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Anwenden und an
machen gleich vie

e

Es ist fruhmorgens gegen 6.45 Uhr,
und ich spure die Uber zehnstindige
Nachtschicht als Pflegefachfrau auf
einer akut-chirurgischen Abteilung in
einem grofien Krankenhaus. Wdhrend
ichim StationsbUro noch Sachen fUr die
Frohschicht vorbereite und auf meine
Ablésung warte, kommt der Assistenz-
arztkollege von der Fruhschicht, wech-
selt ein paar Worte mit mir, um dann sei-
ne Akten durchzuschauen. Nach einer
Weile fragt er mich, wo die Nachtpflege-
person sei, um sie zu fragen, ob in der
Nacht etwas Spezielles vorgefallen war.
»Das bin ichl« Er will es nicht glauben.
»DafUr siehst du viel zu wach und frisch
ausl«

Mein Geheimnis: Um in der Nacht
konzentriert und wach zu bleiben, habe
ich immer kurze CANTIENICA®-Facefor-
ming-Ubungen eingebaut.

Nachdem ich im Jahr 2009 mit dem
regelmafiigen CANTIENICA®-Training in
CANTIENICA® Studio ZUrich startete,
war schnell klar, dass ich diese wun-
derbare und hilfreiche Methode fUr
mich lernen und vertiefen - und wei-
tergeben - wollte. Im 2010 startete ich
dann mit der CANTIENICA®-Aushbildung.

piten
Freude

Besonders der Faceforming-Baustein
hatte es mir angetan. Ich mochte diese
teilweise subtilen Ubungen am Schul-
terbereich, Kopf und Gesicht, die so viel
bewirkten und vor allem auch ohne gro-
fien Aufwand Oberall und fast zu jeder
Zeit ausgefuhrt werden konnten. Da ich
neben dem Pflegeberuf auch als Thera-
peutin unterwegs war, begeisterte mich
naturlich neben dem »Wohlfuhl- und
Schonheitseffekt« auch die grofie Wir-
kung auf kérperliche Beschwerden.

In der Zwischenzeit habe ich un-
zdhlige CANTIENICA®-Lektionen un-
terrichtet, Ausbildungen durchgefUhrt
und mit Klienten jeglichen Alters in
der Praxis gearbeitet. Egal ob Migréne,
Spannungskopfschmerzen, Tinnitus,
verstopfte, schmerzende Nebenhéhlen,
Schnarchen, Konzentrationsprobleme
und sogar Gesichtslahmungen, Uberall
konnte ich mit Faceforming-Elementen
grofie Verdnderungen mitgestalten und
miterleben.

Auch ich selbst konnte und kann im-
mer wieder davon profitieren. Am An-
fang meiner CANTIENICA®-Karriere litt
ich einmal nach einer Grippe drei Mo-
nate unter Heiserkeit. Immer nach dem




Training war meine Stimme wieder viel
besser dank dem guten Aufrichten des
Kérpers, der optimalen Kopfhaltung
und Position des Zungenbeins. Zudem
verbesserten sich meine Kieferblocka-
den, Folgen vom Zahnspangetragen,
schnell und nachhaltig. Als ich mal vor
ein paar Jahren meine Nase gebrochen
hatte, wurde ich von meinen Arbeits-
kolleg*innen milde beléchelt, als ich
darauf beharrte, dass ich meine Nase
mit der Faceforming-Methode ohne
Operation wieder schén gerade hinbe-
komme. Was mir natrlich problemlos
gelang!

Es ist fur mich immer wieder eine
starke Motivation zu sehen, was fur
Verdnderungen mit diesem Kopf- und
Gesichtstraining moglich sind und
wie strahlend Menschen das Trai-
ning verlassen. Da Benita Cantieni im-
mer weiter am Forschen ist, kommen
auch immer neue Erkenntnisse und
Ubungen dazu, wie zum Beispiel das
Augentraining. Probieren Sie es aus
und entdecken Sie, was es bedeutet,
einen aufgerichteten Koérper mit einem
schwebenden Kopf und wachen und

Vorwort

vernetzten Muskeln zu haben. Sie wer-
den es nicht mehr missen wollen. Viel
Freude auf Ihrer Entdeckungsreise!

Astrid Bueler, Lichtwellen-Praxis
und Cantienica® Kérper in Evolution,
6045 Meggen, info@lichtwellen.ch




