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CUPPOPHORIA® - von der Vision zur Methode

Als zertifizierte Face Yoga Trainerin war ich lange auf der Suche nach einer Methode, die mehr bietet
als nur klassische Muskelarbeit oder oberflachliche Pflege. Ich wollte wirksame Techniken finden, die
sich leicht umsetzen lassen und dabei gleichzeitig einen ganzheitlichen Ansatz verfolgen. Nicht
nur fir meine Kurse, sondern auch fir mich selbst, fiir mein Gesicht und meinen Alltag.

So bin ich auf Face Cupping gestoBen

Die Vorstellung, mit einem kleinen Cup positive Veranderungen im Gesicht bewirken zu kdnnen, hat mich
sofort fasziniert. Doch ich stellte schnell fest: Es gibt kaum fundierte Informationen, wenig Struktur und
viele Kurse konzentrieren sich ausschlieBlich auf ein einziges Thema - die lymphbezogene Anwendung.
Die Schropftechniken sind oft sehr allgemein gehalten, ohne Riicksicht auf individuelle Gesichtsziige,
Hauttypen oder mimische Besonderheiten.

Das war mir zu wenig

Dann hielt ich zum ersten Mal den Cup von BellaBambi® in der Hand. Ab diesem Moment begann meine
kreative Reise. Ich habe ausprobiert, kombiniert und gefiihlt. Ich habe meine Erfahrungen aus dem
Face Yoga, aus der Kdrperarbeit und aus unzahligen Stunden mit meinen Kursteilnehmerinnen einflieBen
lassen.

Llch will mehr Tiefe, mehr Individualitdt
und mehr Maglichkeiten.”

Jch will dem, was viele als
einfaches Cupping bezeichnen, eine
Sprache geben, eine Struktur,

ein System und vor allem eine Seele.”




GRUNDLAGEN
Grundlagen der CUPPOPHORIA® Methode

Das System umfasst zehn gezielt entwickelten Techniken, die verschiedenen Gewebeebenen einbeziehen
und individuell auf unterschiedliche Bedirfnisse und Gesichtstypen abgestimmt sind.

Im Mittelpunkt steht das achtsame Zusammenspiel von Lymphe, Muskulatur, Faszien, Knochenhaut so-
wie Spannung und Entspannung.

Dieses Buch gibt Face Cupping einen klaren Rahmen. Einen Namen, eine verstandliche Anleitung.
Ich glaube, dass echte Veranderung dort beginnt, wo Wissen, Achtsamkeit und Freude
zusammenkommen.

® Es bietet umfangreiche Informationen, die dich dabei unterstiitzen, Face Cupping effektiv und
sicher anzuwenden.

© Die QR-Videos sind eine visuelle Erganzung, damit du Bewegungen und Abldufe noch leichter
nachvollziehen kannst.

© Wenn du noch tiefer einsteigen mochtest, findest du am Ende des Buches weitere Informationen
zu vertiefenden Angeboten und Maglichkeiten, deine Praxis mit CAPPOPHORIA® zu erweitern.

.Ich benenne die Techniken,

die Abldufe und die Wirkungsweisen,
weil ich davon (iberzeugt bin,

dass jedes Gesicht mehr verdient hat
als pauschale Standardbewegungen.”

Njw

,Mit diesem Buch lade ich dich ein, dein
Gesicht auf eine neue Art zu entdecken.
Mit Intuition, Tiefe und Leichtigkeit.”




10 Techniken - das Herz der CUPPOPHORIA® Methode

Alle zehn Techniken der CUPPOPHORIA® Methode sind so konzipert, dass sie sowohl einzeln - als auch in
Kombination, als sogenannte Kombi-Einheiten (Seite 65) angewendet werden kdnnen.

Dariiber hinaus lassen sich die Techniken auch als vollstdndige Gesichtsroutine, also als zusammen-
hangende Anwendungen, nutzen. Beispiele dazu findest du im Kapitel Geschichtsmassagen (ab Seite 43).

Wichtig ist, die Dauer der einzelnen Techniken
sowie der gesamten Anwendung stets indivi-
duell an den eigenen Gesichtstyp, das person-
liche Hautempfinden und die aktuelle Tages-
form anzupassen. Auch Sog, Tempo und Inten-
sitat sollten bewusst gewahlt und flexibel va-
riiert werden.

Fir die Anwendung der CUPPOPHORIA® Tech-
niken empfehleich, alle drei Cup-Starken
zur Verfligung zu haben:

sensitive, regular und intense.

Jede Starke besitzt einen eigenen Charakter
und eignet sich - abhangig von Gesichtstyp,
Hautempfinden, Technik und dem aktuellem
Gewebegefiihl - unterschiedlich gut. So kannst
du die Cups gezielt auswahlen und deine Praxis
individuell und stimmig gestalten.

Auch wenn dir zunachst nur ein einzelner Cup
zur Verfligung steht, lassen sich alle zehn Tech-
niken der CUPPOPHORIA® Methode damit gut
umsetzen. Die Techniken kdnnen unabhangig
von der Cup-Starke angewendet und flexibel an
das jeweilige Haut- und Gewebeempfinden
angepasst werden.

Mit zunehmender Erfahrung und geschulter
Wahrnehmung kann es bereichernd sein, mit
verschiedenen Cup-Starken zu arbeiten.

Orientiere dich bei der Auswahl deines Cups stets
an deinem personlichen Empfinden, der gewahl-
ten Technik und dem aktuellen Bediirfnis deines
Gesichts.




2. GLOW

Bei der GLOW Technik wird die Haut durch kurze,
rhythmische Impulse mit dem Cup bewusst an-
geregt. Die Anwendung wird haufig als belebend
wahrgenommen und kann zu einem wachen,
frischen Hautgefiihl beitragen.

Die Technik eignet sich besonders fiir miide
oder als angeschwollen empfundene Hautbe-
reiche und wird gerne in der Morgenroutine
eingesetzt - vor allem im Bereich feiner Linien
und im auBeren Augenbereich.

® Mehr dazu findest du im Kapitel Zupfmassage

auf Seite 52. olei
@ Vleitys
Sgv%

Anwendung:

1. Setze den Cup auf, sauge ihn sanft
an und |6se ihn rasch wieder.

2. Bearbeite den gewiinschten Bereich
in kleinen, rhytmischen Wieder-
holungen.

3. Arbeite je nach Bereich punktuell
oder groBflachig, den Massage-
linien folgend.

Tipp:
Bei sehr reifer Haut verwende die
sanftere HOLD Technik.

Gl G! G3 reife Haut

2
taglich /
nach Bedarf mehrmals am Tag

3. ROLL

Bei der ROLL Technik wird der Cup mit gleich-
méaBigen Bewegungen lber die Haut geraollt.
Die Anwendung kann nach Belieben im gesam-
ten Gesicht oder gezielt in Gesichtsbereichen
mit einem intensiven Spannungsgefihl ange-
wendet werden.

Die Technik wird haufig als entspannend und
wohltuend empfunden und eignet sich beson-
ders zu Beginn der Face-Cupping-Routine oder
fiir eine entspannende Abendmassage.

® Mehr dazu findest du im Kapitel Gesichtsmassage mit

ROLL Technik auf Seite 60. oles
eity,
Sgv%

Anwendung:

1. Setze den Cup seitlich mit der flachen
Seiten wie eine kleine Faszienrolle an.

2. Rolle den Cup sanft (iber die Haut.

3. Arbeite mit kurzen Bewegungen um
das gesamte Gesicht zu aktivieren.

4. Rolle den Cup nach Belieben iiber
das ganze Gesicht oder gezielt Gber
verspannte Muskulatur.

Tipp:
Je harter der Cup ist, desto effektiver
ist die Wirkung.

G1 G2 G3 reife Haut

A 4 10 1

taglich / nach Bedarf mehrmals am Tag



Die druckorientierte Massage mit der DEEP TOUCH Technik eignet sich besonders flr eine punktuelle
Arbeit an spannungsreichen Stellen oder Bereichen im Gesicht. Mit ruhigem, konstantem Druck wird in
tieferen Gewebeschichten gearbeitet. Die Anwendung darf intuitiv erfolgen, da jedes Gesicht individu-

elle Spannungsmuster zeigt.

Die Technik kann flexibel in den Alltag integriert
werden - zum Beispiel tagsiiber nach Bedarf,
wenn sich in einem bestimmten Bereich Span-
nungsgefiihle zeigen, oder auch am Abend als
ruhige, entspannende Anwendung.

Die DEEP TOUCH Anwendung wird in den span-
nungsreiche Gesichtszonen angewendet, die im
Alltag stark beansprucht werden und wo eine
gut splirbare kndcherne Unterlage vorhanden
ist, zum Beispiel:

Kaumuskel (Masseter)

Wird im Alltag haufig bei Stress, innerer An-
spannung oder Konzentration beansprucht,
etwa durch unbewusstes Zusammenpressen
der Zahne.

Schlafenbereich

Kann sich bei mentaler Belastung oder an-
haltender Konzentration spannungsreich
anfihlen.

Stirn- und Glabellabereich
Stark an der Mimik beteiligt und wird im All-
tag oft unbewusst aktiviert.

Ausgewahlte Bereiche der Kopfhaut
Werden haufig intensiv wahrgenommen und

eignen sich gut fiir punktuelle Druckarbeit.

Empfindliche oder weiche Zonen ohne kndch-
erne Struktur werden ausgespart. Die Halsmitte
sowie der Bereich von Kehlkopf und Luftréhre
werden nicht bearbeitet.

Im Augenbereich kann gearbeitet
werden, jedoch ausschlieBlich entlang der
knochernen Strukturen rund um das Auge.
Halte dabei stets einen Abstand von etwa
1-15 cm zur Augenmitte ein und arbeite
nicht direkt auf dem Augapfel.



MASSAGEN

. Taste dich zunachst achtsam durch dein Gesicht und nimm wahr, wo sich Spannung,
Empfindlichkeit oder ein deutliches Druckgefiihl zeigt. Arbeite genau dort mit ruhigem,
gleichmaBigem Druck.

. Setze den Cup auf deinen Zeige- oder Mittelfinger.

. Gehe mit der Spitze des Cups langsam Uber die Gesichtspartien, bis zu einer Stelle die
sich spannungsreich oder empfindlich anfihit.

. Verweile dort mit konstantem, ruhigem Druck drei bis fiinf Atemziige - bleibe dabei
ganz still und achtsam, bis sich das Gewebe weicher oder nachgiebiger anfiihlt.

Arbeite stets achtsam und mit Respekt gegeniiber deinem Karper. Viele Gewebebe-
reiche reagieren bereits auf sanfte Prasenz und gleichmaBigen Druck. Nimm dir Zeit und be-
obachte, wie sich das Gewebe im Verlauf der Anwendung weicher oder nachgiebiger anfhlt.



In dieser Kombi-Einheit widmen wir uns dem

gesamten Stirnbereich. Wir beginnen bewusst

am Haaransatz, da hier mit entklebenden Tech-
niken gearbeitet wird, um das Gewebe zu mobi-
lisieren und auf die weiteren Anwendungen vor-
zubereiten.

Im weiteren Verlauf liegt der Fokus auf dem

Stirnmuskel, der aus zwei Halften besteht und

im Alltag haufig - oft unbewusst - bei mimi-

schen Bewegungen aktiviert wird. Eine anhal-
tende Verspannung in diesem Bereich kann

sich unter anderem in Stirnfalten dussern.

A Spitze | Haaransatz | @a_ZMin.

Anwendung:
1. Setze den Cup auf deinen Finger.

2. Platziere die Spitze des Cups am Haar-
ansatz und tbe einen sanften, kontrol-
lierten Druck aus.

3. Bewege die Haut in kleinen, kreisenden
Bewegungen direkt Gber dem Knochen.
Der Cup bleibt dabei fixiert - es wird
nicht geglitten. Dauer ca. 5 Sek. / Stelle.

4. Arbeite auf diese Weise die gesamte
Haaransatzlinie Schritt fir Schritt ab.

5. Flihre die Bewegung anschlieBend nach
oben und unten aus.

6. Danach arbeite seitlich nach rechts und
nach links. Auch diese Bewegungen
fuhrst du entlang der gesamten Haaran-
satzlinie aus.

In dieser Einheit werden erganzende Techniken
eingesetzt, die gezielt auf Stirnfalten ausgerich-
tet sind.

Durch die Kombination aus muskular orientier-
ten, entklebenden und lymphorientierten Tech-
niken wird der Stirnbereich ganzheitlich ange-
sprochen, die lokale Durchblutungsreaktion an-
geregt und das Gewebe bewusst wahrgenommen.

Eine Ubersicht der beschriebenen Muskeln findest du
auf Seite 20.



KOMBI-EINHEITEN

A Rond [ EX | stim | & | Cea.2Min.

Anwendung:
1. Trage etwas Gleithilfe auf die Stirn auf.

2. Setze den Cup an einer beliebigen

Stelle der Stirn auf. 4. Setze den Cup ab und wechsle zur
nachsten Stelle. Arbeite Punkt fir
Punkt Giber die gesamte Stirn - halte
den Cup maximal 10 Sekunden pro
Stelle.

3. Drehe den Cup um seine eigene Achse
und fiihre 3-5 Drehungen pro Punkt
aus, abwechselnd nach rechts und
nach links.

A Rand | EH | Stirnmuskel | & | Cra.2Min.

Anwendung:

1. Setze den Cup auf die bereits eingedlte
linke oder rechte Stirnhalfte und fixiere
die Haut um den Cup zwischen zwei Fin-
gern.

2. Arbeite zickzackartig tGiber den Stirnmus-
kel - zunachst nach unten, anschlieBend
von unten nach oben. Fiihre diese Bewe-
gung uber beide Stirnhalften aus.

3. Danach arbeitest du von der Stirnmitte
zur Seite: Fixiere das Gewebe in der Stirn-
mitte mit der freien Hand und fiihre den
Cup Uber den Stirnmuskel von der Mitte
zur jeweiligen Seite bis zum Haaransatz -
bearbeite zuerst eine Stirnhalfte, dann
die andere.

oben nach unten tiber den Stirnmuskel:
Fixiere das Gewebe nahe am Haaransatz
und fiihre den Cup vom Haaransatz nach
4. Zum Abschluss fiihrst du den Cup von unten bis zur Augenbraue.



THEORIE

Cup Beschreibung

DEEP TOUCH, TAP, DEEP LINE

Flache Seite: [
ROLL, DEEP LINE

Fir kleine Muskeln

FLOW, ORBIT, MOVE, HOLD, GLOW, TWIST

e Cup wird damit aufgesetzt* e Peeling Effekt

*So setzt du den Cup auf:

® Zum Aufsetzten, den Cup leicht zusammen-
driicken, an der gewlinschten Hautstelle auf-
setzen und wieder loslassen. So entsteht ein
sanfter Unterdruck, bzw. Sog.

® Zum Absetzen den Cup erneut leicht zusam-
mendriicken und vorsichtig senkrecht abhe-
ben, ohne dabei an der Haut zu ziehen.

Die Starke des Unterdrucks/Sogs kannst du in-
dividuell requlieren, indem du den Cup starker
oder sanfter zusammendrickst.

So passt du die Intensitat jeder Technik deinen
Bedirfnissen und deiner Hautempfindlichkeit
an. Diese sanfte Handhabung schiitzt das Gewe-
be und sorgt fiir eine angenehme Anwendung.
Eine Ausnahme ist die GLOW Technik, bei der
der Cup gezielt angesetzt und durch kurzes und
schnelles Ziehen sofort wieder von der Haut
geldst wird, um einen aktivierenden Reiz zu er-
zeugen.
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