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Tiger-Feeling

Ein vitaler, aktiver Beckenboden

Benita Cantieni stieg vor

15 Jahren aus dem Journalis-
mus aus, um die CANTIENICA®-
Methode fiir Kérperform und
Haltung zu entwickeln. Die Be-
ckenbodenmuskulatur spielt eine
zentrale Rolle in ihrer Methode.
Mit ihrem ersten Buch ,,Tiger
Feeling — Das sinnliche Becken-
bodentraining fiir sie und ihn*
l6ste sie 1997 einen regel-
rechten Boom aus. Sie hat
seither 16 Biicher zur Kérperarbeit geschrieben, das 17. ist

in Arbeit. newsage sprach mit der 62-jdhrigen Schweizerin
tiber ihre in Kiirze erscheinende DVD.

»Tiger Feeling — Das perfekte Beckenbo-
dentraining* heifit Ihre neue DVD. Istdenn
nicht jedes Beckenbodentraining gut?
Vielfach geht es um die Quantitat, lei-
der nicht um die Qualitat des Trainings.
Falsch verstandenes Beckenbodentrai-
ning richtet mehr Schaden an als Nutzen.
Es heilt heute zwar in jedem Fitnessstu-
dio und neuerdings auch im Krafttraining
,Beckenboden anspannen“. Doch die
wenigsten Menschen wissen, was sie ma-
chen sollen.

Beim Wasserlassen den Strahl anhalten
- so kenne ich es.

Damit erreichen Sie nur die SchlieBmus-
keln. Das ist eine Muskelschlinge, die
sich um die Kérperoffnungen legt. Sie
soll schlieBen und o6ffnen, beides ist
gleich wichtig. Falsch oder zu stark trai-
niert, verlernen die SchlieRmuskeln das
Entspannen und Offnen und verkramp-
fen. Das kann zu Hamorrhoiden fiihren.
Frauen konnen sich den Ausgang der
Vagina so verengen, dass sie Schmerzen
beim Geschlechtsverkehr haben, das
kommt bei Yogapraktizierenden sehr oft
vor. Und wenn wir schon bei Yoga und
Beckenboden sind: Luft in der Vagina bei
Umkehriibungen im Yoga ist fast im-
mer das Resultat falsch verstandenen
Beckenbodentrainings.
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Das kenne ich in der Tat aus

dem Yoga. Wie mache ich es
richtig?

Meine Methode trainiert gezielt
den Musculus levator ani. Das ist
die innerste Beckenbodenschicht, die
aus facherartig und seitensymmetrisch
angelegten Muskeln besteht. Trainiert
steht Levator ani wie eine kraftvolle Mus-
kelschale im kleinen Becken. Er halt die
Organe hoch im Bauchraum und orches-
triert die Bewegungen des Beckens, also
Kreuzbeingelenke, Lendenwirbelsaule,
Hiiftgelenke, Knie ...

Moment, gehort das Knie zum Becken?
Im Korper ist alles mit allem verbunden.
Die Kontaktiibung zum Auffinden und
Erspiiren des Levator ani geht in meinem
Training sehr oft von den Fifen aus.
Durch Stupsen mit der Ferse, kann eine
muskuldre Kettenreaktion ins Becken,
durch die Wirbelsadule bis zur Kopfhal-
tung ausgelost werden.

Das muss ich spiiren!

Setzen Sie sich an den Stuhlrand, exakt
auf die Sitzbeinhocker. Fufe hiftbreit
auseinanderund ganzleichtin V-Stellung.
Die Fersen direkt unter den Knien, die
Kniescheiben zeigen gerade nach vorn.
Jetzt stellen Sie sich vor, dass sich die
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Zehen nach vorne verldngern, die Fersen
nach hinten. Sobald die Fie vollkom-
men entspannt sind, stupsen Sie mit
dem linken Fu — Ferse, Mitte und Grof-
zehengrundgelenk gleichzeitig — leicht in
den Boden. Dann mit dem rechten Fuf.
Nur das, nichts anderes bewegt sich ...

Tatséchlich! Ich spiire etwas im Gesaf!
Das ist der Levator ani.

Nicht das Gesdf3?

Spannen Sie das Gesaf} mal an, so rich-
tig fest, und stupsen Sie wieder mit den
Fu3punkten.

Jetzt funktioniert es nicht mehr.

Wenn Sie die Pobacken loslassen und es
noch einmal versuchen, funktioniert es
wieder. Diese Unsicherheit befallt viele
Menschen bei der ersten Begegnung
mit den inneren Beckenmuskeln. Wird
der Levator ani aktiviert, so zieht er die
Sitzbeinhdcker zusammen, das Becken
wird unten schmal und oben weit. Die
tief liegenden Hiiftmuskeln sind an die-
ser Bewegung beteiligt. Und tatsadchlich
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verursacht der Levator ani eine Art Lifting
fiir den Po. Werden die dueren Pomus-
keln angespannt, so kippt immer das Be-
cken und die Verbindung zum Levator ani
wird gekappt.

Dasistanspruchsvoll. Wo bleibt die Sinn-
lichkeit, die Sie versprechen?

Die Sinnlichkeit, die ich meine, hat viele
Aspekte. Die Kérperwahrnehmung an
sich ist sinnlich, vermittelt einen neuen,
detaillierten Zugang zum eigenen Kor-
per. Die Menschen sind begeistert, wenn
sie Muskeln wahrnehmen, von denen sie
nicht mal wussten, dass es diese in ihrem
Korper gibt. Das Becken ist das Funda-
ment des aufrechten Kérpers, es ermog-
licht eine Spannung und Leichtigkeit, die
sehr sinnlich ist und Anmut verleiht. Die
Tiefenmuskulatur macht Bewegungen ge-
schmeidig, daher der Titel ,Tiger Feeling®.
Wer sich wahrhaft aus den Kernmuskeln
heraus bewegt, hat die Geschmeidigkeit
einer Katze. Zu guter Letzt verbessert au-
thentisches Beckenbodentraining auch
die sexuelle Empfindsamkeit, es steigert
die Lust. Je aktiver Muskeln sind, umso le-
bendiger und leitfahiger sind die Nerven,
die in ihnen eingebettet sind. Der Levator
ani ist der ,Hauptmuskel“ des Pudendus-
nervs, der bei Mann und Frau mit den Ge-
schlechtsorganen in Verbindung steht.

Was verstehen Sie unter ,,intensivem Trai-
ning“? Wie aufwendig ist so ein Training?
Die ersten drei Wochen kann es harte
Arbeit sein. Ab da stellen sich bei vie-
len Menschen schon Automatismen ein.
Denn das ist das Ziel meines Trainings:
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Die Tiefenmuskulatur soll automatisch
jeden Schritt, jede Bewegung steuern,
wie das bei Kindern der Fall ist. So wird
das Training zum Selbstldufer, der Alltag
zum Ubungsraum. Wer Beweglichkeit,
Kraft und Erlebnisintensitit steigern
mochte, trainiert eine oder zwei Stunden
pro Woche.

Machen Sie das konsequent?

Ja, seit bald 20 Jahren und mit wachsen-
der Begeisterung. Bei jedem Training
entdecke ich eine neue Verbindung, eine
groRere Beweglichkeit, ein neues Kérper-
gliick. Ich habe mit meiner Methode aus
einer mittelschweren Wirbelsiulenver-
krimmung mit schweren Gelenkarthro-
sen und schwersten Schmerzzustdnden
in die absolute Beschwerdefreiheit ge-
funden. Das vergisst der Kérper nicht. Er
will sich bewegen.

Das alles mit Beckenbodentraining?

Ein Becken, das gleichzeitig stabil und
mobilist, istin der Tatdas Fundament des
gesunden Bewegungskorpers! Die Auf-
richtung und Gesundheit der Wirbelsaule
entsteht im Becken. Die Schultern und
das Gesicht kénnen sich nur entspannen,
wenn das Fundament — das Becken - so-
lide und elastisch ist. Es unterstiitzt auch
die Haltung fiir Entspannung und Medi-
tation. Viele Menschen bherichten, dass
sie dank des Beckenbodens schneller in
meditative Zustédnde gelangen und darin
verweilen kdnnen.

Kann ich das alles mit der DVD lernen?

Ja, es gibt ein sanftes, langsames 20-Mi-
nuten-Programm fiir Anfanger, die sich
zum ersten Mal mit dieser Art des Korper-
trainings beschaftigen. Wer sich mit der
Tiefenmuskulatur angefreundet hat, kann
sich an das 40-Minuten-Programm fiir Fort-
geschrittene wagen - hier geht es richtig
zur Sache. Abgerundet wird das Ganze mit
kleinen Ubungssequenzen fiir den Alltag.

Das Gesprdch fiihrte Evelyn Keller
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