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Einfach schon aussehen!
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Vorwort

»Der eine wartet, dass die Zeit sich wandelt,

der andere packt sie an und handelt.«
DANTE ALIGHIERI

Dieser Spruch gefallt mir sehr gut, denn er ist mein Motto und gilt fir mich in allen Lebensbe-
reichen. Mit meinem Buch mdchte ich Ihnen sagen: Gut aussehen kann jeder — wenn man
etwas daflr tut! In der Regel ist es kein Zufall, wenn man jemanden als »schon« oder »attraktiv«
empfindet. Das wussten auch schon die »groken« Damen der Vergangenheit. Daher stelle ich
Ihnen im ersten Kapitel einige bedeutende Stil-lkonen vor: Bereits Kleopatra verkorperte in
der Antike ein bestimmtes Schonheitsideal, ebenso Elisabeth |. in der Spatrenaissance. In den
1920ern bis 1970ern waren es oft Filmstars, die den Stil ihrer Zeit préagten wie Marilyn Monroe
oder Audrey Hepburn. Heute sind es Stars wie Kate Moss, Madonna oder Dita von Teese,
deren Looks uns faszinieren.

Schonheit wird jedoch nicht nur Uber Make-up definiert, ein groker Teil kommt auch von in-
nen. Eine ausgeglichene, gesunde Lebensweise, die richtige Ernahrung und sorgfaltige Pflege
legen den Grundstein fiir Wohlbefinden und strahlende Haut. Zahlreiche nitzliche Tipps und
Informationen dazu finden Sie im zweiten Kapitel »Beauty Basics«. Mehr denn je kann man
heute sein AuReres gezielt verédndern — und das mit nur wenigen geschickten Handgriffen.
Entscheidend dabei ist, dass man seinen Typ erkennt und findet und die eigene Personlich-
keit unterstreicht. Eine ideale Mdglichkeit, sein AuReres positiv zu beeinflussen, ist Make-up.
Im dritten Kapitel »Die Looks« habe ich fur Sie 50 ganz unterschiedliche Make-ups umgesetzt
und Schritt fUr Schritt erklart, wie sie gemacht werden. Mal dezent und edel, mal aufregend
und extravagant. Ich bin sicher, sobald Sie sich mit den Basis-Make-ups vertraut gemacht ha-
ben, wagen Sie sich bestimmt an einen etwas ausgefalleneren Look heran, auch wenn er Ih-
nen im ersten Moment vielleicht als nicht tragbar erscheint. Wichtig ist, dass Sie das Make-up
zur passenden Gelegenheit tragen. Vielleicht wird genau dieser Look zu lhrem individuellen
Fashion Statement. Experimentieren Sie, seien Sie kreativ und verandern Sie das ausgewahlte
Make-up auch einfach mal, indem Sie andere Farben verwenden. Mit der Zeit werden Sie ein
Gefuhl daftir entwickeln, welche Looks am besten zu Ihnen passen.

Mir macht es grofe Freude, gestalterisch tatig zu sein, zu verandern und immer wieder etwas
Neues auszuprobieren — und Sie konnen das auch. Sie werden sehen, wie einfach es ist.
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Rundum schon und fit

Rundum
chon und fi

Nutzen Sie die Kraft der Natur! Viel
frische Luft, Licht und ausreichend
Bewegung sind die natdrlichen
Schénmacher fir Ihre Haut und bringen
Ihren Teint so richtig zum Strahlen.

ir lieben sie, die seidigen Cremes mit ihrem zarten Duft in den edlen

Tiegeln. Die Laboratorien der groken Kosmetikhersteller tiberraschen

uns mit immer neuen Cremes, Ampullen und Packungen, die die Haut
vor schadlichen Umwelteinflissen schitzen, pflegen und verjingen. Dank derma-
tologischer Forschung wissen wir mehr als je zuvor Uber unsere Haut, Uber ihre
BedUrfnisse, die Ursachen des Hautalterungsprozesses und wie man ihn verlang-
samen kann. Und tatsachlich: Intelligente Pflege bringt den Teint zum Strahlen.

DIE NATURLICHEN SCHONMACHER

So wichtig eine sorgfaltige Pflege auch ist — Sie kdnnen noch mehr fur Ihre Haut
und Ihr Wohlbefinden tun als zu reinigen und zu cremen. Und das Beste: Alles,
was man dafur braucht, gibt es immer und dberall. Licht, Luft und Bewegung brin-
gen den Stoffwechsel in Gang, regen die Ausschittung von Endorphinen an —
und machen schon. Also: Raus an die Luft. Mindestens eine halbe Stunde, besser
eine Stunde sollten Sie taglich draufken verbringen. Und zwar bei Wind und Wet-
ter. Der Sauerstoff fordert die Durchblutung der Haut und der inneren Organe.
Sie mussen nicht bis zur Erschopfung walken oder joggen. Zugiges Gehen reicht
schon. Oder Rad fahren, Inlinen, Tennis spielen — was auch immer lhnen liegt und
sich gut in Ihren Alltag einbauen ldsst. Allmahlich steigert sich auch dadurch Ihre
Kondition. Mit bequemen Schuhen und lockerer, winddichter Kleidung macht Be-
wegung richtig Spafk. Und nicht nur der Sauerstoff und die Bewegung wirken vi-
talisierend, sondern auch das Tageslicht — selbst in der »dunklen Jahreszeit« und
bei bewdlktem Himmell Tageslicht kurbelt die Produktion des Gluckshormons
Serotonin an, wirkt so gegen depressive Verstimmungen und Schlafstérungen.
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BEAUTY BASICS

Ein gemditlicher Spaziergang, ein warmes
Bad oder eine Entspannungsibung

helfen kurz vor dem Zubettgehen, langsam
abzuschalten und entspannt einzuschlafen.
Am ndchsten Morgen sind Sie ausgeruht
und fit fir den Tag.

40

ENTSPANNUNG UND ATMUNG

Naturlich stehen wir alle mal unter Stress, aber wenn es mehr als nur voru-
bergehende Phasen sind und einem der Druck stéandig im Nacken sitzt, wirkt
sich das auch duRerlich aus. Denn Haut und Psyche stehen in engem Kontakt.
Stresshormone kdnnen zu Rétungen und »hektischen« Flecken, aber auch zu
Pickeln und Entzindungen fihren. Toll gegen Stress sind Entspannungstech-
niken wie Yoga, Tai-Chi und Qigong, die Korper und Seele in Einklang bringen
und zu mehr innerer Ruhe flhren. Die meisten Entspannungstechniken tben
nachweislich und messbar einen positiven Einfluss auf unterschiedliche Kérper-
funktionen aus. Wenn es uns gelingt, Stress und Hektik wenigstens ab und zu
an uns abperlen zu lassen, sieht man uns das auch an. Denn die Haut ist der
Spiegel unserer Seele.

Tipp: Bei den Entspannungstechniken spielt auch die Atmung eine Rolle — sie
muss flieken. Wenn wir tagstber unter Stress stehen, atmen wir ganz automa-
tisch flach und stoRweise, halten nicht selten sogar den Atem an. Die Atmung
bleibt sozusagen stecken. Lassen Sie die Luft in die Lungen stromen, sodass
sich der Brustraum weitet. Atmen Sie durch die Nase ein und lassen Sie die
Luft durch den leicht gedffneten Mund wieder entweichen. Mit einer fliekenden
Atmung entkrampfen sich auch die Gesichtszlige — Sie strahlen Gelassenheit
und Optimismus aus.

SCHLAFEN MACHT SCHON

Wahrend wir schlafen, werden Puls, Blutdruck und Koérpertemperatur herun-
tergefahren. Der Korper spart Energie ein, die er in die eigene Regeneration
steckt: Die Repair-Mechanismen unseres Korpers arbeiten auf Hochtouren.
Die Zellen (auch die der Haut) erneuern sich nachts achtmal so schnell wie
tagsuber, die Leber baut in den Nachtstunden schadliche Stoffwechselpro-
dukte ab. Wenn wir auf Dauer zu wenig schlafen und die Regenerationsphase
somit zu kurz ausfallt, kdnnen die korpereigenen Repair-Mechanismen nicht
richtig greifen. Das zeigt sich dann in zunehmend blasser, welker Haut. Das
individuelle Schlafbedurfnis ist von Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich.
Manche kommen mit sechs Stunden Schlaf prima aus, wahrend andere acht
oder neun Stunden Schlaf brauchen, um fit und erholt aufzuwachen. Das
richtige Quantum Schlaf muss jeder fur sich selbst herausfinden — es kann
auch phasenweise oder jahreszeitlich bedingt schwanken. Auch der richtige



Rundum schon und fit

»Frohlichkeit und Zufriedenheit sind vortreffliche Schonheitsmittel.

Sie bewahren dem, der sie besitzt, jugendliches Aussehen.«
CHARLES DICKENS

Einschlafzeitpunkt ist sehr unterschiedlich und hangt unter anderem von der
personlichen »inneren Uhr« ab. Manche schworen auf den Schlaf vor Mitter-
nacht, wahrend die Nachtmenschen spat ins Bett gehen und morgens lieber
ein bisschen langer schlafen. Am besten schlaft man in frischer, kihler Luft;

so wird auch die Haut optimal durchblutet.

Wer abends nicht gut abschalten kann und die Hektik des Tages mit ins Bett
nimmt, kann vor dem Schlafengehen noch einen Abendspaziergang unterneh-
men. Langsames Gehen und eine Portion Sauerstoff helfen beim Entspannen

und machen selbst muntere Menschen mide. Baldrian, Hopfen, Lavendel und Lavendel (bot. Lavandula angustifolia) ist
bekannt fiir seine beruhigende Wirkung.
Als Tee oder Ol kann er innerlich bei
Unruhezusténden oder Einschlafstérungen
Korper verstarkt bei Dunkelheit gebildet. Ist es in Ihrem Schlafzimmer nicht angewandt werden, ein Lavendelbad
entspannt vor dem Schlafengehen.

Melisse sind perfekte pflanzliche Midemacher, die das Einschlafen erleich-
tern. Das Schlafhormon Melatonin, tbrigens auch ein Radikalfanger, wird vom

wirklich dunkel, kann eine Schlafmaske helfen.

Tipp: Je weniger unser Korper mit dem Verdauen des Abendessens beschaftigt ist,
desto mehr Energie kann er in sein Regenerationsprogramm stecken — was lhrem
Teint zugute kommt. Deshalb sollte man abends etwas moglichst Leichtes essen.

DEN KORPER SPRECHEN LASSEN

Oft entscheiden schon die ersten Sekunden Uber Sympathie und Antipathie,
also darUber, ob wir positiv oder negativ bei anderen ankommen. Wer sich in
seinem Korper nicht wohl fuhlt, strahlt das oft auch aus — und die Reaktion des
Gegentbers kommt wie ein Bumerang zuriick. Spielen Sie Ihre Starken aus:
Ihre leuchtenden Augen, Ihr frohliches Lachen oder Ihren Humor. Und ich bin
ganz sicher: Sie haben mehr Pluspunkte, als Sie glauben!

Man kann auch selbst viel fur eine gute Kdrperhaltung tun. Kinn hoch, Schultern
zurlck — mit einem sicheren, aufrechten Gang strahlt man Selbstbewusstsein
aus und beeindruckt sein Gegenuber positiv. Und: Immer wieder lacheln. Oder
besser noch: lachen. Das halt die Gesichtsmuskeln beweglich, starkt erwiese-
nermafken das Immunsystem, macht uns gute Laune und — vielleicht am wich-
tigsten — bringt uns viele Sympathien.
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DIE LOOKS
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Alina tragt ein Make-up, das ihr Hautbild schon verfeinert
und sich gut flr tagstber eignet. Als Lidschatten kdnnen
Sie alle Farben verwenden, wichtig ist nur, dass Technik
und Form immer gleich bleiben.

GRUNDIERUNG

Zuerst creme ich die Haut mit einer Feuchtigkeitspflege
ein, um die Oberflache auszugleichen. Als Grundierung
verwende ich einen Kompaktpuder und verteile ihn in
kreisenden Bewegungen auf dem Gesicht. Kompaktpuder
werden mit dem Schwammchen oder mit einem breiten
Pinsel aufgetragen. Mit einem Schwamm wird die Grun-
dierung wesentlich dichter. Wenn Sie von Haus aus eine
reine Haut haben, gentigt es, mit dem Pinsel groftzlgig
Uber das Gesicht, tiber die Ohren, den Hals und unter das
Kinn zu gehen. Dann wieder mit dem Concealer unter
den Augen und um die Nase herum nacharbeiten, um ein
gleichmalkiges Hautbild zu erreichen. Mit dem kleinen
Concealerpinsel arbeite ich von aulken nach innen an der
Lippenlinie entlang, um die Kontur zu scharfen.

AUGEN

Ich verwende einen cremigen Kajal und trage ihn in und
auf den dufkeren Augenwinkeln auf: oben, unten und
auf das obere Lid. Mit einem sogenannten Bananenpin-
sel schraffiere ich dann das bewegliche Lid mit einem

dunkelgrauen Lidschatten bis hinauf zum unbewegli-
chen Lid, wo ich einen ganz weichen Ubergang schaffe.
Der Lidschatten fixiert auch den cremigen Kajal, sodass
dieser genau an der richtigen Stelle bleibt. Dann gehe

ich mit dem Lidschatten unter das Auge, allerdings nur
von aufen bis zu dem Punkt, an dem die Pupille anfangt,
und lasse den Lidschatten weich zum inneren Augenwin-
kel hin auslaufen. Das gleicht die Augen wunderbar aus,
denn wenn ich den aukeren Augenwinkel betone, setze
ich die Augen naher zur Nase hin. Betone ich den inneren
Augenwinkel, setzt es die Augen etwas nach aufen. Ein
toller Trick, um Unregelmafigkeiten auszugleichen oder
wie hier den Blick in den Fokus zu setzen.

Nachdem ich die Wimpern mit der Wimpernzange in
Form gebogen habe, gebe ich Mascara auf die oberen
Wimpern und unten nur dort, wo ich den schwarzen Kajal
gesetzt habe. Die Wimpern im inneren Augenwinkel lasse
ich aus. Bei den Augenbrauen gehe ich nur mit etwas
Lidschatten dartber und schattiere sie so.

ROUGE

Rouge in einem zarten Roséton setze ich nur sehr dezent
auf den hochsten Punkt des Wangenknochens, um das
Gesicht leicht zu modellieren. Dann setze ich mit dem
Concealer eine Aufhellung an Kinn und Stirn, wodurch
das Hautbild schon klar wird. Der kleine Schimmer auf der
Nase, der aus einem Gemisch aus Creme und Concealer
besteht, betont noch den nattrlichen Look.

LIPPEN

Nun ziehe ich mit dem Lipliner die Lippenkontur nach und
male die Lippen anschliekend komplett damit aus. Dann
pudere ich die Lippen einmal ab und arbeite die Konturen
noch einmal mit dem Lipliner nach. Mit dem Concealerpin-
sel konturiere ich die Aukenlinie und gebe im Anschluss
Lippenstift auf die Lippen.
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FOUNDATION- UND PUDERPINSEL

1. Fur ein ebenmafkiges und makelloses Finish. Die Kunsthaarborsten ermog-
lichen ein Arbeiten mit flissigen Make-ups, damit lasst sich eine Foundation
wunderbar verteilen.

2. Zum Verblenden von flussigen, cremigen oder pflegenden Make-ups. Das
Verteilen fiir Ubergdnge an Gesichtskonturen und Dekolleté gelingt hiermit sehr
gut, sodass keine Make-up-Rander entstehen.

3. Concealerpinsel mit Kunsthaar: Flr das Auftragen von Concealer unter den
Augen, auf der Nase und in der Nasolabialfalte ist dieser Pinsel unentbehrlich.

4. Mit den winzigen Kunsthaarborsten dieses Pinsels ziehe ich mit einem Concea-
ler die Lippenlinien von aufken nach. Auch Lidstriche oder prazise Formen im
Lidschattenbereich scharfe ich von auken mit diesem Pinsel nach.

5. XXL-Naturhaarpinsel. Zum Auftragen von losem Puder auf Gesicht und Korper.
Dabei ist es wichtig, den Pinsel nach dem Aufnehmen von Puder in der Handfla-
che zu drehen, damit beim ersten Kontakt mit der Haut im Gesicht nicht zu viel
Puder an eine Stelle gelangt. Auch Kompaktpuder kann hiermit sehr gut aufgetra-

gen werden.

LIPPENPINSEL

6. Zum prazisen Auftragen von Lippenstift und Gestalten scharfer Lippenlinien.
Durch seine Form ist er leicht zu handhaben.

7. Kompakter Lippenpinsel fur flachiges Auftragen von Lippenstift. Definiert die
Lippenkontur und flllt sie schnell und prazise aus.

ROUGEPINSEL

8. Diese Form ermdglicht das punktuelle Auftragen von Rouge unter den Wan-
genknochen, auf dem Wangenknochen oder fur Apfelbackchen. Auch zum Schat-
tieren und Highlighten im Gesicht und auf den Wangen geeignet.

9. Fur weiche, softe und fliekende Konturen und Rougeformen am besten geeignet.
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Schon mit wenigen Handgriffen gelingt es lhnen, etwas
Dramatik in Ihr Gesicht zu zaubern wie hier bei Mira. Die-
ses Make-up eignet sich besonders gut fur dunkelhaarige
bis brinette Frauen, es betont die Augen und scharft den
Blick. Die beste Voraussetzung flur einen kleinen Flirt!

GRUNDIERUNG

Zuerst creme ich Miras Gesicht mit einer reichhaltigen
Feuchtigkeitscreme ein, um trockene Stellen zu vermei-
den. Danach arbeite ich mit Concealer um die Nase,

am Kinn und unter den Augen, um Schatten und Un-
ebenheiten auszugleichen. Mit einem Pinsel nehme ich
Concealer auf und prazisiere damit die Lippenlinie von
aufken nach innen. Nun habe ich schon ein wunderbar
ebenmafkiges Gesicht, fur das ich kein Make-up mehr
verwenden muss. Jetzt pudere ich das Gesicht noch mit
etwas losem Puder ab.

AUGEN

Den Lidschatten setze ich so in den Lidbogen hinein,
dass ich den aukeren Winkel der Augen betone. In den
inneren Augenwinkel kommt ein bisschen Make-up, um
den Blick zu kldren und etwaige Schatten zu neutralisie-
ren. Dann gebe ich als Aufheller etwas hellen Lidschat-
ten unter die letzten zwei Drittel der Augenbraue. Diesen
Aufheller miissen Sie zum inneren Augenwinkel hin gut

mit dem Lidschatten und dem Make-up verarbeiten,
sodass ein sanfter Ubergang entsteht. Unter dem Auge
arbeite ich mit demselben Lidschatten wie oben, setze
aber den dunkelsten Punkt unter der Pupille und lasse
das Ganze nach innen und etwas weiter nach aufken
weich auslaufen. Auf das innere untere Augenlid kommt
weilker Kajal.

Mit der Wimpernzange bearbeite ich nun kraftig die
Wimpern, sodass sie wunderbar voluminds wirken. Dann
tusche ich die Wimpern unter Zuhilfenahme eines Loffels.
Dazu lege ich den Loffel auf das Lid, ziehe das Lid vorsich-
tig etwas nach oben und tusche dann die oberen Wim-
pern Uber den Loffelricken hinweg. Der Loffel hilft Innen
dabei, die Wimperntusche prazise aufzutragen und die
Ansatze besonders herauszuheben. Die unteren Wimpern
werden dann auch getuscht, allerdings ohne Loffel. Die
Augenbrauen werden zum Schluss nur ein bisschen in
Form geblrstet.

ROUGE

Beim Rouge habe ich einen frostigen Ton gewaéhlt, der
wie Perlmutt glanzt. Ich trage es unter dem Auge bis hoch
zur Schlafe auf, am kompletten Wangenbereich. Wenn

es etwas zu stark geworden ist, nehme ich wieder etwas
Concealer und dampfe das Ganze ein bisschen ab.

LIPPEN

Die Lippen bearbeite ich an der Kontur zuerst mit einem
Lipliner in der gleichen Farbe wie der Lippenstift und male
sie dann komplett mit dem Lipliner aus. Mit einem grof%-
flachigen Lippenpinsel trage ich dann Lippenstift auf den
kompletten Lippen auf und gestalte so eine perfekte und
schdne Lippenlinie.



Fast perfekt —
das ovale Gesicht

Es wird oft als die Gesichtsform bezeichnet. Bei einem ovalen Gesicht befindet
sich die breiteste Stelle im Bereich der Wangenknochen. Das Gesicht wird nach
oben und unten hin schmaler, das Oval ist in Richtung Kinn langer als nach oben.
Die ovale Form lasst die Proportionen eines Gesichts sehr ausgeglichen und
gefallig erscheinen. Die Augen stehen in einem idealen Abstand zueinander, und
die Groke der Nase ist passend. Auch haben die Lippen meist eine sehr schéne / \\\\\D ((W/ \
Kontur. Frauen mit einem ovalen Gesicht konnen sich glicklich schatzen und >

brauchen nur wenige Handgriffe, um gut auszusehen. Bei der ovalen Gesichts-

form ist es nicht notwendig, bestimmte Proportionen mit Make-up auszugleichen.
Es bedarf keiner besonderen Tricks und Kniffe, aulker denen, die flr ein perfektes o</
Make-up generell gelten. Je nach Lust und Laune kdnnen Schwerpunkte gesetzt

werden und beispielsweise Lippen oder Augen besonders betont werden. Egal,

ob klassisch, sportlich oder elegant — bei dieser Gesichtsform ist alles erlaubt, @
von aukergewohnlich bis 1assig. Ein ovales Gesicht beispielsweise haben Mira

(Look 14), Sina (Look 08, links), Elena (Look 32, Mitte) oder Laura (Look 39, rechts).
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