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Книга посвящается моей дорогой подруге Джоан. 

Ее внутренняя красота и прекрасная внешность 

многие годы служили для меня источником 

вдохновения. 

Я также посвящаю книгу Джине и Джасмине, двум 
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мудрость помогала мне расти и воодушевлять 

других стать теми, кем они все могут быть.

Проявляя осторожность в применении этого, 

как и любого другого, комплекса упражнений, 

вы, возможно, захотите проконсультироваться 

с врачом, прежде чем приступите 

к представленной в этой книге 

фитнес-программе. Ни автор, ни издательство

не согласятся взять на себя ответственность 

за любые негативные последствия неправильного 

использования информации, содержащейся 

в данной публикации.
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Введение

У
всех красивых женщин есть одна общая черта. Это не всегда

безупречная кожа или утонченная фигура. Просто они

стараются максимально использовать то, что имеют.

Как однажды сказал писатель Карл Краус: «Некоторые женщины

совсем не красавицы, они просто выглядят красивыми». У одних

есть с чем работать, другим приходится трудиться больше, так как им

дано меньше. Это несправедливо, но это жизнь. Цитируя Джонни

Карсона: «Если бы жизнь была справедливой, Элвис был бы жив,

а все самозванцы мертвы».

В жизни не много вещей, которые мы можем контролировать,

но если мы приложим усилия, то сможем контролировать и то, как

мы выглядим и чувствуем себя. Гимнастика для лица — это ваш ключ

к хорошему самочувствию и красивой внешности. Он открывает

дверь в мир более привлекательной внешности и соответственно

в мир лучшего самочувствия. Каждому нужно помнить, что качество

жизни зависит от хорошего здоровья и молодой внешности.

Приятная внешность — неотъемлемая часть наслаждения жизнью.

И так как медики бьются над тем, чтобы увеличить

продолжительность жизни, то почему бы нам не извлечь максимум

из тех дополнительных лет, которые мы вправе ожидать? Сегодня

нам говорят, что ученые рассчитывают продлить человеческую

жизнь, по крайней мере, до ста лет и более. Вуди Аллен сказал,

чтобы дожить до ста лет, ты должен отказаться от тех вещей,

которые побуждают тебя стремиться дожить до ста лет. Очень умно.

Я бы добавила, что уж если жить так долго, то и выглядеть нужно

как можно лучше.
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Кому же хочется стареть и становиться сгорбленным

и морщинистым? И кто откажется сохранить с годами хорошую

внешность?

С 1983 года я с успехом веду курсы по гимнастике

для лица для сотен тысяч клиентов по всему миру. При работе

над упражнениями, которые предоставляются вашему

вниманию, я консультировалась с пластическими хирургами,

дерматологами и физиотерапевтами, чтобы убедиться

в безопасности и эффективности моих советов. Гимнастика

для лица позволит вам вернуть и поддержать молодой

внешний вид, которого вы заслуживаете. Внимательно

и последовательно выполняя гимнастическую программу,

вы сможете поддерживать тонус мышц лица и укрепить их,

и ваше лицо приобретет более тонкие линии и станет более

моложавым. С помощью гимнастики вы сотрете годы

и морщины со своего лица без ботокса, коллагена,

пластического и лазерного вмешательства.

Следуя этой программе, вы научитесь тренировать

мышцы лица так же, как тренируете другие мышцы

в тренажерном зале под контролем своего тренера.

Культурист развивает определенные мышцы своего тела путем

их изоляции и постоянной тренировки. Эффективен ли такой

метод для мышц лица? Конечно! Отдельные черты лица можно

развивать, используя тот же самый принцип. Поскольку

мышцы лица малы и их легко изолировать, можно

добиться существенных результатов в кратчайшие сроки.

Но не придерживайтесь афоризма Тони Андерсона:

«Моя философия упражнений — без боли, без боли». Все мы

знаем, что без труда ничего не добьешься, не так ли?

Нам придется пройти лишний километр, чтобы получить то,

что мы хотим. Но мы также знаем, что движение на этом

дополнительном участке не очень интенсивное. И хорошо,

что у нас есть цель. Никакие пробки не помешают нашему

прогрессу.
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Юная новая вы

Луиза Мэй Олкотт однажды сказала: «Любовь — это отличное

средство сохранить красоту». Я, безусловно, не буду с этим спорить,

но я добавлю: «Таковы и упражнения для лица». Гимнастика для лица

принесет долгосрочную пользу, вы добьетесь результатов

безболезненно и без особых затрат. Эта программа поможет вам

контролировать свою внешность и подтянутость без финансовых

вложений, шрамов, боли и реабилитационного периода, как бывает

после операций. Фактически вы являетесь своим собственным

хирургом, оперируя на себе каждый день, шаг за шагом улучшая

свое лицо. Вот почему гимнастика для лица в отличие от хирургии

является не одноразовым монументальным событием, а постоянно

продолжающимся процессом восстановления.

Есть люди, которые не любят делать упражнений, например,

американский преподаватель Роберт Хатчинс, которому

приписывают выражение: «Когда я чувствую, что хочу

поупражняться, я ложусь и жду, когда это желание пройдет».

Он, без сомнения, хотел показаться смешным. А я оптимистка, и моя

гимнастика подходит каждому — фактически вы можете выполнять

эти упражнения даже лежа, так что приступайте. И никаких

оправданий! Будьте терпеливы. Рим не за один день построили.

Если вы начнете выполнять упражнения, следуя инструкциям,

вы будете еженедельно, ежемесячно, ежегодно наблюдать

результаты на своей внешности. Вы удивитесь, когда увидите,

как отвечает ваше лицо на заботу. Другими словами, эта книга

изменит вашу жизнь, я вам обещаю.
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М
ой пожизненный интерес к кра-

соте возник при необычных об-

стоятельствах. Мы ехали с мамой

в лифте, и к нам присоединилась женщина,

довольно странного вида. Кожа на ее лице

была неестественно натянутой и искажен-

ной. Я не могла оторвать глаз от нее. Когда

мы вышли из лифта, я сказала маме: «Ты ви-

дела лицо этой женщины? Что это с ней слу-

чилось?» И мама ответила: «Она сделала

подтяжку, Кэрол. Это называется пластиче-

ской хирургией, но в ее случае операция

прошла неудачно». Тогда я подумала: это

больше похоже на деформирующую хирур-

гию. Там и тогда я решила для себя, что ни-

когда бы не хотела так выглядеть.

Я всегда понимала, что красивая

внешность помогает хорошо себя чувство-

вать и улучшает качество жизни. Однако

выглядеть хорошо не так уж и просто, как

кажется. Приходится противостоять внеш-

ним условиям, солнечным лучам, которые

старят нас, продуктам, которые мы едим, и

нашим приемным родителям — Маме-

Природе и Отцу-Времени. Нам также при-

ходится принимать во внимание такую уст-

рашающую статистику: согласно послед-

ним исследованиям, девяносто пять про-

центов взрослых людей признались, что

они в основном полагаются на внешность

при оценке другого человека, и подавляю-

щее большинство опрошенных мужчин

сказали, что предпочли бы партнершу с

молодым лицом, а не с молодым телом.

Принимая во внимание одержимость об-

щества красотой, эта статистика никого

уже не удивляет. Можно подумать, что раз

уж общество ставит красоту во главу угла,

то забота о внешности должна быть пер-

вым пунктом в списке приоритетов чело-

века. Однако это не так.

Можно очень привлекательно выгля-

деть, прибегнув всего-навсего к несколь-

ким простым приемам.

Нужно обращать внимание на то, что

мы делаем и как. И необходимо выполнять
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упражнения. Наши предки много упражня-

лись просто потому, что жизнь была труд-

нее и физическая активность была необхо-

димостью, а не альтернативой. Сейчас мы

живем дольше за счет того, что жизнь ста-

ла не такой трудной физически. Но многие

люди не заботятся о себе и забывают о

своей внешности.

Очарование красотой

Говорят, дорог к красоте много. Я всегда

заботилась о своей внешности и всегда

восхищалась лицами других женщин, ведь

вариантов красивой внешности так мно-

го! Очевидно, что, зная о том, что она вы-

глядит хорошо, женщина ведет себя сов-

сем иначе. В Калифорнии говорят: «Она

знает, что выиграла». Мой интерес к кра-

соте вырос, когда я училась в колледже.

Я жила тогда в студенческом общежитии,

и некоторые девушки с нашего этажа час-

тенько приходили ко мне с просьбой по-

мочь им с прической и макияжем. Мы экс-

периментировали с прическами, космети-

кой и одеждой, и я поражалась тому, как

менялись девушки: с улучшением внешно-

сти они становились более самоуверен-

ными. Видеть эти перемены в девушках

было очень волнительно для меня. Я ис-

пытывала огромное воодушевление, и

они тоже это чувствовали.

После окончания колледжа я вышла

замуж, родила ребенка и сделала успеш-

ную карьеру как агент по недвижимости,

но мысли о красоте не покидали меня.

Я все еще обращала внимание на лица

женщин и мысленно пыталась улучшить их

внешность.

Я чувствовала, что мои намерения

принесут пользу, и это побудило меня за-

няться исследованием, которое стало по-

степенно расширяться. В свободное время

я читала все, что можно было найти в жур-

налах о красоте, медицинских книгах и

журналах. Я начала звонить известным до-



кторам из разных стран, которые пользо-

вались новейшими технологиями в индуст-

рии красоты, я задавала им вопросы о ме-

тодиках, которые они применяли. Чем

больше я погружалась в материал, тем бо-

лее объемными становились мои папки.

Я стала чувствовать себя специали-

стом в этой области, и передо мной откры-

лась дверь более успешной карьеры. Я по-

шла на курсы, чтобы получить лицензию

косметолога, и по окончании их сразу же

попрощалась с продажей недвижимости и

в 1981 году открыла свою косметическую

клинику в Монтере, штат Калифорния.

В это время я сама уже оказалась вовле-

ченной в борьбу против двух злейших вра-

гов женщин: старения кожи и морщин. Это

были результаты моих бесчисленных ча-

сов, проведенных в юности под обжигаю-

щим солнцем Аризоны, чтобы получить

красивый цвет кожи. Я понимала, что эти

проблемы преследуют не только меня, но и

других женщин.

Моя клиника пользовалась огромной

популярностью, и я приобрела ценный

опыт, работая с множеством разных жен-

щин. Я увидела, что лицо женщины — это

карта ее привычек, эмоций и душевного

состояния. Оно — открытая книга для

опытного глаза. Я могла научить женщин,

как усилить их собственную уникальную

красоту. Я помню, как, случайно взглянув в
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зеркало, я на долю секунды увидела в нем

образ моей мамы. Она выглядела напря-

женной, мрачной и усталой. Ее рот от

стресса был плотно сжат, и как будто вся

тяжесть мировых проблем легла на ее пле-

чи. Я чувствовала, что, если бы я смогла

разгладить следы эмоций на своем лице, я

вернула бы свою былую внешность и смяг-

чила жесткость черт. Я знала, если я смогу

сама сделать это, то мне удастся и научить

этому других.

Во времена, когда я занималась са-

лоном, я использовала в работе все сек-

реты красоты, которые знала. Я, кроме

того, штудировала литературу и выиски-

вала информацию о других, более новых

способах сохранения красоты, чтобы пе-

редать своим клиенткам все самое по-

лезное. В моем салоне работали профес-

сионалы в своем деле, поэтому у меня бы-

ла возможность путешествовать по миру,

изучать работу коллег, чтобы расширить

знания о последних, самых передовых ан-

тивозрастных технологиях. Я научилась

делать антивозрастной лимфатический

дренаж, который помогает уменьшить

отечность под глазами и на скулах. Я за-

нималась с доктором Джеральдом Снай-

дером, изучая его технику ручного масса-

жа (массаж руками, который временно

подтягивает кожу лица). Этот вид масса-

жа тонизирует кожу и усиливает приток



крови так быстро, что пациентка выгля-

дит так, как будто ей сделали настоящую

подтяжку. К сожалению, улучшения от та-

кого массажа кратковременные.

Моя клиника была оборудована мно-

жеством аппаратов, улучшающих тонус ко-

жи лица, но они оказывали ограниченное

воздействие на клиенток. Эти аппараты не

могли уменьшить нос, увеличить губы или

сделать узкое лицо шире. Они громоздкие,

и моим клиенткам требовалось часто при-

ходить, чтобы поддержать результаты. Это

было дорого и неудобно. И тем не менее я

была очень занята тогда, мои пациентки

выглядели отлично и были счастливы, а я

пребывала в восторге от того, что могу

добиваться столь очевидных позитивных

результатов.

Открытие упражнений 

для лица

Однако в личных делах все было не так

безоблачно. Когда мне исполнилось трид-

цать шесть, мой муж (сейчас уже бывший),

который был на шестнадцать лет старше

меня, как-то заметил, что тонкие морщин-

ки на моем лице начали меня старить, и

поэтому я выгляжу старше своих лет. Сдер-

жав свою реакцию, я начала размышлять

над его комментарием. Было обидно, но

интуитивно я понимала, что он прав. Те
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процедуры, которые делали пациенткам в

моей клинике, было технологически не-

возможно осуществить самой в домашних

условиях, и, кроме того, никто из персона-

ла не мог выполнить мои приемы так, как

я, из-за их специфики. Я начала экспери-

ментировать с различными методами ухо-

да за кожей лица, но ничего из того, что я

испробовала, не помогало избавиться от

морщин. И тогда я поняла, что необходимо

придумать уникальное средство, отличное

от всех существующих, что-то новое. Буду-

чи лицензированным косметологом, я зна-

ла, что на лице находится пятьдесят шесть

различных мышц. Я решила, что надо раз-

работать методику, благодаря которой

можно было бы скорректировать и укре-

пить мышцы лица так же, как с помощью

упражнений укрепляют мышцы живота.

Эти упражнения сгладили бы морщины, ук-

репили кожу лица и работали бы как лиф-

тинг, но без скальпеля и анестезии. Други-

ми словами — без мук.

Упражнения развивают мышцы — это

я знала. Я нашла множество учебников,

статей и изучила всю информацию, касаю-

щуюся упражнений для лица. Среди других

открытий было и то, что, когда мы стареем,

наше лицо естественным образом теряет

некоторое количество жира. Из-за этой

потери лицо худеет, становится заострен-

ным и выглядит изможденным. Я пришла к



выводу, что если мне удастся укрепить мус-

кулатуру лица, пусть даже я не смогу пре-

дотвратить постепенную потерю жира, то

я, по крайней мере, добьюсь того, что мое

лицо будет выглядеть мягче, моложе и да-

же более округлым. Это было необходимо,

так как мое лицо к тому времени казалось

изможденным, и это впечатление усилива-

лось с каждым днем. Изучив анатомию

мышц лица, я ознакомилась с их функция-

ми, прочитала книги по теории упражне-

ний и поэкспериментировала на себе, что-

бы знать, как изолировать и манипулиро-

вать основными мышцами своего лица.

Медленно и осторожно я начала разраба-

тывать комплекс упражнений, которые, я

надеялась, смягчат контуры моего лица,

сгладят морщины, округлят мое худое лицо

и откроют глаза.

Я практиковала то, что изучила, но

намеренно никому не рассказывала о

своем личном эксперименте, даже кол-

легам по клинике. Я просто пыталась

найти способ лучше выглядеть. Однако

одна моя клиентка подошла ко мне одна-

жды и спросила, чем я пользуюсь, чтобы

так молодо выглядеть. Этим заявлением

она застигла меня врасплох, так как са-

ма я не замечала большой перемены в

своей внешности. (Это нормально, ведь

мы смотрим на себя каждый день и не за-

мечаем особых изменений.) Она сказа-
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ла: «Ваша кожа выглядит гладкой, и глаза

стали более открытыми и такими голубы-

ми!» Я рассказала ей, что разрабатываю

курс упражнений для мышц лица, чтобы

улучшить свою внешность, укрепляя их

так, как укрепляю мышцы тела в спортза-

ле под наблюдением своего инструктора.

Она была просто восхищена изменения-

ми, которых я достигла за такой короткий

промежуток времени, и стала умолять ме-

ня поделиться с ней секретами. Я ответи-

ла, что еще не разработала официальную

программу и не была уверена в том, что

то, что эффективно в моем случае, срабо-

тает в ее. Но я решила, что дам шанс ее

лицу исключительно в качестве экспери-

мента. Я рекомендовала ей двадцати-

двухминутную программу, рассчитанную

на пять дней. На шестой день я сфотогра-



фировала ее на «Полароид», а на следую-

щий день она принесла свою фотогра-

фию трехлетней давности. Мы сравнили

фотографии и были обе шокированы.

Брови поднялись, открыв глаза, щеки

подтянулись, стали круглее и более выпу-

клыми, довольно широкое лицо стало

уже, а линия верхней губы мягче. Подбо-

родок и шея приобрели тонус, нежная ко-

жа под шеей заметно укрепилась. Она

стала выглядеть на несколько лет моло-

же. Я была в восторге, как, собственно, и

она. За несколько дней она освоила тех-

нику омоложения своей внешности — и

это на всю жизнь. В тот день я почувство-

вала, что между мной и испанским иссле-

дователем прошлых лет Понсом де Лео-

ном есть что-то общее. Он исследовал

всю Флориду вдоль и поперек в поисках

Горы Молодости, но так и не нашел ее. А я

нашла.

Моя клиентка рассыпалась в похва-

лах. Она заявила, что будет выполнять эти

упражнения всю жизнь. Я была тронута,

но заметила, что она сама достигла ре-

зультатов, а не я. Я только показала, что

делать, а сами упражнения выполняла

она, и именно это изменило ее внеш-

ность. То же самое я все время повторяю

своим клиентам — упражнения действи-

тельно работают, но вам придется потру-

диться, выполняя их. Иллюстрацией ска-
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занному служит анекдот, который я услы-

шала несколько лет назад. Один неудач-

ник молится Богу, чтобы тот помог ему вы-

играть в лотерею. Он молится и молится,

умоляя Небесного Отца послать ему выиг-

рышный билет. И, в конце концов, с неба

раздается голос: «Я тебе помогу, но ты хо-

тя бы билет купи». Другими словами, вы

должны сыграть свою роль (купить билет).

Вы должны выполнять упражнения, если

хотите, чтобы они работали.

Слухи о моих результативных упраж-

нениях очень быстро распространились.

Поработав с множеством клиентов помо-

ложе и постарше, я приобрела важные

знания о том, как стареют разные типы

лиц, о том, как можно их восстановить, по-

высить тонус мышц, укрепить. Я начала

проводить семинары и читать лекции по

всей стране, консультировала людей с

разными типами кожи и разной формой

лица. Были люди с такими проблемами,

как паралич Белла, дисфункционально-

болевой мышечно-лицевой синдром, и

другими отклонениями лица, как генети-

ческими, так и приобретенными из-за бо-

лезни или несчастного случая. Я показы-

вала людям, как поднять брови, расши-

рить глазные впадины, укоротить нос, уве-

личить губы и смягчить линию верхней гу-

бы, сделать щеки круглее и полнее, под-

нять тонус мышц подбородка, шеи и скор-



ректировать линию нижней челюсти. К

этому времени я поняла, что на каждое

лицо, независимо от возраста, формы и

структуры мышц, можно воздействовать с

помощью персональной программы уп-

ражнений. Так родилась гимнастика для

лица. По мере того как распространялись

слухи о моих успешных упражнениях, я

расширяла географию своих поездок и на-

чала читать лекции в Центральной и Юж-

ной Америке, на Ближнем Востоке, в Ев-

ропе и Азии. Сейчас у меня миллионы кли-

ентов по всему миру, они практикуют мои

техники и довольно молодо выглядят.

Косметическая хирургия

Мой бизнес расширялся, я начала иссле-

довать достоинства и недостатки космети-

ческой хирургии. Я встречалась с тысяча-

ми клиенток, подвергшихся пластическим

операциям, видела как положительные,

так и отрицательные результаты. Удачная

косметическая операция может омоло-

дить внешность и улучшить самооценку.

Но она не является выходом для всех.

С возрастом структура лицевых костей ме-

няется, мышцы и подкожный жир умень-

шаются в объеме, в то же время кожа на-

чинает терять эластичность и отставать от

тканей под ней. Это заложено природой.

С помощью операции, конечно, можно на-
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тянуть кожу на лице, но причины возник-

новения морщин и мешков непреклонны

и продолжают работать, и в результате те

же морщины, что были до операции, вер-

нутся. Обычная подтяжка эффективна в

среднем в течение пяти-семи лет, так что

очевидно, что это не долговременное ре-

шение проблемы.

Многие, закрутившись на карусели

пластической хирургии, не могут остано-

виться. Иногда подтяжка может, наобо-

рот, подчеркнуть возраст, придать чертам

лица хрупкий вид. Я говорю о том искусст-

венно натянутом лице, которое я впервые

увидела у женщины в лифте, когда мне

было четырнадцать. Ее образ прочно за-

печатлелся в моей памяти и останется

там навсегда.

Возможно, и у вас есть подобный

опыт. Посмотрите внимательно на звезд

кино и телевидения, когда они начинают

стареть. Они же крутятся на карусели пла-

стических операций! Вместо того чтобы

устранять причину увядания лица, косме-

тическая хирургия предпочитает иметь де-

ло с симптомами старения. Гимнастика для

лица работает потому, что направлена на

устранение причин старения, а не симпто-

мов и потому дает естественные и долго-

временные результаты.

Я знаю некоторых хирургов-космето-

логов, которые творчески относятся к сво-



ему делу. Но как сказал однажды Пол Гуд-

ман: «Многие творят, но не все являются

художниками». Если вы хотите получить хо-

роший результат после пластической опе-

рации, вам необходимо найти такого хи-

рурга, который не только бы творчески

подходил к работе, но и был настоящим ху-

дожником. На поиски такого человека уй-

дет много времени, энергии и сил. Ходить

туда-сюда здесь без толку. Вы имеете дело

со своим лицом, поэтому вы должны отне-

стись к этому очень серьезно. Начните с

отзывов довольных клиентов. Составьте

список хирургов и встретьтесь с ними все-

ми по очереди. Попросите их показать фо-

тографии клиентов «до» и «после», но не за-

бывайте о том, что ни один хирург не пока-

жет вам фотографии неудовлетворитель-

ных операций. Вам действительно расска-

жут только удавшиеся истории. Помните

также о том, что не каждый человек по со-

стоянию здоровья может стать клиентом

пластического хирурга. 

Бывает слишком выраженная пиг-

ментация кожи, еще один фактор — воз-

раст. Но главное — возможно добиться

результатов, аналогичных операции, без

травм, риска затрат и без страха пребы-

вания под скальпелем. Оцените тщатель-

но все варианты.

Есть немало просвещенных врачей,

которые понимают важность таких фак-
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торов, как специальный уход за кожей

лица и упражнения для лица. Многие

пластические хирурги после операций от-

правляют своих клиентов ко мне, так как

знают, что упражнения могут помочь вер-

нуть форму мышцам, ослабевшим в ре-

зультате атрофии, автокатастроф, лиф-

тинга и самих хирургических вмеша-

тельств. Доктор Лоренс Бирнбаум, из-

вестный хирург Беверли-Хиллз, утвер-

ждает в своем письме ко мне: «В своих

инструкциях пациентам я часто убеждаю

их заниматься упражнениями для лица».

Более шестидесяти процентов моих кли-

ентов — это люди, которые прибегали к

помощи пластического хирурга. Им дела-

ли блефаропластику (подтяжку век), ри-

нопластику (исправление носа) или пол-

ную подтяжку лица.

Согласно статистике, из пяти самых

популярных операций подтяжка век зани-

мает третье место в хит-параде косметиче-

ских процедур. Далее идет подтяжка всего

лица, твердо обосновавшись на четвертом

месте. А операцией номер один на сегод-

няшний день является липосакция. Все эти

процедуры не из дешевых. Средняя стои-

мость операции по подтяжке век, обоих,

верхнего и нижнего, составляет 3000$.

Подтяжка лица, за исключением подтяжки

век, в среднем стоит порядка 5500$, и это

без стоимости анестезии и других, связан-



ных с операцией расходов. Что касается

цен на липосакцию, средняя стоимость од-

ной зоны — 1900$, а у большинства людей

несколько таких зон для работы хирурга и

его канюли. При виде подобных цен вос-

клицание «Ой!» приобретает особое значе-

ние. Но далеко не все пластические опера-

ции проходят успешно, и я могу только по-

сочувствовать тем людям, которые разо-

чаровались исходом операции. Мне са-

мой, когда мне было двадцать два года,

очень плохо сделали операцию по пласти-

ке носа. В результате на одном крыле носа

появилась впадина, а кончик оказался

слишком длинным. Я потратила много де-

нег и времени на эту процедуру, прошла

через боль и «осталась с носом», который,

по моему мнению, выглядел хуже, чем до

операции. Признаюсь, что не раз плакала

по поводу исхода операции. Однако с по-

мощью моей гимнастики для лица мне уда-

лось укоротить кончик носа, а через не-

сколько месяцев исчезла вмятина. Зача-

стую после пластики нос выглядит так, как

будто он не принадлежит лицу. Как-то полу-

чается, что он не подходит вашему кон-

кретному лицу. Но если заняться гимнасти-

кой для лица и улучшить кровообращение,

то нос приобретет более симметричный и

естественный вид.

Многие из моих пациентов, которые

прошли через косметические операции,
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не собираются подвергаться им второй

раз. Они больше не хотят крутиться на этой

хирургической карусели. В течение перво-

го года после операции я учу своих паци-

ентов выполнять упражнения и наращи-

вать мышцы лица, чтобы предотвратить

дальнейшие дорогие и болезненные опе-

рации. Гимнастика для лица является быст-

родействующим и недорогим средством

контроля процесса старения. Она безбо-

лезненна и не требует много времени.

Здесь нет места карусели.

Хотя я и не против косметической хи-

рургии, важно отметить, что в таких про-

цедурах всегда присутствует элемент рис-

ка (как медицинский, так и психологиче-

ский). Даже самые лучшие пластические

хирурги мира не могут гарантировать ка-

ждому своему пациенту положительные

результаты. Существуют многочисленные

факторы: здоровье, возраст, эластич-

ность кожи, которые играют роль в исходе

операции.

Гимнастика для лица является альтер-

нативой косметической хирургии. В этом

процессе отсутствует риск, а результаты

предсказуемо благоприятны. Это похоже

на регулярные занятия в спортивном зале.

Если вы делаете упражнения, вы увидите

хорошие результаты. Упражнения для ли-

ца — это безопасный и эффективный спо-

соб стереть практически все генетические



и эмоциональные следы на лице. Многие

из моих клиентов приходят ко мне с жало-

бами, что их рот начинает походить на рот

их матери. Эмоции, стрессы, страхи и все

жизненные передряги могут драматиче-

ским образом изменить внешность чело-

века. Упражнения для лица помогают соз-

дать более молодое и ненапряженное ли-

цо. Одна из моих пациенток заявила после

курса упражнений для губ и области вокруг

них: «Я больше не моя мать. Я — это я!»

Когда вы начнете выполнять упражне-

ния, вы научитесь контролировать мышцы

своего лица. Многие склонны постоянно

перегружать определенные мышцы, что

приводит к глубоким, некрасивым мими-

ческим складкам. Например, когда чело-

век оказывается в противоречивой ситуа-

ции, он ведет себя всегда напряженно. За-

думайтесь над этим на минуту. Если вы

чем-то расстроены и размышляете, почему

он или она так поступил, ваше лицо, ско-

рее всего, будет выражать противоречие.

Вы нахмурите брови, напряжете мышцы

лба и сделаете соответствующее лицо.

С течением времени это может произвести

неблагоприятный эффект на ваше лицо.

Однако, занявшись гимнастикой для лица,

вы будете контролировать мышцы и научи-

те свое лицо (и мышцы) принимать рас-

слабленное состояние. У вас не появятся

новые морщины, а те, что уже существуют,
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не будут углубляться. Однажды одна из мо-

их пациенток сказала после частного заня-

тия: «Эти упражнения делают всё». Под

«всем» она подразумевала тонус и укреп-

ление мышц лица, улучшение структуры и

цвета кожи, разглаживание морщин, сия-

ние глаз, освобождение от следов стресса

и напряжения — в итоге она приобрела

эффектную внешность.

Преимущества упражнений

для лица

Все эти эффекты указывают на то, что

тренировка мышц лица имеет особенные

терапевтические, восстанавливающие и

косметические преимущества. Я постоян-

но повторяю это моим пациенткам.

Упражнения работают и иногда могут тво-

рить чудеса. Меня всегда поражают пред-

ставители медицинской профессии, кото-

рые в своих статьях и интервью утвержда-

ют, что нет научного доказательства эф-

фективности упражнений для лица. Ска-

жите это в глаза миллионам моих паци-

ентов, которые лично убедились в несо-

стоятельности подобных заявлений. Ска-

жите это доктору Вилме Бергфельд, быв-

шему президенту американской Академии

дерматологии, которая заявила: «Те, кто

утверждает, что упражнения для лица —

это ересь, не принимают во внимание —


