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Tigerfeeling ist
pures Wohlbefinden:
Anspannung, Lange,
Geschmeidigkeit,
kraftvoll-entspannte
Aufrichtung

in neues CANTIENICA™Buch. Der Titel Tigerfeeling erschien
erstmals 1997 als Anleitung zum Beckenbodentraining.
Damals schon hat Benita Cantieni einen neuen Impuls ge-
setzt, der vielen Menschen gesundheitlich ganz entschei-
dend weitergeholfen hat. Ein Training, das klar die innerste
Schicht des Beckenbodens aktiviert, die in anderen Trainingsformen
oft zu kurz kommt oder ganz unbeachtet bleibt, und das den ge-
samten Korper mit einbezieht. Beckenbodentraining nach Benita

Cantieni ist zu einem Begriff geworden, dem sich inzwischen weder
Frauenheilkunde noch Physiotherapie entziehen kénnen.

Aus dem ganzheitlichen Beckenbodentraining ist schnell eine
Ganzkorpermethode geworden: CANTIENICA” — Methode fir Kor-
perform und Haltung. Gute Form und gute Haltung sind ein Ergeb-
nis guter Bewegung.




CANTIENICA™ — Das Ruckenprogramm erschien 1999 und war
fur viele Ruckenleidende ein Weg aus dem Schmerz und der Bewe-
gungseinschrankung. Inzwischen hat Benita Cantieni ihre Methode
enorm weiterentwickelt und verfeinert. So war es Zeit fUr ein neues
Ruckenbuch, das Sie jetzt in den Handen halten. Tigerfeeling® - Das
Riickenprogramm fiir sie und ihn — mit Schwung und Elan geschrie-
ben.

Benita Cantieni hat eigene klare Vorstellungen zur Anatomie —
dadurch, dass sie am eigenen Leib erfahren hat, wie der Korper
aufgebaut sein muss. Vorstellungen haben eine Wirkung. Die Leserin
und der Leser oder besser die beziehungsweise der die Ubungen
aus diesem Buch Praktizierende ist aufgerufen, unvoreingenommen
die Wirkung dieser Vorstellungen zu prifen. Wer sich — wie hdufig in
AnatomiebUchern dargestellt — die Wirbelsaule mit groen Bogen
vorstellt und die Bandscheiben als Sto3démpfer, gerdt unweigerlich
in die Einbahnstral3e der irreparablen Abnutzung. Benita Cantieni be-
schreibt die Wirbelsdule als gerade. »Das Wichtigste an der Anleitung
zur Selbstheilung ist Ihre Einstellung, Ihr Vertrauen in Ihren eigenen
Korper, in Ihre Selbstwahrnehmung und Ihre Selbstheilungskrafte,
steht in Kapitel »Was Sie von diesem Trainingsprogramm erwarten
kénnen: Krankheitsbilder und Erfolgsaussichtenc.

Ein ganzes Kapitel des Buches behandelt die verschiedenen
Krankheitsbilder des »Bewegungsapparates«. Es ist zum Nach-
schlagen gedacht. Es sind die allgemein Ublichen Definitionen von
Krankheiten, Fehlbildungen, Beschwerden. Nach jeder Beschreibung
folgt unter »lhre Erfolgsaussichten« eine Stellungnahme, was die/der
Betroffene erwarten kann, wenn sie/er die Methode ausUbt.

Die Ubungen wirken — wenn sie gemacht werden! Das konnte
ich als Arztin in zahlreichen Fallen erleben. Wer mit einiger Konse-
quenz Ubt, am besten unter Anleitung, kann seine Erfolgsaussichten
ruhig hochschrauben.



Der einzige Hinderungsgrund, die Ubungen auszufiihren, ist,
wenn Sie doch lieber Patient sein und bleiben mochten.

Wenn Sie unsportlich sein sollten, mdchte ich Ihnen gerne Mut
machen. Ich war es auch. Die Methode funktioniert fUr alle.

Als ich im Laufe meiner CANTIENICA™-Laufbahn die Ausbildung
fur das Rickenprogramm machte, horte ich Benita Cantieni sagen:
»Arthrosen sind kein Problem, die heilen immer.« Fir die Schul-
medizin gilt das nicht. Da sind Arthrosen in den meisten Fallen ein
chronisches Leiden und fiihren nicht selten zum kinstlichen Gelenk.
Also nur Mut zum Ungewohnlichen. Es geht um ein hohes Ziel am
eigenen Leib.

Auch zum Thema Alterungsprozess finden sich in Tigerfeeling® -
Das Riickenprogramm fiir sie und ihn neue Aspekte. Es ist gar nicht
unbedingt naturgegeben, im Alter kleiner zu werden und krummer.
Im Gegenteil, selbst das, was schon degeneriert und geschadigt ist,
kann — wenigstens teilweise — wieder wachsen und gerade werden.

Deswegen lohnt sich das Buch nicht nur fir Leute, die »es im
Kreuz oder im Ricken haben«. Es lohnt sich auch fur Gesunde, be-
schwerdefreie Zeitgenossen, die Lust haben, ihren Koérper besser,
neu, eigenverantwortlich kennen- und gestalten zu lernen.

Benita Cantieni erzahlt auch ihre eigene Geschichte, die eigent-
lich der beste Beweis fr die Wirksamkeit inrer Methode ist. Mehr will
ich jetzt nicht verraten. Uberzeugen Sie sich selbst.

Solveig Hoffmann, Arztin
Eridanos Zentrum fir Salutogenese, Teneriffa, Spanien
www.eridanos.org






Er ist viel besser
als sein Ruf:
Ihr Riucken

Die
Wirbelsaule —
unser RﬁCkgI’&t

as wird ihm alles angehangt, nachgesagt und vor-

geworfen. Ein Irrlaufer der Natur soll er sein. Eine

Fehlkonstruktion. Oder wenigstens ein mit sehr vielen

Fehlern behaftetes Modell. Schnell Gberfordert. Seinen

Aufgaben nicht gewachsen. Es wird ihm nachgesagt,
er kdnne sich selbst nicht mal tragen. Und er schrumpfe im Alter. Er
ist uns angeblich ganz und gar feindlich gesinnt.

Wissen Sie was? Das ist alles nicht wahr. Er ist ganz anders. Er ist
fantastisch. Er ist stark. Er ist biegsam. Er ist elastisch. Er ist flexibel. Er
ist strapazierfahig. Er ist nachhaltig. Er ist perfekt. Der menschliche
Rucken. Ihr Ricken. Sie missen ihn einfach nur richtig behandeln,
artgerecht, dann ist er die Sdule, auf die Sie bauen kdnnen. Ihr Wohl-
befinden. Ihre Kraft. Ihre Beweglichkeit. Er ist Ihr perfektes Rickgrat.
Eine perfekte Konstruktion.

Der Fehler sitzt im Kopf. Dort haben Sie all die Fehlinformationen
Uber Ihren Riicken, diesen wichtigen und dominanten Teil [hres Kor-
pers, gespeichert. Und jetzt macht er mit Ihnen genau das, was Sie
von ihm erwarten. Er ist schnell beleidigt. Er ist empfindlich.
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