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Willkommen in der
Trainer Ausbildung

Ich bin Claudia Granig, Grunderin von Bare Skin Face Yoga.

Ich arbeite seit Jahren mit Face Yoga, weil ich am eigenen Gesicht gesehen
habe, wie viel Uber Spannung, Gewohnheit und Haltung gesteuert wird. Die
Ausbildung gibt dir ein klares Fundament. Du lernst Anatomie im Gesicht,
mit Muskeln, Knochen, Faszien, Lymphsystem und Hautschichten. Mein Ziel
ist eine Methode, die sich in den Alltag integrieren lasst und die
Selbstwirksamkeit starkt. Ohne Filler oder Botox, mit Wissen und sauberer
Praxis.

Nutze dieses Workbook aktiv. Mach Notizen, markiere Muster, schreibe
deine Beobachtungen nach jeder Praxis. Beim Unterrichten geht es um
Klarheit, Sicherheit und einen Raum, in dem Teilnehmerinnen sich mit

Geduld und Selbstannahme entwickeln.

Ich freue mich, dass du dich fur diesen Weg entschieden hast.

T ok,
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MODUL 1: ANATOMISCHE GRUNDLAGEN — KNOCHEN, MUSKULATUR UND

HAUT & LYMPHE

TIPP: Aus meiner Erfahrung ist es sinnvoll, sich ein Anatomiebuch oder auch einen Zugang zu

einem digitalen Anatomielernprogramm zuzulegen.
Ich kann Dir diese Quellen empfehlen:

Thieme Lernatlas Anatomie

Digitaler Lernatlas ,via medici”

Kenhub digitale Anatomie Plattform

Im ersten Modul des Trainings geht es um die anatomischen Grundlagen im Bereich des Halses,
des Nackens und des Kopfes. Hierbei bekommst Du einen Uberblick Gber die Schidelknochen
und Gesichtsknochen, die mimische Muskulatur und die weiteren Muskelgruppen im Gesicht,
am Hals und im Nacken und erfahrst auch alles Uber den Aufbau und die Funktionsweise der

Haut und wir schauen uns das Lymphsystem an.
Modelle des Kopfes und des Halses

Im Folgenden sind die Knochenstrukturen des Schadels und des Halses dargestellt. Es geht
hierbei nicht darum, jeden Knochen mit seiner Bezeichnung auf Knopfdruck zu wissen, sondern
darum, dass du dir einen Uberblick Giber die Strukturen verschaffst, die unter der Haut und der
Muskulatur liegen und maligeblich fur die Grundform unseres Kopfes und unseres Gesichts

verantwortlich sind.

Diese Strukturen sind im Grofen und Ganzen (vom Wachstum im Kindesalter bis zum
ausgewachsenen Menschen) unveranderlich und so individuell, dass es uns nicht ein zweites

Mal genauso gibt. Selbst wenn wir einen Zwilling haben, sind wir nicht 100% identisch.

Ein guter Grund also sich selbst und die eigene Individualitat zu feiern und sie hervorzuheben

statt der eigenen Physiognomie (unser charakteristisches Erscheinungsbild) entgegenzuarbeiten.
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Face Yoga unterstiitzt diese Individualitit und geht davon aus, dass wir alle mit dem'#°e~ °
wunderbarsten Gesicht geboren wurde. Dass unser Gesicht egal in welchem Alter
wertgeschatzt werden sollte und Face Yoga die Moglichkeit erdffnet, mit einem neuen

Gesichtsgefiihl durch alle Phasen des Lebens zu gehen — ohne Filler und ohne Botox.

Schéadelknochen

Die insgesamt 22 teils paarigen (2-teilig), teils unpaarigen (einteilig) Schadelknochen bilden die

kndcherne Grundstruktur des Kopfes. Sie werden eingeteilt in

e das Neurokranium (Gehirnschddel, er schiitzt das Gehirn in grau dargestellt) und

e das Viszerokranium (Gesichtsschddel, der knécherne Teil des Gesichts in orange dargestellt).

(Quelle: Schiinke, Schulte, Schumacher. Prometheus Kopf, Hals und Neuroanatomie. Illustrationen: Voll, Wesker. Thieme, 2018)

Abbildung 1: Neurokranium und Viszerokranium des Kopfes
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Abbildung 2: Grenze zwischen Neuro- und Viszerokranium

Knochen des Neurokranium

Abbildung 3: Knochen des Neurokranium

Das Neurokranium bildet ein kndchernes Gehduse um das Gehirn. Es besteht aus dem

Schadeldach und der Schadelbasis. (Quelle: Schiinke, Schulte, Schumacher. Prometheus Kopf, Hals und

Neuroanatomie. lllustrationen: Voll, Wesker. Thieme, 2018)
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Os frontale (Stirnbein), unpaarig

Das Stirnbein ist der vordere Teil des Schadels und bildet die Stirn, die oberen Teile der
Augenhdhlen und einen Teil des Raumes innerhalb des Schadels. Es ist auch ein Teil des

Nasengeriists und hat auf jeder Seite eine Stirnhohle. (Quelle: Schiinke, Schulte, Schumacher. Prometheus

Kopf, Hals und Neuroanatomie. lllustrationen: Voll, Wesker. Thieme, 2018)

Ansicht von frontal

Squama
frontalis

Glabella
Arcus
Facies superciliaris
temporalis
Foramen

supraorbitale

Incisura Pars Pars Margo
frontalis orbitalis nasalis supraorbitalis

Abbildung 4: Abbildung des Stirnbeins von vorn

Os temporale (Schlafenbein), paarig

Os

temporale
Pars

squamosa

Pars
petrosa

Pars
tympanica

Processus
styloideus

Processus
mastoideus

Abbildung 5: Ansicht des Schldfenbeins von links

N
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Zur Abbildung: Das Os (Knochen) temporale besteht aus drei Teilen: Die Pars (Teil) squamos;”“"M :

(Schlafenbeinschuppe, hellgriin) enthalt die Kiefergelenkspfanne. Die Pars
petrosa (Felsenbein, dunkelgriin), enthdlt Gehor- und Gleichgewichtsorgan, auch der
Processus (Fortsatz) mastoideus und der Processus styloideus sind Teil des Felsenbeins.

Die Pars tympanica (tlrkis) bildet einen Teil des duReren Gehdrgangs. (Quelle: Schiinke, Schulte,

Schumacher. Prometheus Kopf, Hals und Neuroanatomie. lllustrationen: Voll, Wesker. Thieme, 2018)

Porus acusticus externus

4

— - g

. /.‘% mastoideus

Proc. zygomaticus

Proc. styloideus |

Abbildung 6: Lage des Schldfenbeins im Kopfbereich

Das Schlafenbein liegt auf beiden Seiten des Schadels zwischen dem Hinterhauptsbein und
dem Keilbein. Es ist wichtig, weil es die Knochenstruktur um das Gehér- und
Gleichgewichtsorgan herum bildet und die Gelenkpfanne fiir den Unterkiefer enthalt. Das

Schlafenbein besteht aus drei Hauptteilen:

o Die Schlafenbeinschuppe ist die Seitenwand des Schadels und beinhaltet die
Gelenkpfanne fir das Kiefergelenk.

o Das Felsenbein ist der harteste Knochen im menschlichen Kérper und umschliet das
Gehor- und Gleichgewichtsorgan.

o Der Teil des Knochens, der den inneren Teil des dulReren Gehdrgangs bildet, wird als

Paukenteil bezeichnet.
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AuBerdem hat das Schldfenbein zwei Fortsitze (processus): den Warzenfortsatz, der unter “°»

anderem fir die Muskelansatze wichtig ist, und den Griffelfortsatz.

Os sphenoidale (Keilbein), unpaarig

Ansicht von links

Os frontale Os parietale
Os spheno- —
idale, |
Ala major
) - \
\
Proc. Os
pterygoideus temporale
Ansicht von unten Ansicht von oben

Os sphenoidale

Vomer
Os temporale

Os occipitale

Abbildung 7: Lage des Keilbeins im Schédel

Os palatinum / I ! (N

Das Keilbein, auch Os sphenoidale genannt, liegt zentral in der Mitte des Schadels und ist einer

der komplexesten Knochen im menschlichen Korper.

Es hat eine besondere Form mit zwei Paaren von Fligeln: einem grofRen und einem kleinen

Fligel auf jeder Seite. Das Keilbein trennt die vordere von der mittleren Schadelgrube und

bildet zusammen mit dem Hinterhauptsbein eine wichtige Stitzstruktur in der Basis des

Schéadels. Im mittleren Teil des Keilbeins, auch als "Tiirkensattel" oder Sella turcica bekannt,

befindet sich eine Vertiefung, die Fossa hypophysialis, die Platz fiir die Hypophyse
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(Hirnanhangsdriise) bietet. (Quelle: Schiinke, Schulte, Schumacher. Prometheus Kopf, Hals und Neuroanatomie. *°*

Illustrationen: Voll, Wesker. Thieme, 2018)

Os parietale (Scheitelbein), paarig

rechtes Scheitelbein, rechtes Scheitelbein,
AuRenseite, Ansicht von lateral Innenseite, Ansicht von medial

Margo sagittalis

Linea temporalis Sulcus sinus
sagittalis superioris

superior

Foramen
parietale

Margo
frontalis

Margo
occipitalis

¢ /
¢ | o - 4
. o .
Sulcus arteriae Sulcus sinus
meningeae mediae sigmoidei

Abbildung 8: Ansicht des Scheitelbeins

Margo
occipitalis

squamosus

Linea temporalis
inferior

Die Scheitelbeine, auch Os parietale genannt, sind paarig vorhandene Knochen, die etwa
rechteckig geformt sind. Sie formen den obersten Teil des Schadels, den Scheitel. Auf ihrer
Innenseite befindet sich eine Rille, durch die die mittlere Hirnarterie verlauft. Diese Rille dient
als Weg fiir die Arterie, die das Gehirn mit Blut versorgt. (Quelle: Schiinke, Schulte, Schumacher.

Prometheus Kopf, Hals und Neuroanatomie. lllustrationen: Voll, Wesker. Thieme, 2018)

N

Bare Skin GmbH | © Claudia Granig | 2026



e o
© o
~ *
@
9 z =
- z
@
+ ~
o o
o oo
e b
. e . . . &
Os occipitale (Hinterhauptbein), unpaarig A
Ansicht von unten Ansicht von unten Ansicht von innen
Pars basilaris
&
\ AP 4,
< \ " .
d | Canalis nervi
\ M' hypoglossi \ A
\A A 2 Sulcus sinus.
4 r t 3‘; Foramen S “ / K e, (nqdylnl? sagittalis
,' -’, \ magnum _ \ s ( occipitalis superioris
£ Canals [ )\ Eminentia
concylans - 7 N cruciformis Sulcus
‘/ g \\ sinus
- transversi
4 i '; Pars lateralis
P4 — Linea nuchalis
Crista inferior R J Canalis
occipitalis g s — condylaris

Foramen
magnum

externa 3 -
/\t ,

Linea nuchalis Protuberantia Linea nuchalis
superior occipitalis externa suprema basilaris

T Pars
lateralis

Abbildung 9: Ansicht des Hinterhauptbeins

Das Hinterhauptsbein, auch Os occipitale genannt, bildet den hinteren Teil des Schadels und

die Basis der Schadelhohle. Es setzt sich aus drei Bereichen zusammen:

o Die Pars basilaris ist der vordere Teil des Hinterhauptsbeins, der zur Basis des Schadels
gehort.
o Die Partes laterales sind die seitlichen Teile des Hinterhauptsbeins.

o Die Squama occipitalis ist der grol3e, flache Teil am hinteren Ende des Schadels.

Das Hinterhauptsbein hat eine groRe Offnung, das Foramen magnum, durch das das Gehirn in
den Wirbelkanal iibergeht und das Riickenmark mit dem Gehirn verbindet. Diese Offnung

wird von allen drei Teilen des Os occipitale umgeben.
Knochen des Viszerokranium

Das Viszerokranium bildet das knocherne Geriist des Gesichts undist aus einer Vielzahl
kleinerer Knochen aufgebaut, die teils Vor- und Rickspriinge bilden, an denen die

Gesichtsmuskulatur ansetzt. Zum Viszerokranium gehoren:
Die Maxilla (Oberkiefer)

Der Oberkiefer (Maxilla) ist ein Knochen, den jeder Mensch zweimal hat. Diese Knochen sind
wichtig, weil sie Teil der Augenhdhlen, des Gaumens im Mund und der Wand der Nasenhohlen

sind. Wenn wir kauen, geht der Druck Gber den Oberkiefer zum Schadel.

Bare Skin GmbH | © Claudia Granig | 2026



10
)%

Proc. frontalis

Foramen

Proc. g
zygomaticus \ -
infraorbitale
Spina nasalis
anterior
Corpus
maxillae

Sutura
intermaxillaris

Proc. alveolaris

Margo
lacrimalis

Margo
lacrimalis

Sulcus
infraorbitalis

Proc.

frontalis
Facies

nasalis

Margo
infraorbitalis
\ 5 Facies
Foramen infratemporalis Sulcus
infraorbitale \. lacrimalis
Sinus
__ Tuber maxillaris
maxillae
S Spina nasalis
anterior

Sulcus

palatinus major
Canalis

incisivus.

_‘ Proc.
alveolarls

Foramina
alveolaria

Spi lis —
imeior WS
g

Proc.
zygomaticus

Proc.
alveolaris

Abbildung 10: Ansicht der Maxilla (Oberkiefer)

Die Mandibula (Unterkiefer)

Der Unterkiefer (Mandibula) ist ein einzelner Knochen, der aus einem gebogenen Hauptteil

besteht, auf dem die Zahne sitzen, und zwei aufsteigenden Fortsatzen. Der Unterkiefer ist Uiber

das Kiefergelenk mit dem restlichen Schadel verbunden.

Incisura
mandibulae

\ -
y B mandibulae

Proc.

mandibulae
condylaris

Foramen
mandibulae

Ramus
Ramus
mandibulae

mandibulae

Pars
alveolaris
mandibulae

Angulus
mandibulae

Protuberantia
mentalis

obliqua

mandibulae
Tubercula Foramen mentale

mentalia

Abbildung 11: Ansicht der Mandibula (Unterkiefer)
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Maxilla Maxilla
e 3 — Sinus
4% \ | | ? maxillaris Choanen Os
\ 3 £ palatinum
Os
Vomer

palatinum

Os spheno- . %
idal "
e . | \'§

Choana
Vomer
Os spheno-

idale
Os

Os palatinum, palatinum

Proc. pyramidalis

Abbildung 12: Ansicht des Os Palatinum (Gaumenknochen)
Os palatinum (Gaumenbein), paarig

Der Gaumenknochen ist ein Knochen, den jeder Mensch zweimal im Gesichtsschadel hat. Er ist
vorne mit dem Oberkieferknochen und oben und hinten mit dem Keilbeinknochen verbunden.
Der Gaumenknochen besteht aus zwei Teilen: einer flachen, waagerechten Platte und einer
senkrechten Platte. Die waagerechte Platte bildet den hinteren Teil des harten Gaumens im

Mund. Die senkrechte Platte begrenzt einen Teil der seitlichen Nasenhohle.

Os zygomaticum (Jochbein), paarig

Das Jochbein, das jeder Mensch zweimal hat, verbindet den Gesichtsschadel mit der seitlichen
Schadelwand. Zusammen mit einem Teil des Schldfenbeins bildet das Jochbein den Jochbogen.
Das Jochbein gibt dem Gesicht seine Form und bildet auch den grofSten Teil der seitlichen Wand

der Augenhohle.
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Ansicht von links
(Facies lateralis)

N Y
N \
\

Foramen |
zygomaticoorbitale

\// /

Facies orbitalis \ ‘

Foramen

S

Proc. temporalis

Abbildung 13: Ansicht des os zygomaticum (Jochbein)

‘ —— Proc. frontalis

i / Zygomaticofaciale
\ ¢ .

Os nasale (Nasenbein), paarig

+« 'Ns,
“
A
m
m

Das Nasenbein ist ein Knochen, den jeder Mensch zweimal hat, und es bildet das Dach der

Nasenhohle. Es ist neben dem Stirnbein und seitlich am Oberkieferknochen gelegen. Das

Nasenbein ist die Basis fur den kndchernen Teil des Nasenrlckens.

Os nasale

Foramen
nasale

Abbildung 14: Ansicht des os nasale (Nasenbein)

Os lacrimale (Tréanenbein), paarig

Das Tranenbein, das sich im inneren Augenwinkel befindet, ist ein kleiner, aber komplexer

Knochen, der einen Teil der seitlichen Nasenwand und der inneren Wand der Augenhdhle

bildet. Es ist essenziell fir die Produktion und den Abfluss von Tranenflissigkeit. Obwohl es oft

Bare Skin GmbH | © Claudia Granig 12026

Sl



. Wop
< *e

> o
©

13 * FREE

o o
fsny

»Vb

00
ibersehen wird, spielt das Tranenbein eine wichtige Rolle bei der Gesundheit und Funktion *e»
unserer Augen und Nase, indem es dazu beitragt, diese sensiblen Bereiche zu schitzen und zu
unterstitzen. Probleme oder Verletzungen dieses Knochens kdénnen die Tranenproduktion

beeinflussen und zu Beschwerden wie trockenen Augen fihren.

Ansicht von frontal

Os ethmoidale
Os sphenoidale

Os lacrimale -

Maxilla —

Abbildung 15: Ansicht des os lacrimale (Tréinenbein)

Concha nasalis inferior (untere Nasenmuschel), paarig

Die untere Nasenmuschel ist ein Knochen, den jeder Mensch zweimal hat. Es gibt drei Paare
von Nasenmuscheln, aber im Gegensatz zu den mittleren und oberen Nasenmuscheln ist die

untere Nasenmuschel ihr eigener Knochen.

Bare Skin GmbH | © Claudia Granig | 2026 ﬁw&m



14 * FREE

Os ethmoidale (Siebbein), unpaarig (zahlt zum Neuro- und Viszerokranium) “eom -

Ansicht von oben Ansicht von vorn

Abbildung 16: os ethmoidale

Das Siebbein ist ein einzelner Knochen in der Mitte des Gesichtsschadels und ein wichtiger Teil
der Nasenhohle. Es hat mehrere Teile, darunter eine siebartige Struktur mit vielen Lochern fir
die Riechfaden und eine diinne Knochenplatte in der Mitte. Im Siebbein gibt es auch luftgefillte
Raume, die Teil der Nasennebenhdéhlen sind. Es ist der zentrale Knochen der Nasenhdhlen und

liegt zwischen zwei anderen Knochen in der Basis des Schadels.
Vomer (Pflugscharbein), unpaarig

Das Pflugscharbein ist ein einzelner Knochen, der zusammen mit einem Teil des Siebbeins die
knocherne Basis der Wand zwischen den beiden Nasenhohlen bildet. Es verbindet sich unten
mit dem harten Gaumen und oben hat es zwei "Fligel", die es mit einem anderen Knochen im

Schadel verbinden.

Os hyoideum (Zungenbein), unpaarig

Ansicht von ventral Ansicht von links

Cornu minus x

Cornu majus

Cornu majus

Corpus

Abbildung 17: os hyoideum
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Das Zungenbein ist ein einzelner Knochen in der Form eines Hufeisens, der am Boden des’vom -
Mundes, unter der Zunge liegt. Es ist nicht mit anderen Knochen im Schadel verbunden,
sondern ist nur in Muskeln eingebettet. Man kann es direkt unterhalb des Ubergangs zwischen
Kinn und Hals fihlen, und es bewegt sich beim Schlucken. Das Zungenbein besteht aus einem

Hauptteil und zwei Hornern auf jeder Seite. Bis auf einen Muskel sind alle Zungenbeinmuskeln

am Zungenbein selbst befestigt.

Cornu minus Cornu majus
o : /
Corpus ossis hyoidei — — “&
b
Ligamentum —
thyrohyoideum
medianum ]
—— Cartilago thyroidea
Membrana
thyrohyoidea ——— ]

Abbildung 18: Bénder des Zungenbeins

Kiefergelenk

Das Kiefergelenk hilft dem Unterkiefer sich zu bewegen und ist wichtig firs Sprechen und
Kauen. Es besteht aus einem Gelenkkopf, einer Gelenkpfanne und einem Diskus dazwischen.
Dieses Gelenk ist nicht fest mit dem Schadel verbunden, sondern bewegt sich frei, was es sehr
beweglich macht. Das Gelenk ist besonders aufgebaut, damit es gut funktionieren kann. Es liegt
neben dem dulleren Ohr und ist von einer speziellen Kapsel umgeben, die es schitzt und
unterstiitzt. Dieses Gelenk kann verschiedene Bewegungen machen, darunter das Offnen und

SchliefRen des Mundes und das seitliche Bewegen des Unterkiefers, was beim Kauen hilft.
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Beweglichkeit des Kiefergelenks und die beteiligten Muskeln

M. masseter

Abbildung 19: Ansicht von links auf die Muskeln rund um das Kiefergelenk
Die Bewegungen des Mundes und des Unterkiefers werden durch verschiedene Muskeln
ausgefihrt.
Caput
mandibulae

Tuberculum

articulare
E——
23

Discus Fossa
articularis mandibularis

Capsula
articularis

lateralis, lateralis,
Caput superius  Caput inferius

M. pterygoideus M. pterygoideus

Abbildung 20: Bewegungen des Kiefergelenks (Offnen und Schliefsen)
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o Mund 6ffnen: Dies wird hauptsachlich durch die Schwerkraft und Muskeln wie den I\;Io.""” :
mylohyoideus, M. geniohyoideus, den vorderen Teil des M. digastricus und schwach
durch das Platysma unterstitzt. Auch der untere Teil (inferius) des M. pterygoideus
(sprich: pteri-go-i-deus) lateralis hilft dabei.

o Mund schlieBen: Hierbei sind der M. pterygoideus medialis, M. temporalis und M.
masseter aktiv.

o Unterkiefer vorschieben: Dies wird durch den M. pterygoideus lateralis und den
vorderen Teil des M. masseter ermdoglicht.

o Unterkiefer zuriickschieben: Der hintere Teil des M. temporalis ist fur diese Bewegung
verantwortlich.

o Seitliche Bewegung des Unterkiefers (wahrend des Kauens): Dies erfolgt durch die
einseitige Kontraktion von Muskeln wie dem M. pterygoideus lateralis, M.

pterygoideus medialis, M. masseter und M. temporalis.

,/
%— M. temporalis

M. pterygoideus
lateralis

Discus articularis

Caput mandibulae,
Facies articularis

M. masseter,
Pars profunda

M. pterygoideus
medialis

M. masseter,
Pars superficialis

Abbildung 21: Kaumuskelschlinge aus m. masseter und m. pterygoideus medialis

Beteiligte Muskeln an der Bewegung des Kiefers
Musculus (M.) temporalis:

Dieser Muskel beginnt an den Schlafen- und Scheitelbeinen und endet am Unterkiefer. Er wird
von den Nerven Nn. temporales profundi gesteuert und hilft dabei, den Kiefer zu schliel3en,
indem er den Unterkiefer hebt. Seine hinteren Fasern helfen auch, den Unterkiefer nach hinten

zu ziehen.

D ,
S /.
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Alterung, Mimi
& Faltenbildun

Modul 2

Verstehen, was Mimik im Gewebe auslost.
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Schlaffalten

Schlaffalten werden die Falten genannt, die sich entweder durch das Schlafen auf der Seite
und auf dem Bauch bilden oder auch verstarkt werden. So sind Nasolabialfalten auch
Schlaffalten bspw., weil sie durch die Schlafposition vertieft werden kénnen.

Abbildung 51: Schlaffalten

Grundsatzlich vermischen sich die verschiedenen ,Faltenarten” im Gesicht, was manchmal
dazu fuhrt, dass man sie nicht genau voneinander abgrenzen kann. So kann es z.B. sein, dass
eine tiefe Zornesfalte auf einer Seite durch das Schlafen auf dem Bauch oder der Seite erst
entsteht. Hier ist es also schwierig zu sagen, war diese Falte bereits da, bzw. wurde sie durch
die Gberbeanspruchte Muskulatur hervorgerufen und dann vertieft oder andersherum.

Das Schlafen vor allem auf einer Seite kann dazu fiihren, dass das Gesicht im Prozess der
Alterung fast deformiert. Der Abbau der Muskelmasse, der Volumenverlust in der Haut und in
der Muskulatur tragen dazu bei. Das bedeutet, dass die Schlafposition auch stark zu

Asymmetrien beitragen kann.
Vorbeugung und Reduktion von Schlaffalten

e Wechsel der Schlafposition zwischen links und rechts

e Wenn moglich: Schlafen auf dem Riicken

e Wechsel des Kissens

e Anwendung von Kinesiotapes in der Nacht

e Gesichtsmassage vor dem Schlafengehen und nach dem Aufwachen
e Aktives Stressmanagement durch Meditation vor dem Schlafen

Sonderfall: Aktivitat der Mimik wahrend wir schlafen
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Die Mimik oder Gesichtsbewegungen wahrend des Schlafs, insbesondere wahrend der REM-
Phase (REM = Rapid Eye Movement, Phasen wahrend wir schlafen, in denen wir trdumen)
kénnen ziemlich aktiv sein. Hier sind einige Griinde dafir:

Traumaktivitat: In der REM-Phase treten Traume haufiger und intensiver auf. Das Gehirn ist
fast genauso aktiv wie im Wachzustand, und das spiegelt sich oft in der Mimik wider, da das
Gesicht auf die Ereignisse reagieren kann, die im Traum erlebt werden.

REM-Schlaf-Atone: Im REM-Schlaf gibt es eine Art Lihmung, die verhindert, dass die meisten
Muskeln auf die Traume reagieren. Diese Lahmung schiitzt davor, Traume physisch
auszufiihren und sich moglicherweise zu verletzen. Nicht alle Muskeln sind jedoch betroffen;
die Augen und die Muskeln, die fir die Atmung zustandig sind, sowie manchmal die
Gesichtsmuskeln bleiben aktiv.

Neurologische Prozesse: Das Gehirn durchldauft wahrend des Schlafs Verarbeitungs- und
Erholungsprozesse. Es wird angenommen, dass Gesichtsbewegungen mit der Verarbeitung
von Emotionen und Erinnerungen verbunden sein konnten, die wahrend des Tages erlebt

wurden.

Muskuldre Reflexe: Selbst in einem entspannten Zustand kénnen Muskelreflexe ausgeldst
werden. Kleine Zuckungen oder Bewegungen im Gesicht kénnen wadhrend des Schlafs

auftreten.

Schlafstorungen: Aktive Gesichtsbewegungen wahrend des Schlafs kdnnen ein Zeichen fur
eine Schlafstorung sein, wie z. B. die REM-Schlaf-Verhaltensstorung, bei der die lbliche
Muskellahmung wahrend des REM-Schlafs nicht auftritt und Menschen ihre Traume physisch

ausleben.

Ausdruck von Gefiihlen: Es wird auch vermutet, dass Mimik im Schlaf ein Ausdruck
unbewusster Gefiihle sein kann, die sich in Traumen manifestieren.

Jeder Mensch schlaft unterschiedlich und die Mimik wahrend des Schlafs kann von Person zu
Person variieren. Bei einigen Menschen zeigt sich moglicherweise keine sichtbare Mimik im
Schlaf, wahrend bei anderen die Gesichtsbewegungen sehr ausgepragt sein kénnen.

Ein typisches Beispiel fiir die Uberaktivitdt der mimischen Muskulatur ist die Zornesfalte.
Wenn sie bei deinem Face Yogi morgens sehr ausgepragt ist und sich moéglicherweise mehr
zeigt als am Abend zuvor, ist es sehr wahrscheinlich, dass der Corrugator nachts sehr stark
arbeitet.
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Absackende Bereiche im Gesicht durch die Verschiebung des subkutanen Fetts Paom -

Wenn wir altern, verschieben sich die subkutanen Fettkompartimente nach unten, denn die
Festigkeit der Haut lasst durch den Abbau von Kollagen und Elastin nach. Zudem spielt der
Abbau der Muskulatur und der Hautzellen (Atrophie) eine Rolle beim nach unten sinken der
Haut und der in der Haut befindlichen Fettzellen.

Die Fettkompartimente sind klar voneinander abgrenzbar und bewegen sich im Alter
zusatzlich zu ihrem Verschieben auseinander. D.h., dass der Abstand zwischen den
Fettkompartimenten zunimmt, was Rillen und Furchen im Gesicht entstehen lassen kann.

Im Folgenden findest Du haufige Alterserscheinungen, die vor allem durch die Verschiebung
und das Auseinanderbewegen der Fettkompartimente im Gesicht entstehen.

Abbildung 52: Fettkompartimente im Gesicht

(Quelle: Journal fiir dsth. Medizin 3-2015, S. 129)
1. Tranensacke und Schlupflider

Flussigkeitsansammlungen und/oder Fettverschiebungen (Absacken von
Fettkompartimenten, Muskelatrophie und der Verlust an Festigkeit in der Haut) unter den
Augen und Uber den Augen kénnen zu geschwollenen Bereichen und absackenden Arealen
flhren.

FoerSok
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Tranensdcke haben nicht per se etwas mit den Tranen des Auges zu tun, auch wenn sie s:)""“
genannt werden. Das Fettkompartiment des Auges rutscht schlicht nach unten ab.
Schlupflider hingegen sind recht gut benannt, da das Oberlid unter das nach unten absinkende
Fettpad des Brauenbogens rutscht. Hiermit einhergehend sinkt der duRere Bereich der
Augenbraue ab, was zu einer zusatzlichen Schwere im Augenbereich fihrt. Das Auge scheint

von ober erdriickt zu werden.

lateral-temporales
Wangenfettkompartiment

- mittleres Wangenfett-
kompariment

Tranensacke

dliales Wangenfett-
partiment

Abbildung 53: Schlupflider und Tréinensdicke

2. Malar Bags (Wangentaschen) und Tranenrinne

Wangentasche
; = ieietal-temporales
o wangenfeltkempartinent

mittieres Wangenfett-
Kompzrtiment.

diales Wangenfett-

Tranenrinne

Abbildung 54: Wangentaschen und Trénenrinne
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Grundlagen
Qesichtsyoga
Ubungen

Modul 3

Basis-Technik, Kontrolle, saubere Ausfuhrung.
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Unterrichten

& Sequenzieren
Modul 4

Klare Stundenbilder, Sprache, Prasenz.
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& Atmung
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Nervensystem, Fokus, Ruhe ins Gesicht.
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Gua Sha Massage
& Schroplen
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Tools sicher anwenden, Wirkung sauber erklaren.
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MODUL 7: GUA SHA MASSAGE & SCHROPFEN

In diesem Modul der Ausbildung geht es um zwei Techniken, die ich unverzichtbar finde flr
eine verjungende Praxis im Gesicht: die Gua Sha Massage und Schropftechnik fiir das Gesicht.
Bei Techniken stammen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und ergénzen die
Ubungen mit den Hinden, die die Basis der Praxis sein sollten.

Im Folgenden wird also darum gehen, beide Praktiken in ihrer Technik zu meistern und
natdrlich auch anzuwenden. Hierfiir bekommst Du 2 Minikurse, die Dir nicht nur die Technik
zeigen, sondern auch verschiedene Anwendungsmaoglichkeiten im Gesicht zeigen.

1. GUA SHA MASSAGE

Was ist Gua Sha?

Gua Sha, eine traditionelle Heilmethode aus der TCM (der Traditionellen Chinesischen
Medizin), wird vor allem zur Férderung der Durchblutung und zur Linderung von Spannungen
und Schmerzen eingesetzt. "Gua" bedeutet "schaben" oder "reiben", und "Sha" bezieht sich
auf die Rétung der Haut, die durch die Behandlung entsteht.

Die Gua Sha-Behandlung im Detail

e Werkzeuge: Spezielle Schabewerkzeuge aus Jade, Rosenquarz, Bian-Stein oder
anderen Materialien wie Holz oder Metall

e Anwendung: Das Instrument wird mit Ol (iber die Haut gefiihrt, unter maRigem Druck
und meinst in langen Strichen und Bewegungen

e Ziel: Forderung der Durchblutung, Unterstiitzung der Lymphdrainage, Losung von
Verspannungen und damit Reduktion auch von Falten

e Energiefluss: In der traditionellen chinesischen Medizin wird angenommen, dass Gua
Sha blockierte Energie (Qi) 16st und die natiirlichen Heilungsprozesse aktiviert

Vor der Anwendung solltest Du Dich — ebenso wie beim Face Yoga — auf die Anwendung
vorbereiten:
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Progression, Prazision, anspruchsvolle Sequenzen.
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MODUL 8: FORTGESCHRITTENE FACE YOGA UBUNGEN

In diesem Modul des Trainings geht es um fortgeschrittene Face Yoga Ubungen, aber auch
noch einmal um die richtige Technik und was Deine Face Yogis und auch Du beim Face Yoga
beachten sollten. Das wird Dir bereits aus dem Modul zu den Grundlagenibungen bekannt

vorkommen und wird hier noch einmal wiederholt.

In diesem Modul soll es wieder darum gehen, dass Du die Ubungen, die ich Dir mit Fotos,
Videos und Beschreibungen vorstelle, von Grund auf lernst. Praktiziere sie mehrmals und
suche Dir auch gern einen Freund/eine Freundin und {ibe das Anleiten der Ubung.

Versuche erst die Ubungen anhand des Videos mitzumachen und vollziehe sie dann ohne
Video nur anhand der Beschreibung nach. Wiederhole das so lang bis Du das Gefiihl hast, dass
Du die Ubung und ihre Handgriffe beherrschst.

VIEL FREUDE BEI MODUL 8!
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FORTGESCHRITTENE UBUNGEN FUR DIE GESICHTSYOGA PRAXIS

Der Abschnitt hier ist so aufgebaut, dass du zu jeder Ubung folgende Informationen findest:

e Abbildung der Ubung

e Name der Ubung

e Link zum Video fiir die Ubung

e Nutzen und Wirkung

e Aktivierte Muskulatur®

e Durchfiihrungsbeschreibung (im Detail und in Ergdnzung zum Video)
e Fehlerquellen

Am besten gehst Du die Ubungen nacheinander durch und praktizierst sie einzeln anhand des
Videos und anhand der Beschreibung ohne Video. Notiere dir dabei Stolpersteine und
Schwierigkeiten, die du hattest.

Bitte erinnere Dich auRerdem an die vorbereitenden Ubungen aus Modul 3:

14 Bitte beachte, dass immer nur die Muskulatur aufgefiihrt ist, die hauptsachlich aktiviert wird.
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Offnung der Lymphe mit den Handen Haou -
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Abbildung 139: Lymphéffnung mit den Hédnden
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Hier kommst Du mit einem Klick zum Video fiir die Ubung.

Beachte beim Offnen der Lymphe, dass du immer nur federleicht und sanft arbeitest, damit
du das oberflachliche Lymphsystem erreichst. Schaue Dir hierfiir noch einmal das Kapitel
»Lymphsystem“ im Workbook von Modul 1 an.

1. Schulterbereich, Hals und Nacken | Mobilisierung & Dehnung

h o i b

Abbildung 140: Dehnen und Mobilisieren von Schulter, Hals und Nacken

Hier kommst Du mit einem Klick zum Video fiir die Ubung.

Achte darauf, dass Du immer in Kontakt bleibst mit den Dehnungen bzw. dem
,Dehnungsschmerz”, den Du spirst. Dehnungen dirfen sich niemals schmerzhaft stechend
oder sehr unangenehm anfiihlen, sondern immer nach ,Wohlfiihlschmerz“. Wenn Du
Probleme mit der Halswirbelsdule hast oder ein Schleudertrauma oder ein
Bandscheibenvorfall vorliegen, dann sei umso achtsamer und vorsichtiger mit Bewegungen,
die den Kopf drehen oder kippen. Ermutige Deine Face Yogis bei anhaltenden Beschwerden
eine Arztin und eine Physiotherapeutin aufzusuchen.

2. Tapping

Das Tappen mit den Fingern ist eine einfache, wohltuende und wunderbare Methode, um das
Gesicht sanft zu aktivieren, heilSt den Lymphfluss anzuregen, die Durchblutung zu erhéhen
und so die Muskulatur vorzubereiten. Tapping entspannt auBerdem die Muskulatur, was es
auch anwendbar macht, um Stress zu reduzieren oder aus einer bestimmten Gesichtsregion
Spannung , herauszuklopfen®.
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Abbildung 141: Tapping fiir das Gesicht

Hier kommst Du mit einem Klick zum Video fiir die Ubung.

3. Atmung und Meditation

Eine sehr gute Moglichkeit in eine Face Yoga Stunde zu starten, ist die ersten Minuten mit
bewusster Atmung zu verbringen oder eine kurze Meditation anzuleiten. Die Atmung
entspannt und gleichmaRig flieSen zu lassen ist eine grolle Herausforderung fiir uns alle im
Alltag, wenn wir gestresst sind oder angespannt. Daher ist es hilfreich, die tiefe Atmung, die
uns entspannt immer wieder bewusst zu praktizieren. Zudem hilft es, sich wieder an diese
tiefe Atmung zu erinnern, wenn die Face Yoga Ubungen herausfordernd werden.

Sieh Dir hier gern noch einmal das Workbook zu Modul 6 an und die Prasentation von Sabrina

Balogh. >> Live Termin mit Sabrina als Aufzeichnung
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Besondere Anforderungen
im Gesicht und an die

Gesichtsyoga-praxis
Modul 9

Anpassen, wenn Muster, Spannung, Asymmetrie
dominiert.
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