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BEVOR DU STARTEST

Schau dir zuerst das Video an

Im Video machst du das 5-Minuten-Facelift direkt mit mir mit. Hier

im Workbook ﬁndest du jeden Griﬁr noch einmal ganz genau erkldre.
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5—Minuten—

Facelift
zum f Vitmachen

BARBARA KONECNY

So nutzt du das Workbook

zusammengefasst.

Bevor du beginnst

Anwendung bitte sofort.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT

VIDEO ZUM MITMACHEN

Handmade Beauty
5-Minuten-Facelift

youtu.be/s9thVPOZAEM

Schau dir das Video an und mach die Anwendung gleich mit mir mit. In diesem Workbook

findest du die wichtigsten Informationen zu deiner 5-Minuten-Anwendung noch einmal

Bitte lies dir vor deiner ersten Anwendung die Kontraindikationen auf Seite 13 durch. Falls

du Schmerzen oder ungewdhnliche Reaktionen wéhrend der Ubung bemerkst, beende die


https://youtu.be/s9thVP0ZAEM
https://youtu.be/s9thVP0ZAEM
https://youtu.be/s9thVP0ZAEM

AUF EINEN BLICK

So liduft dein 5-Minuten-Facelift ab

Du beginnst mit der Lymphdffnung. Danach folgen zwei

Anwendungen, die du zuerst auf einer Gesichtslw’ilfte und

anschliefSend auf der anderen durchfiihrst.

Die Reihenfolge

VORBEREITUNG
Terminus 6ffnen

3 sanfte Kreise, 3-mal ausstreichen SEITE 5

15-20 Sekunden

pro Seite

VORBEREITUNG
Lymphé')ffnung hinter dem
Ohrlippchen

3-5 Sekunden halten, sanft ausstreichen

3-mal pro Seite
SEITE 7

PHASE 1 10-mal pro Seite
Facemodelling SEITE 9
PHASE 2 10-15-mal pro Seite
Lymphaktivierung SEITE 11
WENN DU MOCHTEST

Entspannender Abschluss CEITE 19

2-3 ruhige Atemzlige, anschlieBend sanft
ausstreichen

1 - OFFNEN

2 - UBUNG

GESAMTDAUER

Terminus hinter dem Ohrlappchen

erst auf einer Seite, dann auf der anderen
Facemodelling Lymphaktivierung

erst auf einer Gesichtshalfte, dann auf der anderen

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT

ca. 5 Minuten



DAS WICHTIGSTE VORAB

Drei Dinge, die du wissen solltest

ElnC Mach zuerst die gesamte Ubung auf einer
Gesichtshﬁlfte Gesichtshalfte und anschlieRend auf der anderen.
nach der
anderen
Bei der Lymphoffnung und Lymphaktivierung arbeitest
du mit ganz sanftem Druck - etwa 1-2 von 10.
AChte auf an Beim Facemodelling darf der Druck etwas starker sein
richtigen Dl‘lle - spurbar, aber niemals unangenehm.
Offne den Terminus am besten vor deinen
Gesichtsanwendungen, aber nicht zu spat am Abend

c h . oder unmittelbar vor dem Schlafengehen. Sonst kann
Nicht zu spit . ) o
es sein, dass du am nachsten Morgen mit einem

am Abend verquollenen Gesicht aufwachst.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT



VORBEREITUNG : LYMPHOFFNUNG

Terminus 6ffnen

Durch das Offnen des Terminus — der zentralen Lymphabflussstelle im
Bereich der Schliisselbeine — wird der Abflussweg frei, so dass
Lymphfliissigkeit leichter abtransportiert werden kann. Damit bereiten
wir die Lymphabflusswege auf die anschliefSende Gesichtsanwendung

vor.

1 POSITION

Setze dich aufrecht hin, Schultern locker, Kiefer entspannt. Atme einmal tief ein und aus.

2 HANDPOSITION
Lege Zeige- und Mittelfinger direkt oberhalb des Schlisselbeins an. Du spirst dort eine
kleine weiche Mulde, rechts und links der Halsmitte - das ist der Terminusbereich. Wenn du
dich ein bisschen bucklig hinstellst, siehst du die Mulde ganz deutlich.

3 BEWEGUNG
Fihre jetzt 3 kleine, sanfte Kreisbewegungen mit minimalem Druck aus (etwa 1-2/10 auf der
Druckskala). Danach 3-mal leicht nach auféen und unten ausstreichen, Richtung Achsel. Die
Bewegung ist ruhig, flieBend und ohne ,Kraft” - so, wie wenn du den letzten Rest Creme aus
einem Cremetiegel herausholst. Du kannst diesen ganzen Ablauf bis zu 4-mal hintereinander

durchfihren.

4 ATMUNG UND DAUER
Atme dabei langsam ein und aus - das verstarkt den lymphatischen Fluss. 15-20 Sekunden

geniigen vollig.

3 kleine Kreise, \/

dann 3-mal aus-
streichen
Richtung Achsel

Mulde liber dem
Schlisselbein

Zeige- und Mittelfinger in die Mulde lber dem Schlisselbein, kleine Kreise, dann
Richtung Achsel ausstreichen.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT 5



TERMINUS OFFNEN
Was dabei passiert

Ein gedffneter Terminus verbessert sofort den Lymphfluss, das
Hautbild und das Geﬁlhl von Leichtigkeit im Gesicht.

Wirkungsprinzip

MECHANISCH Leichte rhythmische Impulse 6ffnen die terminalen Lymphgénge am
Venenwinkel.

PHYSIOLOGISCH Der Abflussweg wird frei, wodurch Gesichtslymphe, Gewebewasser und

Stoffwechselreste besser abtransportiert werden.

ENERGETISCH Es entsteht ein Gefiihl von Weite und Leichtigkeit im Hals- und

Brustbereich - der Startpunkt fiir jede weitere Ubung.

Wie oft?

Am besten immer vor allen Ubungen im Gesicht durchfiihren - aber nicht zu spit am Abend
bzw. kurz vor dem Schlafengehen, sonst kann es sein, dass du am nachsten Morgen mit
einem verquollenen Gesicht aufwachst.

Reflexion

Nach der Ubung kurz innehalten und spiiren: Wie fiihlt sich der Halsbereich an? Freier,
warmer oder weiter? Dieses Gefiihl ist das Zeichen, dass der Terminus ged&ffnet ist.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT



VORBEREITUNG : LYMPHOFFNUNG

Lymphéffnung hinter

dem Ohrliippchen

Die ,Startsffnungen® fiir den Lymphfluss aktivieren, damit alle

anschlie/genden Griﬂe ﬁberhaupt wirken konnen.

1 ANLEGEN

Lege die Fingerspitzen (Zeige- und Mittelfinger

oder nur den Zeigefinger) hinter dem
Ohrlappchen an, dort, wo du eine kleine
Mulde spirst (= Fossa retromandibularis): ein
wichtiger Bereich fiir den Lymphabfluss aus

dem Gesicht.

2 SANFT DRUCKEN
Dricke ganz sanft, etwa mit 2/10 Druck. Kein
Reiben - du arbeitest hier mit ,,stehendem
Kontakt”. Atme dabei tief und ruhig, das

unterstiitzt den Lymphfluss noch einmal.

3 HALTEN UND AUSSTREICHEN
3-5 Sekunden halten, dann leicht nach unten
ausstreichen - Richtung Schlisselbein (du
kannst mit dem Finger am Hals entlang nach

unten gleiten).

4 WIEDERHOLEN

Wiederhole das 3-mal pro Seite.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT
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Mulde hinter
dem Ohr-
lappchen

3-5 Sekunden
halten, dann
nach unten

ausstreichen

=

Richtung Schlisselbein

Stehender Kontakt in der Mulde hinter dem
Ohrléppchen, dann am Hals entlang nach
unten streichen.



So fliefdt die Lymphe im Gesicht ab

Die Lymphe verliuft auf jeder Gesichtshlfte in einem eigenen
Abﬂussweg — seitlich nach unten iiber die Lymphknoten am Hals.

Abbildung:
Lymphsystem im
Gesicht und Hals

0 Terminus oberhalb des

Schliisselbeins

Die zentrale
Lymphabflussstelle, die wir
zu Beginn der Anwendung
6ffnen.

Hinter dem Ohrlappchen
Ein wichtiger Bereich fiir
den Lymphabfluss aus dem
Gesicht.

JetZt geht’s ans Facemodelling! Nachdem wir die Lymphabflusswege vorbereitet
haben, beginnen wir mit der eigentlichen
Anwendung. Dabei bearbeiten wir zuerst eine
Gesichtshalfte vollstdndig und anschlieend die
andere.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT 8



ZIEL

DIE UBUNG - PHASE 1

Facemodelling (Aktivierung)

Diese Ubung kombiniert zwei zentrale Aspekee: Facemodelling und

Spannung im Kaumuskel l8sen, Gewebe mobilisieren, Durchblutung anregen.

Lymphaktivicmng,

ANSETZEN

Platziere deinen Daumen direkt vor dem Ohr.

DRUCK

Ube etwas mehr Druck aus - spiirbar, aber

nicht unangenehm.

BEWEGUNG

Gleite langsam um das Ohr herum bis unter

das Ohrlappchen.

WIEDERHOLEN

Wiederhole die Bewegung etwa 10-mal auf

einer Seite. Mach danach eine kurze Pause.

AnschlieBend machst du auf derselben

Gesichtshalfte mit Phase 2 - der

Lymphaktivierung - weiter.

Erst wenn beide Phasen abgeschlossen sind,

wechselst du zur anderen Gesichtshalfte.
Wirkung

Aktiviert Muskeln und Faszien im
seitlichen Gesichtsbereich.

Fordert die Durchblutung.

Lost muskuldre Spannung, die das Gesicht
»«nach unten zieht”.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT

Uber das Ohr
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hinunter
Start: Daumen
vor dem Ohr
C
”~ bis unter das
Kaumuskel Ohrlappchen

)

Mit dem Daumen vor dem Ohr ansetzen,
Uber das Ohr und dahinter hinunter bis
unter das Ohrléppchen gleiten.



KURZ ERKLART

Wo der Kaumuskel liegt

Der Kaumuskel (Masseter) liegt seitlich am Unterkiefer, direke vor dem Ohr. Beim
Facemodelling arbeiten wir mit spiirbarem, aber angenehmem Druck rund um das Ohr, um

Spannungen zu [6sen und das Gewebe zu mobilisieren.

Abbildung
Masseter
(Kaumuskel)

MASSETER MUSCLE
DEEP LAYER
SUPERFICIAL LAYER

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT 10



Lymphaktivierung
(Sanftes Ableiten)

Die gleiche Bewegung wie zuvor — jetzt aber ganz sanft, ohne Druck.

zIEL Lymphfluss aktivieren, Stauungen l8sen, Entlastung fordern.

1 GLEICHE ZONE
- Bleibe in derselben Zone. — dieselbe Bahn
\|
|
2 MINIMALER DRUCK @ :
]
Gleite jetzt mit minimalem Druck, nur auf der d
!
Hautoberflache. /'
WIEDERHOLEN »
minimaler Druck,
Wiederhole dieselbe Bewegung noch einmal nur auf der
Hautoberflache

10-15-mal auf derselben Gesichtshalfte.

) s

Mach anschlieRend eine kurze Pause und
wechsle erst dann zur anderen Seite. Dort
fihrst du wieder zuerst Phase 1 und
Dieselbe Bahn wie in Phase 1, jetzt nur auf

anschlieBend Phase 2 durch.
der Hautoberflache.

Wirkung

o Unterstitzt den Abfluss gelOster
Stoffwechselriickstande.

® Reduziert Schwellungen und Stauungen.

Dauer

Gesamtdauer fiir Phase 1 und Phase 2: etwa
2-3 Minuten pro Gesichtshalfte.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT 11



WENN DU MOCHTEST

Zum Abschluss

Spiire, wie sich das Gewebe entspannt und die Wirme verteilt.

Wenn du moéchtest, kannst du zum Abschluss
beide Hande gleichzeitig auf dein Gesicht legen
- je eine auf jede Wange, sodass die

Fingerspitzen leicht die Schlafen berihren.

Bleib fiir zwei bis drei ruhige Atemzilige in dieser
Position und splre, wie sich das Gewebe
entspannt und die Warme verteilt.

Dann streichst du mit beiden Handen
gleichzeitig und ganz sanft nach aulZen
(Richtung Ohren) und weiter den Hals hinunter
Richtung Schlisselbein.

Ganz zum Schluss Hier siehst du, wo die Hande am Hals entlanggefiihrt
werden.
Zum Schluss kannst du noch einmal den

Terminus 6ffnen - kleine Kreise in der
Mulde Giber dem Schlisselbein - und
dann Richtung Achsel ableiten (Seite 5).

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT 12



WICHTIG VOR DER ANWENDUNG

Wann du die Ubungen

nicht durchtithren solltest

Lymphéfinung &
Lymphaktivierung

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT

Akute Entziindungen oder Infektionen im
Hals-, Gesichts- oder Brustbereich (z. B.
Mandelentziindung, Grippe, Hautinfekte,
Zahnabszess)

Akut geschwollene oder schmerzhafte
Lymphknoten

Krebserkrankungen oder Metastasen,
insbesondere mit Lymphbeteiligung

Herzinsuffizienz oder schwere Odeme
(Herz-, Nieren- oder Leberursache)

Thrombose oder Embolie-Vorgeschichte
im Hals- oder Schulterbereich

Frische Operationen, Narben oder
Verletzungen im Hals- und
Dekolletébereich (mind. 4-6 Wochen
warten)

Erhohte Temperatur/Fieber

Unklare Schwellungen oder Schmerzen
im Schlisselbein-/Halsbereich

Bitte immer mit Hausverstand agieren!

Anwendung nur nach arztlicher Riicksprache erfolgen.

abbrechen.

Facemodelling

Frische asthetische Eingriffe (Filler,
Botox, Fadenlifting, Laser etc.) -
mindestens 2 Wochen Pause, bei
chirurgischen Eingriffen 8-12 Wochen

Starke Couperose oder
GefaRinstabilitat - kein intensiver Druck,
nur sanfte Techniken

Kiefergelenksentzliindungen, Schmerzen
im Kiefergelenk

Trigeminusschmerzen
Ohrenentziindungen

Akute Migréne, starke Kopfschmerzen
oder Schwindel wahrend der Ubung

Zahnspangen oder Schienen - Druck
anpassen oder Bereiche auslassen, die
unangenehm reagieren

Generell gilt: Bei Unsicherheit oder bestehenden gesundheitlichen Problemen sollte die

Bei Unwohlsein, Schmerz oder ungewdhnlicher Reaktion natiirlich bitte die Ubung sofort

13



DAS STECKT DAHINTER

Warum immer eine
Seite nach der anderen?

Nach der Handmade Beauty Secrets™ Methode wird diese Ubung
immer einseitig durchgefiihrt — also zuerst eine Gesichtshdlfte

vollstéindig, dann die andere.

PHASE 1

Facemodelling

Im ersten Teil (Facemodelling)
arbeitest du mit etwas mehr Druck,
um die Faszien rund ums Ohr und

den Kiefer zu aktivieren.

Der Handmade Beauty Secrets™
Methode liegt die Annahme
zugrunde, dass das Nervensystem
die gezielten Reize besser
verarbeiten und zuordnen kann,
wenn jeweils nur eine Gesichtshalfte

bearbeitet wird.

Werden beide Seiten gleichzeitig
behandelt, kdnnten die
unterschiedlichen Reize diese
gezielte Verarbeitung beeinflussen.
Durch die einseitige Anwendung soll
das Nervensystem die
Spannungsregulation auf jeder
Gesichtshalfte gezielter unterstiitzen

konnen.

HANDMADE BEAUTY - START - 5-MINUTEN-FACELIFT

PHASE 2

Lymphaktivierung

Im zweiten Teil (Lymphaktivierung) ist
die Berlihrung zwar sehr sanft, aber
auch hier gilt: immer seitenweise

arbeiten.

Die Lymphe flie3t aus den
verschiedenen Gesichtsregionen
Uber die zugehoérigen Lymphgefalde
und Lymphknoten seitlich in Richtung
Hals ab.

Nach dem Prinzip der Handmade
Beauty Secrets™ Methode soll die
einseitige Anwendung diese
Abflusswege gezielt unterstitzen.
Dabei gehen wir davon aus, dass die
getrennte Bearbeitung der beiden
Gesichtshalften einen
gleichmafigeren Abtransport
begiinstigen kann und so helfen

kénnte, Schwellungen zu reduzieren.
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WICHTIGER HINWEIS

Disclaimer

Die in dieser Anleitung vermittelten Inhalte dienen der Techniken fir dich geeignet sind. Das gilt auch, wenn
Férderung des allgemeinen Wohlbefindens und der du aus anderen Griinden unsicher bist, ob du die
Unterstltzung der korpereigenen Selbstregulation. Sie Anwendungen durchfiihren solltest.

ersetzen keine arztliche Diagnose, Behandlung oder

Therapie. Es werden keine Heilversprechen gegeben Welche Veranderungen du durch die Anwendung

und keine Krankheiten im medizinischen Sinne wahrnimmest, ist individuell und hangt unter anderem

behandelt. Die Anwendung der gezeigten Techniken von deiner Ausgangssituation sowie davon ab, wie

erfolgt eigenverantwortlich. regelmafig und sorgfaltig du die vermittelten

Techniken anwendest. Ergebnisse kénnen daher von
Bitte beachte die in dieser Anleitung genannten Person zu Person unterschiedlich sein.

Anwendungshinweise und Kontraindikationen und ) . ) . o
wende die Techniken nur im dort beschriebenen Diese Anleitung vermittelt el.ne ga.nzheltllche I\./h?:tt.hode
Rahmen an. Bei bestehenden Erkrankungen oder zur Selbst.anwendung ur\d d|er.1t nicht als. medlzm.lsche,
gesundheitlichen Beschwerden, wihrend einer therapeutische oder"hellkundllche Ausbildung. Sie
. - berechtigt weder in Osterreich noch in Deutschland
Schwangerschaft sowie nach medizinischen oder . o )
asthetischen Behandlungen bzw. Eingriffen klare bitte aur Aust.Jbung Tned|2|r.1.|s.che.r, psychotherapeutischer
vorab arztlich ab, ob und ab wann die gezeigten oder heilkundlicher Tatigkeiten.

oY HeO/
o %
= 00z HANDMADE BEAUTY SECRETS"™ Methode
oo\ ,KS nack ﬁmgm]@myzy
O'Beq\)x‘\
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DEINE KURZANLEITUNG FUR JEDEN TAG

Mein 5-Minuten-Facelift

Alle Griffe auf einen Blick.

| Terminus 6ffnen
Mulde oberhalb des Schliisselbeins 3 kleine, sanfte Kreise

3-mal nach auBen und unten Richtung Achsel ausstreichen

2 Lymphﬁffnung hinter dem Ohrléippchen
Zeige- und Mittelfinger hinter dem Ohrlappchen auflegen
Sanft driicken, nicht reiben oder kreisen

3-5 Sekunden halten, dann Richtung Schliisselbein ausstreichen

3 Facemodelling
Daumen direkt vor dem Ohr ansetzen
Mit spiirbarem, angenehmem Druck langsam um das Ohr gleiten

Bis unter das Ohrléppchen

4 Lymphaktivierung
Dieselbe Bewegung wie beim Facemodelling

Jetzt mit minimalem Druck, nur auf der Hautoberflache

Ganz sanft, fast wie ein Streicheln

15-20 Sekunden

JE SEITE

(] Jele]elele]e]e]@)
DRUCK 1-2 VON 10

3-mal
JE SEITE

0000000000
DRUCK 2 VON 10

10-mal

JE SEITE

0000000000
DRUCK 7 VON 10

DANACH KURZE PAUSE

10-15-mal

JE SEITE

@00000O00O00O
DRUCK 1 VON 10

DANACH KURZE PAUSE

( )
Jetzt ist die andere Gesichtshiilfte dran!
Wiederhole zuerst das Facemodelling und anschlief3end die sanfte Lymphaktivierung auf der anderen Seite.
Wenn du mdchtest, legst du zum Abschluss beide Hande auf deine Wangen, sodass deine Fingerspitzen die
Schléfen berlhren. Bleib fir zwei bis drei ruhige Atemziige so und streiche anschlieRend mit beiden Handen sanft
nach aufRen und weiter den Hals hinunter Richtung Schlisselbein.
Zum Schluss kannst du noch einmal den Terminus 6ffnen - zuerst auf einer Seite, dann auf der anderen - und
anschlief@end sanft in Richtung Achseln ausstreichen.
|\ /

menesmee () D OQOOOOOOROEHE®

14 Tage fir dich - hake jeden Tag ab, an dem du dein 5-Minuten-Facelift gemacht hast.

Hoér auf deinen Korper

Nicht zu spit am Abend

Fiihre die Lymph&ffnung méglichst nicht
unmittelbar vor dem Schlafengehen durch.
Sonst kann dein Gesicht am nachsten

Morgen verquollen aussehen. Seite 13

Wenn dir ein Griff unangenehm ist oder
Schmerzen verursacht, hor bitte sofort auf.

Alle Kontraindikationen findest du auf

Video zum Mitmachen


https://youtu.be/s9thVP0ZAEM
https://youtu.be/s9thVP0ZAEM

