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Omaggio
a, Catherine Urwicz

Con questo libro voglio rendere omaggio a Catherine Urwicz, che negli anni Ottanta ha elaborato
un personale metodo di YOGA PER IL VISO.

Estetista e insegnante di Hatha yoga, ha saputo trasmettere la propria tecnica di automassaggio
per sviluppare i muscoli del volto, un felice connubio tra estetica e Hatha yoga.

L’ho invitata in due occasionia esporre il proprio metodo nello stabilimento termale in cui lavoravo
negli anni Novanta; le presentazioni ebbero luogo in presenza di un vasto pubblico, che seguiva
i laboratori di prevenzione sul “buon invecchiamento” di mia competenza e che rimase molto
affascinato da quegli approcci di prevenzione naturale della senescenza.

A pili di ottant’anni Catherine Urwicz praticava quotidianamente il suo metodo di yoga per il viso,
dei cui evidenti benefici mi sono potuto rendere conto con i miei stessi occhi.

Sul finire degli anni Novanta mi ha poi trasmesso la propria esperienza.

A poco a poco ho perfezionato quel suo approccio tramite tecniche di benessere (digitopressione,
lifting energetico manuale) che mi sembravano adatte a proporre un metodo globale di ringio-
vanimento. Prevenire i danni provocati dallo scorrere del tempo, rafforzare i principali apparati
del corpo umano: e questo 'approccio che ho sviluppato a partire dagli anni Duemila, associato
a un lavoro di tipo corporeo.

Si tratta di un vero e proprio metodo per prevenire 'invecchiamento.

Formatore nel settore estetico da diverso tempo, da oltre quindici anni propongo corsi di for-
mazione a un ampio pubblico, composto da professionisti e non, fortemente interessato a cono-
scere in modo pill approfondito il proprio viso e i meccanismi di supporto per vivere al meglio le
transizioni date dall’avanzare delleta.

Invecchiare & una cosa naturale!

Questo metodo di YOGA FACCIALE vi propone di vivere meglio grazie ad alcuni strumenti di
prevenzione. Oggigiorno tutte queste tecniche di benessere ci arrivano dall’India, dalla Cina e piu
in generale dall’Estremo Oriente, attraverso pratiche millenarie che veicolano un messaggio ben
preciso: corpo e mente sono uniti da una stretta connessione.

Alain Pénichot



Prefazione

Questo libro presenta un autentico metodo di prevenzione dellinvecchiamento, che permette
anche di contrastare i danni provocati dall’inquinamento, la scarsa cura quotidiana della pelle, lo
stress e le cattive abitudini alimentari. Un insieme di fattori a cui spesso prestiamo poca atten-
zione e su cui non abbiamo un totale controllo, ma che giorno dopo giorno hanno un impatto
sulla nostra BELLEZZA.

Grazie a questo approccio globale di benessere e ringiovanimento, scoprirete un incredibile meto-
do naturale che mobilita i punti energetici (digitopressione) con esercizi di tonificazione muscolare
del viso e automassaggi.

Associato a un’arte di vivere, si tratta di un’autentica filosofia di vita quotidiana che favorisce
FAUTOSTIMA e la FIDUCIA IN SE STESSI.

Accompagnati dalle vostre dita, scoprirete un LIFTING ENERGETICO MANUALE da abbinare ai
vostri trattamenti estetici.

Queste tecniche vi permetteranno di risplendere in tutta la vostra bellezza naturale, apportandovi
gioia, relax e accettazione di voi stessi e del passare del tempo.

MI' AUGURO CHE QUESTO METODO VI ACCOMPAGNI IN MODO DURATURO.
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La pelle, un ambiente
da preservare

La pelle & il pili grande organo del corpo umano. Regola la temperatura corporea
ed elimina le impurita che non possono essere espulse in altro modo.
Costituita da cellule viventi, richiede massima cura nella pulizia.

La pelle rispecchia la nostra salute interio-
re. Ci si sente bene nella propria pelle quando
il piano psico-emotivo incontra I'accettazione
di quello fisico.

Le rughe erano alla base di un sistema di
interpretazione molto antico, la “metopo-
scopia”. Esistono alcune rughe espressive
che trovano corrispondenza nella personali-
ta dell’individuo: tali rughe corrispondono a
chi siete. Esistono poi quelle che io chiamo
“rughe opportunistiche”, ossia rughe pit o
meno marcate dovute a fattori di stress, invec-
chiamento fisiologico, tratti caratteriali eredi-
tati da un determinato ambiente, scarsa cura
della pelle, carenza di oligoelementi, di silicio,
divitamine e tic incontrollati o incontrollabili.

Le rughe riflettono quindi tutti questi aspetti
fisici, fisiologici, emotivi e mentali. Il volto &
un paesaggio da vivere. Accettare le proprie
rughe significa accettare il passare del tempo.
Tuttavia le varie azioni proposte in questo libro
permettono di ridurre, allentare o addirittura
eliminare alcune rughe e segni di espressione.

Il gioco perpetuo dei muscoli pellicciai agisce
sulla pelle. Lo yoga facciale permette un rilas-
samento naturale che distende i muscoli in
continuo movimento (micromovimenti); ec-
co perché & necessaria una pratica di massag-
gio e di automassaggio per rilassare la pelle.

E fondamentale ricorrere a tale profondo ri-
lassamento, perché un viso rilassato appare
ringiovanito. Qualita del sonno, cure adeguate,
alimentazione ed ereditarieta sono tutti fat-
tori che influenzano le condizioni della pelle.

La pelle si dimostra inoltre un organo relazio-
nale di fondamentale importanza, che fa parte
del sistema nervoso con tre strati cutanei:

e epidermide;

e derma;

e ipoderma.

Offre un sistema di comunicazione che agisce
a tutti i livelli:

o fisico;

e emotivo;

e mentale.

La pelle ¢ il riflesso della nostra salute e della
nostra bellezza. Non a caso “avere una bella
cera” ed “essere riposati” sono espressioni
che fanno parte del linguaggio comune e che
non ci restano “a fior di pelle”.

La pelle subisce le variazioni climatiche ed &
il riflesso di cid che sperimentiamo interna-
mente ed esternamente.

La pelle & il pit grande organo del corpo uma-
no. Regola la temperatura corporea ed elimina
le impurita che non possono essere espulse
in altro modo.



La pelle, un ambiente da preservare ‘@ 11

La pelle & composta da diversi strati di cellu-
le viventi ed é ricettiva al’ambiente grazie al
sangue, che distribuisce ossigeno e nutrienti.
Le cellule si rigenerano ogni 27 giorni. ||
flusso sanguigno € indispensabile per la salute,
la vitalita e la tonicita della pelle, cosi come
per i capelli. Il sistema linfatico agisce analo-
gamente al sangue per eliminare le impurita.
Ecco perché & cosi importante drenare la
pelle, in modo da evitare la congestione e la
perdita di elasticita dei tessuti.

Influenzata da diversi fattori interni ed esterni,
che possono accelerare o meno la senescenza
cutanea, la pelle si trasforma.

Lo yoga facciale agisce su ogni aspetto della ri-
generazione cutanea: fisico, emotivo e mentale.

Invecchiare & una cosa naturale! Lo yoga del
viso, abbinato a varie tecniche di prevenzione
e di benessere, accompagna in modo duratu-
ro il rapporto che abbiamo con il nostro viso
e con la nostra pelle.

Non & possibile mantenere una pratica di “rin-
giovanimento” senza essere consapevoli di
tali aspetti, motivo per cui raccomando una
prevenzione a partire dai trent’anni di eta.

| fattori che influiscono sulla nostra pelle
sono i seguenti:

Le onde invisibili e linquinamento elettro-
magnetico.

Il clima (“Atmosfera, atmosfera”: la famosa
frase di Arletty nel film Albergo Nord e estre-
mamente attuale al giorno d’oggi, con le pol-
veri sottili che si depositano sui polmoni).

Le emozioni che generano stress ed elettrici-
ta. Espressioni come “mi da sui nervi” oppure
“sono rosso di rabbia” sono abbastanza rive-
latrici! Le emozioni negative hanno un impat-
to innegabile sul modo in cui sperimentiamo
Pautostima, la fiducia in noi stessi e il nostro
rapporto con il mondo. Non esistono regole,
esiste soltanto la consapevolezza di chi siamo
e di cosa vogliamo fare di noi stessi.
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| trattamenti estetici, autentici rituali per ri-
trovarsi, apprezzarsi, rilassarsi abbandonando
ogni preoccupazione e soprattutto per ac-
cettarsi appieno, interamente e totalmente.

L’alimentazione e le sue risorse rigenerati-
ve, che agiscono su tutti gli organi del corpo
mantenendo la nostra salute.

Il tatto e in particolar modo i massaggi, che
funzionano grazie al calore delle mani, che tra-
sporta gli ormoni delle ghiandole endocrine,
favorendo cosl il nostro buonumore!

Abbiamo a che fare con una vera e propria
“neuro-felicita” (vedi p. 108). | neuromediatori
che entrano in contatto con le fibre nervose
e cellulari, vengono stimolati dal massaggio.
Ecco perché in questo libro vengono proposti
automassaggi e altre tecniche associate.

Questi stessi automassaggi rilasciano dei neu-
rotrasmettitori (impulsi elettrici del cervello),
che forniscono informazioni in termini di umo-
re, di rigenerazione della pelle e di benessere.

Cio che si sta scoprendo al giorno d’oggi a
livello scientifico era gia praticato dalla medi-
cina ayurvedica migliaia di anni fa, attraverso
la ripresa dei principali apparati del corpo. E
un incontro tra Oriente e Occidente, di cui

siamo testimoni grazie all’informazione e a
quelle pratiche di benessere che arricchisco-
no le nostre societa occidentali, desiderose
di farne esperienza.

Gliimpulsi cerebrali, 'atteggiamento di equili-
brio nei confronti della vita e il modo di stare
“bene nella propria pelle” genereranno la ra-
diosita indispensabile per ogni essere umano
e per la sua stessa capacita di emanare que-
sta bellezza interiore. Non sono solo parole
vuote, bensi una relazione di coerenza tra
Ci0 che sentiamo e viviamo interiormente e
Pimmagine che trasmettiamo all’esterno. E un
gioco di equilibrio proprio della nostra liberta
di essere.

La medicina
ayurvedica

La medicina ayurvedica & la medicina pili anti-
ca del mondo, sorella siamese della medicina
cinese.

Alla sua base c’e la convinzione che tutto cio
che esiste nell’universo sia costituito da una
proporzione variabile di cinque elementi: aria,
fuoco, acqua, terra ed etere. Tali elementi si
combinano tra loro per dare origine a tre
forze biologiche, tre principi chiamati dosha:
e Vata: aria;

e Pitta: fuoco;

e Kapha: terra.

Una pelle sensibile

La pelle del viso e del cuoio capelluto contiene un gran numero di nervi. Quella del volto &
talmente sensibile che siamo in grado di percepire un moscerino che ci cammina sulla guancia.
Ma molte sensazioni associate al tatto non sono in realta causate da un contatto reale: come
per esempio quella del vento che ci accarezza il viso. Il soffio del vento fa infatti curvare i peli
presenti sul volto, il che fa si che i nervi sensibili alla base di ogni pelo rilevino tali movimenti

inviando dei segnali al cervello.
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Fare le smorfie

Ci sono una trentina di muscoli che controllano le espressioni facciali, da un leggero sorriso a un
brutto cipiglio. Sono i rami del nervo facciale a regolarne i movimenti. Anche quando il vostro viso
sembra privo di espressione, questi muscoli stanno lavorando per mantenerlo immobile.

Ogni principio possiede una propria mappatu-
ra e genera cure specifiche con medici specia-
lizzati. A ogni dosha corrisponde un program-
ma per raggiungere una buona salute. La pelle,
zona di interfaccia, € parte integrante della
medicina ayurvedica, secondo la quale tutti
noi abbiamo un particolare biglietto da visita,
una combinazione biochimica che determina
il nostro corpo e il nostro tipo di pelle.

La medicina ayurvedica ritiene che per mante-
nere la pelle giovane e luminosa sia necessario
conoscerne latipologia, che pud essere Vata,
Pitta o Kapha, in modo tale da mangiare i cibi
pill appropriati.

Una pelle Vata e secca, sottile, sensibile e
fredda al tatto. Invecchia e si raggrinzisce pil
velocemente. Con tale pelle si consiglia di
mangiare cibi caldi e cremosi.

Una pelle Pitta e invece morbida, sensibile,
calda e di medio spessore. Si raccomanda di
privilegiare i sapori dolci, amari e astringenti
e le spezie rinfrescanti.

Una pelle Kapha & spessa, grassa, pallida,
morbida e fresca; invecchia pili lentamente e
presenta meno rughe, ma deve combattere
contro le imperfezioni. Con questo tipo di
pelle bisognerebbe prediligere alimenti piu
caldi, pitl leggeri e meno grassi.
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Le ossa della testa,
del collo e delle spalle

Il vostro viso
parla di voi

Il viso esprime cio che provate e lo stato d’a-
nimo in cui vi trovate. Sotto la sua superficie
c’e un’intera rete di muscoli, di vasi sanguigni,
di nervi e di organi sensoriali, sostenuti dalla
massiccia struttura del cranio. La parte prin-
cipale di quest’ultimo e composta da ventidue
ossa diverse, ma che si uniscono saldamen-
te durante l'infanzia disegnando delle linee
seghettate, le suture. La calotta cranica, che
protegge il cervello, & composta da otto os-
sa. Le altre quattordici ossa sono quelle che
conferiscono al viso la sua particolare forma,
dai delicati unguis (ossa lacrimali), nell’ango-
lo interno dellorbita, allimponente mascella
inferiore. Le pil piccole ossa del corpo sono
proprio allinterno del cranio: in profondita

dell’orecchio ci sono tre minuscoli ossicini
che ci permettono di sentire.

Il cranio

Il cranio € una struttura ossea composta da
due parti, la scatola cranica e il viso.

- La scatola cranica ¢ un insieme di otto ossa
fisse, che racchiude e protegge il cervello.
Alcune di queste ossa sono molto importanti
per i massaggi:

e 'osso occipitale forma la parte inferiore e
posteriore del cranio;

e e due ossa parietali compongono i lati e la
parte superiore della volta cranica;

e le due ossa temporali proteggono la testa
ai lati, pitu 0 meno all’altezza delle orecchie;
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e I'0sso frontale racchiude invece la parte
anteriore.

- Il viso e un puzzle di quattordici ossa, alcune
delle quali sono oggetto dei nostri massaggi:
e le due ossa zigomatiche sostengono le
guance;

e e due ossa mascellari compongono la ma-
scella superiore e reggono i denti superiori;
e la mandibola forma la mascella inferiore e
regge i denti inferiori. E 'osso pili grande e
solido tra quelli facciali.

I1 collo

Composto dalle sette vertebre cervicali, il collo
costituisce il vertice della colonna vertebrale:
e |la prima vertebra regge il peso della testa;
e la seconda le permette di muoversi.

Le spalle

Le spalle sono composte dalle seguenti ossa:
e le due ossa scapolari (scapole), di forma
triangolare, si trovano nella parte superiore

0Sso
MASCELLARE

MANDIBOLA

della schiena; in cima alle stesse si inseriscono
i muscoli che controllano il movimento delle
braccia;

e le due clavicole collegano lo sterno (torace)
e le scapole: la loro articolazione permette il
movimento delle spalle.

VERTEBRE
CERVICALI

0SsOo
ZIGOMATICO

CLAVICOLA




I muscoli

Muscoli del collo, delle
spalle e della parte
superiore della schiena

Questa zona del corpo & controllata dai se-
guenti muscoli:

e i due sternocleidomastoidei (vedi foto a
p. 17), che permettono: insieme, di inclinare

COLONNA
VERTEBRALE

TRAPEZIO

SCAPOLA

Muscoli della mascella

Siamo in grado di aprire la bocca e di masti-
care grazie al gioco combinato di due tipi di
muscoli:

e il massetere, che permette ai denti di sbat-
tere tra loro o di restare serrati;

e il muscolo temporale, che controlla il movi-
mento della mascella inferiore.

la testa; separatamente, di ruotarla a destra
e a sinistra;

e il trapezio, che unisce le spalle, le tira indie-
tro e ne consente il movimento; aiuta inoltre
la testa a rimanere in posizione eretta;

e | due deltoidi, che allontanano le braccia dal
torace lateralmente, avanti e indietro.

DELTOIDE

MASSETERE
.\ MUSCOLO
| TEMPORALE




Muscoli del viso

I muscoli del viso permettono di esprimere
un’ampia gamma di emozioni. | principali sono:
e frontale, che alza le sopracciglia (sorpresa);
e corrugatori del sopracciglio, che fanno...
corrugare le sopracciglia;

e orbicolari dell’occhio, che fanno ammiccare
o strizzare gli occhi;

e buccinatori, che permettono di contrarre
le guance (per soffiare);

e risorio, che tira le commessure labiali in un
grande sorriso o per permettere di ridere;

MUSCOLO FRONTALE

ZIGOMATICO MINORE

ZIGOMATICO MAGGIORE

ORBICOLARE
DELLA BOCCA

FIOCCO DEL MENTO

Il viso: una sottile
scoperta muscolare

I muscoli pellicciai

L’animazione del viso si deve ai suoi 35 muscoli
(45 se si contano anche quelli del collo).

Si tratta di muscoli caratterizzati dal fatto che
una delle loro inserzioni, quando non entram-
be, avviene nello spessore del tessuto sotto-
cutaneo, mobilitando la pelle, il che fa si che
abbiano un ruolo fondamentale nella mimica
facciale. Contribuiscono inoltre ad apertura e
chiusura delle cavita naturali attorno alle qua-

I muscoli @ 17

e zigomatici (minore e maggiore), che agisco-
no sullangolo della bocca nel sorridere;

e orbicolare della bocca, che permette di
chiudere la bocca e di stringere le labbra (per
baciare o per fischiare);

e triangolari delle labbra, che permettono di
abbassare gli angoli della bocca per esprimere
tristezza;

e fiocco del mento, che permette di pronun-
ciare il labbro inferiore per esprimere dubbio;
e la contrazione simultanea dei quadrati del
labbro inferiore esprime spavento.

MUSCOLO CORRUGATORE
DEL SOPRACCIGLIO

ORBICOLARE
DELL’OCCHIO

BUCCINATORE

RISORIO

STERNOCLEIDOMASTOIDEO

li sono collocati e intervengono pertanto nel
discorso, nel canto ecc. Sono infine tuttiinner-
vati dal nervo facciale (settima coppia cranica).

Esistono cinque gruppi di muscoli pellicciai:
e Muscoli pellicciai del cranio

- Loccipitale nella parte posteriore e il fron-
tale in quella anteriore, uniti 'uno allaltro da
un’ampia aponeurosi.

- Laponeurosi epicranica (che ricopre la volta
cranica).

Tali muscoli mobilitano il cuoio capelluto in
direzione anteroposteriore; inoltre il muscolo
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frontale permette di sollevare tanto le soprac-
ciglia quanto le palpebre superiori (muscolo
dello stupore).

e Muscoli pellicciai dell’orecchio
- Nell’essere umano i muscoli auricolari non
sono molto sviluppati.

e Muscoli delle palpebre e delle sopracciglia
- Il muscolo orbicolare dell’occhio, che cir-
conda la cavita palpebrale ed ¢ finalizzato alla
sua chiusura.

- I muscolo corrugatore del sopracciglio, si-
tuato nella parte interna della regione sottor-
bitale, che permette di corrugare le sopracci-
glia (muscolo della collera).

e | quattro muscoli del naso

- Il muscolo dilatatore della narice e il trasverso
del naso, che allargano la cavita della narice.

- I muscolo mirtiforme che la restringe.

- Il muscolo piramidale (procero) che abbassa
la pelle della zona tra le sopracciglia.

e Muscoli delle labbra e del mento

- Il muscolo elevatore del labbro superiore
e dell’ala del naso, il cui nome ne chiarisce
la funzione.

-  muscoli zigomatici maggiore e minore, che
portano in alto e all’esterno la commessura
labiale (muscolo della gioia).

- I muscolo canino, che permette di alzare il
labbro superiore al di sopra dei canini (mu-
scolo della minaccia).

- Il buccinatore, che gioca un ruolo determi-
nante nelle azioni di fischiare e soffiare.

- Il risorio di Santorini (muscolo del sorriso).
- Il triangolare del labbro, che abbassa la com-
messura labiale.

- | quadrati del labbro inferiore (o muscoli
depressori del labbro inferiore) e il fiocco del
mento (o muscolo mentale), che abbassano
il labbro superiore.

Altri muscoli

Nel movimento del viso sono coinvolti vari
muscoli:

e Muscoli della regione anteriore e laterale
del collo

Tali muscoli vengono suddivisi in tre gruppi:
- muscoli profondi o prevertebrali;

- muscoli sopraioidei e sottoioidei;

- muscoli laterali del collo.

e Muscoli profondi o prevertebrali

- Grande retto anteriore (o muscolo lungo
della testa).

- Piccolo retto anteriore.

- Muscolo retto laterale della testa.

- Muscolo lungo del collo.

Si tratta di muscoli flessori della testa, innervati
in profondita nella parte anteriore della colonna
vertebrale; inoltre la loro contrazione unilaterale
contribuisce all'inclinazione laterale della testa.

e Muscoli sopraioidei e sottoioidei

| muscoli sopraioidei sono quattro:

- stiloioideo;

- digastrico;

- miloioideo;

- genioioideo.

Con la loro contrazione abbassano la mascella
inferiore quando Posso ioide € fisso (movimen-
to masticatorio) e diventano invece elevatori
dellosso ioide (movimento di deglutizione)
quando a essere fissa & la mascella inferiore.

Anche i muscoli sottoioidei sono quattro:

- sternocleidoioideo;

- sternotiroideo;

- tiroioideo;

- omoioideo.

Sitratta di muscoli depressori dell’'osso ioide.
Quelli che siattaccano alla cartilagine tiroidea
contribuiscono inoltre ai movimenti della la-
ringe (deglutizione, respirazione).



e Muscoli laterali del collo

Partendo dalla profondita fino ad arrivare
alla superficie, nella regione laterale del col-
lo possiamo distinguere tre piani muscolari
sovrapposti:

- Il piano dei muscoli scaleni o muscoli laterali
profondi. Gli scaleni sono tre: si estendono
dalle vertebre cervicali fino alla superficie
esterna delle prime due costole. La loro con-
trazione solleva le costole quando prendono
come punto fisso il torace, inclinano la testa
lateralmente (contrazione unilaterale) o fis-
sano la colonna cervicale in posizione rigida
(contrazione bilaterale).

E grazie allinsieme di questi muscoli
che Panimazione del viso puo tradurre
un’ampia gamma di sentimenti.

I muscoli @ 19

- Il piano del muscolo sternocleidomastoi-
deo: si tratta di un lungo muscolo bipennato
la cui sporgenza € ben visibile sotto la pelle.
Si estende in alto dall’occipitale e dal proces-
so mastoideo del temporale fino allo sterno
allestremita interna della clavicola in basso. La
contrazione unilaterale del muscolo provoca
un triplice movimento della testa: inclinazione
dal proprio lato, flessione e rotazione sul lato
opposto (il cosiddetto torcicollo); la contra-
zione laterale determina la flessione della te-
sta; infine, se entrambi i lati prendono come
loro punto fisso la testa, fanno sollevare il
torace e favoriscono linspirazione.

- Il piano del muscolo pellicciaio del collo: si
tratta di un muscolo pellicciaio le cui fibre si
estendono dalla pelle della regione sottocla-
vicolare a quella della superficie esterna della
mascella inferiore (muscolo dello spavento).






