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前言

鬼脸儿瑜伽带给我美丽和自信直到36岁，我才真正体会到什么叫“种瓜得瓜，种豆得豆”。
因为长年进行户外活动却从未做过皮肤护理，也没有采取任何的防晒措施，残酷的紫外线照射让我的
脸显得格外衰老。
下垂的眼角、模糊的脸部线条、扁平的面颊⋯⋯我被镜子中的自己吓坏了，担心从此青春不再。
于是，我开始饥不择食地使用各种护肤品，并往来穿梭于多家美容院，但得到的回报却微乎其微。
纵使我一直认为女人的内在美最重要，却仍旧无法面对自己“备受摧残的容颜”。
想起自己过去不懂保养还自命潇洒的生活方式，我悔恨交加，甚至开始自暴自弃，终日不修边幅。
我觉得，可能再也没有男人会爱上我了。
这个世界还是宽容的，它赐予了我再次拥有美丽容颜的机会。
一个偶然的机缘，我灵光一闪，想到了把瑜伽原理应用在脸上。
最开始练习脸部瑜伽时，我无法控制脸上的肌肉，但随着练习次数的增加，肌肉们变得“听话”了，
我可以像指挥官一样随意地牵动面部肌肉，并且毫不费力，这种肌肉运动让我分外享受。
没过多久，我就感受到了在自己脸上发生的惊人的变化。
与此同时，我在人们投向我的眼神中也发现了难以掩饰的惊叹。
如今我不得不承认，外在美对于女人同样重要无比。
重新恢复年轻面庞后，我找回了丢失已久的自信，毫不夸张地说，当时我真的感觉连天空都变得更蓝
更辽阔了。
我告诉自己，我还有大把的时间，足够找到真爱，也足够开拓一份崭新的事业。
随后，更多的惊喜接踵而至，我获得了在日本和美国同大家分享脸部瑜伽的机会。
在美国，我曾经遇到一位已经93岁高龄的女士，通常在大家的印象中，到了这把年纪，对于外表美丽
与否已经不太在意了，然而她每一个动作都做得非常认真。
这让我体悟到，原来，对美丽的渴求无关年龄。
还有一位身患重病的男士，他左半身以及左侧脸都无法动弹，却仍然陪同太太一起来练习脸部瑜伽。
这对夫妻参加活动时的恩爱模样，至今我都难以忘怀。
在日本，有位六十多岁的女士，练习脸部瑜伽后，从穿着打扮到言谈举止，甚至性格都发生了很大的
改变，整个人显得容光焕发又活力四射。
这一切都让我感到无比欣慰。
没有人会一辈子都拥有一张一成不变的脸，我们的心情、境遇都会潜移默化地改变着我们的脸庞，而
这张脸庞所展现出的每一个表情都是他人窥视我们内心的窗口。
我希望能在更多人的脸上看到自信、美丽的笑容，我希望每个人都能活出最真实的自我，因为比起独
享，我更爱和大家分享这种每一天都在变得更美的感觉。
在练习脸部瑜伽之前，请用一个最灿烂的微笑来向我们传达你的决心吧——为了明天的自己比今天的
自己更美丽，加油！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<鬼脸儿瑜伽>>

内容概要

　　不需要任何道具，不用买高级保养品，只要做出各式鬼脸儿，拉提平时运动不到的脸部肌肉，就
能将我们的面孔塑造得更美丽！

　　日本著名美颜专家高津老师，结合运动与美容理论以及多年实践，将瑜伽理论运用于美颜领域，
创造出独特而有效的鬼脸儿瑜伽：通过运动脸部肌肉来刺激淋巴和血液循环，从而消除脸部细纹、浮
肿、赘肉和僵硬感，使面孔更为紧致、立体、年轻。

　　鬼脸儿瑜伽简单易行，即使在忙碌生活中，我们也可以随时随地“鬼脸儿”一下。
通过练习，我们会拥有更紧致、润泽、有弹性的肌肤，更协调、美丽的五官比例，更柔软、美好的脸
部线条，还有吸引众人的好气色。
而随着外在美的提升，我们内心的活力也会被更灿烂地激发出来。

　　马上“鬼脸儿”起来吧，去塑造容光焕发的娇俏小面孔！
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作者简介

　　（日）高津文美子：
　　日本著名美颜专家，美国加利福尼亚州立大学文化人类学硕士，现为瑜伽讲师和美容指导师，担
任东京新岛美容健康中心首席顾问，亦是多家美容杂志的专栏作家。

　　高津文美子对瑜伽，尤其是脸部瑜伽有独到心得，致力于追求“与自然共生，健康又美丽的幸福
生活”。
她长期在日本开设美容健康讲座，还曾多次开办女性美容美体培训课程，在日本女性杂志及电视节目
中广受欢迎。
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书籍目录

Part1 独一无二的鬼脸儿瑜伽
·鬼脸儿瑜伽的缘起
·鬼脸儿瑜伽让你“旧貌换新颜”
·鬼脸儿瑜伽帮你找回笑容
·鬼脸儿瑜伽维护你面部的平衡
·漫画故事
Part2鬼脸儿瑜伽天天练
·鬼脸儿瑜伽问与答
每天需要练习多长时间？

经常揉搓脸部会长皱纹吗？

可以在脸上有妆的情况下练习吗？

多久才能见效呢？

是否要忌口？

·推开鬼脸儿瑜伽之门
脸是展示你人生的一扇窗
打造完美的第一印象
幻想一张理想的脸
学会欣赏自己的脸
笑容是幸福的敲门砖
·一张完美的脸
·完美脸庞的另一些衡量标准
·漫画故事
Part 3 热身和呼吸：鬼脸儿瑜伽的“内功和心法”
·热身运动
敲打头皮
按压鼻通穴
推压耳穴
按摩颈部淋巴
·呼吸方式
瑜伽腹式呼吸法
漫画故事
Part 4 鬼脸儿瑜伽打造完美的脸
·双筒望远镜姿势：有效改善“上眼皮松弛”
·请吻我姿势：让“老化双唇”重返年轻
·蒙克脸：赶走“大眼袋”
·河豚脸：可以消除“法令纹”
·惊讶笑脸姿势：提拉“下垂脸颊”
·三角舌姿势：彻底消除“双下巴”
·漫画故事
Part 5 效率瑜伽与突击瑜伽
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·效率瑜伽
在床上——每天早晨用瑜伽来醒盹
在地铁上——扮成拿破仑鱼挤地铁
看电视时——边看电视边拉提额角
刷牙时——用牙刷锻炼笑肌
在浴室里——洗澡不误保养胸腺
在厕所里——在公司厕所也能瘦腰、瘦腿、瘦下巴
·突击瑜伽
任务1 — 改善唇部问题
任务2 — 告别压力
任务3 — 舒缓眼部疲劳
任务4 — 消除面部浮肿
任务5 — 摆脱倦容
·漫画故事
Part 6 瑜伽为生活带来健康、美丽和幸福
·有瑜伽相伴的幸福生活
·高津老师的美丽课堂1:饮食
秘诀1
秘诀2
秘诀3
美颜食谱
·高津老师的美丽课堂2:泡澡
秘诀1
秘诀2
·漫画故事
结语
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章节摘录

版权页：   插图：    鬼脸儿瑜伽的缘起如果要深究的话，并没有人能够精确地讲出瑜伽这门古老的运
动从何而来。
从一些历史文献中我们发现，有人曾在距今四千多年的印度河文明遗迹中挖掘出一尊雕像，而雕像盘
腿而坐的姿势很像瑜伽动作。
与此同时，人们又从古城遗迹中发掘出姿势各异的陶瓷塑像，还有一尊在莲花座上静坐冥想的神像，
它们也都与瑜伽有千丝万缕的联系。
从此以后，印度就成了公认的瑜伽发源地。
 而“瑜伽”（Yoga）一词也是从梵语音译而来，蕴含着“和谐”“控制”“专注”“合作”的深意。
长期进行包括呼吸、冥想以及肢体动作等在内的瑜伽练习，可以使人们的身体与心灵更加契合，达到
由内而外的升华。
 鬼脸儿瑜伽从这种神奇古老的身体瑜伽中得到灵感，运用相同的原理锻炼面部的肌肉。
促使我发明鬼脸儿瑜伽的原因，是想解决我自身的“大麻烦”，即面部皮肤的衰老。
我向来热爱户外运动，仰仗着年轻，不仅从不防晒，还为了拥有一身健康的小麦色肌肤而经常使用助
晒产品，整日把自己暴露在灿烂的加州阳光下，让肌肤经受紫外线的残酷洗礼。
肆无忌惮的生活让我在36岁那年付出了应有的代价——一张面目全非的苍老容颜。
下垂的眼角、模糊的脸部线条、扁平的面颊，还有不知什么时候偷偷爬上来的法令纹，这就是当时我
在镜子中看到的自己。
 亡羊补牢犹未晚，但我疯狂的补救行动并没有起到明显的效果。
无论是涂抹护肤品、使用美容器材还是到美容院进行专业护理，金钱的快速流逝依然抗衡不了岁月在
我脸上留下的痕迹。
或许确实太晚了，过去种种对自己皮肤不负责任的行为，已经让我的脸糟糕到难以拯救的地步。
就在我悔恨交加、想要放弃的时候，一场展览让我灵光一闪。
当时我在旧金山参观了一场主题为“不可思议的人体”的展览，在那里，我第一次真实地目睹了我们
的身体是怎样被一张完整的皮肤连接、覆盖的。
这让我联想到，和皮肤一样，肌肉也是完整的，不仅身体上有，脸上同样也遍布着许多肌肉。
既然我们能够通过锻炼肌肉让身体更健美，那为什么不试着锻炼一下脸上的肌肉呢？
 于是我迫不及待地开始实践这个近乎“疯狂”的想法。
锻炼面部肌肉所需要的唯一道具就是镜子，它目睹了我与自己脸上的肌肉进行“斗争”的全部过程。
一开始，面部肌肉完全不听从大脑的指挥，后来通过练习，我已经能够控制那些我以前从未意识到但
一直都存在的面部肌肉了。
而且我发现，一个人的意愿越强烈，就越能自如地控制脸部肌肉。
这真是让人上瘾的运动，我甚至有些陶醉在这种奇妙的控制力中了。
 面对美丽的诱惑，女人总是贪婪的，我也不例外。
因此，有一天，在我做瑜伽的时候，突然灵光一闪：既然想要快速达到效果，为什么不让身体和脸部
都同时得到锻炼？
通常而言，人们在做瑜伽的时候，脸部应该是放松的状态。
于是我试着在瑜伽的身体动作中加入脸部动作。
可能有些人会觉得我这一做法违反常规，事实上，就算是传统瑜伽，也有几个姿势是要求脸部动作来
配合的，比如需要伸出舌头的狮子式。
 说了这么多，就是想要让大家了解一下鬼脸儿瑜伽的缘起——这是我从自身的血泪史中得到教训后才
萌发想法并亲身实践的一种美容方法，这是我完全依靠自己摸索并确实能让面部肌肤状况得以改善的
一种独特瑜伽。
如果你也曾像我一样体会过不再受美丽眷顾的危机感，便一定能领悟到鬼脸儿瑜伽的神奇。
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媒体关注与评论

早上拍化妆水时，对着镜子做几次，不到一周，每个人见到我都说我变美变年轻了！
做脸、化妆固然重要，但做不花钱的鬼脸儿瑜伽，效果更好。
最近桃花朵朵开呢！
是啊，脸部也是肌肉，也无法抗拒牛顿定律，会自然下垂⋯⋯鬼脸儿瑜伽让我学会如何对抗地心引力
，常葆紧致肌肤。
鬼脸儿+笑脸，使我拥有人气脸！
真是太感谢高津老师了！
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编辑推荐

《鬼脸儿瑜伽》编辑推荐：日本百万册人气畅销书，随时随地即学即用！
不需要任何道具，不用买高级保养品，只需做出各种鬼脸儿，拉提平时运动不到的脸部肌肉，就能塑
造脸部紧致肌肤，成功瘦脸！
早晚各1次，1次5分钟；脸部赘肉、浮肿全抛掉；肌肤紧致、润泽、有弹性；正面、侧面，美颜360°
无死角。
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