
Gesichtsmassage

1. Grosser Gesichtsausstreichgriff
Die Hände umschliessen das Gesicht, ziehen Richtung Ohr, die Zeigefinger streichen
hoch über die Wangenpartie zum Jochbogen (1–3).

Dann ziehen alle Finger zu den Schläfen, die Mittelfinger streichen von aussen nach innen 
am Jochbein entlang ohne Druck zum Augenwinkel. Alle Finger streichen über die Stirn 
von der Mitte zu den Schläfen (4–6). 
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2. Stirn ausstreichen von Schläfe zu Schläfe
Mit der gesamten Handinnenfläche, beide Hände im Wechsel, jede Seite 3 mal.
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3. Ausstreichen der Zornesfalte
Mit Ring- und Mittelfinger V-förmig die Zornesfalte ausstreichen, anschliessend mit
allen Fingern bis zu den Schläfen, 3 mal.

4. Stirn ausstreichen
Stirn mit allen Fingern von der Mitte nach aussen ausstreichen, Druck an den Schläfen,
3 mal.
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5. Grosser Augenkreis
Mit den Mittelfingern von aussen nach innen am Jochbogen entlang streichen.

Anschliessend mit allen Fingern die Stirn bis zu den Schläfen ausstreichen, 3 mal. 
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6. Ausstreichen der Kinnpartie von Ohr zu Ohr
Mit der gesamten Handinnenfläche, beide Hände im Wechsel (Zeigefinger rutscht
durch die Kinnrille), 3 mal.
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7. Friktionen in der Kinnrille
Mit dem Mittelfinger in der Kinnrille in Schwimmrichtung kreisen, anschliessend auf
der Nase herauf und herunter streichen, seitlich an den Nasenwänden Achten beschrei-
ben, 3 mal.

8. Friktionen unterhalb des Kinns
Mit allen Fingern in Schwimmrichtung kreisen bis zu den Ohren (Daumen liegen in der
Kinnrille), 3 mal.
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9. Grosser Gesichtsausstreichgriff
Die Hände umschliessen das Gesicht, ziehen Richtung Ohr, die Zeigefinger streichen
hoch über die Wangenpartie zum Jochbogen.

Nun ziehen alle Finger zu den Schläfen, die Mittelfinger streichen von aussen nach 
innen am Jochbogen entlang ohne Druck zum Augenwinkel und alle Finger streichen 
über die Stirn von der Mitte zu den Schläfen.
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