
			
				[image: Cover]
			
		
 




 
 

Vorwort 


 Beckenboden-Check für Frauen


 Beckenboden-Check für Männer


 
 Auswertung der Checklisten


 Wie aus der Bauchwand ein Bauchboden wurde


 Menschen und Schränke: ein bisschen Beckenanatomie

 


 
»Wie ich mein Tigerfeeling fand«


 

Erfahrungsberichte – für Frauen


 

Das Becken der Frau


 Becken und Beckenbodenschichten


 Powerzentrum Levator Ani: die innere Schicht


 Folgen eines erschlafften Beckenbodens


 
 Freundschaftsdienst Kompensation


 Schwache Blase ganz stark


 Den Puls des Lebens spüren – nicht nur beim Sex …


 Dammschnitt oder Dammriss, Kaiserschnitt


 Menstruation und Schwangerschaft


 Ein solides Fundament schaffen


 Vom Kampfsport zum Tigerfeeling

 


 
»Wie ich mein Tigerfeeling fand«


 

Erfahrungsberichte – Für Männer


 

Das Becken des Mannes


 Strammsteher, Hänger, Tiefschlurfer: Männerhaltungen


 Becken und Beckenbodenschichten


 
 Entlastung für die Prostata


 Muskeln ja, aber …

 


 Für Männer und Frauen


 
Übungsteil


 

Prinzipien des Trainings und Grundpositionen


 Stehen


 Sitzen


 Liegen


 Knien


 Atmung


 

Den Beckenboden finden

 Grundprogramm 20 Minuten


 
 Kontakt aufnehmen


 Beckenstand wahrnehmen


 Bauchnabel auf Reisen


 Atem als Infotaxi


 Brustwirbeldreh


 Fußglück mit V im V


 Hockergrätsche

 


 

Tigerfeeling intensiv

 Intensivprogramm 45 Minuten


 
 Rückenlang


 Rückenschmeichler mit Schielepuls


 Bauchwunder


 Fußsohlenfrosch


 Pedalo


 Pedalo bewegt


 Kleine Brücke


 Große Brücke


 Beinschere


 Kniestand mit Organrutsche


 Vierfüßler bewegt


 Pyramide aus der Superhocke


 Schneidersitz


 Sitzlauf mit Überkreuzdehnung


 Steilhang mit Schikanen


 Wandgrätsche


 Wand-Pliés hüftschmal


 Aufrecht mit Schielepuls

 


 

Tigerfeeling für jeden Tag

 Kurzprogramme 7 Minuten


 
 Ausrichten


 Sitzlauf


 Hüftdehnung


 Fersenstupse


 Sitzlauf mit Brustwirbeldreh


 Ausrichten und aufspannen


 Schielende Sitzbeinhöcker


 Beine federleicht


 Bein-in-die-Luft


 Wandstand


 Bauchnabeltanz


 Freiheit für die Schultern


 Und losgelaufen!

 


 Abspann


 
Das Glossar der CANTIENICA®-evidenten Anatomie


 
 Das Becken


 Schambein


 Sitzbeinhöcker


 Steißbein


 Beckenbodenmuskulatur


 Die drei Schichten des Beckenbodens


 1. Die äußere Schicht


 2. Die mittlere Schicht


 3. Die innere Schicht


 Hüftmuskeln


 Pyramidenmuskel


 Vernetzung der Tiefenmuskulatur


 Wirbelsäule, 24-Stunden-Aufspannung


 Autochthone Rückenmuskulatur


 Kopf hoch, Kronenpunkt


 Kopfträger, Atlas/Axis


 Brustkorb aufrichten


 Zwerchfell


 Arme


 Schultern


 Beine


 Beinachse, Verschraubung


 Scharniergelenk Knie


 Fußhaltung


 Längsgewölbe und Quergewölbe des Fußes


 Testimonials


 
 Sportlich und doch schlaff


 Angst vor dem eigenen Mut?


 Leidensgeschichte nach Operationen


 Ein neues Körpergefühl


 Senkung spurlos verschwunden


 Schöner singen dank Tigerfeeling

 

 


 Register


 
Impressum 


 Bildnachweis


 Anmerkungen

 


 





Impressum


Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.




Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen.



© 2012 by Südwest Verlag, in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH, 81637 München.


Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne Zustimmung des Verlags urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt auch für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmung und für die Verarbeitung mit elektronischen Systemen.


Hinweis


Die Ratschläge/Informationen in diesem Buch sind von Autorin und Verlag sorgfältig erwogen und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.




Weiterführende Informationen www.cantienica.com 



Projektleitung Sabine Gnan



Redaktion Susanne Nötscher



Bildredaktion Tanja Nerger



Gestaltung & Satz grafikatelier luk: Tilman Leher, München



Layout Christian M. Weiß, München



Covergestaltung YMCK, München



Herstellung Reinhard Soll



Lithografie JournalMedia GmbH, Poing




ISBN 978-3-641-08940-5
V002





 Vorwort


 Liebe Leserin, lieber Leser!


 Dieses ist mein viertes Tigerfeeling für den Beckenboden. Es ist komplett überarbeitet und auf dem neuesten Stand meiner strikt empirischen Forschung. Mit dem ersten Tigerfeeling von 1997 hat dieses Buch noch drei Dinge gemeinsam. Erstens: Die Beckenbodenmuskulatur ist für die Gesundheit, die Haltung und die Schönheit sehr wichtig. Zweitens: Mit den richtigen Übungen ist es einfach, die Beckenbodenmuskulatur nachhaltig und sinnvoll zu trainieren. Drittens: Das Training macht Spaß und führt zu einem wunderbaren Körperbewusstsein.


 Ich war lange überzeugt, die Anatomie sei eine perfekte Wissenschaft. Menschen seziert und kartographiert. Erforscht bis ins Detail. Definiert. Analysiert. Erste Zweifel beschlichen mich, als ich in den Achtzigern als Journalistin für einen Artikel recherchierte, in dem ich berichten wollte, wie es zu den unterschiedlichen Hautfarben der Menschen kommt. Was evolutionär hinter den unterschiedlichen Erscheinungsformen derselben Spezies steht. Ich fand viel Rassistisches und nichts Begründetes. Einfach nichts. Ich schrieb über meine Suche, die nichts fand.


 Jahre später begann ich mich aus persönlicher Not mit meinem Körper zu beschäftigen. Ich wollte nicht länger akzeptieren, dass meine verkrümmte Wirbelsäule einfach Schicksal ist, gegen das ich nichts ausrichten kann. Ich wollte nicht einfach krummer und krummer werden. Ich suchte erst im Außen, probierte jede Methode, jede Technik, jede Therapie, ich las Artikel, Bücher, interviewte Ärzte und Therapeuten. Irgendwie funktionierte das alles nicht für mich. Entweder hatte ich einen anderen Körper oder ich war zu dumm, ihn richtig zu gebrauchen.


 Ich wandte mich vom Außen ab und reiste nach innen. In meinen Körper. Ich wollte spüren. Erleben. Erfahren. Es begann eine Reise aus chronischen, immer vorhandenen Schmerzen in eine Welt des Wohlbefindens. Eine Reise aus der Körperhölle in den Körperhimmel. Je mehr ich die theoretischen Konzepte meiner Physiologie und Anatomie aufgab, je mehr ich einfach nur spürte, wahrnahm, ausprobierte, umso mehr Wohlbefinden, Wohlgefühl, Leichtsein entwickelte mein Körper.


 Er war 42 Jahre lang mein Feind. Nun, mit 62, ist er mein größter Freund. Ich weiß, dass ich in den Jahren, die mir bleiben, noch viele Körperschätze entdecken werde, dass meine Reise zur körperlichen Leichtigkeit noch nicht abgeschlossen ist.


 Praktisch heißt das: Meine Erkenntnisse über den Körper verdanke ich allesamt eigenen Entdeckungen. Erst am eigenen Leib, dann an den Körpern der Männer und Frauen, die zu mir zum Trainieren kamen. Dann über die Männer und Frauen, die von mir weitergebildet werden wollten. Meine Arbeitsmethode ist geblieben: Ich halte alles für möglich und schließe nichts aus. Ich habe keine Annahmen, unterlege meiner Arbeit also auch keine Grenzen. Wenn ich etwas Neues entdecke, an mir oder mit anderen und durch andere, so will ich diese Entdeckung verifizieren. Erst nach der Entdeckung suche ich anatomische Erklärungen, Zusammenhänge.


 Das funktioniert bis jetzt ganz fabelhaft. Wenn ich weiß, was ich suche, so finde ich den Beweis für meine Idee. Ein Beispiel, auf den Beckenboden bezogen, ist die Erkenntnis, dass nur das Training der innersten, großflächigen Beckenbodenlage Sinn macht. Übertraining der äußersten Schicht schadet den Schließ- und Schwellmuskeln. Als ich das wusste, fand ich plötzlich in ganz anderen Zusammenhängen anatomische Abbildungen, die meiner Idee entsprachen.


 Ein zweites Beispiel: Ich entwickelte mit den Jahren zwei Becken, ein linkes und ein rechtes. Diese beiden Halbbecken bewegen sich unabhängig voneinander und in Resonanz zueinander. Bei jedem meiner Schritte dirigiert und koordiniert die entsprechende Beckenhälfte meine Knochen. Jetzt verstand ich, weshalb die Beckenhälften symmetrisch und unabhängig mit einem vertikal und diagonal angelegten Bandapparat ausgestattet sind.


 Ein drittes Beispiel: die Entdeckung, dass die Wirbelsäule keine Stoßdämpferfunktion mehr haben muss, wenn sie vom Erwachsenen durch die autochthone Muskulatur so gerade gehalten wird, wie es gesunde Kinder machen.


 Wer sich so radikal für ein Pioniertum als Autodidaktin entscheidet, lebt gefährlich. Wer die ausgeschilderten Pfade verlässt und Wege geht, die vorher noch niemand ging, kann sich verirren. Das war und ist mir bewusst. Umso mehr, als ich weder eine anatomische, medizinische noch physiotherapeutische Ausbildung habe. Am Anfang stürzte mich das in große innere Konflikte: Wie konnte ich es wagen! Mit den Jahren bemerkte ich, dass gerade die Abwesenheit von Konzepten mir das Freidenken erst ermöglichte. Weil ich nicht weiß, was es in der Muskelphysiologie mit Agonisten und Antagonisten auf sich hat, kann ich mit Muskeln neu umgehen. Weil ich nicht weiß, dass Hüftdysplasie als unheilbar gilt, kann ich davon ausgehen, dass sich Knochen formen lassen, solange wir leben.


 Früher hatte ich panische Angst, dass mir Fehler unterlaufen. Es unterliefen mir viele kleine Fehler durch Fehlinterpretationen und zu radikale Vereinfachungen. Auch dafür ein Beispiel: Vor 15 Jahren wollte ich Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, eine Begründung geben, wie Ihre Beckenmuskulatur früh in Ihrem Erwachsenenleben zum weißen Körperfleck werden konnte. Ich verstieg mich zu der These, dass die Funktionstüchtigkeit des Beckenbodens an die Erlernung des Kreuzganges gekoppelt sein könnte, ein Kleinkind also deshalb erst dann »stubenrein« werden kann, wenn es mindestens krabbelt. Damit wären die Funktionen des Beckenbodens also erlernt, nicht angeboren. Die These schien mir schlüssig, und 13 Jahre lang widersprach niemand. Heute weiß ich, dass immer mehr Eltern ihre Babys von der ersten Stunde an beobachten und lernen, wann das Kind muss. So lerne das Kleinkind von Anfang an bewusst das Zurückhalten von Wasser oder Stuhl. Der Gebrauch der Beckenbodenmuskulatur gehört demnach zur Grundausstattung, ist sofort da, wie Greifen und Stoßen. Großartig.


 Alle Fehler brachten mich weiter, sie brachten meine Schüler/ innen weiter, meine Klient/innen. Heute freue ich mich über jeden Fehler, wenn er Mediziner und Anatomen dazu zwingt, ihn mir als solchen nachzuweisen, mich zu überzeugen. Dabei kommt immer Neues heraus, oft Präziseres, manchmal Bahnbrechendes. Idee und Gegenidee führten oft zu einer dritten Möglichkeit, die meine bis dato kühnste Vorstellung übertraf. Die Testimonials in diesem Buch, von Anwendern und Anwenderinnen meiner Methode geschrieben, zeugen davon.


 Interessanterweise kommt es nur auf der theoretischen Interpretationsebene zu Fehlern – beim Versuch, die alte, geltende Anatomie mit meinen Denkansätzen einer »lebenden und lebendigen Anatomie« unter einen Hut zu kriegen –, nie jedoch auf der angewandten Ebene. Die CANTIENICA®-Methode ist in der Anwendung verblüffend einfach und hinreißend logisch: Zuerst werden die Knochen in die optimale Ausrichtung gebracht. Diese Ausrichtung bringt 100 % der Muskulatur in die ideale Grunddehnung, und das ist die beste Voraussetzung für gute Bewegung. Die Übungen sind, korrekt umgesetzt, 100 % sicher, auch wenn ich in meiner Begründung es manchmal nicht bin, weil die Morphologie, die mich interessiert, so wenig erforscht ist, denn seziert und anatomisch dargestellt werden vor allem alte Menschen mit den typischen Deformationen und Erkrankungen am Bewegungsskelett. »Die Schulmedizin« – einmal darf diese Verallgemeinerung sein – betrachtet als normal, was häufig vorkommt, und das ist bei sehr alten Menschen jetzt noch das Gebrechen, die Verformung, die Erkrankung.


 Die Ärztin Solveig Hoffmann, die in Teneriffa in einem Zentrum für Gesundheit
1 intensiv mit der CANTIENICA®-Methode arbeitet, hat sich über die letzten Jahre zu meiner »Vertrauensärztin« entwickelt. Sie macht mich auf Interpretationsfehler aufmerksam, erklärt mir fachliche Zusammenhänge so, dass ich sie verstehe, und gleichzeitig stört sie mich nie in meiner Lust, alles scheinbar Bewiesene und Unumstößliche in Frage zu stellen. Sie hat mich darauf gebracht, die Schließmuskeln in diesem Buch nicht mehr vereinfachend Schließmuskeln zu nennen, nur weil es alle tun. Wir unterscheiden nun konsequent zwischen Schließ- und Schwellmuskeln.
2 Und plötzlich sind die Entsprechungen in der weiblichen und männlichen Anatomie offensichtlich und logisch.


 Meine Schwester Sandra Cantieni hat mit unglaublicher Geduld die Anatomiebücher und Anatomieprogramme im Internet durchforstet und Bestätigungen für meine Annahmen gesucht und gefunden. Zusammen mit ihrem Lebenspartner Ernst Gamper hat sie Illustrationen geschaffen, die Sie so noch nicht gesehen haben. Auch dafür sage ich: danke. Ich bin beflügelt – für mehr Fehler, bessere Fehler, kühnere Fehler und die daraus resultierenden Erkenntnisse. Diese Erkenntnisse haben ein einziges Ziel: den Menschen, also Ihnen, Mut und Freude am eigenen Körper zu schenken.


 In diesem Sinne: Bitte nehmen Sie meine Fehler als Geschenk.


 




 Herzlich, Ihre Benita Cantieni
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