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Dr. med Christian Larsen

Der Arzt, Erfolgsautor und Begriinder
der Spiraldynamik leitet das Spiraldy-
namik Med Center an der Privatklinik
Bethanien in Zirich. ,,Zeitlebens arbeitet
der Mensch wie ein Bildhauer an seiner
Verkorperung — nur mit Bewusstsein
und Bewegung statt mit Hammer und
Meifel.“Im Klartext: trainieren statt
operieren.

www.spiraldynamik.com

Annemarie Warnkross

Moderiert fiir Pro7 die Sendungen taff
und red! Sie hat in K6ln Betriebswirt-
schaftslehre studiert und lange Zeit
professionell rhythmische Sportgymnas-
tik betrieben.
www.annemarie-warnkross.de
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Ist Fachdrztin fiir Psychiatrie und
Psychotherapie sowie diplomierte
analytische Psychologin des C.G. Jung-
Instituts. Sie fiihrt eine eigene Praxis im
Herzen Ziirichs und bereichert dieses
Buch mit tiefenpsychologischen Aspek-
ten der Korperlichkeit.

Bea Miescher

Ist Autorin, Fachjournalistin und Physio-
padagogin. Sie verpackt auch kompli-
zierte anatomische Zusammenhange in
verstdndliche Texte. Sie ist Kommunika-
tionsverantwortliche des Unternehmens
Spiraldynamik.

Claudia Larsen

Die Autorin, Fotografin und Multimedia-
kiinstlerin entwickelte zusammen mit
ihrem Mann Look@Yourself — das Kon-
zept fiir optimierte Haltung und natiir-
liche Schonheit. Der Grundstein fiir ein
neues, modernes Kérperbewusstsein.
www.claudialarsen.com

Eva Hager

Ist Yogalehrerin, Tanzerin, Juristin und
Expertin der Spiraldynamik — speziali-
siert auf die Verbindung von Spiraldyna-
mik und Yoga. Sie hat ein Yogastudio in
Salzburg.

www.spiraldynamik-yoga.at

Astrid Meyer-Wigger

Ist Primarlehrerin, Physiopddagogin und
Gesundheitsbeauftragte des Kantons
Luzern. Sie inspiriert Kinder, Erwachse-
ne und ganze Behdrden gleichermafen
mit ihrer kreativen Umsetzung wirklich
gesunder Bewegung als Lebenselixier.

Zoé Nyffeler

Ist Textil- und Modedesignerin sowie
Kostlimbildnerin. Mit Schalk und wider
den bitteren Ernst schopft sie virtuos
aus lhrer professionellen Trickkiste; von
A wie Anstand bis Z wie Zahnhygiene —
immer unter dem Aspekt der Lebens-
freude.
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Liebe Leserinnen,

illkommen bei Look@Yourself, dem ganzheitlichen

Schénmacher! Das Angebot an Beauty-Tools, die du-
Berlich angewendet Schénheit versprechen, ist schier un-
erschopflich, und Sie kennen es als lifestylebewusste Frau
bestens. Nun konnen Sie die Geheimnisse der ,inneren
Schonheit* liften: Look@Yourself fiihrt Sie durch den Tag,
der ab sofort zu Ihrem persénlichen Trainingsfeld wird:
GenieRen Sie sich selbst und Thre Ausstrahlung fiir einen
Aufritt voller Charme und Charisma.

Look@Yourself ist gelebte Gesundheitsforderung auf
Schritt und Tritt. Mit Annemarie Warnkross haben wir DIE
Vertreterin authentischer Schénheit gefunden: Sie ist von
Natur aus bezaubernd attraktiv, nicht nur duf8erlich: Mit
Mut und Konsequenz hat sie sich auf unser Experiment
eingelassen, ihren Korper, ihre Haltung und ihre Bewegun-
gen analysiert und optimiert — entdecken Sie das Poten-
zial an ihr und an Ihnen selbst!

Dreizehn Kapitel vermitteln spannendes Know-how zu
jeder Korperregion. Die aussagekraftigen Vorher-nach-
her-Bilder zeigen, wie schnell und einfach Sie Haltung
und Ausstrahlung optimieren kénnen. Tipps & Tricks aus
Medizin, Fitness und Mode runden jedes Thema ab, eine
Psychologin gibt Einblicke in die seelische Bedeutung der
Koérperregionen anhand tiefenpsychologisch gedeuteter
Marchen.

Mit Look@Yourself verwandeln Sie Thren Alltag in Thr
personliches Training. Vergessen Sie isolierte Ubungen
morgens oder abends - die Kunst ist die alltdgliche An-
wendung, wo immer Sie sind. Uben ohne Ubungen, das ist
personliche und unkomplizierte Weiterentwicklung!

Viel Spal3 bei der Neuentdeckung Ihrer Schénheit, Ihres
Charismas und Thres Wohlbefindens!

Herzlich Ihre
Claudia und Christian Larsen

M it Look@Yourself die Haltung in kurzer Zeit verbes-
sern - und das auch noch fast nebenbei? Ich kann
verstehen, wenn Sie jetzt zundchst skeptisch sind, mir
ging es genauso. Aber schon in den ersten Kapiteln des
Buches werden Sie merken, wie einfach es ist, Ihren Kor-
per besser zu verstehen - und vor allen Dingen werden
Sie merken, wie gut sich das anfiihlt und wie toll es aus-
sieht! Dr. Christian Larsen als Arzt und Claudia Larsen als
einfiihlsame Fotografin haben mir gezeigt, wie’s geht und
jetzt mochte ich es Thnen vormachen. Probieren Sie es und
Sie werden daran so viel Spaf$ haben, wie ich! Dieses Buch
gehort nicht ins Regal, sondern in die Hand jeder mode-
und lifestylebewussten Frau!

Ihre Annemarie Warnkross



Gesicht — |hre

Wie Schonheit von innen Sie
aufbliihen ldasst — das beste
Lifting leicht gemacht.






Konturen statt Doppelkinn

,Der Gesichtsausdruck ent-
scheidet iiber Ihre Ausstrah-
lung. Als Moderatorin ist das
besonders wichtig. Probieren
Sie’s auch - vor dem Spiegel
und dann immer wieder im
Alltag.“
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D as Gesicht spiegelt unsere Einzigartigkeit wider, deshalb ist auf dem Ausweis
auch das Gesicht abgebildet - und das ist uns ziemlich wichtig: Fiir Kosmetik-
produkte werden in Deutschland jdhrlich Millionenbetrage investiert - fiir die EU
ergibt das astronomische Summen, die alljahrliche Mondlandungen der ESA locker
finanzieren konnten. Dabei wissen wir, dass Schonheit ebenso von innen kommt.
Doch wie kénnen wir auch diese Quelle nutzen? Hier die Grundlagen zum Aufblii-
hen.

AuBerlich aufblithen — so geht’s!

Sie kennen Menschen, die lustlos und stumpf daherkommen. Das Gesicht wirkt
eingefallen. Vielleicht durchaus hiibsch, aber ohne Sexappeal, ohne Aura. Umge-
kehrt gibt es weniger hiibsche, die sehr attraktiv wirken, spannende Menschen
eben. Und genau diese Spannung und Anziehungskraft kénnen Sie in sich erwe-
cken. Das erste Geheimnis liegt in Nackenwirbelsdule und Kopfpositionierung: Der
Kopf sollte wie eine Kugel auf einem Stab balanciert werden. Kippt er ein bisschen
nach hinten, miissen die vorderen Halsmuskeln ziehen wie verriickt, um die Balan-
ce zu halten. Die Augenlider schliefSen sich ein bisschen, der Blick wirkt miide bis
schlifrig. Der Knick im Genick wirkt so als doppelter Faltenforderer: Er vermindert
einerseits den Zug der Kopfhaut iiber dem Schddel: zu wenig Liange, zu viel Haut.
Als wdre sie eine Nummer zu grof3, schlabbert sie iiber die Stirn und driickt auf
Brauen und Augenlider. Andererseits erh6ht der Knick den Tonus im vorderen Hals-
bereich. Der bezaubernde rechte Winkel zwischen senkrechtem Hals und waag-
rechter Hals-Kinn-Linie erschlafft zum profillosen Doppelkinnansatz. Die mangeln-
de Spannkraft spiirt und sieht man bis ins Dekolleté.



Schweben statt knirschen

Die Spannungsgeschichte im Gesichts- und Halsbereich ist tiberaus delikat und
wird im ndchsten Kapitel vertieft. Zur wirkungsvollen Optimierung gehort ganz
entscheidend auch die korrekte Kiefer- und Zahnstellung. Nein, das ist nicht Sache
Ihres Zahnarztes. Neueste Studien belegen, dass Sie selbst viel mehr Einfluss auf
Kiefer und Gebiss haben, als bisher angenommen wurde. Die strahlendsten Zdh-
ne helfen nicht, wenn sie im Schlaf zerknirscht werden. Der Kiefer ist stressanfallig
und beginnt nachts, die gestauten Aggressionen zu zermahlen. Frither waren die
Zdhne Jagdutensil und Verteidigungswaffe - das ist genetisch in uns drin und wird
uns im zarten Alter von zwei Jahren konsequent und berechtigterweise abgewdhnt.
Der Kiefer kann aber nicht aus seiner Haut raus und knirscht trotzdem. Knirschen
hat einen psychischen Hintergrund - und férdert Zahnverschleif3, Verspannungen
und unschone Hamsterbacken, auch weil die Kiefermuskeln zu den starksten des
Korpers gehoren. Es gibt gute Strategien, den Kiefer von seinem isolierten Ein-
zelkdmpferdasein zu entlasten. Neben Stressabbau ist Know-how entscheidend:
Haben Sie gewusst, dass sich obere und untere Zahnreihen nur beim Schlucken be-
rithren? Das Zauberwort heif$t Schwebelage:

Halten Sie bei locker geschlossenen Lippen die Zahnreihen immer mit einer Blei-
stiftdicke Abstand voneinander. Das belebt und strafft die Haut im unteren Ge-
sichtsbereich und entlastet das Kiefergelenk. Gehen Sie nun mit dieser Schwebelage
des Unterkiefers an die Optimierung Ihres Gesichtsausdrucks.

Gott gab Dir ein Antlitz, lacheln
musst Du selbst.

(Irisches Sprichwort)
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Ubung: Aufblithen mit Charisma

Komatds: Der stumpfe Gesichtsausdruck zeugt Q Erstrahlend: Die Aufrichtung zu voller GréRe
von mangelnder Spannung, schlaffen Muskeln und die entspannte, dynamische Kieferhaltung
und einer Haut, die mindestens eine Kleidernum- verleihen ein strahlendes Aussehen, vermitteln
mer zu grof ist. Die Augen verkleinern sich, die Wachheit, Ausdruck und Charisma. Die Musku-
untere Gesichtshalfte verliert an Kontur. latur im Nacken-, Gesichts- und Kieferbereich ist

aktiv, ohne verspannt zu wirken.
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START

Stellen Sie sich vor den Spiegel, vorerst absichtlich mit
wenig Spannung in Gesicht und Kérper. Beginnen Sie mit
der korrekten Kieferstellung in Schwebelage. Die Lippen
sind leicht geschlossen, obere und untere Zahnreihen
beriihren sich nicht. Die Zunge driickt sanft gegen den
Gaumen.

AKTION

Wachsen Sie mit dem Scheitel nach oben in lhre ganze
Lange. Stellen Sie sich vor, Sie seien eine Wassertrage-
rin, die den Krug auf dem Kopf balanciert. Der Kopf steht
zentriert tiber dem Korper, Schultern und Brustkorb sind
entspannt. Rollen Sie nun den Kopf leicht ein, indem Sie
ihn um die horizontale Achse von Ohr zu Ohr drehen. Mit
dieser Bewegung wird der Nacken lang, das Hinterhaupt
steigt leicht nach oben, die Nasenspitze nach unten.
Fiihlen Sie die belebende Dehnspannung.

Notiz Im Hals darf kein Druckgefiihl entstehen. Wenden
Sie nicht bewusst Kraft an, sondern aktivieren Sie sanft
Hals- und Nackenmuskulatur. Beobachten Sie, was mit
den Augen geschieht: Sie werden wacher und grofier.
Lassen Sie den Atem flieRBen.
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Im Alltag

Zdhneputzen: Das 3-Minuten-Lifting

¥ Verwandeln Sie den banalen Reinigungsprozess in
eine Wellnesspause fiir die ganze Kopfregion: Span-
nen Sie sich auf, lassen Sie den Nacken lang werden
und ,dynamisieren“ Sie den Mund. Fiihlen Sie, wie
sich die Kopfhaut im oberen Gesichtsbereich spannt
und die Augen 6ffnet. Ein moglichst rechter Winkel
zwischen senkrechter Hals- und waagrechter Kinn-
linie strafft die Gesichtshaut unterhalb der Augen. Die
aktivierten Zungenbeinmuskeln straffen zudem die
Haut {iber dem Kinn und verleihen Kinn und Hals eine
formschone Kontur.

T -
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