des Korpers in vielen Fitnesscentern trainiere ich nicht die einzelnen
Muskeln, sondern die Funktionseinheiten des Kopfes. Ich benutze die Muskeln dafiir. Ob
Mund, Nase, Augen, Wangen, Kopfhaut oder Nacken, alle diese Bereich, ich nenne sie
Einheiten, funktionieren nach demselben Prinzip: sie ziehen sich zusammen und dehnen sich
aus. Da Muskeln sich nur zusammenziehen konnen, hat jede Funktionseinheit mindestens zwei
Muskeln oder Muskelgruppen, die entgegengesetzt wirken. Zieht sich der eine Muskel
zusammen, was ein Zusammenzichen der Funktionseinheit bewirkt, dehnt sich der andere
Muskel aus. Und umgekehrt. Zieht sich der andere Muskel zusammen, kommt es zum
Ausdehnen der Funktionseinheit und der gegeniiberliegende Muskel wird ausgedehnt. Diese
Bewegung mache ich bei den Ubungen extrem stark, extrem lange. Das regt die Durchblutung
und damit den Gewebeaufbau an. Die Funktion dieser beiibten Einheit kann mit der Zeit immer
besser ausgeiibt werden. Da sie spanungsvoller ist, wie in jungen Jahren.

Alle meine Ubungen bauen auf diesem Prinzip auf: Ich ziehe es zusammen, ich dehne es aus.
Zum Beispiel: Ich ziehe den Mund zusammen, (ich mache ihn spitz) — ich dehne den Mund aus
(ich mache ihn breit oder rund). Ich ziehe meine Augen zusammen, ich kneife sie zu — ich
dehne sie aus, ich reife sie weit auf. Ich sehe nach links - ich sehe nach rechts. Das ist die Basis.
Daraus lassen sich viele Variationen ableiten. Sowohl fiir das Gesicht, fiir den Hals, fiir den
Kopf, fiir den gesamten Korper. Was die Zeitspanne der einzelnen Perioden anbelangte, musste
ich fiir das Optimum viel testen. Auf jeden Fall muss jede polare Ubung mindestens fiinf
Minuten dauern. Solange benétigt das organische System, um die Ubung als ,,Arbeit* zu
klassifizieren, entsprechende Hormone auszuschiitten und sich diese Abfolge in Form von
aufbauenden Strukturen im Fleisch und Gehirn zu merken.

So strafft sich nach und nach das Gewebe, wird voller, spannungsvoller. Allerdings hilft das
bei der Straffung der oberen Augenlider nicht allein. Es miissen dazu noch einige zusétzliche
»gesichtsneubildende MaBBnahmen* ergriffen werden.

Die Audioaufnahmen erleichterten das Uben ungemein. Dann erarbeitete ich mit einer jungen
Frau, einem Model, 20 Ubungen auf Video. Nun war das Training richtig effizient. Ich musste
nur kucken, wie die Trainerin da vorn es machte und mit- bzw. nachmachen. Ich stellte fest,
dass es wesentlich leichter ist zu trainieren, wenn man dabei nicht so viel mitdenken muss.
Einfach machen, ohne grof3 den Kopf einzuschalten. So kommt man in einen guten Rhythmus,
was sich positiv auf die Motivation als auch auf die Ergebnisse auswirkt. Das konnte ich nicht
nur bei mir, sondern auch bei meinen Kursteilnehmerinnen beobachten. Bei meinem Training
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mit der Video-Trainerin sammelte ich noch einmal viel Erfahrung, um es noch besser zu
machen. Fiir den Kurs entwickelte ich deshalb neue Ubungen, wozu ich eine gezeichnete

Trainerin und neue Ubungsvideos erstellte.

Gesichis-Gymnastik

Methodik und Kursleitung Uta Baranovskyy

fordert die Durchblutung
von Gesicht, Kopfhaut

und Gehirn rafft die Sti
. strafft die Stirn
‘;?g“k{nggmggzﬂ‘gﬁg vermindert Stirnfalten
vermindert Zomesfalte
vergroBert die Augen
vermindert .
Augeninnendruck strafft die
SO Augenlider
strafft die Wangen = vermindert
vermindert Runzeln N Tranensacke
und Falten \ und Augenringe
kraftigt Zahne und vergroBert die Lippen
Zahnfleisch vermindert Lippenfalten
vermindert
Zahnfleischbluten
strafft die Kinn- und
strafft Halsansatz untere Wangenregion
kraftigt Schilddriise vermindert Doppelkinn

strafft das Dekolleté

fir ein strahlendes Aussehen in jedem Alter

www.uta-baranovskyy.de

Ansporn zu mehr

Bild: Meine erste gezeichnete

N Trainerin nannte ich Amanda.
| Mit ihr erschuf ich iiber 20
N Trainingseinheiten.

Bild: So sah mein erster Flyer aus, den ich vor
Einkaufstitten in Berlin Marzahn verteilte, um
fiir meinen Kurs zu werben.

Die Kurse verbesserten nicht nur mein Selbstwertgefiihl, vor allem waren sie Ansporn, es
immer besser und besser zu machen. Ich wollte, dass meine Kursteilnehmerinnen sich wohl
fiihlen bei dem Kurs, dass sie einen Sinn in den manchmal recht komischen und ungewohnten
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Ubungen sehen. Doch vor allem wollte ich, dass sie Erfolg haben. Anfangs traute ich mich aber
nicht, ihnen zu sagen, dass es mit dem Erfolg beim Sport so eine eigene Sache ist. Es dauert,
bis der sichtbar wird. Es dauert Monate und Jahre.

Ich hatte Angst, dass sie dann den Mut verlieren und nicht mehr kommen. Diese Angst muss
mir deutlich im Gesicht geschrieben gewesen sein. Denn fast alle der ersten Teilnehmerinnen
verlieflen nach und nach den Kurs, bis auf eine. Eine Teilnehmerin hielt mir bzw. dem Kurs
von der ersten Stunde an die Treue. Jetzt nach fast zwei Jahren, ist der Lohn dafiir auch gro8.
Ich freue mich, dass sie durchhielt, dass ihr Gesicht heute so frisch, straff und strahlend
aussieht.

Wihrend sich die Reihen des Kurses im ersten Halbjahr 2013 immer mehr lichteten, im
Sommer kaum noch jemand kam, hatte ich im September zu einem neuen Kursbeginn wieder
einen vollen Raum. Sogar zwei Kurse konnte ich geben, einmal montags, einmal mittwochs,
so viele Frauen hatten Interesse. Das lag daran, weil ein Artikel dariiber in der regionalen
Wochenzeitung tiber mich und meine Gesichtsgymnastik erschienen war.

Koattts v,
Lo Dmame

Uta Baranovskyy bietet im Freizeitforum Marzahn Gesichtsgymnastikkurse an. Mit einer
elastischen Gummikugel und einem Kalkball verdeutlicht sie die Prozesse des Alterns.

Fotos: Harald Ritter, Berliner Woche

Pressebericht ,,Berliner Woche* August 2012

Uta Baranovskyy hat den Kampf gegen Falten aufgenommen
von Harald Ritter, Berliner Woche

Marzahn. Uta Baranovskyy hat dem Altern den Kampf angesagt. Die Marzahnerin
entwickelte selbst Methoden der Gesichtsgymnastik und bietet dazu jetzt Kurse im
Freizeitforum an.

“Den Ansto3 gaben mir meine hdngenden Augenlider”, sagt Uta Baranovskyy. Die 59-
Jahrige bekam 2009 damit erhebliche Probleme. In dem gleichen Jahr buchte sie eine
Schonheitsoperation in Kroatien, die sie jedoch wieder absagte. Sie hatte einen eigenen Weg
gefunden, ihre hingenden Augenlider in den Griff zu bekommen.
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“Unser Gesicht gehort zu den am wenigsten trainierten Korperteilen”, sagt sie. Das sei die
Schliisselerkenntnis gewesen, aus der heraus sie sich 2009 mit Gesichtsgymnastik zu
beschiftigen begann. Baranovskyy stammt aus einer Familie von Physiotherapeuten. Mutter
und Schwester hatten diesen Beruf. Sie ging beruflich einen anderen Weg, studierte
Journalistik und war zwei Jahrzehnte Lokalredakteurin in Markisch-Oderland. Aus
familidren Griinden zog sie 2005 nach Karlsruhe und wurde Wissenschaftsjournalistin. Die
Stadt mit ihren Hochschulen und Instituten gab ihr den geeigneten Hintergrund.

“Ich hatte Zeit und Gelegenheit, mich mit wissenschaftlichen Grundlagen zu beschéftigen,
auch mit den Grundlagen zum Verstindnis des menschlichen Korpers und seiner
Funktionsweise”, sagt Baranovskyy. 2009 folgte sie ihren Kindern nach Berlin und bezog
eine Wohnung in Marzahn. Die eigenen Erfahrungen mit dem Altern gaben ihr den Impuls,
den Kampf gegen die damit einhergehenden korperlichen Verdnderungen aufzunehmen.
Binnen weniger Jahre entwickelte sie ihre eigene Methodik der Gesichtsgymnastik.

“Ich habe keine Vorbilder und es gibt auch keine Schule, aus der ich komme”, sagt sie. Sie
habe es mit Yoga und anderen Methoden versucht, darin aber nicht die Lésung ihrer
Probleme gefunden. Baranovskyy schwort auf die heilsame Kraft des Ich, das seine Probleme
durch Handeln in den Griff bekommt. Seit Anfang dieses Jahres bietet sie Kurse zur
Gesichtsgymnastik im Berliner Freizeitforum Marzahn an.

Auch von den Teilnehmerinnen des Septemberkurses blieben nicht alle. Doch es bildete sich
nach und nach ein fester Stamm, mit dem ich einen fortlaufenden Fortgeschrittenenkurs gebe.
Auch diese Teilnehmerinnen habe inzwischen nach einem Jahr gute sichtbare Erfolge
aufzuweisen. Ich bin sehr zufrieden mit ihnen und mit mir.

Hier ein paar Kursberichte aus den Anfiangen:

Beide Kurse Gesichts-Verjingungs-Gymnastik erfolgreich gestartet
Basiskurs Eroffnung

04.09. 14 Viele Frauen starteten mit ihrer Teilnahme an den beiden Kursen Gesichts-
Verjiingungs-Gymnastik im Freizeitforum Marzahn, Berlin, ihren Weg in ein verjlingendes
Leben. Am 1. und am 3. September 2014 begannen die Kurse. Praktisch iiberzeugend
waren zum einen die Ubungen, denn hier und da im Gesicht und Hals spiirten die Frauen,
dass Bewegung not tut. Die drei Ubungen an diesem Tag sind Gesichts-Erwirmungen
“Kopf”, “Blinzeln”, “Mund”. Der kleine Film “Was der Hals doch wichtig ist” stellte dar,
dass duBere Alterungsprozesse stark mit inneren zusammenhingen. Sehr bildhaft
iiberzeugend war der Baum des Lebens, an dem Kursleiterin Baranovskyy den starken
Alterungsprozess von Gesicht, Gehirn und Kopf allgemein erlduterte und gleichzeitig
berechtigte Hoffnung weckte, dass dieser Prozess umkehrbar sei.

Mit Anamnese motiviert gestartet
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Basiskurs 1. Kursstunde

11.09.14 Die erste offizielle Kursstunde Gesichts-Verjlingungs-Gymnastik nach der
kostenfreien Eroffnungsveranstaltung fand mit der Feststellung des Ist-Zustandes statt. Die
Teilnehmerinnen fiillten einen Anamnesebogen aus, in dem sie ihre derzeitigen
Alterserscheinungen angaben. Dann wurde von jeder auch noch ein Portritfoto gemacht.
Zugegeben, alles keine sehr angenehmen Aktivititen. Doch motivierend dazu waren die
Erldauterungen der Kursleiterin Uta Baranovskyy und ihre eigene Verjlingungslinie, die,
wie sie behauptet, in der Form wohl — noch — einmalig sein diirfte.

Die Linie der Verjungung durch Gesichts-Gymnastik

2010 2011 C 2012 2013 \ 2014

von 55 Jahre kalendarisch bis 60 Jahre kalendarisch

Zum Ende des Vierteljahres-Kurses wird zum Vergleich der gleiche Anamnesebogen
ausgefiillt und jede erhilt auch noch ein Abschlussfoto zum Vergleich. Das ist dann der
Anfang fiir eine eigene Verjiingungslinie. Im praktischen Teil wurden zundchst die drei
Erwarmungsiibungen “Kopf”, “Blinzeln”, “Mund” wiederholt. Im Anschluss an einen
kleinen theoretischen Exkurs iiber den Spannungsaufbau und die gegenséatzliche Arbeit von
Muskeln je Funktionseinheit gab es noch drei Aufbauiibungen “Hals-Dekolleté”, “Augen”,
“Lippen”.

Frau Baranovskyy gab einen kurzen Uberblick, was in den folgenden Kurswochen
passieren wird. Bis Ende September geht es allein um das “Weichmachen” des Kopfes, so
dass Wiederholungen und Erweiterungsiibungen dominieren. Im Oktober beginnen
“gesichtsneubildende MaBnahmen” und der dritte Kursmonat ist fiir Spezielles wie
Verminderung Schlupflid, Hingewangen, Dekolletéfalten etc. vorgesehen.

Zum Staunen: Weniger Knieschmerzen durch Gesichtsgymnastik
Basiskurs 5. Kursstunde
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09.10.14 Ein strahlendes Gesicht mit freudig strahlenden Augen war die Hauptthematik
der flinften Kursstunde Gesichts-Verjiingungs-Gymnastik im Freizeitforum Marzahn,
Berlin. Zu Beginn zeigte Frau Baranovskyy anhand von Gesichts-Bildchen, wie einfach
der Mensch im Grunde doch tickt, wenn es um die Beurteilung und Bewertung seiner
Mitmenschen geht. Energietherapeutin und an
diesem Abend Gastdozentin Tanja Rex zeigte

anhand von prominenten Gesichtern aus Politik und ° ° o o
Wirtschaft, wie man Falten und Erscheinungen
sowohl charakterlich als auch gesundheitlich 7\ \_

deuten kann.

Bild: So einfach tickt der Mensch bei der Beurteilung von Gesichtern: Alle
Teilnehmerinnen erteilten dem rechten Strich-Gesicht ein Plus. Das linke bekam eindeutig
ein Minus zugeteilt.

Zum Abschluss der Kursstunde wollte die Kursleiterin wissen, was die Teilnehmerinnen
nach gut einem Monat Gesichtsgymnastik in ihren Alltag mitgenommen haben. Alle waren
sich einige, dass sie nun viel achtsamer ihre Gesichtsbewegungen und Mimiken erkennen
konnten und darauf bewusst Einfluss ndhmen, natiirlich wird auch schon ein wenig zu
Hause gelibt, wobei der Grof3e Stern offensichtlich den Vorrang hat. Sehr erstaunlich war
die Mitteilung einer Dame, dass sie nun weniger Knieschmerzen hitte. Doch das Staunen
16ste sich auf, als eine kundige Dame in den Reihen erklérte, dass die Kiefergelenke eng
mit der Muskulatur der Kniegelenke zusammenhingen und deshalb Fussballer, wenn sie
Knieprobleme hitten, auch an den Kiefermuskeln behandelt wiirden.

Zihne zusammenziehen und Zunge herausstrecken
Basiskurs 10. Kursstunde

13.11.14 Vielleicht mag sich manch AuBlenstehender fragen: “Was machen die Damen da
blof3 bei dem Gesichts-Verjlingungs-Gymnastikkurs?”” Nun, diesmal zogen die Damen die
Zihne zusammen und streckten die Zunge heraus. Dazu meinte Frau Baranovskyy, dass sie
dafiir sorgen wolle, dass solche sportlichen Bewegungen durchaus salonfihig werden,
wenn vielleicht auch keine olympische Disziplin. SchlieBlich ging es bei diesem Kurs auch
wieder nicht um Wettbewerb und Medaillen, sondern um einen straffen Hals. Speziell den
Alterungsprozess der Zihne erlduterte die Kursleiterin in einem Vorfilm und anhand von
grafischen Darstellungen.

Frohe Feiertage und bleiben Sie schon jung
Basiskurs 12. Kursstunde

27.11.14 Verjiingung ist keine Angelegenheit von heut auf morgen. Wenn es Jahrzehnte
dauerte, bis der Alterungsprozess deutlich sichtbar wird, so kann er nicht in wenigen
Wochen wieder verschwinden, wenn frau nicht zu Spritze und Skalpell greifen will. Doch
die Teilnehmerinnen des 12-Stunden-Kurses Gesichts-Verjlingungs-Gymnastik in Berlin
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Marzahn kennen jetzt den Verjlingungsweg. Warum der Organismus eine Weile benotigt,
um sich auf Verjiingung umzustellen, zeigte ein kleiner, von Frau Baranovskyy selbst
produzierte Animationsfilm, siehe hier.

Wie Kursleiterin Uta Baranovskyy in der letzten Stunde des Kompaktkurses kurz
wiederholte, sind dazu Erwidrmungsiibungen, Erweiterungen, gesichtsneubildende
MaBnahmen und fiir spezielle Probleme spezielle Ubungen nétig, um auf diesem Weg gut
und erfolgreich voran zu kommen. In dieser letzen Kursstunde zeigte als Gastdozentin die
Energietherapeutin Tanja Rex ein paar Griffe und Kniffe der Gesichtslymphdrainage,
speziell der Augenregion.

Bild: Kursleiterin Uta Baranovskyy tiberreichte jeder
Teilnehmerin ein Zertifikat.

Jede Teilnehmerin erhielt ein spezielles Zertifikat, das den
Anfang  abbildet eines vor sich  liegenden
Verjiingungsweges.

Was nehmen die Damen aus diesem Kurs mit auf diesen
Weg? Hier einige Aussagen: “Haarausfall ist verringert”,
“Augen sind wieder feucht geworden”, “Bewusstsein fiir
Korperhaltung”, “mehr Lebensfreude und Lachen”, -
“bessere  Halsbeweglichkeit und Verbesserung des Sehvermogens”, “weniger

Kopfschmerzen”, “Gesichtshaut besser durchblutet, sichtbare Reduzierung der Falten um
den Mund”.

Vor allem sind sich alle darin einig, dass sie nun ein stirkeres Bewusstsein dafiir haben,
dass und wie sie den Alterungsprozess begegnen konnen. Fiir die meisten Damen bedeutet
das, am Fortgeschrittenenkurs im kommenden Jahr teilzunehmen. Das Kursende bildete
wie immer der Ultiamitive Stand der Jungend — “Der GroB3e Stern”. Frau Baranovskyy
wiinschte allen ein frohes Fest und: “Bleiben Sie schon jung!”

Zwei Kursteilnehmerinnen im Interview
Frau O.

BLOOMY'Y: Mit welchen Erwartungen kamen Sie zum Kurs?

Frau O.: Ich wollte schon lange etwas fiir mein Gesicht tun. Ich mache Yoga und anderes
fiir den Korper. Da entdeckte mein Mann einen Artikel in der Marzahner Wochenzeitung
“Berliner Woche”. Der Termin mittwochs passte, also war das mein Tag.

BLOOMYY: Was gefiel Ihnen hier?

Frau O.: Wie der Kurs aufgebaut ist und die Darstellung iiber die Videos, das finde ich sehr
professionell. Man versteht alles sofort und kann gut mitmachen.

BLOOMYY: Was wiirden Sie anders haben wollen?
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Frau O.: Mir wiirde gefallen, wenn es weniger Teilnehmerinnen in dem Kurs wéren und
wenn der einzelne Kurs langer dauerte.

BLOOMY'Y: Sind Sie mit den Ergebnissen nach dem viertel Jahr zufrieden?

Frau O.: Ich bin mit den Ergebnissen sehr zufrieden. Ich mache aber auch mehrere
sportliche Sachen auf einmal, da erginzt sich das gut. Besonders gut finde ich, dass ich
spiire, dass meine Kopthaut sich bewegt, wenn ich das willentlich beeinflusse.
BLOOMYY: Nehmen Sie am Fortgeschrittenenkurs teil?

Frau O.: Natiirlich.

BLOOMY'Y: Wiirden Sie den Kurs Ihrer Freundin empfehlen?

Frau O.: Nicht nur das. Ich habe zu Hause so geschwirmt, dass im kommenden Jahr im
Januar sogar meine Schwiegertochter in spe zum Kurs kommen will.

Frau E.

BLOOMYY: Mit welchen Erwartungen kamen Sie zum Kurs?

Frau E.: Ich wollte etwas fiir meine Augen tun, ich dachte schon iiber eine OP nach. Mein
Mann meinte: “Du spinnst wohl?” In der Ankiindigung in der Zeitung stand, dass ich hier
in dem Gesichts-Gymnastik-Kurs etwas gegen die Schlupflider machen konnte.
BLOOMYY: Was gefiel Ihnen hier?

Frau E.: Alles.

BLOOMYY: Was wiirden Sie anders haben wollen?

Frau E.: Fiir den letzten Monat gab es eine Ubersicht, was in den einzelnen Stunden
rankommt. So eine Ubersicht hitte ich gern fiir den gesamten Kurs gehabt.

BLOOMYY: Sind Sie mit den Ergebnissen nach dem viertel Jahr zufrieden?

Frau E.: Meine Tochter meinte neulich: “Mutti, man sieht dir das schon richtig an.” Und
ich habe auch den Eindruck, dass sich was verbessert hat. Vor allem wurde hier mein
Bewusstsein geweckt fiir den Alterungsprozess an sich und dass ich etwas dagegen tun
kann.

BLOOMYY: Nehmen Sie am Fortgeschrittenenkurs teil?

Frau E.: Ja.

BLOOMY'Y: Wiirden Sie den Kurs Ihrer Freundin empfehlen?

Frau E.: Das habe ich schon gemacht und sie kommt auch zum nichsten Kurs.

Kleine Ursache, grofie Wirkung (2)

Ich erinnere noch einmal: Es fing an damit, dass ich meine oberen Augenlider wieder gestrafft
haben wollte, dass ich nicht das Geld und den Mut hatte, sie operativ zu straffen und dass ich
begann, eine eigene Methode herauszufinden, wie ich mein Ziel dennoch erreiche. Und nach
einigen Jahren erreichte ich es. Ich fand nicht nur eine Ubung, sondern viele, weil mein oberes
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Augenlid am ganzen Korper dran hingt. Verjiingungsprozesse miissen ganzheitlich erfolgen,
sonst machen sie wenig Sinn, zumindest verjiingungstechnisch betrachtet.

Als Anfang 2014 meine Familie und Freunde zum Geburtstag meines Sohnes in gemiitlicher
Runde beisammensal3en, erzihlte ich von meinem Kurs und dass ich dafiir Ubungen entwickelt
hatte. Es gab einige Diskussion, dann sagte mein Sohn, dass es wohl interessant wére, dazu
eine App zu entwickeln und dass er die Kosten dafiir iibernehmen wiirde. Ich war dariiber
zunichst erfreut, dann sprachlos, dann geschockt. SchlieBlich entsetzt. Denn wie sich
herausstellen sollte, wollte er zwar die Kosten iibernehmen, ich aber sollte den ,,Rest” dazu
machen. Er wiirde nur kontrollierend wirken. Zu dem Zeitpunkt wusste ich noch nicht einmal,
was eine App ist. Und nicht im Entferntesten ahnte ich, welche Arbeit und Miihen auf mich
zukommen sollten, um dieses Ziel zu erreichen. Was auch wieder gut war, den sonst hétte ich
es mit Sicherheit nicht gemacht.

Was war zu tun? Ich musste eine Webseite erarbeiten. Dabei half mir die damalige Freundin
meines Sohnes, die auch den Namen ,,Bloomyy* erfand. ,, Aufblithen lautet die Ubersetzung
und sie fand, dass dieser Ausdruck passend sei fiir das, was die Gesichtsgymnastikiibungen so
bewirken sollten: Ein Aufbliihen eines schon gealterten Gesichtes. Schon bald aber
verabschiedete sich die Freundin von diesem Projekt, da sie eine aufreibende neue Arbeit

FACEBOOK
APP STORE
PLAY STORI

annahm.

Bild: Neuestes Headerbild des Bloomyy-Internetauftrittes — August 2015.

Nun blieb fast alles an mir hdngen, ich erfand die Inhalte und das Layout der Webseite.
,,JNebenbei* entwickelte und gestaltete ich neue Ubungen und neue Ubungsvideos mit einer
neuen animierten Trainerin.
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Die neue Amanda in Aktion. Ihr ,,Vorbild* ist die beriihmte Schauspielerin Brigitte
Bardot.

Ich lieB die Musik dazu komponieren, kaufte einen neuen Computer und neue
Bearbeitungssoftware. Ich suchte und fand schlieBlich nach vielen Bemiihungen einen App-
Programmierer und gemeinsam entwickelten wir die App-Struktur. Mir brummte manches Mal
der Kopf, ich war am Verzweifeln und Resignieren - so viel Neues. Viel zu viel Neues. Dann
wieder sagte ich mir: Neues gehort zum Jungsein dazu.

Anfang 2015 war die App fertig, sogar in der Android- und Apple-Version.

Zu Werbezwecken entschloss ich mich, mehr in die Offentlichkeit zu gehen, zum Beispiel mit
Vortrdagen. Dieses Vorhaben erwies sich mal wieder nicht als einfach. Um mich wirklich in die
gnadenlose Offentlichkeit zu trauen, bendtigte ich fundiertes Input. Also setze ich mich wieder
vor die Biicher und das Internet und recherchierte. Ich war nicht allein in der Zeitgeschichte
auf der Suche nach der ewigen Jungend! Fiir das Foto des Axolotl ging ich ins Berliner
Aquarium, das Schweinefoto entstand im Berliner Zoo, das Foto vom Buch ,,Ewige Jugend* in
der Grimm-Bibliothek der Humboldt-Universitit Berlin.

Einige Ausziige aus meinem Vortrag:

Vortrag ,,Jiinger werden ist moglich*

Zahlreiche Mérchen und Geschichten ranken sich um den alten Menschheitstraum
, Verjiingung®. Sogar die Gebriider Grimm verdffentlichten dazu ein Mérchen vom
Wasser des Lebens.

Kaiser Quin Shihuangdi, Begriinder des Chinesischen Reiches, liel vor 2500 Jahren
nach der Perle der ewigen Jungend suchen. Es ist nicht bekannt, ober sie fand, aber
sein Name liberdauerte genauso wie die groe Chinesische Mauer, die er damals
gegen den Mongolischen Feind erreichten lie3, sowie der Inhalt seines gigantischen
Grabmales, das tausende tonerne Krieger enthielt, die ihm wohl, falls das mit der Perle
nicht klappte, im jenseitigen Reich zur Seite stehen sollten.

Nicht nur in den Mérchen und Erzéhlungen, auch in der Kunst fand dieses Thema
seinen Niederschlag.
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Jungbrunnen "Jungbrunnen" - alt rein, waschen, jung raus

inspiriert von Lucas Cranach d. A

Dieses Bild zeichnete ich

von einem Gemalde des

berihmten Malers Lucas
Cranach des Alteren ab.
Das Original hdngt in der
Berliner Gemaildegalerie
und sieht etwas besser aus.
Der Kiinstler war
offensichtlich der Ansicht,
dass es schon wére, wenn es einen Jungbrunnen gédbe. Dort gehen an der einen Seite
die alten Frauen hinein, an der anderen Seite kommen sie als Jungfrauen wieder
heraus. Dass dieser Brunnen nicht fiir Ménner gedacht war, lag und liegt wohl daran,

dass Minner Verjiingung nicht brauchen. Bis auf Viagra.
Oder vielleicht doch?
Ewige Jugend — mit ,,Steinachen* und ,,Voronoffen*

Im folgenden gebe ich meine Art von Konspekt von einem Buch nieder, dass mir auf
meiner Verjiingungs-Forschung in die Hinde kam. Diese Darstellung ist keine
akribische Wissenschaftsarbeit, ich lasse eigene
Worte einflieBen, Zusammenfassungen sind nicht
sonderlich von Zitaten getrennt. (Zum Vortrag
gehoren aber nur wenige Sétze.) Dieses Konspekt
sollte nur meiner eigenen Wissenserweiterung dienen,
aber vielleicht interessiert es auch andere, die in das
Buch nur reinschnuppern mdéchten, bevor sie sich
selbst in die Bibliothek der Humboldt-Universitat
Berlin begeben, um es auszuleihen. Dazu gibt es nur
ein Exemplar, das andere kann man sich gern im Forschungssaal durchlesen, was ich
tat. Mehr als 500 Seiten in drei Stunden auf einem kalten Stuhl. Das folgende ist
deshalb wirklich nur ein Streifzug, ein Huschen iiber die Blétter, deren Inhalt der

Autor mit viel Fleil zusammentrug.

Heiko Stoff: ,,Ewige Jugend — Konzepte der Verjliingung vom spéten 19. Jahrhundert
bis ins Dritte Reich®, Bohlen Verlag K6ln Wismar Wien 2004, ISBN 3-412-11103-1
/ 7B Grimm-Zentrum, Standort Forschungssaal.

Der Autor leitet sein Werk unter anderem mit dem Satz ein: ,,Wer einmal beginnt, die
Wanderung der Trope Verjiingung zu verfolgen, den erwartet eine unabsehbare
Reise...
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Ende des 19., Anfang des 20. Jahrhunderts war eine Zeit der massenhaften
Verbreitung von kosmetischen und Schonheits-Operationen. Diese gab es auch schon
vorher, aber nur vereinzelt. Diese Zeit nun gab durch eine Art Industrialisierung vor
allem vielen Frauen die vielversprechende Moglichkeit, sich mittels Schonheit und
Jugendlichkeit von den alten patriarchalischen Strukturen zu 16sen. Fiir Ménner gab
es das ,,Steinachen®.

Es war die Zeit, in der sich in den transatlantischen Gesellschaften ein Wechsel
vollzog: Niemand wollte mehr alt sein, aber alle mussten jung sein. Altern galt ab da
als pathologischer Zustand — also als eine Krankheit, die es zu heilen galt. Um 1910
war es Elias Metschnikoff, der eine Verjlingungstheorie aufstellte: Der
Alterungsprozess sei nur eine Vergiftung durch Stoffwechselprodukte.
Es kamen Schonheitsmagazine und Verjiingungshefte auf den Markt, der danach
gierte.

Zu den Stationen der Reise des Autors gehort auch ein Dr. Heinz Zirkel aus dieser
untersuchten Zeit, der alternden Frauen eine Reizinfusion aus dem Sekret der
Keimdriisen von jungen Zuchttieren gab. Er erfand auch die Methode der Belebung
der weiblichen Keimdriisen durch rhythmischen Tanz.
Es war am 1. Juli 1889 bei einem Kongress in Paris, wo der Neurologe und Physiologe
Charles Bronw-Sequard, 1817-1894, verkiindete, dass er sich selbst mit einer
Kompressionstinktur aus tierischen Hoden gespritzt und sich danach um vieles jlinger
gefiihlt héatte. Sein Nachfolger Claude Bernards gilt als der Begriinder der
Endokrinologie und Hormontherapie. Hier liegt in etwa der Beginn der
Driisenforschung insgesamt.

Das ,,Steinachen® erlebte eine enorme Bliite. Der Wiener Psychologe Eugen Steinach,
1861-1944, wurde bekannt, sogar beriihmt in der damaligen Zeit, fiir seine
unkonventionellen Verjlingungsexperimente an Mensch und Tier. Er verpflanzte die
Keimdriisen junger Tiere auf dltere, was diese zu neuem Leben erweckte, er
favorisierte das Unterbinden des Samenleiters bei Méannern, was zu einer Verjiingung
derselben beitragen sollte, und er bestrahlte alte Frauen mit Rontgenstrahlen, so dass
sie wieder fruchtbar wurden. Doch es ging bei diesen Experimenten nicht um
Fortpflanzung, sondern um Konsum, um eine Erhohung der Leistungs- und
Lustfdhigkeit. In den damaligen Zeitungen wurde iiber diese Methoden auch viel
gewitzelt, vor allem {iber die neuen gesteinachten Lustgreise.

Steinach fand in den Geschlechtsteilen des Mannes eine Driise, die unabhéngig von
der Samenbildungsdriise arbeitete. Er nannte sie Pubertitsdriise und stellte fest, dass
diese Driise besonders verjiingend aktiv wird, wenn beim Mann der Samenerguss
verhindert wird. Deshalb das Abbinden des Samenleiters. Sogar der Psychoanalytiker
Sigmund Freud gehorte zu seinen exklusiven Kunden. Bevor Steinach diese
Experimente bei Menschen anwandte, hatte er sie bei Ratten probiert und als
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praktischen Beweis fiir seine Theorie jung aussehende Ratten demonstriert, die er von
der ,,Krankheit* des Alterns geheilt hétte.

Steinach wollte auch die ,,Krankheit* Homosexualitdt heilen. Hierzu verpflanzte er an
Homosexuelle die Keimdriisen von heterosexuellen Méannern. Neben Albert Einstein
und Sigmund Freud gehorte Eugen Steinach zu seiner Zeit zu den bedeutendsten und
beriihmtesten Ménnern. Sein Erbe wurde allerdings in der Nazizeit vernichtet. Der
Jude Steinach starb im Exil.

Anfang des 20. Jahrhundert wurde die Jugend zum Mythos, es fand eine
Privilegierung der Jugendlichen und eine Glorifizierung der Jugend statt. Sterben war
kein natiirlicher Vorgang mehr, sondern zum Sterben war man von nun an
verdammt. Der Drang nach Auslese pervertierte dann im Dritten Reich der Nazis. Es
ging jetzt insgesamt darum, das Gute zu fordern, den Menschen zu verbessern, das
Schlechte auszurotten. Was schlecht und gut war, bestimmten die Herrschenden. Jung
stand gegen alt, Arier gegen Juden.

Hochburgen el .. Sich zum Affen machenjc{\,

Verjlingungsziichtungen
waren Berlin und | ( TN AT e
Wien. In der erblithenden e NG
Industriegesellschaft

wurde das Altern als
zunehmendes  Problem
gesehen — als

Tausende Manner

weltweit lielRen sich
Kostenfaktor. Langer BNitalalelel=0

leben des Einzelnen, das [RUELSERIIEET
hief3 fiir die

Gemeinschaft, mehr Kosten, weniger Nahrung, weniger Platz und Entfaltung des
eigenen Seins. Des Jung-Seins. Hier begann die Meinung zu wachsen, dass das Altern
eine Biirde fiir die Jugend sei, und die Frage stand deutlich im medialen Raum: Wozu
soll man ungliicklichen, selbstsiichtigen, dummen und unniitzen Menschen ein
langeres Leben geben?
Eine Zeitschrift schrieb: ,,Gibt es in der weiten Schopfung ein unniitzeres Stiick, als
eine alte, sinn-, fiihl- und zahnlose Matrone?“

Neben Steinach arbeitete auch der Russische Arzt Serge Voronoff in Paris an der
Verjiingung von Méannern. Er verpflanzte Hodengewebe von jungen Affen in die
Hoden alter Ménner. Tausende Minner weltweit unterzogen sich diesem Prozedere.
Eine zeitlang gab es sogar Probleme mit dem Nachschub von Affen. Wie sich aber
bald herausstellte, waren die Operationen ohne den erwiinschten Erfolg. Voronoff
wurde zum Gespdétt der Leute und Medien, er zog sich zuriick und arbeitete weiter als
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Veterindrmediziner. In Paris wurde der Monkey-Gland-Cocktail erfunden: jeweils
eine Unze Gin, Orangensaft, eine Prise Anis oder ein kleiner Schuss Anislikor, etwas
Absinth und ein Schuss Grenadine. Verjiingende Wirkung wird ihm nicht
zugesprochen.

In dieser Zeit entstand auch eine tiefergehende Medizinforschung. Die Zelle wurde
als Grundeinheit des Lebens postuliert. Das Wissen iiber die Funktion der Zelle, der
DNA, der RNA, der Gene wuchs. Es bildeten sich neue Disziplinen, unter anderem
die Andrologie (Lehre von der Fortpflanzung des Mannes), die Endokrinologie (Lehre
von den Hormonen), die Gerontologie (Wissenschaft des Alterns), die
Sexualwissenschaft.

Der Arzt, Archidologe und Politiker Rudolf Virchow, 1821-1902, beschéftigte sich
unter anderem mit dem Einzeller und dem Vielzeller, dem Zellstaat. Danach hatte jede
Zelle eine spezielle Funktion in einem funktionierenden Organismus. Er erkannte: Der
komplizierteste Organismus ist der einfachen Zelle metonymisch verbunden. Damals
wurde definiert: Eine Leiche ist eine Zelle, deren Stoffwechsel authort. Das hiel3,
wiirde der Stoffwechsel aufrecht erhalten, gibe es den Tod nicht. Was irgendwie auch
bewiesen wurde. Der amerikanische Wissenschaftler Lorande Loss Woddruff, 1879-
1947, isolierte Pantoffeltierchen in einer stindig von Stoffwechselendprodukten
befreiten Néahrlosung. Das Ergebnis, es fand eine ununterbrochene Zellteilung statt,
der Einzeller lebte ohne zu altern. Somit stand fest: Der Tod durch Altern tritt ein
durch Verschlackung des Organismus mit Stoffwechselendprodukten.

Aus diesen Erkenntnissen entwickelte sich die Biotechnologie mit dem Motto: Alles
Organische ldsst sich mittels Technik auseinandernehmen und beliebig
zusammensetzen. Die Genmanipulation war geboren.
Seit den 50er Jahren wird die Jugendkultur in den kapitalistischen Staaten vehement
betrieben. Es wird das Unsterblichkeitsenzym Telomerase entdeckt, embryonale
Stammzellen werden zu Organen geziichtet, es wird geklont, hormont und cyberborgt.
Schon Steinach sagte voraus: ,,Das Verjiingungsbazillus bringt niemand mehr
heraus!*

Heute ist der Markt iiberschwemmt mit Bodybilding-und Fitness-Centern,
Schonheits-OPs, Schlankheitspillen, Anti-Aging-Medizin, Diétrezepten, Yoga,
Ayurveda, Nahrungsergidnzungsmitteln, Cremes...
Es geht darum, die Mangelware Mensch zu ersetzen durch Selbstfindung und
Selbsterfindung.

Das Fazit des Autors zu seiner Doktorarbeit ist eine Geschichte. Heiko Stoff fasst den
Roman des franzosischen Schriftstellers und Musikers Boris Vian ,,Et on tueratous les
affreux* (Wir werden alle Fiesen killen), 1948, zusammen. Darin ziichtet ein Dr.
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Markus Schulz auf einer Insel wunderschone Frauen und Ménner heran, die es aber
zunehmend selbst satt haben, so schon zu sein und nur schone Menschen um sich
herum. Das Buch endet in einer Orgie der Verjlingten und Verschonten, die sich nach
Alter und Hasslichkeit sehnten.

Ubrigens soll es Heiko Stoff zufolge fast allen von Steinach ,,gesteinachten* Ménnern
nach der Behandlung seltsam ergangen sein. Zunidchst fiihlten sie sich wohl
jugendlicher, doch schon bald traten Erscheinungen auf, die nicht so sehr zu einer
Verjlingungstherapie passten. Einige starben schnell, andere wurde geisteskrank oder
erlitten andere schlimme Krankheiten.

Endes Buchauszuges.

Sex ist aus dem Verjiingungsmythos nicht wegzudenken. Altere Minner und Frauen
schwirmen geradezu von dem verjiingenden Effekt, Sex mit einem jlingeren Partner
zu haben. Diese Vereinigung scheint nicht nur die Sifte, sondern vor allem das Blut
beider Partner zu vermischen. Dass Blut verjliingende Eigenschaften hat, entnahm ich
einer eher gruseligen Geschichte.

Die Blutgrifin

Im 17. Jahrhundert lebte die ungarische Adlige Elisabeth Bathory. Sie entstammte
einem Konigsgeschlecht, aus dem der damalige Konig von Polen hervorging. Die
Bathorys gehorten zu den reichsten Familien Ungarns und man konnte meinen, sie
hitten keine Probleme. Das Gegenteil scheint der Fall. Denn bekannt wurde Elisabeth
Bathory nicht wegen ihres Reichtum, sonder unter dem Titel Blutgrifin. Sie liel3 iiber
600 junge Midchen in ihre Burg kommen, folterte und totete sie und — so die
Uberlieferung — sie soll sogar wegen des verjiingenden Effektes im Blut ihrer Opfer
gebadet haben.

Miuseblut

Nicht minder gruselig mutet eine aktuelle Geschichte der modernen
Verjiingungsforschung an. Dabei wurden eine alte und eine junge Maus bei
lebendigem Leibe die Blutgefdf3e miteinander verbunden, so dass ihr Blut durch beide
Leiber floss. Wie die Wissenschaftler stolz in den Publikationen vermeldeten, fanden
sie heraus, dass das Blut der jungen Maus die alte Maus verjlingt habe.
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Wissenschaftliche Experimente

Nutzt uns dieses Wissen
etwas? Nein. Warum nicht?
Die Wissenschaftler fanden
auch heraus, dass das Blut
der alten Maus die junge
Maus alter werden lief3.
Also, ich bin gegen solche
und andere Tierversuche.
Denn ich liebe Tiere.

Junges Mauseblut macht alte Mause jung

Zwei Jugend-Freunde

Im Folgenden mochte ich Thnen, liebe Leserin, zwei meiner besten Freunde vorstellen.
Jugend-Freunde im besten Sinne des Wortes.

Freund Nummer eins:

Es ist ein ca. 2 Millimeter groBBer StiBwasserpolyp mit dem furchteinfloBenden Namen
Hydra - wegen seiner Vielkopfigkeit. Er lebt in unseren Gewéssern und bleibt ewig
jung und lebendig. Es tauscht dazu stidndig alle seine Zellen aus. In einem
wissenschaftlichen Labor wird seit den 50er Jahren so ein Polypchen beobachtet - es
altert nicht, es stirbt nicht.
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Auch der Mensch hat dies Hydra-
Eigenschaft und kann seine Zellen
erneuern. J ede Sekunde Sterben 50 h:gs/m:;:fﬁzﬁzﬁv_nlssnnse'::;k
Millionen Zellen. Zum Gliick werden 4 iy
in der gleichen Zeit auch wieder 50
Millionen Zellen neu erschaffen. Alle
siecben Jahre ist fast der gesamte
menschliche Korper zellenméBig
erncuert. Je dlter der Mensch wird,
desto  weniger Zellen werden
erneuert. AuBlerdem entstehen bei der
Zellerneuerung mit der Zeit immer mehr
Fehler, es kommt zum immer mehr
Fliissigkeitsverlust und einer stetigen
Zunahme von Schlacken, bestehend aus
Abbauprodukten und abgestorbenen
Zellen.

Freund Nummer zwei:

Hydra - ewig junger Sul3wasserpolyp

Es ist ein Axolotl und wird erst gar nicht
alt. Dieser Lurch bleibt sein gesamtes
Leben iiber in einem organischen Kind-Zustand. Allerdings klappt es trotzdem mit
dem Sex und der Vermehrung.
Das wirklich Besondere an ihm ist, dass es viele seiner Organe und Korperteile bei
Verlust vollstindig erneuern kann. Armchen, Beinchen, Schwanz und innere Organe,
sogar das Gehirn, wachsen wieder nach. Die Wissenschaft findet das auch wunderbar,
forscht nach fiir den Menschen verwertbaren Hinweisen und hat schon einmal ein
Enzym des Axolotl fiir eine Wundheilungscreme in Anwendung gebracht.
Axolotl ist in Mexico beheimatet, aber wer ithn sich aus der Niahe betrachten will,
findet es auch im Berliner Aquarium, oberste Etage, Becken 16.

Im Menschen lebt auch ein bisschen Axolotl. Die menschliche Leber kann sich sehr
gut regenerieren. Ganze Leberlappen konnen neu nachwachsen. Vorausgesetzt, der
Mensch lebt ein leberschonendes Leben.

Ewige Zellteilung
Telomerase - fur immer jung

Natiirlich forscht S comen

Wissenschaft wie verriickt nach [l g

dem Geheimnis der Jugend.

Viele Forschungsprojekte

werden  dabei von  der

Pharmaindustrie finanziert, die

nattirlich die Hoffnung hat, einc [l

Pille fiir die ewige Jugend zu Endsiloke dr

entwickeln. Vor einigen Jahren

waren sie dem Ziel so nahe.

Zwei mit dem Nobelpreis geehrte Wissenschaftlerinnen fanden die Telomerase.

Zell- @

Teilung
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Was das ist?
Jiinger werden wire kein Problem, es gébe sogar ewiges Leben - wiren da nicht diese
Telomere! Diese sind Schuld am Alterungs- und Sterbeprozess.

Telomere werden die kleinen Kappen genannt, die an den Enden des X-formigen
Chromosomen sitzen. Chromosomen sind in den Zellkernen Triger der DNA. Sie
bestimmen unser gesamtes organisches Dasein und sind auch fiir die Zellteilung
zustandig. Zellteilung ist noétig, um den Korper zellenmiflig immer wieder zu
erneuern. Alle sieben Jahre ist der Mensch fast vollstindig aus neuen Zellen neu
erschaffen.

Aber wenn dem so ist, wieso altert der Mensch? Nun, die Natur will offenbar nicht,
dass Organismen, auch Menschen, ewig leben. Deshalb erschuf sie die Telomere, die
genannten Endkappen der Chromosomen. Diese werden mit jeder Zellteilung immer
kleiner, bis sie schlieBlich ganz verschwunden sind. Dann ist keine Zellteilung mehr
moglich.

Doch auch  hier hilt die
unergriindliche Natur wieder ein
Gegenmittel bereit. Es gibt das [ReClEelid
Enzym Telomerase, dessen A T4 >
Erforschung in den 50er Jahren zu y Zel-o
einem Nobelpreis fiihrte. Geniigend R
Telomerase verhindert, dass die

. 30 Kapseln
Endkappen-Telomere kleiner Telomm‘ : nur agr ¢
werden, so dass die Zellteilung fur FEEEEE
immer weitergehen kann.
Natiirlich wird dieses Wissen gleich vermarktet und Firmen bieten Kapseln und Pillen
mit dem Enzym Telomerase an, wobei sie damit ewiges Leben und Verjiingung
versprechen. Diese Pillen und Kapseln sind nicht ganz billig. Doch nicht nur deshalb
sollten sich verjiingungswillige Menschen genau iiberlegen, ob sie vermehrt das
Enzym Telomerase zu sich nehmen.
Immerhin nutzen auch Krebszellen dieses Enzym, um ihre todbringende
Zellwucherung zu ermoglichen. Forscher fanden jiingst in Massentest heraus, dass der
Abbau der Telomere auch mit mehr Bewegung und Sport aufgehalten werden kann.

Telomerase - fur immer jung

Schwein haben und sein

Als ein sehr gewinnbringender Forschungs- und Entwicklungszweig erweist sich
mittlerweile das Tissue Ingenieering, das sich auf Gewebekonstruktion oder
Gewebziichtung spezialisiert mit dem Ziel, auf kiinstlichem Wege Organe zu
produzieren.
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Organtransplantation ist
mittlerweile in Verruf geraten, denn
selbst Gotter in Weill konnen der
Versuchung  Mammons  nicht
wiederstehen. Wenn aber
Menschen ihre Organe nicht
freiwillig hergeben, dann tun das
vielleicht Tiere. Tiere haben keine
Lobby. Jedenfalls nicht in der
Wissenschaft. So wird erforscht,
und es gibt auch hier schon Erfolge,
fiir den Menschen brauchbare Organe in Schweinen zu ziichten.

Schweineorgane fur Menschen

Nieren Leber Lunge

Fiir mich ergibt sich da nur eine Frage: Ab wie viel Prozent Schwein darf ein Mensch
geschlachtet werden?

Ist Verjiingung wirklich moglich?

Naturwissenschaft ist etwas sehr Komplexes und oft sehr Kompliziertes, wenn man tiefer in
die Materie der einzelnen Wissensgebiete eintaucht. Als Journalistin bin ich drauf spezialisiert,
das Komplizierte einfach zu erkldren. Das ist mir auch beim Alterungs- und
Verjiingungsprozess gelungen. Das hat Vor- und Nachteile. Ich bin mittlerweile fixiert darauf,
egal was ich mache, wo ich bin. Ich schaue den Menschen ins Gesicht und sehe deutlich, wie
die natiirlich Alterung langsam und sicher sichtbar wird. Dann denke ich oft: Das muss doch
nicht sein, ihr konnt doch was dagegen tun! Dann wieder fillt mir ein, dass sie ja gar nicht
wissen, dass sie so alt aussehen und schon gar nicht, dass sie etwas dagegen tun kénnten. Und
manchmal bin ich frustriert, wenn ich einsehen muss, dass viele Menschen gar nichts dagegen
tun wollen. So, wie viele, ja scheinbar immer mehr Menschen nichts gegen ihr Dicksein tun
wollen. Ich weil, ja, ich weil}, das ist jedem seine eigene Sache.

Wenn man sich mit einem Thema sehr beschéftigt, glaubt man wohl, dass andere auch so viel
Interesse daran haben sollten. Ich glaube das manchmal, hoffe es sogar. Doch wie sdhe die
Konsequenz aus?

Neulich stritt ich mich mit meinem Sohn. Wir saflen zusammen und ich meinte: ,,Wenn es
moglich ist, ein bisschen jlinger zu werden, also an ein, zwei Korperteilen, dann miisste das
doch auch im Ganzen gehen, als Gesamtorganismus. Es ist doch so, das ein bisschen schwanger
nicht moglich ist. Vielleicht geht Verjiingung auch ganz und gar?“
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Mein Sohn protestierte auf das heftigste: ,,Denkst du etwa wirklich, das das moglich ist? In
2000 Jahre Menschheitsgeschichte forschten daran schon viele. Gestorben ist noch jeder. Das
wird auch in Zukunft nicht anders sein!*

Ich wollte nicht weiter streiten, doch ich dachte bei mir: Vor 2000 Jahren gab es auch kein
elektrisches Licht, keine Autos, keine Computer oder Handys.

Ja, das denke und glaube ich. Ich denke und glaube, dass es moglich ist, fiir immer jung zu
sein. Aber ist es wirklich wiinschenswert?

Es fing mit den oberen Augenlidern an, dass ich mich diesem Thema ndherte. Am Anfang hatte
es noch nichts mit Verjliingung zu tun. Inzwischen stecke ich bis iiber beide Ohren in dem
Thema, das mich nicht mehr losladsst. Meine Forschung ist nicht wirklich sehr wissenschaftlich.
Mir fehlen richtige Feldversuche, es miissten sich viel mehr Menschen daran beteiligen. Sie
missten nach einem ganz bestimmten Plan arbeiten und trainieren. Und sicher etwas langer
und ofter, als ich oder meine Kursteilnehmerinnen. Manche von ihnen sagen, es reicht ihnen,
einmal in der Woche zu dem Kurs zu kommen. Ich selbst bin auch nicht sehr diszipliniert,
manchmal trainiere ich dreimal bis viermal die Woche eine Stunde, manchmal nur zweimal.
Das ist echt zu wenig. Ich weil}, dass Spitzensportler bis zu acht Stunden téglich trainieren.
DAS fiihrt zu groBBen olympischen Erfolgen.

Ja, ich wiinschte mir so ein richtig gefordertes Forschungsprojekt. Aber mit Sicherheit hat
weder die Pharmaindustrie noch die Rentenkasse ein Interesse daran. Man stelle sich das mal
vor: Die Menschen bleiben biologisch jung und kassieren ewig Rente!

Der Alterungs- und Verjiingungsprozess

Das Altern ist ein ganzheitlicher Prozess — immerhin altert der ganze Mensch. Dann aber ist er
auch ein individueller Prozess — jeder Mensch altert, aber anders. Weiterhin ist der
Alterungsprozess zwar ganzheitlich, doch besteht das Ganze immer aus Teilen und Unterteilen,
die jedes fiir sich auf ganz ithm eigene Art und Weise altern.

Wer sich verjlingen will, muss genau wissen, wie der Alterungsprozess im einzelnen abliutft,
um diesen Schritt fiir Schritt, Teil fiir Teil zuriickzudrehen.

Wer den Alterungsprozess zuriickdrehen will, bendtigt neben dem Wissen natiirlich Ausdauer
beim Uben und Geduld beim Warten auf die Ergebnisse. Es empfiehlt sich in jedem Fall, vor
dem allerersten Ubungsbeginn ein Portriitfoto zu fertigen. Die nichsten Fotos sind alle halbe
Jahre ausreichend. Wirkliche Verdanderungen lassen sich in Jahresschritten gut erkennen. Dabei
ungeschminkt der Wahrheit ins Gesicht sehen.

Qudlt Sie auch die Frage: Wie bekomme ich meine Falten weg????

Waussten Sie, dass an Thren Falten im Gesicht der gesamte Organismus dran hangt??
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Sie wollen die Falten um die Augen weghaben?

Traditionelle Losungsangebote: Lasse Sie sie wegschneiden, mit Fett auffiillen, mit Botox die
Mimik erstarren. Oder massieren Sie viele Cremes mit Hyaluron oder anderen kostbaren
Substanzen jeden Morgen und Abend und zwischendurch in die Haut ein. Dazu beten Sie
instdndig auf Knien, dass das alles hilft — bitte auch noch dauerhaft fiir IMMER!!!

Wussten Sie schon, dass Jugend ein gesamtheitlicher Zustand ist, sowohl in den &dufleren
Schichten der faltenfreien Haut sichtbar, als auch organisch und innerkorperlich stark
unterschiedlich zum Alter? Glauben Sie, dass es reicht, die Haut straff zu ziehen, zu pumpen
und zu schneiden, um jung zu sein??? Glauben Sie, dass frau besser handeln kann, wenn Sie
mehr iiber den Prozess weil3?
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Der organische Alterungsprozess

Im Folgenden soll der Alterungsprozess in ganz einfachen Bildern und Erlduterungen klar
gemacht werden.

Bild: Erst klein, dann immer
grofer, dann wieder kleiner
werdend: Der Organismus vom
jungen Baby zum Erwachsenen
und dann zum alten Greis.

Natiirliche Alterungswelle

Das ist die Alterungswelle — ein natiirlicher Prozess. Er beginnt mit dem Baby, das voller
Entfaltungskraft seiner im Keim, in der Stammzelle mitgegebenen Moglichkeiten steckt, die es
jetzt voller Kraft zu entfalten gilt. Hinein in die Welt heif3t die Devise.

Das Kind hat noch wenig Wissen und Geist, ist dafiir voller Lerneifer und Kreativitit und einem
ungebremsten Trieb im Spiel die Welt um es herum zu entdecken und zu verstehen.

Die Jugendliche lernt und erfahrt das eigene Ich zu entfesseln, die eigene Sichtweise als
dominant gegen andere Sichtweisen abzugrenzen. Die Jugendliche erfindet und probiert gern
Neues, geht in Opposition zum Alten, zerstort alte Strukturen.

Die Erwachsene ist nun reif, in einem interaktiven Prozess und Kampf mit der Umwelt die
Fortpflanzung der eigenen Art zu gewihrleisten.

Die alternde, reife Erwachsene gibt als Lehrerin und Meisterin ihr spezielles erworbenes
Wissen und Konnen an die jlingere Generation weiter.

Die Greisin ist zu nichts mehr verpflichtet. Der Korper féllt zusammen und zuriick in das
Ganze-Allgemeine. Der erleuchtete, spirituelle kiihle Geist, auch Altersweisheit genannt, dient
als Gegenpol zur flammenden stlirmischen unerfahrenen Jugendlichkeit.
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Die Spannkraﬂku rve des Lebens Dieser natiirliche Prozess ldsst sich

auch in drei Worten ausdriicken.

Vitalitat / Spannkraft Dada Blabla Gaga

IﬂlﬂL

50% -

Bild: Wie eine Welle dehnt sich die
Lebenskraft des Organismus von

H’

T 1T 1 1 T
W 20 oo 50 60 70 0 % 100 Lebenslahre der Geburt bis zum Tod erst aus,
Keimtrieb Altern/Absterben um sich dann wieder zuriick zu
ziehen.
Spannkraft des Lebens

In der Jugend ist der Organismus voller Saft und Spannkraft
der Organe und Muskulatur — vergleichbar mit einem
Gummiball. Das Alter ist dagegen ohne Spannkraft,
vergleichbar mit einem Kalkball.

Der Alterungsprozess ist - bildlich gesehen - eine |
schrittweise Metamorphose vom Gummiball zum
Kalkball.

Bild: Uta Baranovskyy, 61 Jahre, demonstriert den Alterungs- und Verjiingungsprozess ganz
einfachmit einem Gummi- und einem Kalkball.

Eigentlich ist gegen diesen natiirlichen Alterungsprozess nichts einzuwenden. Es scheint klug
und weise, diesen Prozess fiir immer und ewig so geschehen zu lassen.

Wenn — das Wortchen WENN nicht wire.

Es sind sogar mehrere Wenn's, die in der heutigen Zeit eine Verjiingung des dlteren Menschen
wiinschenswert, ja sogar notwendig machen.

Die Wenn's:

...wenn da nicht die schmerz- und leidvollen Krankheiten wéren, die den natiirlichen
Alterungsprozess begleiten.

...wenn da nicht das unschone alte Aussehen wire, wo doch in der heutigen Zeit
gesellschaftlich groBen Wert auf AuBerlichkeit und duBere Schonheit gelegt wird.
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...wenn da nicht die gesellschaftliche und arbeitsmiBige Ab- und Ausgrenzung der élteren
Menschen wire, die ein wiirdiges, selbstbestimmtes Altern immer weniger Menschen moglich
macht.

...wenn da nicht die verlockende Moglichkeit bestehen wiirde, wieder jlinger werden zu
konnen. Die Geschichte bewies es stets: Was der Mensch haben und sein kann, das will er
haben und sein. Jung sein KONNEN ist mit Bloomyy méglich.

Was bedingt den Alterungsprozess ganz allgemein?

Fliissigkeitsbalken

Flussigkeitsgehalt des Organismus

100% 90% 80% 70 % 60 % 50 %
Bild: Die hohe Elastizitdt des
Organismus ist eng mit seinem

| Fliissigkeitshaushalt verbunden.
50% J |
v i - |
F \ | [ Wie der Balken deutlich zeigt, nimmt

der Fliissigkeitsanteil des

100 %

Organismus mit zunehmendem Alter
ab. Der Organismus vertrocknet.

Miillbalken
Inaktive Zellen und Schlacken Bild: Je dlter der Organismus wird,
desto mehr Schlacken und Abfallstoffe
5% 10% 20% 40% 50 % 80%

/(v hat er angesammelt.
100 %
50% : C e
Dieser Balken weist in die andere
‘ Richtung, der Miillanteil nimmt mit
M ﬂ | l

zunehmendem Alter zu. Der
Organismus verschlackt.
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Das alternde Gesicht — der sichtbare Prozess

Das ist eine junge Frau in voller Bliite entfaltet
— schatzungsweise zwischen 25 und 35 Jahren
jung/alt.

Die ersten Alterserscheinungen mit Ende 30,
Anfang 40: Mundwinkel sind leicht
heruntergezogen, Stirnbereich leicht nach unten
gezogen, Augenbrauen ziehen sich leicht zur
Mitte zusammen

Zunehmende typische Alterserscheinungen ab
Mitte 40 bis Mitte 50: Hingende Mundwinkel,
Kopthaut schiebt sich mehr und mehr ins
Gesicht, bleibende Falten zwischen den
Augenbrauen, beginnendes Schlupflid, Faltchen
an den Augen, Beginn von seitlichen
Nasenfalten, Beginn von Hamsterbackchen,
erste graue Haare an den Schlédfen

78




Typisches allgemeines Altersgesicht:
herabgezogenes Gesicht, starke Stirnfalten,
starke Hamsterbacken, nach unten hingende
Wangen, dafiir an den Seiten hohlwangig,
starkes Schlupflid, schmale Augen,
zunehmende Leere in den Augen, dickere Nase,
breiteres Kinn, Falten an Mund und Augen,
tiefliegende Augen, schmale blutleere Lippen,
graue Haare
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Schritt fur Schritt altert der Organismus - sichtbar im Gesicht

Bild: Der Alterungsprozess im gelben Winkel: In der Jugend strebt das Gesicht in einem grofien
Strahlen nach oben. Im Alter hingt das Gesicht schlaff herab nach unten.

Der unsichtbare Prozess

Das ist der Baum des Lebens. Herz und Lunge als sich ergidnzende
Einheit bilden den Stamm, von dem aus sich der gedderte
Blutkreislauf in Kopf und Korper abzweigen. Ohne Blut ist kein
menschliches Leben moglich. Blut sorgt fiir vieles, zum Beispiel fiir
Fliissigkeit, deswegen wird Blut auch fliissiges Organ genannt. Blut
transportiert  Sauerstoff in die Zellen, wo dieser zur
Energiegewinnung bendtigt wird, genau wie die Nahrstoffe, die
auch vom Blut in die Zellen gebracht werden. Die
Energieproduktion hinterldsst Abfallstoffe, wie zum Beispiel
Kohlendioxid und Harnstoff. Diese Abfallstoffe werden vom Blut
in die Entgiftungsorgane Leber, Nieren und Lunge zuriick transportiert, wo sie
ausgeschieden werden.

Baum des Lebens

Baum des Lebens
mit seinen Verzweigungen

V//

sorgane

Geschlecht-

Wihrend fiir niedere Tiere ein einfacher Kreislauf mit
wenigen Gefdllen geniigt, ist der Mensch ein
hochdifferenzierter Organismus mit entsprechendem in
viele Aste und Zweige differenziertem Baum des Lebens.
Um alle Funktionsbereiche des Organismus mit Blut zu
versorgen, reicht die Pumpkraft des Herzens nicht aus.
Sie muss unterstiitzt werden von stédndiger pulsierender
Bewegung der einzelnen Funktionseinheiten.

Bekommen die Funktionseinheiten (Z.B. Organe, Mund,
Augen, Gehirn, Hidnde, Beine, Fiie) nicht geniigend
Blut bis in die einzelnen Zellen, vertrocknen und
verschlacken diese Bereiche — was allgemein Altern
genannt wird.
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Erlosende Antwort

Altern geschieht biologisch betrachtet vor allem deshalb, weil der Mensch nach und nach
sowohl korperlich als auch emotional und geistig authort, sich wie ein junger Mensch zu
bewegen.

Die Spannkraftkurve des Lebens

Vitalitat / Spannkraft Biologisch junger werden

Iﬂm;

T
0 10 20 g3p ‘to 50 60 7o 80 90 100 LebenSJahre

Bild: Bis zu einem gewissen Zeitpunkt
der organischen Funktionalitdt konnte
Verjiingung moglich sein.

50%

Damit Blut sein lebensspendendes Werk
erfiillen kann, muss es pulsieren. Und
zwar in allen Funktionsteilen des
Altern/Absterben Organismus bis in jedes Kkleinste
Winkelchen gleichmiflig und stark. Das geht nur, wenn alle Funktionsteile immer in guter,
kraftvoller, abwechslungsreicher Bewegung sind. Mit den Bloomyy-Ubungen kommt das Blut
vor allem im Gesicht und Kopf, aber auch an ganz prignanten Korperteilen wieder in
pulsierenden Schwung. Dadurch strafft sich das Gewebe, straffen sich das Gesicht und der
Korper, werden wie in jungen Jahren wieder voller Saft und Kratft.

Keimtrieb

Schritt fiir Schritt biologisch jinger werden - mit Bloomyy-Ubungen Bild. Der.Ver].ungung.sspro.wss mit
Bloomyy ist eine schrittweise
biologische Metamorphose
riickwdrts von Kalkball zum

Gummiball.

Jiinger werden ist moglich, weil
der Menschen in die natiirlichen Prozesse gestaltbildend eingreifen kann.

<N, G L eolil b aesd.

2010 2011 2012 2013

Bild: Hier meine fotografische Verjiingungslinie. Wenn ich sie ansehe, bin ich immer wieder
selbst erstaunt und fasziniert, was moglich ist und — was ich mit meinen Ubungen erreichte.
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Der Mensch muss der Natur nicht gehorchen

Die Spannkraftkurve des Die Spannkraftkurve des Lebens
Lebens zeigt deutlich, dass es S EalIAL /S bannkyatt
erst nach dem 35 Lebensjahr 100 %

Sinn macht jlinger oder

anders ausgedriickt, wieder

50%

vitaler werden zu wollen.

1 -
O 10 20 3 50 60 70 80 90 100 Lebensjahre

0 /\40
Keimtrieb Altern/Absterben

Bild: Bis Mitte des 30sten Lebensjahrzehnts bestimmt der Keimtrieb die Entwicklung des
menschlichen Organismus. Dann beginnt der organische Sterbeprozess.

Doch meist ist es so, dass die Menschen den Leistungs- und Spannkraftabfall erst Mitte des
40sten, Anfang des 50sten Lebensjahres bemerken. Hier sollte auf jeden Fall mit den Bloomyy-
Ubungen schon begonnen werden. Doch zu spiit ist es auch in spiteren Lebensjahren nicht, um
neuen Spannkraft und Vitalitdt zuriickzuholen.

Genauso, wie es dem Menschen moglich ist, die natiirlich vorkommende Elektrizitdt nach
seinem Willen zu nutzen, so kann der Mensch auf alle natiirlichen Prozesse willentlich Einfluss
nehmen und nutzen. Nicht anders ist es mit der Verjiingung.

Wie schon mehrfach erwdhnt, ist der Rhythmus von Sog und Druck auch fiir den
Alterungsprozess zustdndig. Seit Einstein wissen wir, dass Materie und Energie im Grunde
dasselbe sind, und so gilt auch das funktionelle Zusammenziehen und Ausdehnen nicht nur fiir
materielle Funktionsteile wie Zellen, Organe, Muskeln, sondern auch fiir energetische, wie zum
Beispiel der Schlaf- und Wachrhythmus, der Rhythmus der monatlichen Regelblutung, der
Rhythmus von Hunger und Sattigung.

In der Kindheit erkennen wir iiberschaumenden Druck in allen Lebensbereichen, das Kind
muss sich stindig bewegen, sowohl korperlich als auch geistig als auch organisch. Im hohen
Alter herrscht hingegen das grof3e Bediirfnis, sich nicht mehr bewegen zu wollen, Ruhe und
Stille sind die dominanten Erscheinungen, sowohl korperlich als auch geistig als auch
organisch.

Die Druckkraft wirkt aber nicht allein. Ihm steht die Sogkraft gegeniiber. Wenn auch die
Sogkraft schon mit der Geburt des Kindes beginnt, so ist sie hier doch noch sehr schwach. Sie
nimmt immer mehr zu, je mehr die Dehnkraft abnimmt. Hat die Dehnkraft ihren Hohepunkt
iberschritten, beginnt so richtig die Kraft des Soges im Organismus. Wir erkennen daran den
Alterungsprozess, dass sich sowohl der Gesamtorganismus als auch einzelne Funktionsteile
immer mehr zusammen- und zuriickziehen. Letztlich ist alle wirkende Kraft aus der Materie
gesogen, der Organismus erstarrt und zerfillt.
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Bild: Waltraud mit 8 und 85 Jahren: Das Zusammen-
und Einziehen des energetischen Alterungsprozesses ist
hier deutlich an den Augen erkennbar.

Das ist von Natur aus so vorgesehen. Der Organismus soll absterben, damit immer wieder
Neues entstehen und sich entfalten kann, um zu vergehen, um Neuem Platz zu machen. Von
Natur aus ist es am Abend dunkel, weil die Sonne untergegangen ist. Der Mensch jedoch kann
abends Licht anmachen.

ODb mit Feuer oder mittels Elektrizitiat. Von Natur aus bliiht eine Blume nur eine kurze Zeit, um
befruchtet zu werden, dann Friichte zu tragen fiir den Nachwuchs, und um dann zu vergehen,
zu sterben. Der Mensch aber muss der Natur nicht mehr gehorchen. Er hat einen eigenen Willen
und kann durch Erforschen der GesetzmaBigkeiten der natiirlichen Prozesse der Natur seinen
eigenen Willen aufzwingen.

Der natiirliche Lebens- und Alterungsprozess BLOOMYYS Lebens- und Verjingungsprozess

Kurz Blithen = schnell Vergehen

X X %

Zusammenziehen und Ausdehnen im stetigen Wechsel

3

Bild: links: Der natiirliche Alterungsprozess, rechts: Bloomyys Bliihphase

So muss der Mensch nicht dem oben beschrieben natiirlichen Alterungsprozess unterliegen.
Wenn er die Erkenntnisse umwandelt in eigenes willentlich und bewusst gesteuertes Handeln.
Die Blume des Menschen kann linger, vielleicht immer bliihen, als es die Natur vorgesehen
hat.
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Wissenschaftlich erforscht: Biologisch ist alles moglich!

Kalendarisches ’
e Blologisches  Bild: Abbildung Das biologische Alter kann stark
70 Jahre vom kalendarischen Alter abweichen.

Die neueste Forschung zeigt: Nehmen wir an, Sie
sind jetzt 60 Jahre jung. Wenn Sie weiblich sind, am
Tag mehrmals Obst und Gemiise essen, bei Thnen
Fisch héufiger auf den Tisch kommt, dagegen
hochsten ein-, zweimal in der Woche Fleisch- und Wurstwaren, wenn Sie drei- bis fiinfmal in
der Woche mindestens 30 Minuten leichte Sportiibungen machen, nicht rauchen, Alkohol
meiden, wenige Sonnenbdder nehmen, wenn Thr BodymaBindex unter 30 liegt, wenn Sie an
Projekten arbeiten, die Thnen wirklich Spal machen und Sie 6fter mit Menschen zusammen
sind, die Thnen nahe stehen und die Sie gern haben, wenn dazu IThr Sexualleben
zufriedenstellend ist, Sie gut schlafen und Sie sich insgesamt als gliicklichen Menschen
bezeichnen, dann konnte Thr biologisches Alter bis zu 10 jiinger sein.

Wenn Sie aber alles genau entgegengesetzt machen, als zum Beispiel die Welt mit miirrischen
Augen sehen, viel Fleisch essen, rauchen und Alkohol trinken, keine Freunde haben und
schlecht schlafen, sich kaum korperlich bewegen und Sie nichts wirklich interessiert — aul3er
schlechte Nachrichten, dann — so die Wissenschaft — kann IThr biologisches Alter auch schon
mal 10 Jahre édlter sein. Das bedeutet: Es gibt aus naturwissenschaftlicher Sicht offiziell
anerkannt ein kalendarisches Alter und ein biologisches Alter.

Mit BLOOMYY-Ubungen noch ein groBer Verjiingungsschritt mehr

Als ich schon eine Welile trainiert hatte, wollte
ich eine andere bestétigung dafiir, dass ich jiinger

—— et o s geworden war, als nur mein Spiegelbild, dass ja
: i ol —;“,-551“_,7-‘2%5&& auch triigen konnte. Ein medizinischer

D et Ganzkorper-Check (u.a. Prokram-
e “ww Risikoberechnung), den mein Hausarzt vornahm,
B\ brachte Resultate zutage, die ich schon ahnte.

Mein kardiovaskuldres Alter betrug 44 Jahre.
Also 15 Jahre jiinger als mein kalendarisches zu

diesem Zeitpunkt.

Bild: 2012 betrug meine Herzjugend 44 Jahre, wihrend mein kalendarisches Alter 60 war.

Das Geheimnis der Nerven
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Seit alters her weill man um die Bewegungskraft der Muskeln. Man weil3, dass Muskeln sich
zusammenziehen und dass man Muskeln verstirken kann, wenn man die Muskeln verstarkt
belastet. Das ist das Muskelaufbauprinzip, das heutzutage alle Fitnesscenter mit ihren
Trainingsgeriten anbieten. Fiir den Korper ist das auch ausreichend.

Doch fiir die verjiingende Rekonstruktion oder den Erhalt des jungen Aussehens geniigt das
Wissen um Muskelfunktionen nicht allein. Ein Vergleich soll das verstandlich machen: Der
Korper kann im Gegensatz zum Kopf als robuste Arbeitsmaschine angesehen werden. Doch
der Kopf mit seinem Gesicht ist sensibelste Feinelektronik. Im Kopf ist nicht nur das Gehirn
angesiedelt, im Gesicht haben wir die wichtigsten Funktionen fiir einen hochentwickelten
Organismus, wie Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und die hochkomplex aufgebaute
Gesichtshaut. Nicht vergessen werden diirfen die Haare, die zum einen flir dullere Schonheit
wichtig sind, aber gleichzeitig auch als Antennen flir inneres Befinden dienen.

Es wire duflerst fatal, wiirde man beim Gesichts- und Kopftraining nur die 25 Muskeln der
Mimik beachten. Denn es geht gerade im Gesicht NICHT darum, Muskeln aufzupumpen.

Die besonders effiziente Wirkung des BLOOMY Y-Gesichts- und Verjiingungstrainings basiert
auf der umfassenden Kenntnis der gesamtorganischen Struktur, vor allem aber auf die der
Nervenarbeit. Wenn allgemein von Muskelarbeit gesprochen wird, ist dabei im Grunde von der
Arbeit der Nerven die Rede. Denn kein Muskel kann sich ohne einen Nervenreiz bewegen.
Nervenreize aber sind Informationen, die aus dem Gehirn kommen und entgegengesetzt zum
Gehirn hinfiihren. Leider oder zum Gliick sind dem Menschen nicht alle Informationsfliisse
des Organismus bewusst. Vor allem die Mimik und das Gesamtgeschehen am Kopf und um
den Kopf herum gehort zundchst NICHT zu den bewussten Bewegungen des Menschen. Ob er
seine Stirn in Falten legt, die Augenbrauen zur Zornesfalte zusammenzieht, ob er lacht oder
weint, ob er die Lippen bitter zusammenkneift oder die Mundwinkel und damit die gesamte
Wangenregion hingen lasst, es sind zu 99 Prozent keine bewussten Regungen.

Mit dem BLOOMY Y-Training werden diese unbewussten Bewegungen bewusster und in
willentliche Kontrolle gebracht. Der Mensch kann somit auf ,altaussehende*
Mimikerscheinungen korrigierend Einfluss nehmen. Zum anderen aber kommt wieder viel
mehr Bewegung ins Gesicht und in den gesamten Kopfbereich. Und das ist noch lange nicht
alles.

Waussten Sie, dass der Mensch zu ca. 3000 mimischen Bewegungen in der Lage ist? Darunter
natiirlich auch ganz extreme Bewegungen. Mimik ist die nonverbale, meist unbewusste
Sprache, die vom Gehirn gesteuert wird. Unser Gesicht kann viel, wenn nicht gar alles tiber
uns erzdhlen. Ein Kind hat noch ein sehr bewegliches Gesicht und aus innerem
Bewegungsdrang und Lebensfreude probiert es diese Mimikvarianten gern in den groteskesten
»Fratzen® aus. In einem Kind stecken noch die vielfiltigen Moglichkeiten, bevor es sich,
langsam erwchsen werdend, fiir eine Richtung entscheidet: FEin Partner, eine Arbeit, ein
Arbeitsort, eine Wohnung, ein lebensumfeld, usw. Schitzen Sie einmal, auf wie viele mimische
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Bewegung der alte Mensch noch Lust hat? Oder denken Sie einmal nach, wie viel Mimik Sie
in Threm Alltag benutzen? Bei wem und wo?

Die BLOOMY'Y-Gesichts- und Verjlingungsgymnastik bringt wieder Schwung und lustvolle
Bewegung ins Gesicht, das Blut und die Lymphe werden zum FlieBen gebracht, neue Kapillare
aufgebaut, neue Nervenvernetzungen erschaffen. Das Bindegewebe fingt wieder an, sich
aufzupolstern und die einzelnen Zellen sowohl in der Oberhaut als auch in allen darunter
liegenden Geweben plustern sich auf, um ihre Energiearbeit neu anzufachen.

Doch wieso wirkt die BLOOMY Y-Gymnastik im Gesicht und allgemein so stark verjiingend?
Dass Sport — also Bewegung der Muskeln und Nerven — den Korper fit und jugendlicher erhélt,
ist bekannt. Schauen wir uns an, wieso die Bewegung im Gesicht um so vieles effizienter wirkt:

12 Gesichtsnervenpaare

Riechnerv Sehnerv

Gesichtsnerv Augenhdhlennerv

Eingeweidenerv

(Vagusnerv) ; Y/
. / : Hor- und
Oberkiefernery, 9)3 L2 Gleichgewichtsnerv

[ ——

Unterkiefernerv ——— G5 Z Zungen- und

Rachennerv
Stammbhirn

Zungennerv

Halsnerv Riickenmark

Bild: Vom Stammhirn laufen 13 Nervenstrdnge weg. Einer lduft iiber die Wirbelsdule in den
Korper, um dort alle Funktionen zu steuern. Die 12 anderen Nervenstringe sind nur fiir das
Gesicht vorgesehen. Einer von ihnen, der Vagusnerv, stromt vom Gesicht weiter in den Korper.

Vom Stammbhirn, das im hinteren Kopfbereich liegt, lduft ein dicker Nervenstrang — das
sogenannte Riickenmark — iiber die schiitzende Wirbelsdule in den Korper. Hier verzweigt sich
der Strang in viele Nervenzweige und Nervenzweiglein, die sich durch den Kd&rper in alle
Funktionsbereiche des Korpers schlingeln. Wird der Korper viel bewegt, werden alle
Korperorgane, vor allem Herz und Lunge, zu mehr Leistung angeregt, die Korperdurchblutung
aktiviert.

Fiir das Gesicht aber sprieBen vom Stammhirn aus gleich 12 dhnlich starke Nervenstrange wie
in den Korper. Diese 12 Nervenstrange werden Gesichts- oder auch Gehirnnerven genannt.
Jeder noch so kleinste Regungsreiz des Gesichtes wird hier erfasst und zum Stammbhirn geleitet,
um von dort im Gehirn ausgewertet zu werden und zu neuen Reaktionen zu fiihren. Also wenn
das Gesicht Kilte meldet, dann kommt vom Gehirn der Befehl: Poren zusammenziechen,
BlutgefdBBe schlieBen. Wird Hitze gemeldet, lauten die Befehle: Alle Poren oOffnen,
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Schweilldriisen aktivieren, Blutgefdle erweitern, Gesicht muss gekiihlt werden. Auch die
Mimik des Menschen 16st Reaktionen und Riickmeldungen vom Gehirn aus. Der Komiker Otto
hat dazu schon in den 80er Jahren eine schone Parodie aufgefiihrt. Sieht der Mensch Freudiges,
dann kommt ,,Lachen* als Befehl. Ist er drgerlich {iber etwas, lautet der Befehl: Stirn runzeln,
Augenbrauen zusammenziehen, Mundwinkel herabziehen, Zihne knirschen. Und so weiter.
Um es ganz deutlich zu sagen: Prozesse des Gesichtes wirken 12mal so stark wie Prozesse des
Korpers.

Nirgendwo sonst am Korper wird der Alterungsprozess so deutlich als im Gesicht. Denn dort
landen letztlich ALLE Informationen iiber die Alterungsprozesse im gesamten Korper, aus
allen Organen, GefiBen und Gewebeteilen. Gute Arzte konnen am Gesicht fast alle
Krankheiten ablesen. Doch auch der ,normale Mensch kann sehen, ist der Mensch traurig
oder frohlich, jung oder alt.

Und genau wegen dieser zusammenhidngenden Kopplung von Gesicht und Gehirn und allen
Organen und Geweben des Korpers funktioniert die Verjlingung mit den BLOOMYY-
Ubungen. Nicht schnell und oberflichlich wie ein Skalpell oder eine Botoxspritze, dafiir
kontinuierlich und ganzheitlich auf den Gesamtorganismus bezogen. Was sich dann in einer
Gesamtverjiingung, die sich mehr und mehr im Gesicht widerspiegelt, auswirkt. Sieht das
Gesicht alt aus, kann darauf geschlossen werden, dass der Gesamtorganismus alt ist. Wird der
Gesamtorganismus gezielt verjlingt, sieht schon bald das Gesicht jung aus.

Doch das ist noch nicht das ganze Geheimnis der Nerven und wie Bloomyy daraus
Verjiingungserfolge erzielt. Muskeln sind elastische ,,Befehlsempfanger* der Nervenreize, die
natiirlich ihre ,Befehle®“ vom ,,General“ Gehirn bekommen. Das Gehirn ist um
Energieeffizienz des Organismus bemiiht. Das hat viele Vorteile. Wenn wir eine bestimmte
Arbeit verrichten, dann speichert das Gehirn das als Erinnerung und Muster in den Nerven. Je
ofter wir diese Arbeit machen, desto schneller konnen die entsprechenden Muskelreize
angerufen werden, desto besser erledigen wir diese Arbeit. Doch es hat auch Nachteile. Wenn
wir stindig krumm nach vorn gebeugt sitzen, speichert das Gehirn auch diese Korperhaltung,
was dazu fiihrt, dass wir bald nur noch krumm sitzen konnen. Riicken- und Bauchmuskeln und
die entsprechenden Nerven sind dann auf krummsitzen programmiert, wir ,,merken* das
bewusst gar nicht mehr. Bis es zu Schmerzen es kommt. Beim Alterungsprozess arbeiten die
Gesichtsnerven ebenso. Je 6fter wir die Stirn beim Griibeln in Falten ziehen, je 6fter wir den
Mund bei Stress verkrampfen, desto stirker programmiert das Gehirn iiber die Nerven diese
Verhaltensmuster. So altert das Gesicht nach und nach in einer bestimmten Art und Weise und
dadurch, dass es nichtmehr allseitig bewegt wird und bewegt werden kann.

Organprobleme im Spiegel des Gesichtes

Es gilt das Sprichwort: ,,Die Augen sind der Spiegel der Seele®. Doch ist es auch so, dass unser
Gesicht Spiegel unseres gesamten menschlichen Wesens ist. Ganz allgemein zeigt das Gesicht
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das médnnliche oder weibliche Geschlecht, das Alter, die Rasse, die geografische Herkunft.
Auch ist zu sehen, ob der Mensch sich gut fiihlt, gliicklich oder verliebt ist oder eher
ungliicklich, depressiv, traurig, drgerlich, wiitend. Miidigkeit und Abgeschlagenheit erkennen
wir im Gesicht genauso wie Tatendrang und Durchsetzungskraft. Es gibt spezielle Literatur,
die den Charakter und Veranlagungen im Spiegel des Gesichtes darstellt. Zum Beispiel das
Buch ,,Das Gesicht — Spiegelbild des Charakters® von Derek und Julia Parker. Eine sehr
ausfuhrliche Darstellung der Hand findet der Interessierte in dem Buch ,,Atlas der Chirologie
— Analyse und Diagnose an der lebendigen Hand* von Rita Issberner Haldane.

Da Gesicht und die Hénde tliber Nerven mit dem gesamten Korper verbunden sind, scheint es
dann auch kein Wunder, dass die organische Tatigkeit des Organismus sich ebenfalls in
unserem Gesicht und auch in unseren Handen widerspiegelt.

Folgende Zusammenhénge zwischen Organen und Ausdriicken im Gesicht und in den Hénden
entnahm ich dem Buch , AuBere Kennzeichen innerer Erkrankungen — Antlitzdiagnostik
Visuelle Diagnostik, Band 1 von H.-D. Bach, 1996 by BIO Ritter GmbH, D-82327
Tutzing/Starnberger See.

Diese von mir vorgenommene Darstellung in gezeichnetem Bild und Text ist eine ganz grobe
Vereinfachung der sehr ausfiihrlichen Schilderung und fotografischen Bebilderung des
genannten Buches. Diese hier vorgestellten Zusammenhidnge ersetzen in keinem Fall
facharztliche Beratung, sind hochstens zur eigenen oberflichlichen Diagnostik geeignet. Ohne
jegliche Garantie!!

Meine Absicht mit dieser Darstellung besteht darin, die Menschen, die Gesichtsgymnastik zur
Verbesserung ihres Aussehens anwenden, zu veranlassen, sich auch mit ihrem
Gesamtorganismus auseinanderzusetzen. Alterung und Verjlingung sind jeweils ganzheitliche
Prozesse, die zwar im Gesicht ablesbar sind, aber im ganzen Korper mit all seinen organischen
Funktionen stattfinden. Wer wirklich den Weg der Verjiingung gehen will, muss ihn
ganzheitlich gehen, was oft eine vollige Umstellung der Lebensweise, der Essgewohnheiten,
aber auch der Denk- und Gefiihlsmuster beinhaltet.

Korperteil Zeichnung Erscheinung

Ausgangs- Keine krankhaften Erscheinungen

gesicht g g

als G L a

Vergleich <

Gesicht 2\ Helle  Rotung des  Gesichtes  ohne

als Ganzes @ <® Gefallerweiterung: entziindliche
G L o Darmerkrankung
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Braunlich-gelbliches Gesicht: Lebercirrhose
(mit anderen Anzeichen gekoppelt!)

Aufgedunsenes Gesicht: Rheuma, latente
Nierenfunktionsstorung

Braunliche Hautflecke, iiber den Augenbrauen,
seitliches  Gesicht:  hormonell  bedingte
Genitalerkrankung,bei  Schwangeren Zeichen
fiir gesteigerte Bildung des melanotropen
Hormons des Hypophysenvorderlappens

Sommersprossenartige braunliche
Pigmentierung: Unterleibsstorung,
Genitalerkrankung,

Rote Pickel unter dem Mund: Eierstockleiden,
Gebarmutterleiden, Entziindungen in diesem
Bereich

Hypothyreose (Schilddriisenunterfunktion):
leicht gelbliches Aufquellen und Trockenheit
der Haut, Lidspalten werden schmal

(Eskimogesicht), Verbreiterung des
Untergesichtes, Ausfallen der seitlichen
Augenbrauen, Stoffwechselunterfunktion,

rissige Fingerndgel, Herausfallen von Haaren
und Zihnen

Teleangiektasien (sichtbare rotblaue Gefialle im
Gesicht): allgemein schlechter GefaBzustand,
Frithzeichen der Arteriosklerose
(Arterienverkalkung), Durchblutungsstérungen,
Schmerzen bis zu den Beinen mdglich, durch
Blut- und  Sauerstoffmangel langsame
Erschlaffung des gesamten Organismus,
Krankheiten nehmen allgemein zu
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Xanthelasmen, gelbliche Ablagerungen in der
Nihe der Augen: bestehen aus Cholesterin oder
Lipiden, oft Ausdruck von
Fettstoffwechselstorung, Leber-Gallen-Leiden
moglich, Fettleber, mogliche Arteriosklerose
(Arterienverkalkung) mit
Durchblutungsstorungen, Sauerstoffmangel,
Erschlaffung des Organismus

Braune Flecken im Augenweil:
Leberiiberlastung mit Giften, Entziindung der
Gallenwege

Augenddeme (Tranensécke): mogliche
Nierenerkrankung, aber auch Lebercirrhose

Querfalte zwischen den Augen iiber der
Nasenwurzel: Beschwerden Halswirbelsaule,
Wirbelsédule, Riicken allgemein, Verspannung
Schultergiirtel, Kopfschmerzen, psychisch:
unterdriickter Arger

Steilfalten {iber der Nasewurzel zwischen den
Augenbrauen: neuromuskuldre Verspannung
durch Griibeln oder Missbilligung, Veranlagung
zu Kopfschmerzen

Sehr diinne Augenbrauen: meist
Ostrogenmangel, deshalb oft Reizbarkeit,
Schlafstorung, Konzentrationsschwéche,
,,Schwaches Nervenkostim*

Helle Stellen an den Augenbrauen (in
Kombination mit Lippencyanose): Gastritis
(Magenschleimhautentziindung) in
Kombination mit Herz-Kreislaufschwéche

Augenddeme oben und unten: Nierenleiden,
Blasenleiden, eventuell auch Hypertonie
(Bluthochdruck), Schwichung der
Herzkranzgefia3e, muskelschwaches Herz
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Dunkelbraune  Augenhoéfe: nervliche und
psychische Schwiche, Hypochondrie,
Schlafstérung, Schlaftablettensucht

Blauschwarze Verfarbung unter den Augen und
Augeninnenseiten: Eisenmangel, damit
einhergehender psychischer Energiemangel:
Will wohl, aber kann nicht.

Basedow Erkrankung, Schildriiseniiberfunktion:
,Glotzauge®, erweiterter Hals (Struma),

Einseitiges Hervortreten des Auges: Zeichen fiir
problematische Prozesse hinter dem Auge,
Entziindungen, auch Kieferholeneiterung lassen
das Auge hervortreten

Augenbrauen fallen aus: bei jungen Frauen
Ostrogenmangel, bei ilteren ebenso,Ausfallen
im seitlichen Bereich:
Schilddriisenunterfunktion,

Zusammengewachsene Augenbrauen: meist
Storung des Gehirns, Psychosen, Neurosen,
Hirnkrdmpfe, Jdhzorn, Epilepsie

Wulste iiber innere Augenbraue: krankhafte
Prozesse der Halswirbelsdule

Lange Wimpern: mangelnde Willenskraft,
Anlage zu Tuberkulose
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UbermiBige Geheimratsecken, hoher
Haaransatz: schwache Seele (Psychasthenie),
Neigung zu Depression, Selbstunsicherheit,
Ermiidung, verminderte emotionale Belastung,

Tiefe Nasolabialfaltenrechst und links von der
Nase zum Unterkiefer verlaufend: typisches
Magengesicht, Gastritis
(Magenschleimhautentziindung), wenn
zusdtzlich Warzen in dieser Region —
Veranlagung zum Magencarzinom,oft ist hier
auch eine entziindliche Beteiligung von
Dinndarm und Dickdarm zu vermerken,
Anzeichen: morgens und mehrmals tédglich
breiiger Stuhl

Kurze tiefe Nasolabialfalte: Reizmagen, schléigt
die Psyche auf den Magen (Schreck, Kummer,
Sorgen, Angst, Stress), Neigung zur Gastritis

Nasenspitze: gerotet: nervoser Magen, stark
gerotet mit roten  Punkten:  Gastritis,
einhergehend mit Zu viel
Alkoholgenussfleischig: allgemeine
Magenerweiterung, zu viel Essen und Trinken

Helle bis weille Nasespitze: schwacher Magen
in Verbindung mit Kreislaufschwiche

Abnorm dicke Nase: Schwiche der Lunge und
Atemwege, Veranlagung zu  Bronchitis,
Asthma, Lungen- und Rippenfellentziindung

Fleischiges unteres Ohrldppchen:
Magenerweiterung, Neigung zu viel Essen und
Trinken
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Mund

Querliegende Falte am unteren Ohrlidppchen:
Disposition zu Magenerkrankung

Verdickung neben Mundwinkeln: Neigung zu
kranklicher Pankreas (Bauchspeicheldriise)

Farbe um den Mund herum:graugelb entfarbt:
Magenerkrankung mit  Beteiligung  der
Bauchspeicheldriisegelbliche Farbtonung:
Beteiligung der Leber und Milz

Farbe um den Mund hell, das restliche Gesicht
aber durch Sonneneinstrahlung braunlich:
Anzeichen  von  Schwiche/Unterfunktion
Nebennierenrinde- und Mark  (Morbus
Addison), oft einhergehend mit Ausbleiben der
Regelblutung

Bréunliche Ablagerungen um den Mund: Leber-
und Gallenstauung, Gallensteine,
Hammorrhiden

Lippen  blau gefarbt: Lippencyanose
(Blaufarbung) Sauerstoffmangel des Blutes,
Herz-Kreislauf-Schwéche

Schmale Lippen, dazu Nasolabialfalten, meist
noch  verspanntes Gesicht: schwache
Magensiure

Verdickung der Unterlippe, braune
Gesichtspigmentierung: Leberprobleme

Steile Mund- und Wangenfalten: EiweiBBverlust
durch Nierenerkrankung
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Filtchen am Obermund: Ostrogenmangel, meist
auch Osteoporose

Herabgezogene Mundwinkel:
Depressionsneigung, allgemein unzufrieden,
trotz materiellem Wohlstand, meist bei Frauen

Einseitig herabgezogener Mundwinkel:
Teillihmung durch Schiadigung des VII.
Gehirnnervs, Facialisnerv, der fiir die Mimik
zustandig ist, es konnen dann auch das Auge und
die Stirn auf dieser Seite betroffen sein

Mundwinkelhargen: Zeichen von
Eisenmangel,bei gleichzeitiger starker Blisse
des Gesichtes: Andmie (Blutarmut, zu wenige
rote Blutkérperchen), Mangel an Sauerstoff im
Blut

Steile Wangenfalten: Probleme mit
Zwolffingerdarm

Heruntergezogene Wangen: allgemeine
Bindegewebsschwiche, Storungen der

Eierstocke, meist Osteoporose

Teigige Verdickung neben dem Mund, seitlich
der Mundwinkel: Storung der
Bauchspeicheldriise  (Pankreas), meist mit
Nasolabialfalten zusammen, dann Magen- und
Pankreasprobleme

Rosafarbige seitliche Wange neben der Nase
ohne Gefallerweiterung: Diabetes
(Zuckerkrankheit), Altersdiabetes, Problem der
Bauchspeicheldriise,

GefaBreifer beidseitig auf den Wangen:
Erkrankung der Herzkranzgefifle, Verengung
des Herzmuskels, Sauerstoffmangel des
Herzens
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Straff gespannter Mund, herabgezogene
Mundwinkel: niichterne Naturen, neigen zu
Hirte und Geiz, fressen allen Arger in sich
hinein, dulerlich verklemmter Mensch, der auch
im Inneren zu Verkrampfungen und Stauungen
neigt, eher negativ gestimmt

Héngendes Doppelkinn (Truthahnhals):
allgemeine Bindegewebsschwiche,
Gebarmuttersenkung, schlaffe

Beckenbodenmuskulatur

Tiefes Kinngriibchen: Wirbelsdulen- und
Bandscheibenschaden

Glaskinn, spitzes, kleines Kinn: Empfindliche,
Angstliche, nervlich labil, keine groBe Kraft und
Ausdauer, gehen Problemen aus dem Weg

Eingefallene Schlifen, dazu starke
Nasolabialfalten, eingefallene Wangen:
Magengesicht, gesundheitliche Magenprobleme

Struma (Kropf), meist
Schilddriisentiberfunktion, manchmal auch -
unterfunktion, auch Schilddriisenentziindung,

Pigmentierte Handriicken: Selbstvergiftung des
Darmes in Mitleidenschaft der Leber, bei dlteren
Menschen oft Dickdarmpolypen

Nach innen gebogener
Gebédrmuttersenkung

Kleinfinger:

Palmarerytheme (gerdtete Innenhandfldchen):
typische  Zeichen  innerer  Erkrankung,
manchmal erbliche Gefal3fehlbildung, meist
Anzeichen von Leberleiden, auch
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Lungenleiden,manchmal in der
Schwangerschaft, danach wieder verschwunden

Weillndgel, typisches Begleitsymptom bei
Lebercirrhose

ANh Trommelschldgelfinger, meist dazu nach aullen
b7 T gebogene  Uhrglasnigel: Herz-  und
Y y o Lungenleiden, Sauerstoffarmut

‘\H M\ Kurze, flache Fingernigel bei Frauen: oft
I kombiniert mit Unterfunktion der Eierstdcke,
e Schwierigkeiten mit der Menstruation

‘h Léangsriefen in den Fingerndgeln: meist bei
RN Magen-Darm-Storungen

\ Pilzbefall der Fingerndgel, auch FuBnigel:

| \l \'\]\\ Haupursache sind Durchblutungsstorungen,

,‘67 o) b diese konnen von Organschwéche herriihren
( (Leber, Niere, Herz)

Tipps zur Organ-Gesundheit im Alter:

Gesichtsgymnastik regt die Durchblutung des Gesichtes an. Dabei werden alle
Gesichtsgewebe, wie Haut, Muskeln, Nerven, Blutgefa3e, Sehnen, Binder, Knochen, ebenso
die Sinnesfunktionen von Augen, Ohren, Zunge, Nase und Haut angeregt und verbessert.
Vermehrte Durchblutung fiihrt zu einer Verbesserung der Gesamtkonstitution der Gesichts-
und Kopfpartie. Die Gewebe bekommen neue Spannkraft, fiillen sich mit Fliissigkeit (Blut,
Lymphe, Zellfliissigkeit) und die Schlacken werden abtransportiert. Auch und vor allem im
Gehirn.

Nun aufgepasst: Wenn sich der Organismus mit seiner Organtétigkeit im Gesicht widerspiegelt,
so sind die daran beteiligten Nerven immer zweigleisig. Das heif3t, eine schlechte Verfassung
des Korpers spiegelt sich zwar im Gesicht wieder. Doch eine gute Verfassung des Gesichtes
kann genauso Einfluss auf eine Verbesserung der Organtatigkeit nehmen.
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Gesichtsgymnastik und Sport allein geniigen aber nicht, seine inneren Organe zu beeinflussen.
Zur Verjiingung gehort eine totale neue Einstellung und Umstellung des gesamten Lebens dazu.
Das betrifft Gewohnheiten genauso wie Erndhrungsweisen.

Als ich Ende 40 war, ging es los. Ich verspiirte des Ofteren stiirkere Gasbildung im Darm, die
ich nicht mehr halten konnte. Das war in der Offentlichkeit, auf der Arbeit, in Gemeinschaften
duBerst peinlich und unangenehm. Da erinnerte ich mich daran, dass wir als junge Leute meine
Mutter oft beschimpften, weil sie solche iiblen Gase mitten in Familienfeiern von sich gab.
Was wussten wir jungen Dinger vom Altwerden??? Nichts!!!

Nach und nach verschlimmerte sich mein Zustand. Ich erkannte zundchst keinen
Zusammenhang zwischen meiner Erndhrung und dieser Gasbildung. Zu der Gasbildung kam
mit der Zeit eine weitere, noch viel unangenehmere Erscheinung hinzu: Ich konnte jetzt auch
ab und zu den festeren Darminhalt nicht mehr halten. Das wird Inkontinenz genannt. Leichte
Blaseninkontinenz hatte ich vorher schon. Darminkontinenz ist zum Verzweifeln. Es macht das
Leben in der Offentlichkeit zur Holle. Auch hier trat es anfangs nur sehr selten auf. Mit Ende
50 —in der Zeit, wo ich meine Kurse begann - war es eine Krankheit. Ich ging damit nicht zum
Arzt, ich dachte, das beherrsche ich schon irgendwie. Doch erst, als ich mich richtig damit
auseinandersetze und das Thema nicht vor mir selbst verdrangte, ndherte ich mich der Losung,
bis ich es wirklich schaffte.

Heute weil} ich, dass sich bei mir schleichend eine Glutenunvertriglichkeit einstellte. Gluten
befand sich in fast allen meiner Nahrungsmittel, die ich tdglich konsumierte: Brot, Nudel,
Haferflocken. Als ich das erkannte und authorte, glutenhaltige Nahrungsmittel zu essen, horten
meine Darmprobleme SCHLAGARTIG auf. KEIN Blihen mehr, KEINE Gasbildung mehr,
KEINE Darminkontinenz. Es war wie in jungen Jahren. Nur dass ich jetzt — anders als in jungen
Jahren — keine glutenhaltigen Nahrungsmittel mehr vertrug und al3.

Es gibt das Sprichwort: Bis zum 30 Lebensjahr sorgt die Natur fiir das Aussehen deines
Gesichtes, ab dem 30sten Lebensjahr bist du selbst dafiir verantwortlich. Da das Gesicht am
ganzen Korper dran hingt, den Organen inbegriffen, gilt die eigene Verantwortung fiir den
gesamten Organismus sowie flir ein bewussteres Umgehen mit ihm. Ich gebe zu, das ist nicht
leicht. Mir schmeckte Brot immer sehr gut. Doch verzichte ich liebend gern auf Brot und
Nudeln, wenn ich dadurch unbeschwerter durch den Alltag mit meinen Mitmenschen komme.
Ubrigens konnte ich auch die Blaseninkontinenz durch Beckenbodentraining gut zuriickbilden.

Mit Ende meines 50sten Lebensjahrzehnts machten sich auch Leberprobleme bemerkbar. Zum
einen sichtbar, ich bekam zahlreiche sogenannte Altersflecke im Gesicht und auf den Handen.
Diese bestehen aus Melaninansammlungen, die — so meine Recherche — zwar auch durch viel
Sonneneinstrahlung gefordert werden. Doch die wahre Ursache konnte eher in zu viel
Cholesterin im Blut und beginnende Leberinsuffizienz begriindet sein. In jungen Jahren war
ich ein lustiges Ding und sprach gern dem Alkohol gut zu. Nun bekam ich die Rechnung
serviert. Wenn ich etwas Fetthaltiges a3, blidhte sich mein Oberbauch und die Galle piekte.
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Auch hier verdnderte ich meine Essgewohnheit. Seither achte ich auf meinen Fettkonsum,
wobei ich bemiiht bin, nicht mehr als 30 Gramm Fett am Tag zu mir zu nehmen. Weiterhin
trinke ich jeden Abend vor dem Schlafengehen mindestens ein Glas Wasser, was zur
nichtlichen Leberreinigung beitragen soll. Morgens trinke ich auch ein Glas Wasser auf
nlichternen Magen, was die Verdauung fordert. Seither habe ich keine Probleme mehr mit
meiner Leber und Galle, keine Oberbauchbldhungen nach dem Essen. Meine Altersflecke
gehen ein bisschen zuriick, aber zumindest kommen keine neuen hinzu.

Zum Trinken habe ich auch eine Meinung. Es wird allgemein geraten, am Tag mindestens zwei
bis drei Liter Fliissigkeit zu sich zu nehmen. Junge Leute haben damit eher kein Problem. Im
Alter aber ldsst das Durstgefiihl nach. Das liegt aber auch daran, dass der ,,normale* alte
Mensch sich weniger bewegt als ein junger, dadurch der Fliissigkeitsgehalt in den Geweben
abnimmt und der Korper keinen Fliissigkeitsbedarf signalisiert. Ich denke, es ist nutzlos, im
Alter viel zu trinken, wenn man sich nicht gleichzeitig viel und allseitig bewegt. So bendtigt
der Korper wieder mehr Fliissigkeit, um alle Regionen gut zu durchbluten. Dann klappt es auch
wieder mit der Verdauung und anderen korperlichen Prozessen.

Wie ich schon betonte, bin ich kein Sporttyp. Am liebsten sitze ich vor dem Computer und
arbeite hier an irgendwelchen Projekten. Doch ich setze vor einigen Jahren fiir mein Leben
Prioritdten, als ich mich mit dem Alterungsprozess auseinandersetze. Natiirlich gealterte
Personen ohne sportliche Aktivitit bekommen mit den Jahren zunehmende starke
gesundheitliche Probleme. Wenn ich dlteren Menschen zuhdre, sprechen sie meist iiber ihre
Krankheiten. Auch sehe ich immer mehr dltere Menschen, die ihren geschwéchten Muskel-
und Halteapparat mit Rollys und anderen Mobilen unterstiitzen. Dadurch werden die Muskeln
noch mehr geschwicht. Sie laufen krumm, weil Nacken und Riicken schmerzen und verkalken,
schliirfen mit den Fiilen, gehen langsam, weil die FiiBe und Beine versagen. Sitzen viel Zeit
bei den Arzten ab, liegen in den Krankenhiiusern und schlucken Unmengen Pillen und
Piilverchen.

DAS, so nahm ich mir vor, will ich NICHT. Auch ich leide, ndmlich, wenn ich Sport treibe,
weil ich mich immer wieder dazu aufraffen muss. Aber so nach und nach macht es auch Spal,
zumal ich in der Sportschule mit anderen zusammen bin. Soziale Interaktion hilt ebenfalls jung.
Statt beim Arzt oder im Krankenhaus verbringe ich hier meine Zeit. Es ist nie zu spét, mit
sportlichen Betdtigungen anzufangen. Selbst wenn man sein ganzes Leben ein Sportmuffel wie
ich war.

Es gibt eine Forschungsrichtung mit dem Namen Pleiotropie. Diese untersucht die Phanomene
der Doppelseitigkeit der Natur in der Jugend und im Alter. Vieles, was in der Jugend von
Vorteil ist, kann im Alter schiadlich sein. Und umgekehrt. Das gilt fiir die Erndhrung genauso
wie fiir die Medizin. Zum Beispiel schworen Verjiingungswillige auf das Hormon Testosteron,
das in Amerika bei vielen alten Menschen einen wahren Hype als Verjiingungselixier ausloste.
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Doch wie die Forschung hierin ergab, macht Testosteron in der Jugend zwar vital, kampflustig,
sexgottlich, im Alter aber ist es verantwortlich fiir Prostatakrebs.

Das Alter ist eine neue Herausforderung, der sich jeder einzelne Mensch — so meine Meinung
— bewusst stellen sollte. Der Natur hier ihren Lauf zu lassen heif3t, sich dem Tod und Sterben
kampflos hinzugeben. Jeder findet ganz sicher seine eigene Strategie.

Charakter und Anlagen im Spiegel des Gesichtes

Es gibt im Volksmund Sprichworte wie: ,,Es steht dir auf der Stirn geschrieben®, ,,Diese Augen
konnen nicht liigen®, ,,Das erkenne ich an deiner Nasenspitze“. Unser Gesicht und unsere
Hénde, eigentlich das gesamte Erscheinungsbild, doch hier sollen nur erstere eine Rolle spielen,
sprechen. Sie sprechen nicht mit Worten der menschlichen miindlichen (verbalen) Sprache. Die
Sprache unseres Gesichtes und unserer Hinde ist nonverbal, gilt fiir alle Lédnder zu allen Zeiten.

Allerdings muss auch sie gelernt werden und genau wie in der miindlichen Sprache sind
manche Ausdriicke Auslegungssache. Je nachdem, in welchem Zusammenhang sie gesehen
werden, je nachdem, was konkret damit ausgedriickt werden soll. Die nonverbale Sprache
driickt sich aus in Farbe und Form, auch in Ténen, doch die spielen hier keine Rolle.

Jeder gesunde Mensch, sogar ein Kind, versteht die Sprache des Gesichtes und auch der Hiande,
aber meist nicht bewusst. Jeder reagiert auf diese Sprache, auch meist nicht bewusst.

Unser Charakter und unsere genetischen Veranlagungen sind in unserem Gesicht zu lesen. Im
Folgenden sollen dazu ein paar Beispiele dienen, die unbewusste Sprache ins Bewusstsein zu
ricken. Als Vorlage wurde fiir die Darstellung von Charakter und Veranlagungen im Spiegel
des Gesichtes das Buch ,,Das Gesicht — Spiegelbild des Charakters* von Derek und Julia Parker
(1993 Buchgemeinschaft Donauland Kremayr&Scherlau, Wien) gewéhlt. Beispiele fiir die
Sprache der Hénde sind dem Buch ,,Atlas der Chirologie — Analyse und Diagnose an der
lebendigen Hand“ von Rita Issberner Haldane (1984/1996 Verlag Hermann Bauer KG,
Freiburg im Breisgau) entnommen.

Diese hier auf der Seite vorgenommene Darstellung in gezeichnetem Bild und Text sind eine
ganz grobe Vereinfachung der sehr ausfiihrlichen Schilderung und fotografischen Bebilderung
der genannten Autoren. Wer sich fiir die nonverbale Sprache von Gesicht und Hénden
interessiert, findet dazu ausreichend Literatur im Handel.

Meine Absicht mit dieser Darstellung besteht darin, die Menschen, die Gesichtsgymnastik zur
Verbesserung ihres Aussehens anwenden, zu veranlassen, sich auch mit ihrem
Gesamtorganismus und ihren eigenen Anlagen und Charakterziigen auseinanderzusetzen, die
im Alter oft zu starren Mustern werden. Alterung und Verjiingung sind jeweils ganzheitliche
Prozesse, die im Gesicht ablesbar sind und im ganzen Korper mit all seinen organischen
Funktionen stattfinden. Wer wirklich den Weg der Verjingung gehen will, muss ihn
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ganzheitlich gehen, was oft eine vollige Umstellung der Lebensweise, der Essgewohnheiten,
aber auch der Denk-, Gefiihls- und Handlungsmuster beinhaltet.

Korperteil Zeichnung Aussage
Ovales A, Meist gutaussehend, sanguinisches Temperament,
Gesicht 6 ©[_© ) kontaktfreudig, auch kiinstlerisch
\ 4
Rundes Beharrlich, ehrgeizig, praktisch
Gesicht
Birnenfor fon o) Energisch, dynamisch, abenteuerlustig
miges Q P )
Gesicht &
Spitzes e 0 Optimistisch, sportlich, gelassen
Gesicht ; ©[_© 9
\ 4
Rechteckig - Praktisch, ehrgeizig, diszipliniert
es Gesicht : ©[_© 5
\ 4
Ideale AN Offen, aufmerksam, freundlich
Augen G ®[_© o
\ 4
Schrig A Uberschwenglich, reizbar, arbeitsam
gestellte e ©L© a
Augen
\
Grofie (o N Extravertiert, gespriachig
Augen ° ©L© a
| —
Kleine (0 Kiihl, introvertiert
Augen d <'>L<'> )
\—4
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Gerade
Nase

Lange Nase

Kurze Nase

Ebenmafig
er Mund

Voller
Mund

Kleiner
Mund

Grofler
Mund

Kleine
Ohren

Grofle
Ohren

Ideale
Hand
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Ehrlich, ausgeglichen

Konservativ, konsequent

Optimistisch, gesellig

Freundlich, offen

Unselbstindig, reizbar

Selbstgeniigsam, kritisch

Zuversichtlich, autoritar

Vorsichtig, sinnlich

Extravertiert, klug

feingeistig
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Eckige
Hand

Konische
Hand

Quadratisc
he Hand

Grofler
Daumen

Kleiner
Daumen

Zeigefinger
linger als
Ringfinger

Ringfinger
linger als
Zeigefinger

Theoretiker

Kiinstlerisch, sinnlich

Praktisch veranlagt

Starke Personlichkeit, neigt zu Heftigkeit

Schwaches Durchsetzungsvermogen

Selbstsicher, Fiihrernatur

Sensibel, kiinstlerisch veranlagt

Tipps fiir kommunikative Wirkungen:

Charakter, Denken und Handeln finden im Laufe des Lebens ihren sichtbaren Niederschlag im
Gesicht. (Spannend dazu die Lektiire des Buches ,,Das Bildnis des Dorian Gray* von Oscar
Wilde.) Doch es geht auch umgekehrt. Gesichtsgymnastik und vor allem gesichtsneubildende
MafBnahmen fiihren dazu, dass sowohl der Charakter als auch das Fiihlen und Denken sich
dndern konnen. Dem Menschen 6ffnen sich so vollig neue Moglichkeiten des Erlebens.

Es war zu Weihnachten 2008. An Gesichtsgymnastik dachte ich damals noch nicht einmal.
Nach der Feier fotografierte uns meine Tochter. Bei einem Foto wusste ich ganz genau, dass
ich geldchelt hatte. Auf dem Foto selbst aber war das nicht zu sehen. Im Gegenteil. Ich sah aus,
als hétte ich auf eine Zitrone gebissen. Oder als wire ich ganz und gar unzufrieden mit der

Situation. War ich aber nicht. Oder doch??? Ich vergall das Thema bald.
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2010 fuhr ich mal wieder Rad und vor mir fuhr ein LKW, auf dessen Riickwand ein kleiner
Junge die groBle Kraft irgendeines Produktes bewarb. Was mir besonders auffiel war sein
Lacheln. Seine Mundwinkel waren extrem nach oben gezogen. Zu Hause angekommen, stellte
ich mich vor den Spiegel und sah jetzt ganz deutlich, dass meine Mundwinkel extrem nach
unten gezogen waren. Ich versuchte sie nach oben zu ziehen. Ging nicht. Ich gab mir die grofBite
Miihe. Ging nicht. Ich bekam bei besten Willen meine Mundwinkel nicht nach oben gezogen.
Als hitte ich dort gar keine Muskeln. Ich schob sie dann mit meinen Zeigefingern nach oben.
Mein Gesicht sah auf einmal ganz anders aus. War ich denn das noch??

Seither iibte ich das Hochziehen der Mundwinkel. Es war eine langwierige Arbeit. Ohne das
Training des gesamten Gesichtes und Halses hétte ich es auch nicht geschafft. Langsam
schaffte ich es mehr und mehr. Ich hitte nie gedacht, dass diese kleinen Muskelchen sich
meinem Willen und Anstrengungen so stark und so lange widersetzen wiirden. Anfangs kam
ich mir schon komisch und fremd vor, wenn ich im Spiegel {ibte und mich mit hochgezogenen
Mundwinkeln sah. So kannte ich mich gar nicht. So kannten mich auch meine Mitmenschen
gar nicht.

Ich hatte mich irgendwie immer gewundert, warum ich so schlechten Kontakt zu anderen
bekam. Ich bezog das auf meine natiirliche Introvertiertheit. Das war sicher auch ein Grund.
Doch inzwischen weiB ich, dass in spéteren Jahren mein zunehmend bérbeilligeres Aussehen
damit zusammen hing. Im Alter und besonders bei Frauen ziehen sich die Mundwinkel mehr
und mehr nach unten. Das liegt nicht an der Erdanziehungskraft, sondern an der
Verkiimmerung der entsprechenden Muskeln und an unserer nach vorn gekriimmten
Sitzgewohnheit. Die vorderen Muskeln des Bauches, des Brustkorbes und Halses ziehen sich
zusammen, die Mundwinkel hiangen da mit dran und werden so nach unten gezogen. Das
rastet mit der Zeit ein. Der Mensch sieht dann nur miirrisch bis bose aus.

Nun sind Innen und AuBlen eine Einheit. Sicherlich horten Sie schon einmal von der
gesundmachenden Eigenschaft des Lachens. Es gibt Arzte, die ab und an als Clowns in den
Kinderabteilungen der Krankenhauser auftreten, um die Kinder zum Lachen zu bringen und
so deren Heilungsprozess zu fordern. Wie funktioniert das? Beim Lachen werden Hormone,
Serotonine, ausgeschiittet, die entziindungshemmend wirken. Gliick und Freude machen
gesund, Arger und Trauer machen krank.

Nun muss man aber gar nicht richtig lachen, damit Serotonine ausgeschiittet werden. Das
Hochziehen der Mundwinkel geniigt, um den Korper zur chemischen Reaktion ,,Freude* zu
veranlassen. Das gesamte Wesen des Menschen verdndert sich dadurch. Seine gesamte
Ausstrahlung wird nach und nach positiver. Ich kann versichern, Menschen sind lieber mit
positiven Menschen zusammen als mit negativ gestimmten. Durch das Hochziehen der
Mundwinkel sehe ich nicht nur besser aus, ich fithle mich auch freudvoller und besser,
machen auf andere Menschen einen besseren Eindruck, habe bessere und positivere Kontakte
und Erlebnisse. Das wiederum wirkt sich wieder positiver auf meinen Organismus aus. Ich
liebe es.
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Fitness fiir Gesicht, Hals und Kopf ist gesund

Fitnessiibungen fiir den Kopfund das Gesicht sind genauso gesund wie Fitnessiibungen fiir den
Korper. Es werden andere Regionen trainiert, die andere Funktionen haben und somit auch
andere Gesundheitsprobleme angegangen, die mit mafigen und regelmifligen sportlichen
Bewegungen vermindert oder sogar beseitigt werden konnen.

Im Folgenden nun die Darlegung, dass und wieso die Bloomyy-Gesichtsgymnastik-Ubungen
mit ihren gewebeaufbauenden, spannkraftverstirkenden, durchblutungsfordernden und
entschlackenden Effekten gesund sind.

Zugegeben — die Anfinge der Entwicklung der Bloomyy-Ubungen waren zunichst nicht
begleitet von der Motivation, etwas Gesundes zu erschaffen. Ausgangssituation war eine
Methode, eine Ubung, irgendwas zu finden, was die Erschlaffung des oberen Augenlides — als
Schlupflid bekannt - wieder riickgingig macht. Schlupflider sind bekanntlich keine
anerkannten Gesundheitsprobleme. Es sind medizinisch betrachtet reine Alterserscheinungen.

Die Aussage, die ein Mensch erhilt, wenn er etwas gegen dieses Erschlaffen unternehmen will,
lautet: “Leben Sie damit oder lassen Sie die erschlaffte Haut abschneiden.” Ein chirurgischer
Eingriff wird medizinisch auch angeraten, wenn es allgemein um die Beseitigung von Falten
im Gesicht und schlaffe Wangen geht. Mehr oder weniger geben Arzte die Auskunft, wenn es
um Alterserscheinungen geht: ,,Das ist naturbedingt eben so.* Erst, wenn Schmerzen und akute
Storungen des allgemeinen Wohlbefindens auftreten, was organisch auch oft Krankheit
genannt wird, werden Arzte medizinisch helfend aktiv.

Es gibt eindeutig eine Grauzone zwischen der Definition von Alterserscheinung und Krankheit.
Die einen sagen, Altern sei keine Krankheit, die anderen betonen, dass mit dem Altern
Krankheiten vermehrt auftreten. Die Wissenschaft, die diese Frage ndher untersucht, nennt sich
Gerontologie und beschéftigt sich laut Wikipedia mit der ,,Beschreibung, Erkldrung und
Modifikation von korperlichen, psychischen, sozialen, historischen und kulturellen Aspekten
des Alterns, einschlieSlich der Analyse von altersrelevanten und alterskonstituierenden
Umwelten und sozialen Umwelten.” Dabei steht die Gerontologie im Austausch mit Natur-,
Human-, Sozial- und Geisteswissenschaften. Das ist etwas fiir studierte Leute.

Bleiben wir deshalb bei der sehr einfachen und allgemein verstandlichen Bloomyy-Definition,
was Altern ist.

Altern ist ganz allgemein ein Nachlassen der Spannkraft in allen organischen Funktionen, eben
auch im oberen Augenlid, aber auch in den Armen und Beinen, im Riicken, in den Hénden,
wie auch in weiteren Teilen des Gesichtes, den Wangen, den Augen, dem Mund, der Zunge,
den Zahnen, der Kopthaut. Genauso in den inneren Organen wie Herz, Lunge, Magen, Darm,
Leber, Nieren. In allen Driisen und GefdBlen. In den Knochen und Muskeln, Sehnen und

Biandern. Letztlich auch im Gehirn. Im Alter erschlafft die Denkkraft und der Kraft der
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Erinnerung — bekannt als Altersvergesslichkeit oder schlimmstenfalls als Alzheimer und
Altersdemenz.

Mit dem Nachlassen der Spannkraftin den Funktionen und Geweben ist aufs Engste
der Verlust von Fliissigkeit verbunden sowie die Zunahme von Abfallstoffen.

Je mehr die Spannkraft in all den vielen Funktionen des Korpers verloren geht, je mehr
Flissigkeit verloren geht, je mehr Miill sich ansammelt, desto mehr kommen schleichend die
Krankheiten daher. Sowohl des Korpers als auch des Kopfes. Deshalb nehmen mit dem Alter
bei vielen Menschen die Krankheiten zu.

Wieso kénnen die Bloomyy-Ubungen zur Fitness fiir das Gesicht und den Kopf und zur
Vermeidung von Krankheiten beitragen? Und welche krankhaften Alterserscheinungen sind
es, die durch Fitness der Gesichtes, des Halses und des Kopfes vorgebeugt oder vermindert
werden konnen?

Spannkraft erhohen, Durchblutung fordern, Fliissigkeitsgehalt erhohen, Schlacken
abbauen

Alle Bloomyy-Ubungen zielen darauf ab, bei der jeweils beiibten Funktionseinheit die
Spannkraft und damit einhergehend den Feuchtigkeitsgehalt des Gewebes zu erhohen und den
Gehalt an Abfallstoffen zu verringern. Der Effekt soll zu optisch zu einem strafferen Aussehen
im Gesicht filhren. Die Bloomyy-Ubungen funktionieren dabei nach dem Pumpenprinzip
»Zusammenziehen und Ausdehnen®. Dabei werden die polar angeordneten Muskeln benutzt,
die durch diese Bewegungen wieder kriftiger und beweglicher werden und zu neuer Spannkraft
gelangen. Durch die Pumpbewegung wird die Durchblutung angeregt, was zu einem
allgemeinen Gewebeaufbau — GefiaBle, Nerven, Bindegewebe, Muskeln, Sehnen, Bénder,
Knochen — fiihrt, zu einer besser Erndhrung der Gewebe und zu einer verbesserten
Entschlackung. Fiir die Entschlackung sorgen dann auch die wieder neu aufgebauten
Lymphgefidfle und —Bahnen.

Blut ist DAS lebenspendende Organ an sich. Ohne Blut gibt es kein menschliches Leben. Es
ist wissenschaftlich bewiesen, dass Pumpbewegungen des Organismus im Ganzen und in
seinen einzelnen Teilen zu einer besseren Durchblutung — somit besseren Ver- und Entsorgung
und zu Gewebeaufbau fiihren. So sind ganz allgemein gesehen die Bloomyy-Ubungen fiir das
Gesicht gesund.

Im Folgenden werden einige als Krankheit bezeichnete Alterserscheinungen des Gesichtes und
Kopfes dargestellt und was konkrete Bloomyy-Ubungen bewirken konnen.

Organ @ Alterserschei = Eventuelle Empfohle @ Maogliche Wirkung
nung Ursache ne der Bloomyy-Ubungen
Bloomyy-
Ubungen
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Augen

Ohren

Altersbedingte

Makula-
degeneration

Grauer Alters-
Star (Triibung
der Linse)

Alters-
weitsichtigkeit

Altersbedingte

trockene
Augen

Verstopfung
des
Tranenkanals

Altersbedingte

Schwerhorigk
eit

Tinnitus

Ablagerungen
auf der Netzhaut

Erschlaffung der
Linsenelastizitat
sowie der
Zilliarmuskeln,
die die Linse
bewegen,
Ablagerungen,
Fliissigkeitsverlu
st

Elastizitat der
Linse nimmt ab,
Zilliarmuskel
liberanstrengt
und erstarrt

Flissigkeitsverlu
st der
Tranendriisen

Ablagerung im
Tranenkanal

Nachlassen der
Spannkraft und

Abbau der
Gehornerven

Mangelnde
Durchblutung der
Ohrregion,
Nachlassen der
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Netzhaut,
Augen,
Blick,
Blinzeln,

Augenlins
e, Augen,
Blick,
Blinzeln,
Nase,
Augenbrau
en,

Augenlins
e, Augen,
Blick,
Blinzeln,
Nase,
Augenbrau
en,

Blinzeln

Augenlins
e, Augen,
Blick,
Blinzeln,
Nase,
Wangen,

Ohren,
Nacken,
Nase,
Zihne,
Unterkiefe
r, Schlafen

Ohren,
Nacken,
Nase,
Zihne,

Durchblutungsférdernd,
Verbesserung der
Entschlackung und des
Abbaus der

Ablagerungen

Durchblutungsférdernd,
Verbesserung der
Entschlackung und des
Abbaus der
Ablagerungen, Aufbau
der Linsenmuskulatur
und -elastizitit

Aufbau der Elastizitit
der Linse und der
Linsen-Bewegungs-
Muskulatur
(Zilliarmuskel)

Aufbau uns Anregung
der Tranendriisen,
Verstiarkung der
Flissigkeitszufuhr

Entschlackung des
Tranenkanals

Aufbau der Spannkraft
der gesamten Ohrregion,
dadurch bessere
Durchblutung und
Anregung, Gehornerven
zu aktivieren

Aufbau der Spannkraft
der gesamten Ohrregion,
dadurch bessere
Durchblutung



Nase

Zunge

Gesich
ts-
haut

Gehir

Altersbedingte
S

Nachlassen
des
Geruchssinnes

Altersbedingte
S

Nachlassen
des
Geschmackes

Altersbedingte

Gesichtshaut-
verdnderungen

Alters-
vergesslichkeit

Altersdemenz,

Alzheimer

Spannkraft der
Ohrregion,

Mangelnde
Durchblutung der
Nasenregion,
dadurch Abbau
der Geruchs-
Sinneszellen,
Ablagerungen
auf den
Geruchszellen

Mangelnde
Beweglichkeit
und
Durchblutung der
Zunge, dadurch
Abbau der
Geschmack-
Sinneszellen,
Ablagerungen

Mangelnde
mimische
Bewegungen,
mangelnde
Durchblutung,
Abnahme der
Fliissigkeit,
Zunahme von
Abfallstoffen,Sch
lacken

Mangelnde
Bewegung der
gesamten Kopf-
und Halsregion,
dadurch
Abnahme der
Durchblutung
des Gehirns,
Abbau der
Myelinschicht,
Vertrocknung
und stellenweise
Bruch der
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Unterkiefe
r, Schlafen

Nase,
Wangen,
Mund,
Augen,
Augenbrau
en

Zunge,
Zihne,

Alle
Gesichts-
und
Kopfiibun
gen

alle Kopf-,
Hals- und
Gesichts-
iibungen

Verbesserung der
Durchblutung, Abbau
von Schlacken,
Anregung zum Aufbau
und Aktivierung von
Geruchssinneszellen

Verbesserung der
Beweglichkeit

und Durchblutung,
Abbau von Schlacken,
Anregung zum Aufbau
und Aktivierung von
Geschmacks-
Sinneszellen

Verbesserung der
Beweglichkeit der
mimischen Muskulatur,
Verbesserung

der Durchblutung,
Abbau von Schlacken,
Anregung zum Aufbau
und Aktivierung von
Hautzellen in allen drei
Hautschichten

Verbesserung der
Konzentration,
Verbesserung der
Durchblutung,
Erndhrung und
Entschlackung des
Gehirns



obersten
Gehinnéste
(siehe

Bilder), Abnahm
e des
Kurzzeitgedédchtn
1sses, Zunahme
von
Abfallstoffen,
Ablagerungen
von Eiweil3en an
den Gehirnzellen

Hinweis: Die Bloomyy-Ubungen sind kein Ersatz fiir einen Arztbesuch, wenn bei IThnen
beschriebene Beschwerden auftreten.

Im Grunde ist Verjiingung ganz einfach

Vorweg die schlechte Nachricht. Der Alterungsprozess ist eigentlich ein langsamer
Sterbeprozess und beginnt schon mit der Geburt. Doch bis etwa zum 30. Lebensjahr bilden sich
mehr neue Zellen als alte absterben. Von da an ist es umgekehrt. Es sterben im Organismus
immer mehr Zellen ab als sich neue bilden. Von Natur aus. Von Natur aus geht der
Abbauprozess ab dem 50sten Lebensjahr schneller und schneller voran. Bis zunéchst die
schwichste Funktionseinheit, das schwichste Organ versagt, dem folgen das Versagen der
anderen Organe nach, dhnlich dem Kippen von Dominosteinen.

Nun folgt die gute Nachricht. Der Mensch ist der Natur nicht machtlos ausgeliefert. Er kann
dem Absterbeprozess bewusst und willentlich durchdachte und verjiingend wirkende
Bewegungen entgegensetzen. Mit BLOOMY'Y hat der Mensch gute Karten gegen das Altern.

Betrachten Sie die folgenden Bilder und machen Sie sich selbst ein Bild vom Leben und Altern
und Verjlingen.

Verjiingungsprozess in Bildern
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Baum des Lebens

Baum des Lebens - evolutiondrer Entwicklungs-Prozess

Einzeller

Jeder Organismus, angefangen vom ersten Einzeller bis
zum heutigen komplexen Menschen, steht im Stoffaus-
tausch mif seiner Umwelt. Wie bei jeder Entwicklung sind
die dazu notwendigen organischen Systeme anfangs
scheinbar sehr einfach geformt. Der Baum des Lebens
ist davon nicht ausgenommen. Seit Wachstum beginnt
mit typischer Verzweigung (Differenzierung).

Schwerkraft

Junge Organismen zeichnen sich durch spannungsvolle
Festigkeit der Organe und Gewebe aus, prall gefillt mit
Feuchtigkeit. Das Altern eines Organismus zeichnet sich
vorwiegend durch Schwache der Spannkraft und damit
einhergehendem Feuchtigkeitsverlust aus.

Je schwacher die Organe und Gewebe, desto starker

wirkt die Erdanziehungskraft. Das Herz pumpt Blut in die

Beine und von dort sorgen Muskel- und Gefapumpen

fur den Rucktransport zum Herzen. Bei schwachem

ggwel))e bleibt die Flissigkeit in den Beinen (Krampf-
ern).

Umgekehrt ist es im Kopf. Bei schwachem Gewebe im
Kopt und Gesicht kommt wenig Blut und Fiissigkeit dort
an, dafiir stromt es schnell hinunter. Graue Haare und
ausgetrocknete Gesichtshaut sowie ein Iarl\)gsam .
vertrocknendes Gehirn, das briichig wird (Demenz), sind
hier die Alterserscheinungen.

1! o T L

Hochentwickelte Lebe ), wie es Saugetiere und Menschen
sind, besitzen ein weit verzeigtes System von Organen, die alle
mit den Lebensstoffen der Umwelt, wie z.B. Sauerstoff, versorgt
werden mussen. Wahrend die Lunge fiir den Stoffaustausch
sorgt, ist das Herz zustandig, dass die Stoffe zu den Organen
gelangen und von dort die Abfallstoffe der Energieproduktion,
z.B. Kohlendioxid, zuriick geleitet werden, um in die Umwelt
entsorgt zu werden.

Kopforgane

Je komplexer innerhalb der evolutionaren Entwicklung
das Leben sich %estaltet, desto komplexer stellt sich
auch der Baum des Lebens dar. Hier ist ein Bronchial-
baum mit Lungenblaschen zu sehen. Jedes Organ,
jede Drise, die sich in einem Organismus bildet,
differenziert sich aus dem urspriinglichen einfach
Anfang und sieht ihm in seiner Form &hnlich.

Augen
Schldfen 3Rg

- Lippen
-%'aq\ne
% - Zunge
& - Speﬂ:hel-
% driisen
- Kiefer

P> \
.‘0'7?,".;

Einzeller

Korperorgane

Herz und Lunge schaffen es nicht allein, dauerhaft den dgesamten Organismus bis zur letzten Ecke mit Blut und
e

Sauerstoff zu versorgen. Das ist schon bei der Anlage des Baumes des Lebens im Einzeller gar nicht so vorgesehen.
Das einzellige Lebewesen ist ringsherum mit kleinen Auslaufern versehen, die sich stan ‘ljg bewegend den kleinen
Organimus mit notwendlgen Umweltstoffen versorgen. Die vielen differenzierten Organe des hochkomplexen
Menschen miissen ebenfalls standig bewegt werden, damit der Gesamtorganismus jugendlich spannungsvoll und
straff mit Flissigkeit versehen ist.

Gesichts-Gymnastik b".'."ﬂ‘ viel Bewegung in den Kopf und seine Organe und damit jugendliche Spannkraft und

prall mit Fliissigkeit gefiillte Gewebe zurtick.

Wer begriffen hat, wie das Leben sich aus dem einfachen ins Komplexe differenziert, der
versteht den Aufbau des Lebensbaumes. Wichtig fiir das Verjiingen ist zu wissen, vor allem
die gesammelten Kopforgane wie Mund, Augen, Nase, Wangen, Ohren, Stirn und so weiter,
miissen stindig bewegt werden, damit die Fliissigkeit sich hier hilt und schon macht.
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Bronchialbaum
Lebens- und Verjiingungsprozess des Bronchialbaumes

Die Bronchien der Lunge sind

aufgebaut wie ein Baum.

Von der Luftrohre differenzieren
ich immer kleiner werdende
stchen. Dem Bronchialbaum

gegeniiber steht der Adern-Baum.

Flaches Atmen, zusammen-
edriickte Lungen lassen

m Laufe des Lebens die

Zweiglein und Blaschen mehr

und mehr absterben. Das ist der

Alterungsprozess der Lunge.

Jede Bewegung wirkt sich auf die Atmung und den Herzschlag aus. Mallvolles regelméafiges
Bewegen aller Funktionseinheiten des Organismus halten Lunge und Herz lange jung. Alle

An den Enden des
Bronchialbaumes

befinden sich kleine Blaschen,
in denen das Blut mit
Sauerstoff vermischt wird.

Wird die Atmung durch
bung und Bewegun
wieder tiefer und starker,
erholen sich Blaschen und
Lunge wieder.

Nur wenn ganz tief eingeatmet
wird, werden alle Lungenblaschen
aktiviert. Dann kommt geniigend
Sauerstoff liber die Arterien zu
den Zellen des Korpers.

Der Verjiingungsprozess setzt
ein, neue Lungendstchen und
neue Lungenblaschen
wachsen langsam, aber
sicher wieder heran.

BLOOMY Y-Ubungen bewirken verstirkte tiefe Atmung.
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Tiefes Ausatmen entsorgt das
saure CO2 aus dem alten Blut,
das mit den Venen zur Lunge
gelangt. Starkes Zusammenziehen
und Ausdehnen der

Blaschen halt die Lunge jung.

Sportlich aktive Menschen
beweisen es: Auch in einem
hohen kalendarischen Alter kann
der Mensch eine junge starke
Lunge besitzen.



Haut
Lebens- und Verjiingungsprozess der Gesichtshaut

Haut ist nicht nur entwicklungsgeschichtlich das alteste Organ Die Haut ist mit allen Organen des Organismus am stirksten
des Lebens, sie ist auch das erste Organ iiberhaupt. Schon nach und engsten verbunden und ihre Signale sind ausschlaggebend
wenigen Differenzierungen der Stammzelle im Mutterleib bildet Hir das Leben: Dabael tat dis Gesichtshaut besonders rogust
sich die Haut des Fétus, die sich zunédchst in AuBenhaut und und widerstandsfahig, wird sie doch standig jedem

Innenhaut teilt. Der Fotus ist zunachst nur ein winziger Schlauch. Umwelteinfluss ausgesetzt. Mangelnde Reinzeinwirkungen

Als sogenannte Mittenhaut bilden sich dann durch weitere fithren zum Verfall der Zellen.

Teilungen die Organe heraus.

Reize sind wechselwirkende Kréfte, wie Hitze und Kaite, ;

Feuchtigkeit und Trockenheit, Druck und Sog, Licht und Ae"; Alterun‘gspr?zglss de':ysal‘é""&‘aff'gggce'}nd:’ :A:erm;?\ PRrosece

B:s{(gliggltt(ﬁgcigumct}esﬂaeugﬁg lllilcl:?\kBeaitsg:E B:kgrrrsr:ltﬁdl:n das andere. Hat die Haut keine lebendige Energie mehr, sind auch

AR S e S G die inneren Organe schon vollkommen energieleer und erstarrt,
gungen, po StecKLwerdena werden letztlich lebloser Staub. Umgekehrt gilt dasselbe.

Hautbestandteile nicht bewegt, geht ihr Kraft verloren.

Die Haut kann grofe Kailte, wie am Nordpol, groBe Hitze, Verjiingung der Haut ist eine Frage der Zeit, genauso wie

‘g‘e aml g“iam" 9'}?39" ?‘i“csk; wie bel"'LBP“"’ grofien es geinge Zgit dauert, bis die Hautgalt aussieht. Mit viel

F°9-r:'tv @ Hain l'.‘° on; “” °.°I Baure, w_ebe_lmw h it unterschiedlicher Bewegung und unterschiedlichen méaRigen

s"‘.‘fc sar\:repee 'Bgv "““ ‘llllte Sa80,\WI6 DO bi a%c on ."'|'“ Reizen sowohl der Haut als auch der restlichen Organe kann
QlI9,1Vetrager.Lioch SOINe S 16, HMUNGIZWRIC e /NG auch die Gesichtshaut wieder jugendlicher erstrahlen.

zu stark und nicht zu schwach gereizt werden.

Die BLOOMYY-Ubungen speziell fiir das Gesicht aktivieren die Gesichtshaut in starkem
Malle, halten es jugendlich gespannt bzw. sorgen in einem schon durch mangelnde Bewegung
gealtertem Gesicht nach einiger Zeit fiir neues junges Strahlen.
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Zihne
Lebens- und Verjungungsprozess der Zahne

Die Ausdehnung und das Zusammenziehen des Kieferbogens
im Laufe des Lebens

sehr jung jung mittelalt alt sehr alt
Der Alterungsprozess der Zdahne ist auch im Je dlter und bewegungsloser der Mensch wird,
Alterungsprozess der Kiefer zu suchen. Da der desto mehr erstarrt der Kiefer und zieht sich
junge Kiefer sich noch ausdehnt, werden in zusammen. Im kleiner und kleiner werdenden
Jungen Jahren die zweiten Zahne gebildet, die Kieferraum haben nicht mehr alle Zdhne Platz,
dann guten Platz im jugendlich weiten Kieferaum die Durchblutungt wird abgeschniirt, die Zahne
haben und kraftvoll zubeiBen kénnen. sterben ab, fallen notgedrungen raus.

Sowohl im Zahn als um den Zahn Neben Blut sind es die Zahnnerven,

Zahne sind an ihre Zahnhohlen mit herum pulsiert das Blut, sorgt fur die Lebendigkeit und Jugendlichkeit
i

kleinen Bandern befestigt und haben 3 darstellen. Sind die Zahnnerven tot,

so Bewegungsmaglichkeit. Werden 950 Erhaitcer Zohne, €ee  Sind die Zahne tot, da sie keine Signale
SIerfnlltl:ht dewe tﬁel'fs.tlftrren die Bander, /-4 mangelnde Bewegung filhren Mehr an den Gesamtorganismus
zertallen, der Zahn fallt raus. zum Abbau der BlutgefaRe. senden. Das ist Alterung.

Der Verdauungs-Muskel-Kanal Der Arbeitsweg des Vagusnervs

Bauchspeicheicrise

Der Mund ist die dlteste Offnung Durch Differenzierung in Raum Uber den Vagusnerv, einer der 12
des Organismus. Bei den ersten und Zeit hinein bildete sich aus Gesichtsnerven, wird die Verdauung
Einzellern vor ca. 400 Millionen der Einmundzelle ein organreicher stimuliert und gesteuert. Nicht nur
Jahren gab es nur eine Offnung, Verdauungsschlauch. Die Zdhne wenig Zahneputzen, sondern auch
durch die Teile der Umwelt als sind darin ein ebenso wichtiger mangelndes Kauen, Fehlernahrung,
Nahrung aufgenommen und Bestanteil wie die Lippen, die sonstige Ubel im Verdauungskana
verdaute Riickstiande Zunge, der Magen oder der Darm  zejgen sich als alternde Zihne.
ausgeschieden wurden. und beeinflussen sich gegenseitig.

-
Die Lippen sind das schmucke Schlechte Zihne wirken sich Die Verjingung des Organismus
Ein aggstor zum menschlichen %Iteénd auf den gesamtte’n 5: "I\‘Ilr:m"d‘;n::;%': eaguegg;ﬁg:\g:nd
erdauungsapparat und somit .
e aLgEsChiaUCh Angomnane L kraftvolles langes Kauen, starke

i i i auf den gesamten Organismus
oder aufgespritze Lippen sind aber aus. Dritte Zahne und weile Bewegungen der Kiefermuskulatur

noch kein Zeichen von
A H : V. 1 A und der anderen Verdauungsorgane.
organischer Jugendlichkeit. niegl?tse.ndungen dndern daran D TiME U W imacnt %dergjung.

Leider kann noch keine Ubung tote Zihne wieder lebendig machen. Aber die BLOOMYY-
Mund- und Zahniibungen verjiingen diese Region gewaltig. Der Abbau der Kieferknochen wird
aufgehalten und umgekehrt. Die Kiefer werden wieder ausgedehnt, die Zihne erhalten mehr

Platz und Nerven und Blutgefif3e konnen ihre lebendige Arbeit vollbringen.
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Sehkraft

Lebens- und Verjliingungsprozess der Sehkraft

weit sehen - ausgedehnt

Die Kraft des Sehens liegt in
einer ‘zut beweglichen Linse.
Zum Weitsehen dehnt sich die
Linse aus. Auch die Farbe Blau
wirkt auf die Linse dehnend.

Netzhaut

nah sehen - zusammengezogen

Um Etwas in der Ndhe zu
betrachten, muss sich die Linse
eng zusammenziehen. Die Farbe
Rot wirkt ebenfalls
zusammenziehend auf die

Linse des Auges.

Netzhaut

Netzhaut

Die Netzhautzellen Stabchen
und Zapfchen reagieren sehr
beweglich auf das einfallende
Licht. Stabchen reagieren auf
hell-dunkel. Zapchen auf Farbe.

Bei hellem Licht dehnen sich

die Zellen weit aus. Dunkelheit

lasst sie zusamenziehen. Dabei

wird in den Zellen neue Energie
eschaffen fiir den nachsten
prung ins Licht.

icht

il

Ist das Licht rot, dehnt sich die
rote Gruppe aus, die griinen
und blauen Gruppen ziehen
sich zusammen.

Die komplementare,
entgegengesetzte Farbe zu

Rotist Cyan. Fallt dieses Licht
auf die Netzhaut, dehnen sich

die entgegengesetzten Gruppen
von Zapfchen, griin und blau, aus.

[l

O.ran%e als Gegenfarbe zu
Violett lasst nun die rote
Gruppe stark, die griine
Gruppe ein bisschen aktiv
werden. Blau geht in die Hocke.

Die Zépfchen sind in drei Grum)en Komplementére Farben im .
unterteilt. Jede Farbe des Lichtes Farbrad aktivieren komplementar
aktiviert ganz bestimmte Zapfchen arbeitende Zapfchen. Bei griinem
der Netzhaut: Rot, Griin, Blau. Licht dehnt sich die griine

Diese RGB-Lichtempfindlichkeit Grugre aus, bei Magenta-Licht
ist Basis fiir die Computerfarben. die blaue und rote Gruppe.

Netzhaut

Violettes Licht aktiviert die
blaue Gruppe ganz, die rote
nur ein wenig,
zusammen.

Bei blauem Licht dehnen Die Gegenfarbe zu Blau ist Gelb,

sich nur die blauen Zapfchen
aus, die roten und griinen
ziehen sich zusammen.

also dehnen sich bei gelbem
Licht die Gegengruppen der

Zapfchen, in diesem Falle rot
und griin, aus.

rin zieht sich

)

diffuses Licht, mangelnde Bewegung - Zerfall

Grau ist die undifferenzierte
nn Mitte zwischen Hell und Dunkel

Gegen das Grau des Alterns

Diffi i Licht, schwach
o o oo a o kann der Mensch Bewegung

in den gegensatzlichen Farben,

Auch dlieJLinge leidet unter

. . b by we
sie nicht ofter einmal stark

Einseitigkeit des Lichteinfalles Gibt es zwischen diesen beiden  und Spannung zwischen den Polen
lassen die Zellen der Netzhaut gedehnt und a? g gensatzen keine Bewegun?, Sog und Druck setzen. So pulsiert
mit der Zeit absterben. wird. Sie erstarrt, wird diffus, ergraut die Linse, ergrauen die auch neue Kraft wieder im

zerfallt. Zellen. Das bedeutet Absterben.  verjiingten Sehprozess.

Die BLOOMYY-Ubung “Raupenacht und blauer Vogel” verjiingt die Funktion der
Augenlinse, die sich schon bald wieder wie in jungen Jahren bei Bedarf zusammenzieht und
ausdehnt und ein scharfes Sehen ermdglicht. Die Ubung “Farben sehen” trainiert die Sehzellen
der Netzhaut, so dass sie wieder jungendlich auf und nieder tanzen kdnnen. Das bedeutet eine
allseits gut durchblutete Netzhaut und ein starker Sehnerv.
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Kopf

Lebens- und Verjungungsprozess des des Kopfes

BlutgefiRe, LymphgefaRe und

gen wie Mar 1 Nervenstrénge laufen rechts
an den Marionettenfaden der und links am Kopf nach oben
hinteren Kopfmuskeln. Ca. 3000 ins Gehirn und nach unten zum
unterschiedliche Mimiken Herzen und anderen Organen.
sind damit moglich. An den Ohren sind Knotenpunte.

Die sehr beweglichen Mimik-
n

12 Him-Nervenpaare ;
e Gesichts-
" " erv
Gosomry | st o
Ergmeackneny_ 3 |I ! }«“ A?mwm
1 /S
Obertiefemeny / Hoeeund
o & P
s ’*«mé‘;m 1.Bndegenctetile @ Bluigefae, Emahrung
/T N\
[ ‘) 4Zumpm¢

Wahrend ein Nervenstrang durch  Jeder einzelne Nervenstran
die Wirbelsaule in den Korper fiihrt, sowie alle seine Zweige un
sind es gleich 12 Nervenstrange,  Zweiglein sind mit drei Hiillen
die fiir das Gesicht zustandig sind. Bindegewebe umwickelt. Die
Gesichtsbewegung wirkt somit erste Hiille ist fiir die Erndhrung
12mal stérker als Kérperbewegung. der Nerven zustandig.

Fast alle Menschen vernachldssigen eine bestiandige Bewegung
der hinteren und oberen Kopfhaut. Hier macht sich die
Erstarrung in mangelnder Durchblutung der Haarwurzeln, in
graupn und diinnen Haaren, in Durchblutungsmangel des

ehirns und somit in Gedachtnisstorung und Erstarrung des
bewussten Denkapparates bemerkbar.

2

Der Kopf wird von starken Der sensible Punkt zwischen den
Muskeln gehalten, die wie ein Augenbrauen ist im Alterungs-
Baum vom Riicken kommend und Verjiingungsprozess ganz
sich zur Stirn hin verkleinern und besonders zu beachten. Hier ist
verzweigen. Die groBen Stamm  eine ganz spezielle Beweglichkeit
-Muskeln im Nacken und Riicken fiir die Verjungung gefragt.
erstarren schnell.

Die Arbeit des menschlichen Kopfe
vielféltigen Beweglichkeit und Sinnl

Nirgendwo sonst herrscht so eine
Dichte und Differenziertheit der
GefaRe und Nervenstrange wie am
Kopf. Auf kleinsten Raum hat hier
die Natur die GroRe des bewussten
Menschseins verfrachtet.

Gesichts-

Nerv
1. Bindegeweveiile @ Blulgefae, Emahrung
2 BndegeweteHile @ Elastizitét, Zug-, Druck-Kraft

Fiir Zugfestigkeit der Nerven
sorgt die zweite Hiille. Sie ist
zwar elastisch, doch erstarrt auch
schnell bei Bewegungsmangel.
Dann quetscht sie die Nerven ein,
was zu Schmerzen fiihrt.

Mangelnde mimische Bewegung
lasst hier sehr schnell die kleinsten
und doch wichtigsten Zweige der
GefaRe und Nerven verkiimmern.
Doch vielféltige Bewegung baut
diese Zweiglein wieder auf.

Gesichts- -
T e
Nerv Py f,%r}%’
i
1.BndegamebeHile @ Blutgefale, Emahrung
2.Brdogemebeiile @ Elastizitat, Zug-, DruckKrat
3.Bndgevetetlle @ polgienng, Fillstofle

Die dritte Hiille benétigt viel
Feuchtigkeit, denn sie polstert

den Nerv gegen duBeren Druck ab.
Bewegungsmangel wird in dieser
Schicht zuerst bemerkbar. Die Haut
wird trocken und knitterig.

Wer seine Haarpracht lange halten und nach Altersverlust wieder
erlangen mochte, sogar seine urspriingliche Haarfarbe, ist mit
wohl dosierter Bewegung verschiedenster Art gut beraten. Dass
dabei auch das Gehirn verstarkt durchblutet und neu belebt wird,
ist ein im "Alter" nicht zu unterschatzender Nebeneffekt.

y

Aus der Bauch- und Brustmuskulatur
differenziert sich das Muskelne!

kalh

An diesem Stirnpunkt zieht
sich das Gesicht zusammen
und energetisch auch nach
Innen. Wahrend ein altes

fiir das G ht. Dieser M

ist zustandig fiir das alt aussehende
Herabziehen des Gesichtes, was ihm
ein negatives Aussehen verleiht.

Gesicht meist "sauer” zusammen
ezogen ist, ist ein junges
esicht "siiB" gedehnt.

s innen wie auflen ist eng verbunden mit der Arbeit und
ichkeit der Hande.
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Hénde

Lebens- und Verjungungsprozess der Hande

Die Alterung und Erstarrung der Die Multifunktionalitat der Hande

Hénde beginnt am Hals, dort muss standig trainiert werden,
reten die Nerven fiir Arme und das lasst ihre Funktion jung sein
Hénde aus der Halswirbelsaule. und auch wieder jung werden.
Einseitige, schwache Bewegung  Doch nicht vergessen: An den
asst die Vielfaltigkeit der Hand Handen hangt der ganze Korper.

und somit ihr Dasein verkiimmern.

Die Hinde sind entwicklungsgeschichtlich eng mit dem Gehirn des Menschen verbunden.
Erstarren die Hénde, ist das auch ein Zeichen fiir ein zunehmend erstarrtes, “verkalktes”
Gehirn. Die verjiingende Bewegung der Hiande sollte sich nicht nur auf die Muskulatur, sondern
zum Beispiel auch auf die Sensibilitit der Fingerspitzen und die Durchblutung der Handriicken
konzentrieren.
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Muskeln

Lebens- und Verjungungsprozess der Muskeln

Muskelfasern gebiindelt

Muskelbiindel Muskelbindel zwischen Knochen

mit Sehnenhiille AL,

Muskeln sind fiir viele Menschen der Inbegriff korperlicher Kraft.
Diese Kraft dient den Funktionen des Organismus.

Muskelfasern werden dabei je nach Bedarf in kleine oder groBere
Biindel gepackt und mit einer schiitzenden Hiille - den Sehnen -
versehen. Durch Nervenreize angeregt ziehen sich Muskeln
zusammen.

Aufbau und Arbeit der einzelnen Muskelfaser

Eine einzelne Muskelfaser ist dhnlich aufgebaut wie ein
ReiBverschluss. Oben ist der Ruhezustand der Muskelpartner
dargestellt. In der mittleren Darstellung zieht sich der rechte
Muskel zusammen und dabei dehnt er den linken Partnermuskel
aus. Bei geniigend starker Bewegung in beide Richtungen werden
alle "ReiBverschluss-Zahnchen" gut bewegt.

Energetische Muskelzustande

Spannung

neutral / 0 neutral / 0

Kraftwirkung a

minus -

Kraftwirkung b

minus - plus +

Bei der Ruhestellung der Funktionseinheit und der Muskeln wird
oft von Entspannung gesprochen. Doch sollte hier genau das
Gegenteil vorherrschen: GroRe Spannung, leicht gehandhabt. Je
kraftiger ein Muskel und sein Partner sich bewegen kénnen, desto
kraftiger ist die Funktion, die sie ausiiben. Das ist Jugendlichkeit.
Alter in den Muskeln zeichnet sich durch Spannungslosigkeit aus.

Nerven

Y Y Y Y YN Y Y Y

Bew%gte Muskeln besitzen ein starkes und dichtes BlutgefaRe-

und Nervennetz. Bei wenig bewegten Muskeln baut der Korper
sowohl die BlutgefaBe als auch die Nerven zuriick. Nun hat der
Korperinhaber noch schlechtere Karten, die "alten™ Muskeln und
somit Funktionseinheiten zu bewegen. Doch bei beharrlichen
Bewegungen baut der Korper sowohl die Muskeln als auch damit
die GefaRe und Nerven wieder auf.

Es gibt weder fiir eine Muskelfaser noch fiir eine Funktionseinheit noch fiir den gesamten
Organismus ein genetisch bedingtes Verfallsdatum. Das heif3t, altersbedingtes Sterben ist
ungefahr ab dem 30. Lebensjahr ein — meist unbewusstes — Zulassen dieses natiirlichen
Vorganges. Doch durch vielseitige ma3volle regelméBige Bewegung der Funktionseinheiten

Entgegengesetzte Muskelblindel

entgegengesetzte
Muskelarbeit

ein Muskel zieht ere

sich zusammen... dehnt sich aus

Muskeln konnen sich auch ausdehnen, aber nicht von allein, dafiir

bendotigen sie einen Gegenmuskel, den jede Funktionseinheit

besitzt. Zieht sich ein Muskel zusammen, dehnt er damit seinen

entﬁegengesetzen, polar agierenden Partnermuskel aus. So

Eu_nhtig:niert der Organismus in seinen grofen und kleinen
inheiten.

Aufbau und Arbeit der einzelnen Muskelfaser

Muskel in
Ruhezustand

Muskel in
Ruhezustand

Muskel
ausgedehnt

Muskel
zusammengezogen

Muskel
zZusammengezogen

Muskel
ausgedehnt

Funktionseinheiten im Gesicht sind zum Beispiel die Augen,

der Mund, die Nase, die Wangen, die Stirn. Jede Funktionseinheit
hat mindestens ein Muskelpaar, das sie bewegt. Dabei ist das
gesamte Gesicht von einem starken Geflecht an gegensitzlich
agierenden Muskeln durchzogen.

Muskelkraft und Energie des Korpers

Muskeln in Spannung, bereit zur Arbeit, voller Kraft

Muskeln spannungslos, keine Arbeit, keine Kraft

Was passiert in nicht oder zu wenig und nur halb bewegter
Muskelfaser? Die kleinen "ReiBverschluss-Zahnchen" schrumpfen
ein, ziehen sich zuriick, bilden Klumpen und Verwachsungen. Die
Sehnen, die die Muskeln umhiillen, verharten dabei ebenfalls. Alter
bedeutet hier: Es wird schwerer und schmerzvoller, die Muskeln
zu bewegen, so bewegt man sie eben noch weniger.

Nerven

annung und Bowe und, schmerzfrei

In Entspannung und bewegungsios =

krank, Schmerzen

Schmerzsignale in einem alternden Kérper kommen oft von

Nerven, die in nicht bewegten und eingefallenen Muskeln
eingequetscht wurden. Das gilt dabei nicht nur fiir das Gesicht,
sondern fiir alle Korperfunktionen und Bereiche. Jugendliche Energie
und Spannkraft kommt von gut bewegten Funktionseinheiten bzw.
von deren gegensatzlichen trainierten Muskeln. Verjlingung heift bei
Muskeln in jedem Fall Bewegung.
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des Kopfes, des Gesichtes und natiirlich auch des Korpers ldsst sich der organische

Alterungsprozess gewaltig aufschieben.

Muskelbaum

Lebens- und Verjungungsprozess des Muskelbaumes

Vorderkorper t i Hinterkdrper

Alles im Universum pulsiert, bewegt sich rhythmisch zusammen-
ziehend und ausdehnend. Mal schneller, ma langsamer. Im
Org'?nismus pulsiert es ebenfalls machtig in allen funktionellen
Einheiten. Angefangen beim Atom uber die Zelle bis hin zum
pochenden Herzen - und auch das Gehirn pulsiert. Am
deutlichsten fur den nicht-wissenschaftlichen Menschen ist das
Zusammenziehen und Ausdehnen der Muskulatur zu erkennen.

Hinterkorper

Den Muskelstamm bilden im vorderen Bereich die unteren Bauch-
muskeln, in hinteren Bereich die unteren Riickenmuskeln. Aus dem
Muskelstamm verzweigen sich kleinere, aber immer noch sehr
kraftige Muskelaste. Im vorderen Bereich sind das die beiden Brust-
muskeln, hinten die kraftvollen groBen Schultermuskeln. Diese
Muskeln halten den Korper aufrecht. lhre Stiarke hat auch einen
Nachteil. Sie benétigen kraftvolle Auszieh- und Zusammenzieh-
Bewegungen, um nicht zu erstarren.

Hinterkorper

Was landlaufig Muskeln genannt wird, sind eigentlich Muskel-
fasern,die zu Bilindeln zusammengefasst sind. Zum Schutz der
Fasern und Biindel dient eine etwas weniger elastische Haut,
die auch Sehne genannt wird. Mittels dieser Sehnen werden
die Muskeln an die Knochen gebunden. Die mit hellem Blau

ekennzeichneten Stellen sind Sehnenansatze. Hier erstarrt

er Korepr sehr schnell und dadurch kommt es zu Verspann-
ungen und weit ausstrahlenden Schmerzen.

Vorderkdrper Hinterkorper

Dass die Muskeln des Korpers aufgebaut sind wie ein Baum
wissen die wenigsten Menschen. Dieses Wissen wird ja auch erst
interessant, wenn es um den Muskelaufbau oder um sportliche
Betatigung allgemein geht. Die Muskulatur des Gesichts ist fest
verbunden mit den Muskeln des Korpers. Der Muskelbaum beginnt
sein Wachstum sowohl vorn als auch hinten jeweils im Bereich der
Lenden, von wo starke Muskel-Aste ausgehen.

™~
< i
\
Hinterkorper
o
| \ [

)
VIR §

Natiirlich verzweigen sich vom Stamm aus auch nach unten kraft-
volle Zweige. Dazu gehoren die GesaB- und Oberschenkelmuskeln.
Sowohl nach unten als auch nach oben im Korper verzweigen sich
die Muskeln immer weiter, werden kleiner, schwacher, dafur viel-
faltiger. Auch findet man jetzt vielfaltige Uberlappung und schein-
bare Vernetzun% ahnlich wie im Astgewirr einer Baumkrone. Die
Hande und das Gesicht haben viele kleine, dafiir sehr bewegliche
Muskelchen, unter denen starke und schwachere sind.

P

Vorderkorper

Hinterkorper

Die mit gelben Ringen besonders gekennzeichneten Stellen des
Korpers mussen regelmaBig zusammenziehend und ausdehnend
trainiert werden, wenn man einen jugendlicheren, schmerzfreieren
Kor{)er lange Zeit erhalten will. Ty‘{nsche Alterserscheinungen sind
Erstarrung der Kopfhaut, der Nacken- und Schultermuskeln, des
unteren Ruckens, aber auch der Armbeuge und der Hande. Falten
am Dekolleté riihren von erstarrten Brustmuskeln her.

Alle Strukturen des Lebens sind nach einem Prinzip aufgebaut: Sie stammen aus einem Kern,
Keim oder Ei, in dem die gesamten Entfaltungsmoglichkeit des zukiinftigen Wesens in einer
Art Matrix (DNA) enthalte sind. Aus diesem Kern differenziert sich das Wesen in einer
typischen Baumform, es bildet sich ein starker Stamm, der sich weiter und weiter verzweigt.
Der Stamm trigt die gesamte Last des Uberbaus. Beim Muskelbaum des Menschen ist das
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auch so. Um den Uberbau — die Baumkrone — des oberen Korpers zu halten, muss der Stamm-

Muskel am unteren Riicken sehr stark sein.

Damit dieser starke Muskelstamm nicht

vertrocknet und verkalkt, muss er in stdndiger anspruchsvoller und zugleich mafBiger

pulsierender Bewegung bleiben. Sie nachfolgend Ubungen Riicken und Bauch.

Ubungen und Wirkungen

Die BLOOMYY-App - sowohl fiir
Smartphone als auch fiir [-Phone —
beinhaltet Videos, die spezielle Ubungen
fiir einzelne Gesichts-, Kopf- und andere
Korperteile zeigen. Diese Ubungen
werden zumeist von einer
Animationsfigur — genannt Amanda —
vorgefiihrt. Ich  wiéhlten  deshalb
animierte Zeichnungen, weil sich dabei
die einzelne Ubung viel klarer und viel
schneller verstidndlich darstellen ldsst als
mit einem zur Grimasse gezogenem
realem Gesicht.

im Alltag durchfiihren.

Jedes Video wird neben den animierten Bildern von unterlegtem Text, von
Sprache und auf die Ubung abgestimmte Musik begleitet. Die meisten Ubungen
dauern zwischen 5 bis 8 Minuten und man kann sie schnell einmal zwischendurch

Fiir meine Kurse erarbeitete ich mittlerweile mehr als 40 Ubungen, es soll ja nicht
langweilig werden. Die wichtigsten 23 davon sind in der neuen BLOOMY Y-App.
Mit regelméBigen Updates kommen immer neue dazu.

Die wichtigsten 23 Basis-Ubungen jetzt in
einer App:

Diese drei Erwdrmungen sind gleich
kostenfrei dabei: Der Kopf (7 min), Das
Blinzeln (6 min), Der Mund (5 min).

Die weiteren 20 Ubungen kénnen jeweils zu
einem Euro oder als Gesamtpaket zu 15
Euro erworben und heruntergeladen
werden: Der Blick (6 min), Die Augen (5,5
min) , Die Augenbrauen (5 min), Die
Wangen (5,5 min), Die Nase (6 min), Die
Stirn (5,5 min), Die Schléfen (5,5 min), Die

118




obere Kopfhaut (5 min), Der Nacken (5
min), Die Ohren (5,5 min), Die Lippen (6
min), Die Zihne (5 min), Die Zunge (6,5
min), Der Unterkiefer (5,5 min), Der Hals
und das Dekolleté (6 min), Der Riicken (6,5
min), Der Bauch (5,5 min), Die Hande (5
min), Die FiiBe (5 min), Die Schultern (5,5
min)

Insgesamt iiber 2 Stunden Verjlingungstraining — wann, wo und so oft Sie
trainieren wollen!

Verjiingende Wirkung der
BLOOMYY-Anwendungen

Ganz allgemein wirkt jede BLOOMY'Y-
Ubung mittels Zusammenziehen und

Ausdehnen der jeweiligen
S Funktionseinheit, ob Mund, Hals, Augen
¢ < oder Kopfhaut, durchblutungsférdernd.

(Was Blut allgemein im Korper bewirkt,
ist in einem  kleinen  Video
dargestellt: hier.) Mit jeder Ubung werden
die Blutgefifle stabilisiert, die Nerven
aktiviert, die Driisen stimuliert, das
Bindegebe angeregt, sich zu festigen.

Die Funktionseinheiten senden iiber die Nerven Signale an das Gehirn, dass
zusitzliche Aktivitidten stattfinden, was das Gehirn veranlasst, Signale an die
Korperorgane zu senden, mehr zu arbeiten, um die nun mehr erforderliche Energie
und Stoffe bereitzustellen. Gesichtskativititen wirken 12mal stérker als
Korperaktivititen —auf den  Organismus.  Siehe VERJUNGUNG. Jede
BLOOMYY-Ubung fiir sich ist schon eine gute Verjiingungskraft. Doch in dem
hier angebotenen Komplex an aufeinander abgestimmten Ubungen wirken alle
zusammen wie ein grofles Verjiingungsschiff, das mit starker geballter Kraft
gegen den Altersstrom anfihrt. Mit jedem Ubungstag schneller, stirker, besser,
erfolgreicher, sichtbarer.

Erwirmungs-Ubungen — Paket 1

- Der Kopf (7 min) (in der App)

- Das Blinzeln (6 min) (in der App)
- Der Mund (5,5 min) (in der App)
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Verjiingende Wirkung der Erwirmungsiibungen

Erwirmung vor sportlichen Ubungen ist notwendig, um den Organismus auf
folgende etwas kriftigere Ubungen vorzubereiten. Erwirmungsiibungen kurbeln
den Kreislauf an, steigern die Sauerstoffaufnahme des Blutes, aktivieren des
Kreislauf und machen zuvor eher ruhende Muskeln, Sehnen und Béander etwas
beweglicher. Weiterhin werden die Nerven erregt und das Gehirn bereitet sich auf
grofBere Reize vor. Erwdrmungsiibungen sollten leicht und einfach sein und nicht
zu viel Kraft erfordern. Besonders positiv an Erwdrmungsiibungen ist, dass sie
motivierende Lust auf mehr Bewegung erzeugen.

Bei der Ubung ,,Kopf vor zuriick* geht es vor allen Dingen um die Beweglichkeit
der Halsregion. Diese Ubung macht aufnahmebereiter fiir die Wirkungen alle
weiteren Ubungs-Pakte. Die Ubung ,,Augen blinzeln“ dient dazu, die
Trdnendriisen und damit Befeuchtung der Augen zu aktivieren. Macht die
Augenregion aufnahmebereiter fiir die Wirkungen der Pakete 2 und 3. Die Ubung
,Mund auf zu“ erwarmt die Mund- und Wangenregion und macht sie
aufnahmebereiter fiir die Wirkungen speziell des Paketes 5.

Klopfen, Ausstreichen und Massieren

Fast alle BLOOMYY-Ubungen schlieBen mit dem Abklopfen, Ausstreichen und
Massieren der jeweiligen Region ab. Diese Aktivitidten dienen zum Weichmachen
der Muskulatur, die so von GefiaBBen und Nerven besser durchdrungen werden
kann. Das Ausstreichen und die Massage aktivieren den Blut- und Lymphfluss
und regen das Bindegewebe zur Festigung an.

Augen- und obere Wangen — Paket 2

- Der Blick (5 min) (in der App)

- Die Augen (5,5 min) (in der App)

- Die Augen rollen (5,5)

- Die Augenbrauen (5 min) (in der
App)

- Die Wangen (6 min) (in der App)

- Die Nase (5,5 min) (in der App)
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Verjiingende Wirkung der Augeniibungen

Der Alterungsprozess des Auges ist komplex, das heiit, er besteht aus vielen
miteinander verwobenen Teilen. Sehen wir uns die Nerven der Augenregion an,
wird das auch verstandlich. Allein fiinf Nervenstrdnge von den 12 Gesichtsnerven
ziehen direkt zum Auge. Die Augen konnen sehr viel, die Augépfel lassen sich
nach allen Seiten weit bewegen, sogar Rollen ist moglich, die Linse und die
Pupille lassen sich ausdehnen und zusammenziehen, die Lieder miissen gehoben
und gesenkt werden, auch grof8es Ausdehnen der Augen und festes Zudriicken ist
auf die Tatigkeit der Nerven zurlick zu fithren. Und dann ist da noch der
Nervenstrang, der hauptsidchlich der Sehinformation dient, die Licht-Dunkelheit-
Farb-Informationen ins Sehzentrum des Gehirns sendet. Alle fiinf Nerven sind
eng miteinander verbunden, umschlingen sich oft sogar, so dass die Aktivitét des
einen Nerves sich auf die Aktivitdt der anderen Nerven auswirkt. Das gleiche gilt
fiir Inaktivitit. Verminderte Nervenreize 1iiber ldngere Zeit fiihren zur
Verminderung der Muskelleistung. Die Alterserscheinung sieht so aus. Die
Augdpfel ziehen sich in die Knochenhdhlen zuriick, da die Muskeln sie nicht mehr
halten. Der Augenringmuskel zieht sich zur Nasenseite hin zusammen, was zur
Faltung der AuBenregion des Auges fiihrt. Die Augenlider erschlaffen. Je nach
individueller Konstitution hingen sie schlaff iiber den Augen oder sie lassen sich
nicht mehr vollig schlieBen, was zur Austrocknung des Auges fiihrt. Mangelnde
Durchblutung der Augapfelhaut fiihrt zur Schrumpfung des Augapfels, womit ein
vergroferter Augeninnendruck verbunden ist. Die Tranendriisen trocknen aus.
Wird das Auge nicht von Tranenfliissigkeit benetzt, erhélt es weder Nahrung noch
kann es Schlackestoffe abtransportieren. Das kann zur Triibung der Hornhaut und
der Linse und auch zu Schmerzen und Entziindungen fiihren.

Wenn weniger Tranenfliissigkeit flie8t, vermindert sich automatisch auch die
Leistung des Tranenkanals, der die benutze Trinenfliissigkeit ins Innere des
Organismus ableiten soll, wo sie ,,fachgerecht* entsorgt wird. Die Austrocknung
des Trianenkanals fiihrt wiederum zu verstirkt sichtbaren dunklen Augenringen
und es kommt zu Ablagerungen unter den Augen, was als Trianensdcke bekannt
ist.

Die BLOOMYY-Ubungen sorgen fiir eine Kriftigung der vielfiltig gestalteten
Muskulatur um das Auge herum, ebenso dafiir, dass sich die Driisen am und um
das Auge herum wieder fiillen und fliissiger arbeiten. Eingefallene Augen
kommen wieder hervor, schlaffe Lider werden beweglicher und spanungsvoller.
Die Haut wird nach und nach straffer, die Augen werden sowohl muskuldr als
auch sehtechnisch kriftiger. Da die vier Gesichts-Nervenstrange fiir das Auge
miteinander verzweigt sind, sorgt die Bewegung der Muskulatur auch fiir eine
Verbesserung der Sehfunktion. Siehe BILDER.
Die pulsierende Bewegung der Augenbraueniibung fiihrt dazu, dass diese Region
entkrampfter wird und gebildete Zornesfalten gemildert werden und sogar
génzlich wieder verschwinden.
Die pulsierende Bewegung der Wangeniibung unterstiitzt nicht nur die Starkung
der Augenregion, sie kréftigt und strafft natiirlich die Wangenregion insgesamt.
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Es lassen sich damit sogar hohe Wangenkndllchen aufbauen. Die Nasolabialfalten
werden genauso gemindert wie die Augenringe und Tranensdcke.

Sehkraft — Paket 3

- Die Netzhaut (7 min)
- Die Augenlinse (7,5 min)

Verjiingende Wirkung der Sehkraftiibungen

Die zunehmende Unbeweglichkeit des alternden Menschen, besonders im
Gesicht, fiihrt auch zu einer zunehmenden Schwachung der Sehkraft, egal, ob
kurzsichtig oder weitsichtig, und die Beschwerden nehmen zu. Zumeist zustindig
hierbei ist die unbeweglicher werdende Linse im Auge. Makuladegeneration ist
ebenfalls eine typische Alterserscheinung, dabei schwicheln Netzhautzellen und
sterben schlieBlich ab.

Kopfhaut und Haar — Paket 4

- Die Stirn (4 min) (in der App)

- Die Schlifen (5 min) (in der App)

- Die obere Kopthaut (5,5 min) (in
der App)

- Der Nacken (6 min) (in der App)

- Die Ohren (5,5 min) (in der App)

- Die Haare (7,5 min)
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Verjiingende Wirkung der Kopfhaut- und Haare-Ubungen

Nirgendwo sonst wie an der Kopfhaut und an den Haaren wird der
Umkehrungsprozess von Altern auf Verjiingen so schnell und deutlich sichtbar
und bemerkbar. Der Alterungsprozess der Kopthaut hat natiirlich auch fast nur
mit Erstarrung zu tun. Das, was sich unter den Haaren befindet, ist nicht einfach
nur Haut. Es ist eine mehrschichtige, sehr komplexe Angelegenheit. Viele
Schichten liegen hier iibereinander, die alle fiir sich eigenstindige Aufgaben
haben. Vor allem dienen diese Kopfhautschichten der Durchblutung und dem
Schutz des Gehirns. Dass davon auch die Haare profitieren, ist vom Organismus
klug gedacht. Die Haare auf dem Kopf dienen nicht nur zum Schmuck, sie haben
vor allem Schutz- und auch Signalfunktion. Die sogenannte Kopfschwarte besteht
aus sehr vielen vernetzten Muskeln, die wie ,,Marionettenfaden* die Mimik
steuern. Erstarrt die Kopfmuskulatur, ldsst die Durchblutung der Haarwurzeln
UND des Gehirns rapide nach. Die Haare werden grau, diinner, fallen aus. Das
Gehirn, besonders die GroBhirnrinde, die dicht unter dem Schideldach liegt, wird
funktionsuntiichtiger. Da in den obersten Zweiglein des Gehirnbaumes die
aktuellsten Informationen gespeichert sind, verlieren diese durch die
Mangeldurchblutung immer mehr an ,,Erinnerungskraft. So erklirt sich auch,
dass alte Menschen sich nicht mehr an Dinge erinnern, die erst vor kurzem
geschahen, dafiir bekommen alte Erinnerungen mehr Gedankenraum. Einfach
gesagt: Das Kurzzeitgedédchtnis erlischt mehr und mehr, so dass im Gegenzug das
Langzeitgedichtnis mehr und mehr zu ,horen* ist. Mit den Ubungen dieses
Paketes wird die Kopfhautmuskulatur wieder weich und geschmeidig, die Mimik
kann kontrollierter gesteuert werden, die Durchblutung und Erndhrung der
Haarwurzeln nimmt zu, damit wird das Haar wieder kraftvoller und es
verschwindet letztlich sogar das Altersgrau, die frithere Haarfarbe kommt nach
und nach zuriick. Genauso, wie die Gedéachtnisleistung wieder zunimmt, speziell
des Kurzzeitgedichtnisses. Diese Ubungen dienen auch der Verbesserung der
Gesichtssinnesfunktionen Sehen, Horen und Riechen, letzteres wirkt sich auf
einen gesiinderen Appetit aus.

Mund, untere Wangenregion, Hals,
Dekolleté — Paket 5
- Hals Dekolleté (6 min) (in der App)

- Die Lippen (5,5 min) (in der App)

- Die Oberlippe (5 min)

- Die Zéhne (6 min) (in der App)

- Die Zunge (6,5 min) (in der App)

- Der Unterkiefer (5 min) (in der
App)

- Die Arme und der Busen (6 min)

- Zidhne und Lippen auf Rohrchen (5
min)
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Verjiingende Wirkung der Mund-, Hals-, Wangen- und Dekolleté-Ubungen

Bindegewebsschwiche ist oft genetisch bedingt. Ob frau/man ein Straff- Oder
Schlaff-Gen in seiner Vererbungslinie hat, bemerkt man oft sehr frith am Hals.
Doch es sind noch andere Faktoren, die den Hals, die unteren Wangen und das
Dekolleté schlaff und runzelig aussehen lassen. Mangelnde, vor allem wenig
kraftvoll-zusammenziehend und -ausdehnende Bewegung der einzelnen
Funktionseinheiten fiihren verstérkt in diesem Bereich zu Bindegewebsschwéche.
Die heutige Erndhrung gibt den Zdhnen und der Kaumuskulatur wenig
Moglichkeit, ihre vorhandenen Krifte zu beweisen. Der obere Kaumuskel gehort
zu den stirksten des gesamten Korpers, doch mit Kuchen und Kartoffeln, Pasta
und weichgeklopftem Fleisch sind die Muskeln, die Sehnen, die Gefile und
Nerven und damit auch das Gewebe Drumherum nicht ausgelastet und schnell
abgebaut.

Zum Alterungsprozess der Mundregion gehort ein Schrumpfen der Kiefer, was zu
Zahnfleischbluten und Zahnverdrangung, somit Zahnausfall fiihrt. Zusammen-
und nach Innen gezogen, blutleer, blass und welk, dazu mit typischen
sternformigen Falten versehen zeigt sich duf3erlich sichtbar der Alterungsprozess
bei den Lippen. Die Oberarm- und Schultermuskeln sind stark beteiligt an einer
straffen oder schlaffen Hals- und Mundpartie. Da die Technik dem Menschen viel
schwere Arbeit abnimmt, werden die starken Muskeln in dieser Region kaum
benutzt. Eine muskuldr- und bindegewebs-schwache Arm-Schulter-Hals-
Mundregion sieht &duBlerlich nicht nur alt aus, sondern kann innerlich zu
sogenannten  altersbedingten Nervenverklemmungen, Herzmuskel- und
Herzkranzbeschwerden, Zu Schleimbeutelentziindungen sowie
Durchblutungsstorungen fiihren, die sowohl den gesamten Kopf als auch die
Herzregion betreffen.

Fiir eine Straffung der genannten Region sorgen die aufeinander abgestimmten
BLOOMYY-Ubungen dieses Paketes. Neben der Anregung der Durchblutung
und des Lymphflusses werden Muskeln und Bindegewebe wieder verstirkt und
gestrafft, wobei die Nerven und Gefédlle zu einer befreiten Lage kommen. Die
Lippen werden gekriftigt und volumindser, das Zahnfleischbluten und sogar
Zahnfleischentziindungen konnen verringert werden. Die Kriftigung der
Kaumuskulatur fiihrt zu einer Verbesserung des Kieferknochenaufbaus, die
Dehnung des Kiefers tragt ebenfalls dazu bei, dass die Zahne linger im Mund
bleiben. Vor allem verbessert eine starke Zungenmuskulatur mit zahlreich
vernetzten Nerven und Gefdflen die Optik von Hals und Dekolleté. AuBerdem
werden durch die Zungeniibung die Geschmacksnerven aktiviert.

Durch den Rachenbereich schlingelt sich der Vagusnerv oder auch
Eingeweidenerv. Er gehort ebenfalls zu den 12 Gesichtsnerven, ist aber
gleichzeitig Transporteur von Informationen aus dem Mund- und Kaubereich zu
den im Korper gelegenen Organen. Vom Stammhirn aus schldngelt er sich stark
auch verzweigend am Ohr vorbei und durch den Mund-Rachenbereich am Hals
einlang zum Herzen, zur Lunge, zur Leber, zum Magen und zum Darm. Das hat
einen guten Grund. Sobald der Mund Nahrung zu sich nimmt, miissen die unteren
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Verdauungsorgane dariiber informiert werden, was, in welcher Konstitution und
wie viel es zu verdauen gibt, damit sich die Organe darauf einstellen konnen.

Wenn der Mensch nur Nahrung zu sich nimmt, die wenig kraftvoll gekaut werden
muss, kommt bei den Organen auch nur die Information an: Wenig zu verdauen.
So wird oft viel Nahrung nicht richtig verdaut, sondern als ,,Reserve* in Fettzellen
geschoben. Die BLOOMY Y -Ubungen dieses Paketes fithren automatisch zu einer
verbesserten Organtatigkeit, vor allem einer verbesserten Verdauung, was sogar
zu einer Abnahme von Korpergewicht fithren kann.

Paket 6: Durchblutung

Durchblutung — Paket 6

- Die Hinde (5 min) (in der App)

- Die Fii3e (5,5 min) (in der App)
- Die Massage (8 min)
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Verjiingende Wirkung der Durchblutungsiibungen

Die Wissenschaft ist sich darin fast einig: Das Blut ist ein eigenstindiges Organ.
Und zwar eines, das neben dem Gehirn wohl die vielfiltigsten Aufgaben zu
bewiltigen hat. Unter anderem transportiert es Sauerstoff und Néhrstoffe zu den
Zellen und transportiert von hier die Stoffwechselendprodukte, wie Kohlendioxid
und Harnstoff ab. Weiterhin transportiert es Hormone und andere Wirkstoffe zu
den Organen, reguliert den Wasser- und Elektrolythhaushalt, den ph-Wert und die
Korpertemperatur. Als Teil des Immunsystems wehrt es Fremdkorper ab und
durch seine Gerinnungsfahigkeit unverzichtbar bei Verletzungen.

Blut ist wie jede Fliissigkeit auf Gefda3e angewiesen, die auch noch beweglich sein
miissen. Zu den Zellen, die fiir den lebensnotwendigen Stoffaustausch zustindig
sind, gelangt es nur iiber winzige Kapillare. Genau hier erlebt oder wohl ,,erleidet*
der Organismus den wohl grofite Altersprozess. Findet keine Bewegung in einer
Korperregion statt, bilden sich Kapillare zurtick, es fliet kein Blut, Zellen sterben
ab. Die Gewebe trocknen aus. Man sagt: Blut ist Leben und wo kein Blut hin
kommt, da findet organisches Leben nicht statt.

Der Herzmuskel sorgt dafiir, dass das Blut durch den Koérper gepumpt wird. Doch
im Alter sind Gefalle oft nicht mehr so beweglich, vor allem in sehr herzfernen
Bereichen, wie Hande und Fiile, hier noch spezieller die Finger und Zehen
gelangt dann kaum noch ausreichend Blut. Zahlreiche Hand- und FuBleiden sind
auf Durchblutungsstorung und Bewegungsmangel in diesen Organen zuriick zu
fiihren. Unter anderem als sichtbar storend werden im Alter die knitterigen
Handriicken empfunden. Die Hand- und Fulliibungen fiihren zu einer verstirkten
Durchblutung dieser Regionen mit allen Vorziigen, die das Blut zu bieten hat.
Nicht zuletzt mit seinem Volumen, das fiir eine Aufpolsterung sorgt. Weiterhin
machen sie die vielen Bander und Sehnen, die die Knochelchen und Gelenke von
Hénden und Fiilen zusammenhalten, weicher und beweglicher, das befreit
eingeklemmte Nerven, somit wird die Region schmerzfreier.

Die Gesichtshaut ist viel stabiler aufgebaut als die iibrige Haut des Korpers.
Dadurch kann das Gesicht bei Wind und Wetter, sogar bei den extremsten
Bedingungen, ohne Bedeckung bleiben. Der Nachteil dieser Stabilitét ist aber,
dass die Gesichtshaut sehr stark und vielféltig bewegt werden muss, damit die
winzigen Kapillaren erhalten bleiben und fiir eine tiefe und weitgehende
Durchblutung des Organs sorgen konnen. Die BLOOMY'Y -Gesichtshautiibung
macht das feste Organ ,,Gesichtshaut* wieder weicher und beweglicher, sorgt
dazu wie eine starke Pumpe fiir ordentliche Durchblutung und dafiir, dass neue
Kapillare, Nerven und Gewebe aufgebaut werden.
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Allgemein Verjiingende — Paket 7

- Kleiner Stern (4,5 min)

- GroBer Stern (4,5 min)

- Der Stirnpunkt (4 min)

- Strahlende Augen (4 min)

- Lockern (8 min)

- Die Zwerchfellatmung (10 min)
- weibliche Sexualkraft

Verjiingende Wirkung der allgemeinen Verjiingungsiibungen

Besonders sichtbar wird der Alterungsprozess im Gesicht an dem
herabgezogenen, besser gesagt, heruntergedriickten Gesicht. Die erstarrte
Kopfschwarte driickt auf die Augen, so dass diese immer mehr in die Hohlen
gezwangt werden und oft die oberen Augenlider schlaff erscheinen. Dabei wird
der Oberkieferbereich ebenfalls nach unten gedriickt. Bei alten Menschen sieht
man deswegen beim Sprechen oft nur die untere Zahnreihe. Der ,,Kleine Stern*
wirkt diesem Altersgesichtsausdruck entgegen. Der ,,Grof3e Stern* besteht aus
dem ,,Kleinen Stern* und speziellen Korperstellungen. Der alte Korper ist sehr oft
gekennzeichnet von einer erstarrten Gesd3-, Riicken-, Schulter-und
Nackenmuskulatur, was den Korper nach vorn beugt. Gleichzeitig werden durch
dieses Nachvornbeugen die inneren Organe gequetscht, die dadurch keine gute
Durchblutung mehr erhalten und immer schneller abbauen.

Der ,,GroBe Stern* wirkt diesem Alterskorperausdruck entgegen. Die Ubung
»Stirnpunkt sorgt zusétzlich fiir einen strahlenderen Gesichtsausdruck. Bei der
Ubung ,,Weibliche Sexualkraft* wird die Unterleibsfunktion angeregt, sowie auch
die Durchblutung der Lenden, des Schambereiches und der inneren Schenkel. Fiir
einen guten Effekt sollte frau geduldig und konzentriert iiben.

Das Video ,,Lockern hilft dem Ubenden, sich auf einzelne Funktionsbereiche des
Gesichtes und des Kopfes zu konzentrieren und diese bewusst zu entkrampfen.
All diese Bereiche werden bei dem Video ,,Massage* kraftvoll massiert, was eine
starke Durchblutung des gesamten Kopfes, Gesichtes, Halses und Dekolletés zu
Folge hat.

Korperverjiingung — Paket 8

- Die Schultern (5,5 min) (in der
App)

- Der Riicken (6 min) (in der App)

- Das Gesal (6 min)

- Der Bauch (6 min) (in der App)

- Die Arme und die Brust (6 min)

- die Beine und der Unterleib (7 min)
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- der Beckenboden (7 min)

Verjiingende Wirkung der Korperiibungen

Fiir diejenigen, die viel im Sitzen oder nach vorn gebeugt arbeiten oder gearbeitet
haben, und das diirften sehr viele Menschen sein, ist dieses Paket ein echter
Verjiingungsbooster. Die Ubungen sind kurz, kénnen in jeden Alltag integriert
werden und die Erfolge sind sehr schnell spiirbar, sowohl als starker,
schmerzfreier Hinterkorper wie Gesal3, Riicken, Schulter, Nacken, als auch in
einem gut funktionierenden und durchbluteten Vorderkorper, wozu die
Bauchdecke, die Milz, das Zwerchfell genauso gehoren wie samtliche
Verdauungsorgane, wie Leber, Galle, Magen, Nieren, Darm und Blase. Die
Beiniibung sorgt dazu noch fiir eine bessere Funktion der Ausscheidungsorgane
und wirkt hervorragend gegen Inkontinenz. Insgesamt wirken diese Ubungen

stark fiir eine gute Mobilitit.
Jakersn : Organe Paket 9

- Die Leber (6,5 min)
- Die Nieren (6,5 min)

- Die Eierstocke (6,5 min)

- Die Thymusdriise (6 min)

- Der Darm (6,5 min)

- Die Lungen (6 min)

- Die Gesichtshaut (5 min)

- Die Verdauungsorgane (7 min)
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Verjiingende Wirkung der Organiibungen

Ahnlich wie bei der Ubung TP, eigenen Organen
,Weibliche Sexualkraft“ aus dem

Paket 7 ist bei diesen Ubungen viel
Konzentration auf die einzelnen
Organe im Korper, inneres Einfiihlen
und geduldiges Uben gefragt. Die
Erfolge sind dabei weder sofort
sichtbar noch im Einzelnen spiirbar,
da innere Organe zumeist nicht iiber
bewusst erkennbare
Nervenreizleitungen verfiigen. Diese Ubungen sind auch eher etwas fiir den
fortgeschrittenen BLOOMY'Y-Anwender gedacht und fiir alle diejenigen, die sich
in der Verjiingung ehrgeizige Ziele setzten. Sichtbar wird der Erfolg der Ubungen
in einer zunechmenden Verbesserung der Gesamtkonstitution des Organismus
Innen und AuBlen.

Mein Tipp: Besuchen Sie in Threm Urlaub doch einmal Thre Organe. Dort gibt es
viel Neues zu entdecken. Seen, Fliisse, Wilder, Berge und viele Lebewesen.

Wer sich fiir das Training mit den Bloomyy-Ubungen entscheidet und nicht zu den Kursen in
Berlin kommen kann, hat die Moglichkeit, sich die App ,.Bloomyy-Gesichtsgymnastik* auf
sein Handy zu laden und dazu beim Youtube-Kanal von ,Bloomyy* einen Online-Kurs

anzusehen. Hierin erklire ich, wie die einzelnen Ubungen ablaufen und was jeweils konkret
beachtet werden sollte. Wer individuell von mir beraten werden mdchte, kann per Skype oder

personlich einen Termin machen. Kontakt unter info@uta-baranovskyy.de
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Was wofiir - BLOOMYY-Ubungen ganz konkret eingesetzt

Was Altern wirklich ist, kann die
Wissenschaft — streng nach
wissenschaftlichen Vorschriften flir eine
genaue Definition — bis heute nicht erkliren.
Dafiir gibt es aber seit Jahrtausenden viele
Erklarungen rund um das Phdnomen Altern.
Die meisten Menschen beschéftigen sich mit
dem Altern erst, wenn es scheinbar zu spit ist.
Also wenn die Alterserscheinungen so stark
sind, sowohl sichtbar als auch spiirbar, dass
man nicht umhin kann, sie zu bemerken.

Eines ist mit Sicherheit wissenschaftlich bewiesen: Je frither man ein kleines Symptom fiir eine
spéter starke Erscheinung bemerkt und etwas dagegen unternimmt, desto unwahrscheinlicher
ist es, dass die ,,starke Erscheinung‘ auch auftritt. Dass es den Alterungsprozess gibt und dass
man etwas gegen seine Symptome — ob leicht oder schwer — unternehmen kann, ist mittlerweile
unbestritten. BLOOMY Y-Ubungen mildern und beseitigen — je nach individueller Konstitution
und Training — viele Alterserscheinungen.

Im Folgenden eine Aufzédhlung einiger allgemeiner Alterserscheinungen und meine
Empfehlung, welche BLOOMYY-Ubung am besten helfen kann.

Alterserscheinung BLOOMYY-Verjiingungs-Ubungs-
Empfehlung

Die Haut allgemein wird diinner und = alle BLOOMYY-Ubungen mit Klopfen und
trockener Ausstreichen

Der Kérper allgemein wird trockener, | alle BLOOMY'Y-Ubungen mit Klopfen und

weniger Wasser hélt sich in den Ausstreichen. Paket 6: Durchblutung, Paket 9:
GefaBen und Organen Organe
Das Blut wird dicker Paket 6: Durchblutung

Die Gesichtshaut wird knitterig und Alle Gesichtsiibungen, Durchblutungsiibungen
faltig
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Altersflecken

Die Zahne fallen aus

Das Zahnfleisch geht zuriick und
blutet

Innere Organe schwicheln

Das Gesicht zieht sich zusammen, es
schrumpft

Die Augen ziehen sich in Hohlen
zurtick

Schlupflid

Der Mensch schrumpft insgesamt

Die Kiefer ziehen sich zusammen

Die Lippen ziehen sich nach Innen

Die Nase wird grofer, dicker, scheint
zu wachsen

Die Ohren werden groB3er, scheinen
zu wachsen

Die Hande und Finger schmerzen und
erstarren mehr und mehr

alle BLOOMY Y-Gesichts-Ubungen mit
Klopfen und Ausstreichen

Alle Mundiibungen, besonders Zihne,
Unterkiefer, Paket 9: Organe, speziell Darm,
Magen,

Alle Mundiibungen, besonders Zéhne,
Unterkiefer, Zunge, auch Riicken und Nacken

Alle Bloomyy-Ubungen im Wechsel,
besonders Paket 9: Organe

Paket 7: allgemeine Verjlingungsiibungen,
Paket 8: Riicken, Bauch, alle Gesichts- und
Kopfiibungen

Paket 2: Augen, Paket 3: Sehkraft, Paket 7:
allgemeine Verjiingungsiibung

Paket 2: Augen, Paket 3: Sehkraft, Paket 7:
allgemeine Verjiingungsiibung

Paket 7: allgemeine Verjlingungsiibungen

Paket 5: Mund, Unterkiefer, Paket 7:
allgemeine Verjlingunsiibungen

Paket 5: Mund

Paket 5: Mund, Paket 2: Nase, Wangen

Paket 4: Ohren, Kopf

Paket 6: Durchblutung
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Die FiiBe schmerzen und erstarren
immer mehr

Der Nacken und Riicken und die

Schultern erstarren mehr und mehr

Der Hals wird unbeweglicher

Falten um die Lippen

Falten um die Augen

Wangen hingen herab

Mundwinkel hidngen herab

Die Haut an den Knien wird weiter
und schrumpelt

Die Haut an den Ellbogen wird weiter

und schrumpelt

Krampfadern

Cellulitis

Paket 6: Durchblutung

Paket 1: Erwdrmung, speziell Kopf, Paket 8:
Riicken, Bauch, Schultern, Nacken, Pakte 4:
Ohren, Kopthaut,

Paket 1: Erwdrmung, speziell Kopf, Paket 4:
Nacken, Paket 5: Unterkiefer, Hals und
Dekolleté, Nacken, Paket 8: Riicken, Bauch,
Schultern,

Paket 5: Mund, Lippen, Zahne, Unterkiefer,
Hals und Dekolleté, Paket 4: Ohren, Nacken
Paket 2: Nase, Wangen

Paket 2: Augen, Paket 3: Sehkraft. Pakte 7:
allgemeine Verjiingungserscheinungen, Paket
6: Durchblutung, Paket 4: Stirn, Schléfen,
obere Kopfhaut

Paket 5: Mund, Wangen, Zihne, Zunge,
Unterkiefer, Paket 7: allgemein Verjiingendes,
Paket 2: Nase, Wangen

Paket 5: Mund, Zdhne, Zunge, Unterkiefer,
Paket 2: Nase, Wangen, Paket 7: allgemein
Verjiingendes, Kleiner Stern

Einzeln: Beine, Fiille

Einzeln: Arme, Hande

Einzeln: Beine, Fiile, Gesal}, Riicken Paket 9:
Organe

Einzeln: Beine, Fiile, Gesal}, Riicken Paket 9:
Organe, speziell Eierstocke, Darm
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Die Augenbrauen fallen aus, werden
dicker und borstiger

Das Augenweil3 wird gelber, dunkler

Dunkle Augenringe, Trinensicke

Trockene Augen

Nasolabialfalten

Kopfhaare werden grau, diinner,
fallen aus

Haare in Ohren und Nasenlochern
wachsen

Haare im Gesicht wachsen

Alterswarzen

Zornesfalte

Stirnfalten rechts und links tiber den
Augen

Paket 2: Augen, Augenbrauen, Paket 4: Stirn,
Schléfen, obere Kopthaut, Paket 9: Organe,
speziell Gesichtshaut

Paket 2: Augen, Paket 3: Sehkraft, Paket 6:
Durchblutung. Paket 7: allgemeine
Verjiingungsiibungen, speziell Stirnpunkt,
Paket 9: Organe, speziell Leber, Niern

Paket 2: Augen, Wangen, Paket 3: Sehkratft,
Paket 1: Erwdrmung, speziell Blinzeln, Paket
9: Organe, speziell Nieren

Paket 1, Erwdarmung, speziell Blinzeln, Paket
2: Augen, Paket 3: Sehkraft

Paket 2: Augen, speziell Nase, Wangen, Paket
4: Kopf, speziell Ohren, Nacken, Paket

5: Zéhne, Zunge, Unterkiefer, Paket 9: Organe,
speziell Magen, Darm

Paket 4: Kopf, Paket 6: Durchblutung, alle
Gesichtsiibungen, Nacken, Riicken,

Einzeln: Ohren, Nase, Mund, Wangen

Paket 6: Durchblutung, alle Gesichtsiibungen

Paket 6: Durchblutung, alle Ubungen mit
Klopfen und Ausstreichen

Paket 2: Augen, speziell Augenbrauen, Paket
4: Kopf, Paket 7: allgemeine
Verjiingungsiibungen, speziell Stirnpunkt

Paket 2: Augen, speziell Augenbrauen, Paket:

Kopf, speziell Stirn, Schlédfen, obere Kopthaut,
Paket 7: allgemeine Verjlingungsiibungen

133



Atemnot

Denkschwache

Frieren

Schlafprobleme

Blasenschwiche

Schwerhorigkeit

Weitsichtigkeit, Kurzsichtigkeit

Gleichgewichtsstorung

schlaffer Hals

Ischias

Riickenschmerzen

Dekolletéfalten

Paket 7: allgemeine Verjlingungsiibungen,
speziell Atmung, GroB3er Stern, Paket
8: Riicken, bauch, Schultern

Paket 4: Kopf, Paket 6: Durchblutung

Alle Ubungen mit Klopfen und Ausstreichen,
Paket 6: Durchblutung, Paket 9: Organe

Paket 6: Durchblutung, speziell Fiille, Atmung

Einzeln: Beine, Gesal}, Riicken, Bauch, Fiife,
Hénde, Paket 9: Organe, speziell Eierstocke,
Darm

Paket 1: Kopf vor, zuriick, Paket 4: Ohren,
Nacken, Paket 5: Zdhne, Zunge, Hals und
Dekollete, Unterkiefer, Paket 7: Massage

Paket 3: Sehkraft, Paket 2: Augen, Wangen

Paket 4: Kopf, Einzeln: Ohren, Nacken,
Riicken, Gesal3, Bauch, Arme, Grof3er Stern,

Paket 1: Erwdrmung, speziell Kopf vor zuriick,
Einzeln: Hals und Dekolleté, Zdhne, Zunge,
Unterkiefer, Nacken, Schultern, Bauch,
Riicken

Einzeln: Gesal}, Riicken, Bauch, Beine, Fiif3e,
Grof3er Stern

Einzeln: Gesal3, Riicken, Bauch, Schultern,
Beine, Fiille, Grofler Stern

Paket 1: Erwdrmung, speziell Kopf vor zuriick,
Mund auf zu, Paket 4: Nacken, Paket 5: Mund

und Hals, Dekolleté, Paket 9: Organe, speziell

Gesichtshaut, Thymusdriise
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Eine fast logische Rechnung — und ein toller Zinssatz

Verjiingung zu beweisen ist schwierig. Es fehlt einem selbst der Vergleich. Also nehmen wir
an, frau wird mittels regelmiBiger BLOOMYY-Ubungen in einem Jahr um ca. 3 Monate
jinger. Wie soll frau das beweisen? Dazu miisste frau zwei ICHs haben: Ein Ich, das immer
weiter altert und als Vergleich dient zu dem anderen Ich, das sich mittels BLOOMY'Y-Ubungen
verjiingt. Skeptiker konnten anfiihren: Es konnte ja sein, frau wire auch ohne diese Ubungen
so jung geblieben!

Deswegen soll hier eine Rechnung helfen, die fast logisch ist und doch besser als jeder Beweis:

Nehmen wir an, mittels regelmiBiger BLOOMYY-Ubung wird frau/man in einem Jahr ca. 3
Monate jiinger. Sichtbar und spiirbar. Dann wiren das in zwei Jahren sechs Monate. In drei
Jahren 9 Monate und in vier Jahren 12 Monate. Frau wiirde somit mit BLOOMY'Y-Ubungen
in vier Jahren ein ganzes Jahr jlinger werden, sichtbar und spiirbar — gemessen am
Ausgangsjahr.

Nun ist es aber so, dass wie bei allen Bewegungsiibungen der Erfolg nicht linear, sondern
exponentiell steigt, also sich mit jeder Ubung mehr und mehr verstiirkt. Es kénnte somit sein,
rein rechnerisch, dass frau sich in vier Jahren — wenn sie regelmiBig BLOOMYY-Ubungen
trainiert — um 1,5 oder sogar 2 Jahre verjiingt. Und jetzt rechnen Sie das einmal auf 10 Jahre
hoch. Frau konnte statt 10 Jahre dlter 10 Jahre jiinger sein — vom Ausgangsdatum an gerechnet.
Ein Banker wiirde sagen, bei einer Geldanlage wére das ein toller Zinssatz. Doch lassen wir
auch einen richtigen Pessimisten zu Wort kommen, der meint: ,,Man kann sich nicht verjlingen,
maximal kann man durch Ubungen das Altern nur ein bisschen aufhalten.*

Das hiel3e, dass frau in 10 Jahren vielleicht nur 5 Jahre dlter geworden ist. Der Banker wiirde
immer noch zum Anlegen raten.

Ein Beweis fiir die Verjiingungserfolge der BLOOMYY-Ubungen sind Fotos, die frau in
regelmafigen Abstdnden von ihrem Gesicht macht. Auch eine Checkliste, die frau iiber ihre
schon vorhandenen Alterserscheinungen anlegt und anhand derer frau nach und nach die
Verjiingungserfolge dokumentiert, sind sehr hilfreich als Beweismittel. Vor allem motiviert das
zum Weitermachen.
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Die Verjiingungsuhr

Wie alt wollen Sie werden? Immer, wenn in meinen Kursen das Thema ,,Verjiingungsuhr
rankommt, stelle ich meinen Teilnehmerinnen zuerst diese Frage. Ich finde es erstaunlich, dass
alle Damen in etwa wissen, in welchem Jahr ihre Lebensuhr abgelaufen sein sollte. Die
Antworten schwanken zwischen 78 und 95 Jahre. Oft stellt sich heraus, dass sich die
Teilnehmerinnen an dem Alter ihrer Familienmitglieder, Miitter, Viter, Verwandte, oder auch
enger Bekannter ausrichten. ,,Meine Mutter wurde 95 Jahre alt, ich denke, das schaffe ich
auch.*

Daran lasst sich gut erkennen, dass wir alle konditioniert sind. Das heif3t, wir haben unbewusste
Vorstellungen, Denk- und Verhaltensmuster, die unser Leben weitestgehend bestimmen. Das
hat viele Vorteile. Wir orientieren und so vollig unproblematisch in unserem Kulturkreis, sogar
in unserem Kiez. Wir wissen hier - unbewusst - was richtig und was falsch ist, was von uns
erwartet wird. Sicher kennen Sie das, wenn Sie auf Reisen in ein fremdes Land kommen, dass
Sie sich hier vollig neu orientieren miissen. Das kostet viel Kraft und schafft Aufregung.

Konditioniert zu sein hat aber auch Nachteile, vor allem, wenn es um das Thema Altern geht.
Diese Muster, die unser Leben bestimmen, sind feste neuronale und chemische Verbindungen
in unserem Organismus und Gehirn. Und wie alte Zweige an einem Baum werden sie harter
und schlieBlich morsch, im Organismus sagen wir auch verkalkt. Sie brechen dann. Sind solche
chemisch-neuronalen Verbindungen im Gehirn gebrochen, ist das Wissen, das hier gespeichert
war, fiir uns nicht mehr abruftbar. Umgangssprachlich heif3t es, wir haben es ,,vergessen®. Je
mehr solche Musterédste wegbrechen, desto mehr vergessen wir im Alter. SchlieSlich kann es
zu Demenz oder auch Alzheimer fiihren.

Das ist die eine Seite der negativen Eigenschaft von Konditionierung. Die andere negative Seite
ist aber genauso fiir unser Altern zustindig. Unser ,,Wissen®, wann unsere Lebensuhr
abgelaufen sein konnte. Auch wenn uns diese Zahl nicht bewusst ist, sie spielt in unserem
Unterbewusstsein eine grof3e Rolle.

Meine Mutter war eine sehr ehrgeizige Frau, wollte in allem immer die Beste, zumindest die
Erste sein. Sie jammerte nie, sondern ging alle Probleme mit viel Willens- und Tatkraft an. So
auch das Altern. In ihrer Umgebung spiirte man kaum, dass sie, je élter sie wurde, kaum noch
sehen konnte. So gut konnte sie thre zunehmende Makuladegeneration ,,wegstecken®. Altern
war auch fiir sie ein Makel. Doch immer wieder verkiindete sie, dass sie mindestens 120 Jahre
alt werden wolle. Mit 85 Jahren hatte sie dieses Ziel erreicht. Biologisch betrachtet war sie in
ithren letzten Lebensjahren rapide schnell gealtert. Alle unsere Familienmitglieder, so weil3 ich,
starben mit Mitte ihres 80sten Lebensjahres. Dieses Wissen war auch in meiner Mutter
konditioniert.

Wenn meine Kursteilnehmerinnen ihr Sterbealter benennen, dann frage ich sie: ,,Wie stellen
Sie sich eine 85jdhrige Frau vor?* Natiirlich gibt es auch viele fitte 85jdhrige. Doch meistens
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sehen diese alten Damen schon etwas verschrumpelt aus, habe viele Wehwechen, sind krumm,
laufen schlecht, sind nicht mehr so aktiv.

Das ist das Bild, das wir konditionierten Menschen zusitzlich zu unserem Todesjahr im Kopf
haben. Mit diesem Ziel und innerem Bild leben wir unser Leben, werden alter und kréanker,
sterben mehr und mehr ab, bis unser letztes Stiindlein geschlagen hat. Wenn jemand ein Ziel
hat, erreicht er es meistens auch.

Natiirlich weill auch ich, dass meine Familienmitglieder so um die Mitte des 80sten
Lebensjahres starben. Doch meine Schwester bildete schon einmal eine Ausnahme, sie starb
mit 61 Jahren. Sie war dhnlich wie meine Mutter, aber noch ein bisschen schneller als diese.
Sie hatte nie Zeit, immer Termine, immer zu tun, immer Stress. Keine Ruhe und Entspannung.
Das erschien ihr als unniitze Zeit. Jetzt holt sie die Ruhe nach.

Wenn wir Menschen uns auch an der Uhrzeit orientieren, was Zeit wirklich ist, kann die
Wissenschaft nicht sagen. Inzwischen setzt sich die Ansicht durch, dass beim Altern nicht die
Zeit vergeht, sondern unsere lebendigen Prozesse abbauen, langsam absterben.

Jugendlichkeit des menschlichen Organismus zeichnet sich durch hohe Spannkraft, hohen
Feuchtigkeitsgehalt und niedrigen Miillanteil aus. Das gilt fiir den materiell-fleischlichen
Bereich. Der Mensch ist aber noch mehr, er besteht gleichzeitig aus Gefiihlen und Gedanken.
Diese sind natiirlich an chemische und elektrische Prozesse des Fleisches gebunden. Das heifit,
Geflihle und Gedanken haben im Organismus einen elektro-chemische Ausdruck. Freundvolle
Gefiihle sind an bestimmte Hormone gebunden und verursachen bestimmte freudvolle
Gedanken. Schmerzvolle Gefiihl, zum Beispiel, wenn man sich verletzt hat, werden von
anderen Hormonen und Neurotransmittern dargestellt und fiir uns fiihlbar gemacht und auch
diese erzeugen schmerzvolle Gedanken. Der organische Zustand ,,alt* bedeutet deshalb nicht
nur altes Blut und alte Organe, er geht gleichfalls mit sogenannten ,alten® Gedanken,
Vorstellungen und Konditionen einher. Wir sagen dazu Erfahrung, Routine, auch
Altersweisheit. Doch genauso auch Starrheit, Unflexibilitdt, Beharren auf langst iiberholtem
Wissen, Handeln und Standpunkten.

Dem steht das jugendliche Denken gegeniiber: Unbekiimmert, da es die Folge seines Handelns
noch nicht kennt, voller Tatendrang, stets auf der Suche nach Neuem und neuen
Herausforderungen. Jugendlichkeit ist eng verbunden mit dem Infragestellen und sogar dem
Zerstoren von Altem.

Wenn sich jemand auf den Weg der Verjiingung macht, genitigt korperlich Beweglichkeit allein
nicht. Das Blut ldsst sich neben korperlicher Aktivitdt auch iiber junges Denken und Fiihlen
verjiingen. Das bedeutet: Seine eigenen Erfahrungen, Weisheiten, Standpunkte immer wieder
aufs Neue in Frage stellen. Alte Strukturen aufbrechen, sie loslassen, sich geistig und emotional
erneuern.

Ich weiB, das ist noch viel schwerer als tidgliches Training des Korpers.
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Als meine Mutter starb, rdumte unsere Familie ihre Wohnung aus. Was hatte sich da nicht alles
an Miill angesammelt. Ich erinnere mich noch an ihre Worte, als ich sie einmal besuchte. Sie
wies auf ihre alten Mdbel und sagte: ,,Das ist mein Leben.* Sie war stolz darauf und hatte sich
nicht mehr davon getrennt. Im Leben nicht. So taten wir Jungen es, nachdem sie aus dem Leben
gegangen war.

Auch meine Wohnung und meine Schrinke sind oft voll mit ,,meinem Leben®. Auch meine
Gedanken sind voll mit alten Erfahrungen und Weisheiten. Das braucht man doch alles! Oder?
Das hat man sich doch mithsam angeschafft! Das kann man doch nicht einfach wegwerfen! Im
Leben nicht!!!!

Doch, frau kann. Sie muss es wollen und tun.

Die Baranovskyy sche
Verjiingung ist das Streben
Alterer in den optimalen mittleren
organischen Zustand. Zu dem
Zeitpunkt, WO man/frau
biologisch Mitte 30 war. Wer sich
noch in diesem Alter befindet, der
sollte versuchen, diesen Zustand
zu halten. Zum einen mit

Uta Baranovskyys
Verjungungsuhr

Ischiasschmerzen,
Schmerzende Knochen
undGelenke, Altersflecke,
Falten, Schlupflid,
schlaffe Gesichtshaut,
Herzbeschwerden,
Verdauungsbeschwerden

allseitiger korperlicher
Pulsationsbewegung,

Zusammenziehen und Ausdehnen,
zum anderen mit stindigem

Infragestellen von erworbenem
Wissen und Erfahrungen. Ganz
ungemein hilfreich ist dabei das
bestindige Entfernen unniitzer
und ewig nicht benutzter
Gegenstinde, Kleidung, Geschirr,
auch Biicher und DVDs.
Ausraumen der Schrinke, des 48
Kellers und Dachbodens. Platz

machen fiir neue Erfahrungen,

neues Wissen, neue Kleidung, neue Tassen im Schrank.

Neulich rdumte ich mal wieder mein Wohnzimmer um. Stindig neue Mobel kann ich mir nicht
leisten. Doch neu wurde das Wohnzimmer durch das Umrdumen trotzdem. Ich habe nun nicht
nur ein vollig neues Bild, da das Licht auf die Mobel anders scheint. Anfangs lief ich immer
wieder zu den ,alten Standorten, zum Beispiel dem Papierkorb. Ich war noch konditioniert
und musste mich nun bewusst umorientieren. Das Gehirn bekam neue Aufgaben.

138



Sie kennen sicher den Spruch ,,Umwelt formt den Menschen®. Das gilt auch fiir den Alterungs-
und Verjlingungsprozess. Wieso erschrak ich damals so iiber mein Aussehen, als ich bewusst
in den Spiegel sah? Das ist ein ganz natiirlicher Vorgang. Zwar schaute ich jeden Tag in den
Spiegel, doch die Verdnderung, das sichtbare Altern, kommt schleichend und langsam daher.
Es wurde mir nicht bewusst. Ich verdnderte mich, bemerkte es aber nicht. Nicht wirklich. Nicht
bewusst.

Vor kurzem las ich in einer Wissenschaftszeitung, dass Wissenschaftler sich mit der Psyche
und dem Geist von Computerspielern befassten. Sie stellten fest, dass Spieler, die in der
virtuellen Welt einen Avatar haben, sich schon bald mit diesen derart identifizieren, dass sie
deren Charakter annehmen. Wer im Computerspiel einen Superhelden darstellt, zeigt sich im
wahren Leben eher hilfreich als jemand, der einen bosen Computerspielschurken darstellt.
Charakter ist eine elektrochemische Eigenschaft des Korpers. Alles, was der Mensch erlebt,
spiegelt sich in seinem Aussehen wieder. Kummer und Gram beugen uns, Freude und Gewinn
lassen uns strahlen und mit geschwollener Brust aufrecht gehen. Kummer und Freude erkennen
wir im Gesicht unseres Gegeniibers. Wer stindig Freude und Erfolg im Leben hat sieht anders
aus ein Mensch, dem nur Pech und Misserfolg beschert wurde. (sieche auch Charakter im
Spiegel des Gesichtes)

Wenn wir taglich in den Spiegel sehen, sehen wir unser tdgliches Altern. So altern wir
gleichzeitig durch innere korperliche Prozesse, aber auch dadurch, dass wir bestindig unser
dlter werdendes Ich ansehen und uns damit identifizieren.

Vor einigen Jahren erfand ich die Verjiingungsuhr. Sie sollte mir helfen, ein neues, jlingeres
Ich zu erschaffen.

Ich wollte in jeder Beziehung die biologische Zeit riickwirts drehen. Mein damaliger
kalendarischer Ausgangs-Zeitpunkt war 55 Jahre. Ich wollte biologisch aber so sein wie ich zu
meiner besten Zeit war, 33 Jahre JUNG. Ich zeichnete eine Uhr, die sozusagen riickwirts lief,
und schrieb in das Ausgangsviertel alles auf, was mein derzeitiges Alter ausmachte. In das
Viertel, wohin ich strebte, klebte ich ein Foto, auf dem ich 33 Jahre jung bin.

Gleichzeitig druckte ich dieses junge Foto mehrmals gro3 aus und héngte es an vielen Orten
meiner Wohnung und natiirlich auch an meinen Badspiegel. Von nun an schaute ich jeden Tag
in mein jugendliches Gesicht. Ich konditionierte mich neu.

Um es deutlich zu machen: Ich wollte von meinem 55jdhrigen Aussehen zu meinem 33jéhrigen
Aussehen gelangen. Inklusive der inneren korperlichen junge Zustande.
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Ausgangsgesicht (2010) Zielgesicht (1988)

Das habe ich sichtbar in fiinf Jahren meines Bloomyy-Weges erreicht:

Ausgangsgesicht (2015) Zielgesicht (1988)

Alle meine Kursteilnehmerinnen und Klientinnen erhalten solch eine Verjiingungsuhr, mit der
natlirlich liber die Jahre gearbeitet werden muss. Ich habe inzwischen weder Ischiasschmerzen
noch miide Knochen und Gelenke, mein Schlupflid lieB ich hinter mir genauso wie meine
schlaffe Gesichtshaut. Obwohl ich kalendarisch fiinf Jahre &dlter wurde! Das ist reine
Wissenschaft und bewusste Anwendung ihrer Erkenntnisse.
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Es klingt zundchst paradox, jiinger werden zu wollen. Es ist aber nicht so sehr paradox als
vielmehr Gewohnheit. Wir sind es gewohnt, alt zu werden. Wir sind es gewohnt, zu denken,
dass Menschen im Alter Krankheiten und Schmerzen haben miissen. Mit alten und kranken
Menschen gefiillte Krankenhduser und Arztpraxen bestédtigen uns dieses gewohnte Bild.

Wir Menschen sind in der mentalen Lage, uns Ziele stellen zu konnen. Sogar verriickte Ziele.
Manche wollen unbedingt den Mount Everest erklimmen, andere die Welt umrunden. Meine
Kursteilnehmerinnen stellen sich das Ziel, jiinger werden zu wollen. Dazu programmieren sie
sich mit der Verjiingungsuhr ihr jiingeres Bild von sich ein. Es dauert eine ganze Weile, bis das
innere Ich das neue Programm akzeptiert. Aber letztlich macht der Korper, was der geistige
Wille will.

Inzwischen wichst in der Wissenschaft die Erkenntnis, dass es zwar ein kalendarisches Alter
gibt. Daneben aber gibt es auch ein biologisches Alter. So las ich neulich in einer Zeitschrift,
dass eine Studie mit 30jdhrigen Menschen ergeben hitte, dass einige von ihnen schon ein
biologisches Alter von 60 Jahren hitten. Das waren durchweg Sportmuffel, die sich von
Fastfood erndhrten, nicht gern lernten, mental und emotional etwas eingeschrankt waren. Dem
stehen Studien gegeniiber, wonach 60jahrige biologisch durchaus 50 Jahre oder noch jlinger
sein konnen.

Ich gehe davon aus, dass das biologische Alter bei Mitte 30 gehalten werden kann. Das aber
darf man nicht der Natur liberlassen, die hat ihren eigenen Rhythmus. Wurde der Mensch nicht
aus dem Paradies verwiesen, um sich die Welt und Natur — auch seine eigene - untertan zu
machen???

Ich stelle mir das Ziel, 33 Jahre jung zu werden und zu sein. Und wenn ich dafiir 1000 Jahre
brauche.

Herz und Hirn

Herz und Hirn, Materie und Geist, Blutbahnen und Nervenbahnen, das ist das duale Gertist,
auf dem sich der Rest des lebendigen Organismus autbaut, sozusagen drumherum bastelt.
Vom Herzen gehen die Arterien mit dem sauerstoffreichen Blut aus in den Korper hinein und
fiihren die Venen mit dem sauerstoffarmen Blut aus dem Korper zuriick zum Herzen, um in
der Lunge den Austausch mit der Umwelt (Sauerstoff-Kohlendioxid) zu erfahren. Vom
Gehirn fithren Nervenstrange mit frischen Informationen in den Korper hinein, aus dem
Korper fithren Nervenstringe zuriick zum Gehirn, um hier die umgewandelten Informationen
(Wissen, Erfahrung, Meinung, Urteil) wieder mit der Umwelt auszutauschen. Leben ist
Bewegung und Austausch von materiellen und geistigen ,,Bestandteilen. Wo keine
pulsierende Bewegung und kein Austausch stattfinden, ist kein Leben moglich. Das gilt fiir
den gesamten Organismus genauso wie fiir jedes Teil von ihm, bis hin zur kleinsten Zelle.
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Alte Menschen beharren gern auf ihrer erworbene Erfahrung und Meinung, sie sind nicht
mehr in einem stindigen Austausch mit threr Umwelt. So erstarrt das Gehirn, letztlich
brechen seine verkalkten Informations-Nerven-Zweige. Auch emotional findet im natiirlichen
Alterungsprozess weniger Bewegung statt, wenn wir als Vergleich die emotional sehr
bewegende Zeit der Pubertit dagegenhalten. So verkiimmert das Herz samt seinen
Blutbahnen. Dass Mangel an korperlicher Bewegung zu Krankheit und Tod fiihren ist heute
Allgemeinwissen. Wer jlinger aussehen und werden will, muss den Verlauf umkehren und
dann stdndig in pulsierender Bewegung bleiben: korperlich, emotional und geistig.

Das Kopfmuskeln-Grundprinzip

Der Muskelbaum des Korpers ist in einem obigen Bild erklért. Danach wéchst der hintere
Muskelbaum aus dem Kern am unteren Riicken, wo er zu einem starken Stamm wird, der den
Rest des Korpers gut tragen kann. Die oberen Riicken- und Schultermuskeln bilden die
weiteren kraftvollen Verzweigungen. Daraus wiederum verzweigen sich die hinteren Arm-,
Nacken- und schlieBlich die hinteren Kopfmuskeln. Der vordere Muskelbaum beginnt am
Schambein, von wo er zunichst den starken Bauchmuskelstamm bildet. Der hilt die Balance
zum hinteren Muskelstamm des unteren Riickens. Aus dem Bauchmuskelstamm verzweigen
sich die kraftvollen Brustmuskeln als vorderes Pendant zu den Schultermuskeln. Aus den
Brustmuskeln verzweigen sich die vorderen Arm-, Hals- und Kopfmuskeln.

Sehen wir uns nun den Kopf und seine Muskulatur an. Ich bleibe hier zunéchst bei der ganz
einfach Darstellung, die ein Grundverstiandnis erzeugen soll.

Der menschliche Schédel besteht aus Knochenplatten, die
® durch Nihte miteinander verbunden sind. Der Schidel
beherbergt vor allem das Gehirn, dessen Nervenleitungen
durch die Wirbelsdule in den Korper geleitet werden. Der
Kopf wird von starken Muskeln an den Korper gebunden.
Der Hals dient der Beweglichkeit des Kopfes.

Vom hinteren Muskelstamm verbinden starke
Nackenmuskelzweige den hinteren Kopf und hinteren
Korper.
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Die Verzweigungen werden immer diinner und kleiner und
ziehen jetzt mehr und mehr ins Gesicht hinein. Die hinteren
Kopfmuskeln bilden die ,,Marionettenfiden‘ der oberen
Gesichtsmuskulatur.

Kleinste Verastelungen der Muskeln tief ins Gesicht hinein
ermoglichen eine ausgeprigte vielfdltige Mimik des
Gesichtes. Sie dienen ebenso der Augen- und Ohrenfunktion.
Die hinteren Muskeln bestimmen die Beweglichkeit der
oberen Gesichtshilfte.

®
Ebenfalls starke vordere Halsmuskeln verbinden den
vorderen Kopf mit dem vorderen Korpermuskelbaum.
Vordere und hintere Muskeln kreuzen sich auch im
Halsbereich, um die Last ausgewogen balancieren zu kdnnen.
® Von den vorderen Halsmuskeln verzweigen sich die Muskeln

weiter und tragen und bewegen die untere Gesichtshélfte.

Auch hier veristeln sich viele kleine Muskelchen, so dass in
der unteren Gesichtshilfte eine vielfaltige mimische und
funktionale Bewegung, z.B. von Mund und Nase, moglich
ist.

Die Spitzen der Verdstelung des vorderen und hinteren
Muskelbaumes treffen sich an der Nasenwurzel. Dieser
Punkt ist duBBerst sensibel. Hinter der Nasenwurzel liegt
sowohl der Geruchssinn als auch der General des Gehirns,
der Hypothalamus. Hier kreuzen sich auch die Sehnerven.
Nicht umsonst wird diese Stelle auch zum ,,Dritten Auge*
des Menschen erklart.

Die natiirliche Alterung des Kopfes wird mit erzeugt durch die tigliche und néchtliche
Gewohnheit des Menschen. Fiir die tdglichen Verrichtungen muss der Mensch nach vorn und
oft nach unten beugen und schauen. Dadurch zieht sich die hintere Muskulatur mehr und
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mehr nach vorn, schiebt die kréftige dicke Kopfhaut mehr und mehr ins Gesicht hinein. So
entstehen die Falten des oberen Kopfes, die Schlupflider und die Féltelungen vor dem Ohr. Es
kommt zum Erstarren der Nackenmuskeln, was zu Unbeweglichkeit, Verkrampfung,
Versteifung und Schmerzen fiihrt.

Das Sitzen und stdndige Nachvornbeugen sowie die ndchtliche Schlafgewohnheit, sich
zusammenzukringeln, bringen ein Zusammenziehen und letztlich Erschlaffen der vorderen
Muskeln mit sich. Das ist im Gesicht an den herabgezogenen Mundwinkeln und Wangen und
den Falten an Hals und Dekolleté zu erkennen. Es kommt dadurch zu einem
Zusammenpressen der unteren Lunge, des Herzens, der Leber im oberen Bauchbereich und
im Kopf zu einem Erschlaffen der Zungenmuskulatur. Der Hals sackt nach vorn zusammen
und quetscht die Schilddriise. Deren Funktion wird dadurch mehr und mehr gestort. Ein
gestauchter und schlaffer Hals fiihrt auch zur Dysfunktion des Herzens, denn die Nerven, die
das Herz steuern, treten aus den Halswirbeln aus und kdnnen hier gequetscht werden.

Gesichtsneubildende Mafinahmen

Wohlgemerkt. Ich schreibe dieses Buch nicht fiir Teenager. Nicht fiir 20- und auch nicht flir
30j4hrige. Obwohl die das schon lesen und beachten sollten. Aber es wohl nicht tun. Ich
schreibe fiir Frauen in meinem Alter. So zwischen 50 und 70, ein paar Jahre mehr oder weniger.
Eine Frau muss erst einmal das Alter erfahren haben um zu erkennen, dass es in der Jugend
schoner war. Trotz all des Kummers, den frau da auch hatte. Unter der Uberschrift ,,Das
alternde Gesicht“ stellte ich in Zeitraffer dar, wie sich das Gesicht im Laufe des Altersprozesses
verandert. Dabei geht es nicht allein um die Falten.

Es findet im Laufe der Zeit eine regelrechte Verschiebung und Verzerrung statt. Durch die
schon mehrfach erwidhnte nach vorn gekriimmte Haltung des K6rpers und das bestindige nach
vorn Sehen ziehen sich die vorderen Muskeln zusammen und erstarren, dehnen sich die
rickwartigen Muskeln aus und erstarren auch. Dabei wird die Kopthaut mehr und mehr nach
vorn geschoben zu dem Punkt zwischen den Augen, wo sich im Alter oft die gefiirchteten
Langs- und Querfalten bilden. Zu diesem Punkt scheint sich das obere Gesicht hinzuziehen
bzw. zu schieben. So schiebt sich auch die Kopthaut seitlich zu den Augen hin, was zu den
leidigen Schlupflidern fiihrt. Das untere Gesicht wird mehr und mehr in Richtung der grof3en
Muskeln des Bauches und Brustkorbs gezogen. Da das Bindegewebe zusétzlich erschlaftt,
ziehen sich schlaffe Hamsterbackchen und Mundwinkel nach unten.

Die vielen Bloomyy-Ubungen sorgen dafiir, dass die Ubende mehr und mehr bewussten Zugriff
auf die einzelne Funktions- und Bewegungsbereiche des Gesichtes und Kopfes bekommt. Vor
allem die Ubungen Schlifen, Ohren, und Kopfhaut gehdren da zu den schwersten. Aber frau
sollte sie umso mehr trainieren, denn gerade diese werden benétigt fiir die
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gesichtsneubildenden MaBBnahmen. Dabei geht es darum, die ins Gesicht geschobene Kopthaut
wieder nach hinten und zur Seite zu ziehen — mittels bewusster Muskelanstrengung. Nach einer
Weile — das ist je nach Ubender verschieden — rastet die Kopfhaut wieder weiter hinten ein.
Stiickchen fiir Stiickchen.

Damit straffen sich nicht nur die oberen Augenlieder, auch die Stirn wird glatter und die Augen
werden nicht so in den Schédel hineingedriickt. Konzentrieren Sie sich auch ofter auf die
inneren Augenwinkel. Bei kleinen Kindern, auch noch bei jungen Menschen, sind diese fast
rundlich. Je alter der Mensch wird, desto mehr driicken sich diese Winkel zusammen. Im Alter
sind sie fast nur noch Schlitze. Das lasst sich dndern.

Auch das untere Gesicht muss ,,erneuert” werden. Dazu sind die Mundwinkel permanent nach
oben zu ziehen. Dasselbe gilt fiir die Oberlippe. Schauen Sie einmal bewusst jungen Leuten
auf den Mund, wenn sie reden und lachen. Sie zeigen stets ihre obere Zahnreihe. Bei alten
Menschen ist das Gesicht schon so nach unten gedriickt und gezogen, dass nur noch die unteren,
meist schon abgewetzten Zihne zu sehen sind. Wer jiinger aussehen will, muss sich
diesbeziiglich miihen.

Dunkel verfarbte Zahne sind ebenfalls ein Zeichen von alt. Jung ist weil3, gesund und strahlend.
Neben einem verminderten Konsum von Tee, Kaffee und Nikotin, regelméafigem Putzen
empfehle ich Wechselspiihlen mit heilem und kaltem Wasser. Das kriftigt Zdhne und
Zahnfleisch.

Wie Sie sehen, ist das Verjlingen des Gesichtes zum einen eine Lebensaufgabe — ab einem
bestimmten Alter. Je jiinger der Mensch ist, desto leichter fillt es ihm, diese Hinweise zu
beachten und in seinen Alltag zu integrieren. Auch wen junge Menschen meist nie glauben,
dass auch sie einmal alt werden. Alt aussehen wollen die meisten auch schon in jungen Jahren
nicht.

Wenn ich gewusst hitte, dass es moglich ist, derart ,,bildend* auf sein Gesicht Einfluss zu
nehmen, ich hitte mich weniger iiber meine kleinen Augen geérgert, sondern viel mehr ofter
gedehnt. Ein Millimeter grof3ere Augen hitte mich schon sehr gefreut.

Wie Sie das obere Augenlid straffen

Wenn Sie an dem gesamten Buch nur dieses eine interessierte, wie die oberen Augenlider bzw.
die Schlupflider wieder zu straffen sind ohne Botox und Operation, wenn sie meinten, dieser
Text hitte auch am Anfang des Buches stehen konnen, damit Thnen der ganze theoretische
,»Mist* erspart bliebe, dann muss ich Sie enttduschen. Wobei ich zugebe, dass auch mir damals
eine schnellere Losung lieb gewesen wire. Aber leider musste ich erst all die hier dargestellte
Theorie erfahren und erkennen, musste ich iiber viele Jahre zahlreiche Ubungen entwickeln
und absolvieren, bis ich ein einigermallen positives Ergebnis erlangte. Denn erstens ist es
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wichtig, allseitig am gesamten Kopf und Korper beweglich zu sein, und zweitens ist es
unbedingte Voraussetzung, dass Sie bewussten Zugriff auf die einzelnen Funktionsbereiche
und Muskeln, vor allem des Gesichtes und Kopfes haben. Und drittens ist es wichtig, dass Sie
genau wissen, was Sie da tun.

Geschrieben ist das Geheimnis der Augenlidstraffung schnell: Ziehen Sie den hinteren
Muskelbaum zusammen und dehnen Sie den vorderen Muskelbaum aus. Dazu miissen Sie ganz
konkret die Augenbrauenmitte ausdehnen, die Schlifen und Ohren nach hinten ziehen, die
Kopthaut und den Nacken zusammenziehen, die Schultern und den Riicken nach hinten und
unten zusammenziehen, das Gesdll anspannen. Weiterhin miissen Sie die Mundwinkel, die
Oberlippe, die Nase und die dulleren Augenwinkel nach oben ziehen, den Gaumen nach oben
und auBlen driicken, die inneren Augenwinkel ausdehnen. Dabei den Brustkorb und den
Oberbauch ausdehnen. Wenn Sie das konnen, miissen Sie diesen Zustand halten konnen,
solange, bis die Nerven, Muskeln und das gesamte Gewebe wieder zuriick in den jugendlichen
Zustand gerastet sind.

Folgende Ubung ist dabei sehr hilfreich.

Der grofle Stern

,Der grofle Stern“ ist eine bestimmte Korperhaltung, der ich auch die Bezeichnung
,Ultimativer Stand der Jugend* gab. Das moderne menschliche Leben ist so gestaltet, dass der
Korper bei der Arbeit und auch in der Freizeit vielfach und bestidndig nach vorn gekriimmt und
sogar zusammengestaucht wird. Bei der Arbeit am Schreibtisch, vor dem Computer, am
Tresen, am FlieBband, die Armen werden nach vorn gehalten, mit den Handen wird nach vorn
gegriffen. Hinzu kommt, dass wir beim Sitzen den Korper nicht nur nach vorn beugen, weil
es so bequem ist, sondern den Korper in seiner vorderen Mitte auch noch sehr
zusammenquetschen. Und im Schlaf ringeln wir uns oft noch zusétzlich nach vorn wie ein
Wurm zusammen.

Im Laufe der Zeit verkiirzen sich die vorderen Muskeln, Sehnen und Béinder, die hinteren
dehnen sich immer mehr aus. Dabei weicht nach und nach ihre jungendliche Elastizitit der
alternden Erstarrung. Bis eines Tages — im Alter - der Bauch nicht mehr gedehnt, der Riicken
nicht mehr zusammen gezogen werden kann. Die inneren Bauchorgane werden mehr und mehr
zusammen gepresst, thre Funktionsweise wird eingeschriankt, Blutgefdf3e und Nerven werden
sowohl im Riicken als auch im Bauch gequetscht. Die Wirbelsdaule wird zusammengestaucht.
Der Riicken schmerzt nur noch, wird krumm und buckelig, und die gewohnten Tatigkeiten
konnen nicht mehr durchgefiihrt werden.

,Der grofle Stern* wirkt diesen einseitigen alltdglichen Korperhaltungen entgegen, kehrt die
Erstarrungs- und Stauch-Prozesse in ihr Gegenteil um. Sie kdnnen wieder jugendlich kraftvoll
pulsieren.

146



Ubungs-Ablauf:

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ganz leicht auseinander gestellt, so dass die Fiife in
etwa einer Linie mit den Schultern stehen. Jetzt einmal ganz bewusst tief durchatmen. Richten
Sie nun Ihre Konzentration nach hinten zuerst auf das Gesdf3 und die hinteren Oberschenkel
und spannen Sie diese Region an. Lassen Sie Oberschenkel und Gesdf3 angespannt und spannen
Sie weiter den unteren Riicken an. Auch hier die Spannung halten und weiter die Schultern
anspannen. Winkeln Sie dazu die Arme an und ziehen Sie diese nach hinten zusammen.
Weiterhin den Nacken anspannen. Nun haben Sie Thren gesamten Riickenbereich in Spannung
zusammengezogen. Der Korper sollte einen kleinen Bogen nach hinten bilden. Als ndchstes
dehnen Sie Gesichtsregionen aus, zwischen den Augenbrauen, die Augen ausdehnen, die
Oberlippe nach oben ziehen, das Kinn hoch recken. Jetzt noch den Brustkorb und den oberen
Bauch weit nach vorn strecken, so dass die gestauchten Bauch- und Zwerchfellmuskeln und
inneren Organe eine intensive Befreiung erfahren.

Zum Schluss stellen Sie sich auf die Zehenspitzen, strecken die Arme weit nach oben und lassen
Sie grofse Freude in Ihren Augen strahlen.

Diese Ubung ist sehr komplex und anfangs werden die meisten Menschen diese nur wenige
Sekunden ausfiihren kénnen. Sicherlich wird es vielen auch anfangs schwer fallen, bei dieser
Ubung die Balance zu halten. Das ist ganz normal. Man kann sich auch anfangs gegen eine
Stiitze lehnen, eine Stuhl- oder Sessellehne, oder auch gegen die Wand.

Es ist auch nicht nétig, am Anfang gleich alle Ubungsteile auf einmal zu absolvieren. Fangen
Sie einfach damit an, sich zundchst auf das Anspannen der hinteren Muskulatur von
Oberschenkel, Gesdl3, Riicken und Schultern zu konzentrieren. Wenn das gut gelingt, kann man
die Ubung erweitern, indem man die Arme streckt, sich auf die Zehenspitzen stellt und den
ganzen Korper gen Himmel dehnt. Und erst wenn das ohne Schwierigkeit gelingt, geht man
dazu iiber, dann auch noch die Bauchmuskeln auszudehnen.

Es geht viel schneller, als Sie vielleicht jetzt nach dem Lesen denken, bis Sie den ,,Grof3en
Stern* beherrschen. Ich empfehle, diesen ultimativen Stand der Jugend anfangs mindestens
dreimal tiglich durchzufiihren. Die Linge der Ubungsdauer richtet sich danach, wie gut Sie
diese Stellung halten konnen. Anfangs reichen wenige Sekunden voéllig aus. Folgenden Tipp
gebe ich auch meinen Kursteilnehmerinnen: Gewdhnen Sie sich an, den ,,Grof8en Stern‘ immer
nach dem Toilettengang nach dem Handewaschen zu machen.

Je ofter Sie diese GroBe-Stern-Ubung machen, desto besser beherrschen Sie die Balance und
desto weiter kommen Sie ins Dehnen und Strahlen. Riickwirtige Verspannungen werden
immer mehr minimiert. Schmerzen im Riicken horen schon bald auf.
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Bild: Der Grofie Stern: Die hintere Muskulatur zusammenziehen,
die vordere ausdehnen, dann auf die Zehen stellen,
die Arme nach oben strecken

und grofse Freude in den Auge erstrahlen lassen.

Viel Freude mit den Bloomyy-Ubungen und bleiben Sie schon jung!

148



