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Aha-Erlebnisse

Laufen! Laufen? Macht mal. FUr mich
war das nichts. Viel zu anstrengend.
Und die Luft reichte nicht fOr beides,
fur mich und das Laufen. So, wie die
Lauferinnen und Laufer bei ihrem Sport
aussahen, konnte es auch unmdglich
Spafl machen. Verbissene keuchende
Gesichter, manche schienen richtig zu
leiden. Was musste die Cantieni jetzt
auch noch in Laufen machen und die-
sen bléden Baustein kreieren! Um als
Anbieterin der CANTIENICA®-Methode
den Goldstatus, eine Art Meisterpri-
fung, zu erreichen, musste ich den Bau-
stein CANTIENICA®-go! absolvieren. Ich
dachte: »Diese vier Tage Uberstehe ich
auch noch irgendwie.«

Und dann das: Ich. Kriege. Spafi. Am.
Laufen. Laufen kann leicht sein, lau-
fen kann Freude machen. Laufen fOhlt
sich ganz toll an. Diese Ausbildung hat
for mich eine ganz neue Welt eréffnet.
Ich habe durch das Laufen endlich zur
vollkommenen Leichtigkeit gefunden.
Laufend hat sich mein Rucken von den
Schmerzen verabschiedet.

Ich habe die entscheidenden Worte
von Benita heute noch im Ohr: »Anu,
was machst du da? Tu doch einfach mal
nichts mehr!« Dieses Motto war und ist
fUr mich der SchlUssel zum Leichtlau-
fen. Nichts mehr tun. Einfach der Lauf-

natur folgen, die im Kérper ist. Ich weif3,
es ist schwer vorstellbar fir Menschen,
die sich mit dem Laufen abmuhten: Es
ist unvorstellbar einfach und leicht.

Froher drickte ich mich um jeden
Spaziergang. Jetzt ist Bewegung ein
BeduUrfnis, ein regelmdfiges, natorli-
ches, willkommenes Bedurfnis. Meine
vier Hunde, die alle zu sogenannt »fau-
len Rassen« zdhlen, haben sich durch
mich und meine Bewegungsfreude an-
stecken lassen, und wir sind am Wo-
chenende begeistert in der Natur. Ich
denke auch, dass ich mich mit einem
wirklich glucklichen Gesicht bewege. In
diesem Sinne winsche ich Ihnen, dass
dieses Buch auch fUr Sie die Magie ent-
faltet.

Anu Althaus, Fallanden/Schweiz
CANTIENICA®-Instruktorin,
www.cantienica-faellanden.ch



Im Jahre 1999 lernte ich die noch re-
lativ unbekannte CANTIENICA®-Metho-
de Uber die Publikation »Tigerfeeling«
von Benita Cantieni kennen. Ich konn-
te mir damals nicht vorstellen, welche
fur mich geradezu revolutionéren und
bahnbrechenden Forschungsergebnis-
se in Theorie und Praxis in dieser Me-
thode stecken.

Ein paar Jahre spdter entschied ich
mich zur ersten Diplomausbildung und
musste mich als Physiotherapeut erst
einmal auf »das neue System« ein-
lassen. Die ersten Ausbildungen mit
Benita Cantieni und ihren Kolleginnen
entwickelten sich zu einer Serie von
Aha-Erlebnissen. Der Hohepunkt war
meine Sicherheit, dass ich durch den
Gebrauch der Beckenbodenmuskulatur
ein Verbindungsglied gefunden hatte,
das mir bisher gefehlt hatte. Endlich
eine Mdaglichkeit, mein durch Unfdlle
verlorenes Wohlbefinden in Sport und
Alltag wiederherzustellen.

Der neue Weg des Fliehkraftlaufens
fand Schritt fOr Schritt Einzug in meine
Alltagspraxis. Die Reichweite der sich
daraus ergebenden Maglichkeiten war
mir klar. Ich wusste, diese Arbeit wirde
mich in den kommenden Jahren in neue
Dimensionen therapeutischen Schaf-
fens fOhren. So ist es. Die CANTIENICA®-
Methode hat ihren festen Platz in mei-
ner physiotherapeutischen Praxis. Die
CANTIENICA®-Methode ist fUr Laien ver-

stndlich und sofort umsetzbar. Wer
sich auf die innere Kérperlogik einldsst,
bringt die Leichtigkeit in die Bewegung
zuruck. In meiner Praxis finden Patient/
innen die Freude am Laufen, fir die es
undenkbar schien, je wieder schmerz-
frei unterwegs zu sein. Der Begriff wird
zuweilen strapaziert, doch Benita Can-
tienis Methode ist eine »ganzheitliche
Methode, die den gesamten Kérper bis
in seine innerste Struktur vernetzt und
als Gesamtbild neu belebt.

»Laufen mit Tigerfeeling« ist nicht
das Ergebnis einer vollendeten For-
schungsarbeit, sondern viel mehr ein
Zwischenbericht einer sich stetig wei-
ter entwickelnden Methode. Und es
ist zugleich eine Einladung, sich ein-
zulassen auf das Abenteuer, den eige-
nen Kérper in vollig neuen Dimensionen
wahrzunehmen.

Karlheinz Grubel, Lindau Physiothera-
peut und CANTIENICA®-Praktizierender,
www.cantienica-lindau.ch



