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    Tak



    Taknemmelig – det er nok det ord, der bedst beskriver, hvordan jeg har det med livet. Jeg føler virkelig, at livet er en gave, og sikke et eventyr, det har været! Det ville dog ikke have været det samme uden de helt fantastiske kvinder, mænd og børn, som inspirerer mig til at være den bedste udgave af mig selv hver eneste dag. Jer kan jeg takke for meget af min succes og glæde – især min vidunderlige familie, mine venner, kolleger, forretningsforbindelser og fans over hele verden. I har alle beriget mit liv og varmet mit hjerte, og for det er jeg uendeligt taknemmelig.


    I forbindelse med dette spændende bogprojekt vil jeg gerne rette en særlig tak til min ven Jacob Heinel Jensen for et sjovt og kreativt skrivesamarbejde – fotografen Tom McKenzie for hans umådeligt smukke billeder – Laurence Roberts, mit livs kærlighed igennem 32 år, for hans perfekte styling af billederne – Helene Heldager, min kære ven og guru, for hendes oversættelse og redigering – Pernille Mühlbach, Alberte Budde og Pernille Juul for at være de bedste før/efter-modeller, jeg nogensinde har arbejdet sammen med – mine smukke demomodeller Deena Sennie, Kimberly Tran og Caecilie Livstyle – Lilja Hardt, min talentfulde redaktør hos People’sPress, som har været en drøm at arbejde sammen med – Rasmus Funder for bogens smukke layout – Louise Dorthea Vind, Bent Mouritzen og Pernille Pedersen, fordi de altid er der for mig hos People’sPress – Mikkel Daniel Nielsen, Benjamin Kirk Nielsen og John Bendtsen for deres fantastiske fotografier – Ellinor Sæther, Helle Søgaard, Tage Juhl Finninge, Mette Machon Hayes, Malene Dahl Rasmussen, Anja Petersen og Helle Lerke, min fantastiske Sæther-familie, som distribuerer OH-produkterne i Skandinavien.


    Af hjertet tak til jer alle!
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    Forord


    Alle kan opnå perfekt hud

    – også dig



    Velkommen til min bog om sund eksfoliering – en helt uundværlig rensning og forbedring af din hud. Eksfoliering er nøglen til sund og smuk hud – og det vil måske overraske dig, hvor vigtigt det er. Du vil over tid kunne se, at din hud får en flot, ensartet struktur og en fantastisk glød. Eksfoliering er så magisk, at det simpelthen sætter din huds fornyelsesproces og detox-cyklus i allerhøjeste gear. Det baner vejen for, at alle de andre aktive ingredienser i dine hudplejeprodukter fungerer meget bedre sammen, og du vil se resultater langt hurtigere.


    Denne bog lærer dig alt om din hud og giver dig en trin for trin-plan for, hvordan du får en smukkere hud – med en glød, som du måske aldrig havde drømt om. Naturligvis hænger alt sammen. Derfor vil du også kunne læse om kost, livsstil og generelt velvære, og hvordan det er grundlaget for smuk hud – ja, og ikke mindst et sundere og mere lykkeligt liv. Og det naturlige, oprigtigt glade smil er prikken over i’et, når jeg taler om perfekt hud.


    For mig har sund og smuk hud altid været vigtigt. Som barn husker jeg, hvordan min mor gav mig ansigtscreme på, især i de kolde vintre, når jeg skulle ud at lege i sneen. Jeg husker, hvordan jeg stod nede i parfumeriet i Nibe hos fru Mølbak og kiggede længselsfuldt på de mange dyre cremer, jeg kun kunne drømme om at få råd til, og hvor spændende, jeg syntes, det var. Alle de dejlige dufte, flotte flakoner og skønne cremekrukker …


    Et glad ansigt er et smukt ansigt.


    Da jeg som bare 19-årig forlod Danmark og rejste ud i den store verden, endte jeg med at slå mig ned i Jakarta i Indonesien. Der oplevede jeg for første gang den stress og de skader, vi alle udsætter vores hud for. Jeg var vild med solskinnet i troperne, men samtidig kom jeg til at spise alt, alt for mange søde sager. Det havde en meget negativ effekt på min ellers så flotte, ungdommelige hud.


    En dag sagde min indonesiske veninde, Lagita, som arbejdede med hudpleje: ”Ole, din hud ser frygtelig ud. Du har brug for min hjælp.” Og denne ærlige sætning blev begyndelsen på resten af mit liv – og min spændende karriere.


    Jeg begyndte at interessere mig for hudens fantastiske mekanismer. Jeg så, hvordan jeg selv kunne behandle min egen akne og opnå resultater, jeg ikke troede var mulige. Jeg tog på en rejse ind i dermatologiens fantastiske univers – tog den bedste uddannelse i London, og min erfaring taler vist for sig selv. Kort tid efter åbnede jeg min egen klinik i Los Angeles, og pludselig sad jeg og behandlede superstjerner som Cher, Barbra Streisand og Madonna. Men for mig er det ligegyldigt, om du er Hollywood-stjerne eller ej: Alle har ret til en smuk hud.


    Jeg glæder mig til at dele min viden med dig. Og inden du er færdig med denne bog, vil du selv være blevet din egen hudplejeekspert.


    Lad os komme i gang.
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  Perfekt hud har

  en smuk struktur

  og stråler af sundhed.


  OLE HENRIKSEN


  
    Den perfekte hud


    Hvad mener jeg, når jeg siger perfekt hud?


    Hvis jeg skal forklare perfekt hud helt kort, så vil det være en smuk struktur. Den skal føles som blød kashmir-uld. Eller som en babys rumpe. Men perfekt hud handler også om mere – det handler om at få en helt ren hud, der stråler af sundhed. Med en ensartet hudfarve, stramme og helt usynlige porer. Og det handler om fylde og elasticitet.


    Naturligvis vil vi alle gerne have perfekt hud. Det signalerer nemlig både ungdommelighed og velvære – noget, vi alle synes er attraktivt. Dit ansigt kan være det ultimative udtryk for en sund livsstil og et liv med energi og overskud. Se bare på de store Hollywood-stjerner. For selvom mange har fået kosmetiske indgreb, så vil jeg love jer, at det er deres daglige velvære – kost, motion og hudpleje – der gør, at de ser evigt unge ud.


    Perfekt hud er også med til at frigøre dig. Hvis din hud er smuk, kan du hoppe ud af sengen og være klar til dagen uden at skulle bruge timevis på makeup for at dække over diverse hudproblemer. Og du kan smile og grine og vide, at du ser godt ud. Både inderst inde og på overfladen. Jeg har set forvandlinger af huden så mange gange – og hver gang, jeg ser det, føles det som at vinde i lotteriet.


    Lær din hud at kende


    Det første, du skal gøre, er at lære din hud ordentligt at kende. Og for at kende din hud skal du lave en grundig analyse.


    Inden du starter, er det vigtigt, at du har tid. Jeg taler ikke om fem minutter klemt ind blandt mange andre gøremål – men om god tid. Du skal ikke forsøge at analysere huden i din sikkert travle hverdag, hvor børnene skal hentes, og aftensmaden skal være klar. Vent til weekenden – og giv dig selv lidt ”me-time”. Det er vigtigt at tage dette alvorligt – for skønhed handler også om at nære sig selv og give sig selv kærlig opmærksomhed.
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    Smil til dit ansigt i spejlet. Et smil sender positive signaler til hjernen.

  


  
    Trin 1


    Når du er klar, skal du vaske ansigtet med dit sædvanlige renseprodukt, men du skal hverken påføre serum eller creme lige efter. I stedet skal du gøre noget, der måske kan virke lidt grænseoverskridende. Find et godt spejl, for nu skal du kigge grundigt på huden. Det er vigtigt, at du observerer huden i dagslys. Det kan være meget intimiderende og ubehageligt til at starte med. Som om man overskrider sin egen intimsfære. Det kan virke ganske overvældende at se alle detaljerne i huden. Mange vil måske endda føle, at det er latterligt. Men du bliver nødt til det – det er første skridt på vejen til perfekt hud.


    Trin 2


    Nu skal du kigge dig i spejlet. Smil til dig selv – et smil fungerer nærmest helt magisk. Det sender positive signaler til hjernen. Det er utrolig vigtigt, at du fortæller dig selv, at du ser godt ud. For du er nemlig centrum i dit eget univers. Det kan godt være, at du ikke er helt tilfreds med dit udseende, men du skal kærligt acceptere dig selv. Skriv ned, hvad du ser, når du betragter dig selv i spejlet.
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    ’Ole glow’ er et udtryk, der egentlig opstod, da jeg begyndte at behandle mine stjernekunder for mange årtier siden. Stjernerne kom ind med mange forskellige hudproblemer, og fælles for dem alle var, at de kom ud med en helt ny, frisk og strålende hud. Den var blevet sundere, blødere og mere ensartet. Kort sagt, den havde fået en mere ungdommelig glød. Det var noget, mange af dem aldrig havde drømt om – de var imponerede.


    Hollywood-stjernerne har altid elsket min spa, og nogle af dem har endda inspireret mig i min produktudvikling. Skuespillerinden Laura Dern var en blandt mange, der så fantastiske resultater efter mine behandlinger. Jeg glemmer aldrig, da hun var nomineret til en Oscar for sin rolle i filmen Rambling Rose i 1991. Hendes hud var som forvandlet, da hun valsede ned af den røde løber til Oscar-showet. Få dage inden havde hun sagt til mig: ”Se min Ole glow,” og vi grinede begge to. Sådan startede begrebet, og det har hængt ved siden da. [image: Image]

  


  
    Dette skal du holde øje med


    1. STRUKTUREN


    Er den blød, eller føles den ru og læderagtig? Hvordan ser huden ud generelt? Har den en glød, eller ser ansigtet livløst ud? Hudens nuancer ændrer sig med tiden, og det har meget at gøre med blodcirkulationen og den måde, du helt generelt lever på, samt hvordan du ellers behandler din hud.


    2. PIGMENTERING


    Er din hudfarve jævn? Er der misfarvninger? Hvis du bruger p-piller, er eller har været gravid, kan dette forekomme. Faktisk kan pigmenteringen blive ujævn af forskellige grunde, og det er ingen hemmelighed, at solen er den største fjende. Det er derfor, din livsstil er så vigtig. Huden er den største sladrehank.


    3. PORERNE


    Er de synlige? Der kan være urenheder i dine porer og lige under det yderste hudlag. Det kan være overskydende makeup, der lægger sig som en dyne yderst, eller talgknopper samt hudorme, der har sat sig nede i huden. Huden er kroppens største organ og står for en avanceret detox-proces. Kroppen producerer talg, vores naturlige kropsolie, og kilovis af døde hudceller på et helt liv. Og dertil kommer forureningen fra luften, der sætter sig i huden. Reglen er, at jo længere urenhederne sidder, jo mere vil porerne udvide sig.


    4. ØJNENE


    Når man bliver ældre, kan man altid se det først på øjnene – de fine eller dybe rynker, der stille og roligt bliver til flere. Sorte rande kan man til gengæld opleve i alle aldre. Du kan sagtens se på et barns eller en teenagers øjne, om han eller hun har fået søvn nok. Det er fordi, huden er så tynd og sart her. Heldigvis er det også et område, der er relativt let at ændre på. Resultater kan ses hurtigt. Kig godt på øjnene. Er der fine linjer eller rynker under og omkring dem? Ser dine øjenlåg tunge ud? Er der mørke rande? Virker øjnene hævede? Føles området under dem ru?
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    Rynker er naturlige og dine helt egne. De gør dit ansigt levende!

  


  
    5. ELASTICITET


    Virker huden fast? Eller hænger den nogle steder? Det kan være i kæberegionen, ved kinderne eller på halsen. Er huden markeret af dybere linjer, eller ser den fast ud? Prøv at nive dig selv forsigtigt i huden – træk godt ud i den, og se, hvor længe det tager for den at ’hoppe’ tilbage. Se på, hvor tæt huden sidder på knoglerne – er den fast, eller har tyngdekraften gjort den løsere?


    6. RYNKER


    Der er mange forskellige typer af rynker, og de kan være både fine og dybe. Men det er vigtigt, at du forstår, at alle typerne kan behandles. Det er aldrig for sent. Eksfoliering er nøglen til behandlingen af rynker. Men du skal altid huske på, at dit ansigt er unikt og et udtryk for netop din personlighed. Der findes ikke to ens ansigter i verden, og derfor skal du også være glad for dine smilerynker. De er naturlige, og de er dine helt egne. De gør dit ansigt levende!
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    Jeg opdagede Bruce Jenners skønhed, da jeg købte celebrity-fotografen Francesco Scavulos bog med store, flotte fotos af stjerner i midten af 1970’erne. Jeg kendte naturligvis Bruce Jenner, for han havde netop vundet VM-guld i atletik for USA, og jeg fulgte spændt med i legene via tv. Han var simpelthen så smuk, alle kvinder var forelsket i manden – og han blev hele USA’s folkehelt. Mange år senere, da han trådte ind på min spa, blev jeg meget begejstret. Jeg vidste i forvejen, at han og hans kone Kris var fan af mine produkter. Som årene gik, hørte jeg selvfølgelig alle rygterne: At Bruce gik i dametøj. Vi så også i tv-serien ”Keeping up with the Kardashians”, at Bruces ansigt gradvist blev mere feminint.


    Da det kom frem, at Bruce ville springe ud som transkønnet i et stort interview med tv-værten Diane Sawyer, var jeg som tryllebundet. Og ved at høre om, hvad der foregik inde i Bruces hjerne, lærte jeg så meget. For selvom transkønnethed og homoseksualitet er to vidt forskellige ting, så har vi alligevel noget til fælles, og det er, at vi føler os anderledes. Sådan var det jo også for mig, da jeg voksede op i Nordjylland.


    Magasinet Vanity Fair bragte den smukkeste billedserie med Caitlyn. Egentlig havde jeg været lidt nervøs for, hvordan Bruce ville se ud som kvinde. Men Bruce havde i forvejen de her smukke kindben, et smukt kæbeparti og meget veldefinerede øjne, og de kom nærmest bedre til udtryk, da han blev sit sande jeg.


    Caitlyn er et levende eksempel på, at man skal være ærlig over for sig selv. Selvom hun har haft det meget svært, så har hun allerede nu overskud til at hjælpe andre. Hun har involveret sig i velgørenhed og hjælper andre transseksuelle med deres svære tilværelse. Det beundrer jeg meget. [image: Image]
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    En ny begyndelse


    Nøgleordene er disciplin og vedholdenhed


    Det allerførste, jeg vil love dig, er, at du vil se resultater hurtigt. Du vil kunne se forandringer og forbedringer dag for dag. Det vil virkelig gøre dig glad og motivere dig til at fortsætte. Jeg kan godt forstå, at det kan virke svært at navigere rundt i junglen af eksperter og hudplejeråd. Der er mange, og nogle gange har man lyst til at slå ud med armene og sige: ”Jeg giver op!” Men det skal du ikke, for det, jeg vil lære dig, er ret simpelt:


    Nøgleordene er disciplin og vedholdenhed.


    I virkeligheden skal du se din rejse på vej mod den perfekte hud som en tretrinsraket. Først skal du kende fakta, så skal du arbejde med dem hver dag – og gør du det, vil du kunne opnå og se fantastiske resultater.


    Først skal du starte med en forårsrengøring af din hud. Du kender det fra dit hus eller din lejlighed. Hvert forår, når naturens skud begynder at pible frem, får du måske også lyst til at gøre rent. Støvsuge og pudse vinduer. Smide ud fra vinterhiet og lufte ud, så du kan starte på en frisk. Ud med alt det gamle – ud med det godt brugte og alt det, du ikke har brug for længere. Og ind med alt det nye – måske nyvaskede sofapuder og friske blomster i stuen, der står flot bag nypudsede ruder. Det er en vidunderlig følelse at gøre rent og rense i dybden, og det skal i virkeligheden ses på et endnu højere plan. Et metaplan, om du vil. Din hud er din livsstils visuelle udtryk. Det handler om disciplin og tilgang, men du må aldrig se det som en pligt. Det skal være sjovt og føles godt, og det skal være noget, du har lyst til. Ellers kommer du ingen vegne.


    Du skal ikke ligne forsidemodellen i Vogue, men en bedre udgave af dig selv. Se dig i spejlet, og sig: ”Jeg er glad for mig selv.” Sid i dit køkken, spis morgenmad med dine børn, og tænk: ”Det bliver en god dag.” Tag den gode energi med ud af huset, værn om den, og del den med andre. Hvis du er negativ, så tager du det med på arbejde, og det smitter af på andre. Det kan virke banalt, men det er rigtigt. Nøglen til en smuk hud starter indefra. Smil mere, tal mere. Sig godmorgen til folk på gaden – helt spontant og naturligt. Anerkend dine medmennesker. Jo mere du giver, jo mere får du igen. Du skaber din egen lykke på den måde, og den smitter af. Når jeg selv møder ind på mit kontor, giver jeg knus til alle medarbejderne og spørger, hvordan de har det.


    Jeg har taget en beslutning om, at hver dag skal være god. Livet er en gave, og det skal leves fuldt ud i alle de dage, vi nu har. Jeg ved godt, at livet kan virke som en vild rutsjebane med op- og nedture, men jeg har besluttet mig for, at min rutsjebanetur skal være sjov og spændende. Den skal være fyldt med god energi og kærlighed til dem, jeg er sammen med. Det skal din også – det har du faktisk ret til.


    Æstetik betyder noget for de fleste, når vi indretter vores hjem og vælger det tøj, vi tager på. Perfekt hud er også et æstetisk udtryk, og derfor betyder det noget. For mig skaber en god æstetik rammen om min hverdag, og derfor er det vigtigt. Både udvendigt og indvendigt. Det er derfor, din hud kan blive din livsstils visuelle og fysiske udtryk. Jo smukkere din hud er, jo mere livsglæde har du. Det lyder storslået, og det er det sådan set også.


    Livet er en gave, og det skal leves fuldt ud.
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    Min begyndelse


    Hudpleje blev min profession


    Jeg blev i en meget tidlig alder meget selvkritisk, når jeg så mig selv i spejlet. Min hud skulle være perfekt, for hudpleje var blevet min profession, og dermed var min egen hud jo pludselig også mit visitkort.


    Og perfekt var den ikke just, da jeg var 19 år, boede i Indonesien og var showdanser. Jeg udsatte min hud for mange dårligdomme: den stærke, tropiske sol, og jeg spiste som de fleste teenagere. Selvom jeg gik op i sund mad og egentlig bedst kunne lide det, så fik jeg alt, alt for meget sukker. Jeg var også glad for rom og cola, og dem fik jeg en del af, når jeg dansede på Jakartas hotteste natklubber. Det påvirkede både min krop og mit sind på en måde, jeg aldrig havde forestillet mig. Jeg led af akne og var ikke i balance. Der er mange, der døjer med akne, og det behøver ikke kun være i teenageårene. Man kan også lide af det som voksen. Akne er en betændelsestilstand i huden, der viser sig som røde og smertefulde bumser med pus. Det kræver en speciel behandling, og det kommer vi meget mere ind på senere i bogen.


    Da jeg besluttede mig for at ændre min livsstil, skulle det naturligvis gøres på den helt rigtige måde. Så jeg søgte ind på en af verdens bedste kosmetologskoler, The Christine Shaw College of Beauty i London. Det var en meget spændende uddannelse, og mit yndlingsfag blev hurtigt kosmetisk kemi – det vil sige alt det, du kan tilføre og forbedre din hud med. Det kan være enkle, naturlige råvarer såvel som en blanding af ingredienser. Således blev det begyndelsen på min interesse for at udvikle produkter. Vi lærte naturligvis også at behandle de mange forskellige hudproblemer, man kan opleve med alderen og som følge af en moderne livsstil. Akne, tilstoppede porer, urenheder, tør hud, rosacea, aldrende hud og solskadet hud. Vores lærere var fantastiske, jeg var en stjerneelev, og jeg brugte al min tid på at forfine mine evner inden for hudpleje – også efter at dagens undervisning var omme. Jeg kunne slet ikke få nok.
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    Min tid i Indonesien var fuld af fest. Her danser jeg på The Mini Disco.
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    Jeg lancerede mine allerførste Ole Henriksen-produkter i hele USA via postordre i 1985.

  
Skolen havde en aftale med British Airways. Deres stewardesser skulle jo se godt ud, de skulle være firmaets ansigt udadtil, så de begyndte at komme ind til mig på The Christine Shaw College of Beauty om aftenen. Og her blev jeg konfronteret med virkeligheden: At problematisk hud ikke kun handler om cremer og kemi, det handler også om kost og psyke. For eksempel var det et stort problem for stewardesserne, at de ikke altid fik ordentlig mad, når de var på arbejde. Det var jo flymad, og det skulle gå hurtigt. Mange af pigerne fik alt for meget sukker, og de havde ofte meget sart og problematisk hud.
Jeg indså, at stewardesserne gik igennem præcis det samme, som jeg havde oplevet i Indonesien. Og jeg besluttede mig for at prøve noget, ingen andre gjorde på det tidspunkt: Jeg valgte bevidst altid at komplimentere deres styrker og deres fortrin. Og jeg så, hvordan det – sammen med behandlingerne – hjalp mere. Med en større selvtillid får man automatisk lyst til at yde sit bedste. Kvinderne fra British Airways kunne på kort tid se fantastiske resultater, og jeg var naturligvis en stjernestuderende med de højeste karakterer, da jeg blev færdig på skolen. Men jeg vidste med det samme, at jeg ville lære mere, og jeg havde slet ikke lyst til at stoppe. Jeg tror altid, at nysgerrighed har været en del af mit DNA. Under min tid i London fik jeg øjnene op for hudpleje, og siden har det været mit ultimative kald.
Da jeg rejste fra London til det solbeskinnede Californien i starten af 1970’erne, havde jeg naturligvis gjort mit hjemmearbejde. Jeg havde læst i magasinet Harper’s Bazaar, hvilke hudplejeklinikker der var de bedste i USA. Det var især Fabulous Faces på Grand Avenue i San Francisco, der fik mange lovprisninger, så her ville jeg arbejde. Jeg ansøgte, gik til samtale og fik jobbet på stedet med mit flotte eksamensbevis fra London.
Ejeren Ron Bygum introducerede mig til kemisk eksfoliering, og det var første gang i min nystartede karriere, at jeg hørte om det. Han lærte mig, hvordan man udfører disse meget effektive behandlinger – baseret på en kombination af kemisk fremstillede syrer m.m. Normalt var det kun dermatologer, der udførte de såkaldte TCA-peels (Trichloroacetic Acidpeels). Det var en kinesisk apoteker, der lavede dem til os, og Ron hentede selv produkterne i byens pulserende China Town. Jeg indvilligede i at være forsøgskanin for Rons eksperimenter, fordi jeg stadig havde ar på min hud fra min tid i Indonesien. Der gik ikke lang tid, før jeg så dramatiske forbedringer, og gradvist forsvandt mine akne-ar på nærmest magisk vis. Jeg fik min smukke glød tilbage på rekordtid.
I dag har peeling med alfahydroxysyrer (AHA), der i høj grad er baseret på naturlige syrer m.m., overtaget meget af markedet, og de revolutionerede hele skønhedsbranchen, da de blev introduceret i midten af 1980’erne. Det fantastiske ved alfahydroxysyrer er, at de ved gentagen brug over tid kan fjerne døde hudceller, binde fugten og forny huden – kort sagt genskabe din glød. Vi kommer meget mere ind på alfahydroxysyrer senere i bogen – og jeg vil afsløre, hvordan du selv bruger dem i den nye hudplejerutine, der passer til netop din hudtype.
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complexion and general well being.

e|ndividually formulated skin care products

*Eyelash tinting.

eWaxing

433 N. Camden Dnve
Beverly Hills
278-6112

' Ole Henriksen

of Denmark gj

SKIN CARE CENTER
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Per/ekt hud

Bliv din egen hudplejeelkspert
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