IM INTERVIEW

«Der Korper ist mein
Freund»

Benita Cantieni, einst Journalistin, hat sich ganz der Kérpererforschung
verschrieben. Mit ihrer Cantienica-Methode wirbt sie dafur, den eigenen
Koérper kennenzulernen und ihm zu geben, was er braucht. Was man
davon hat? Mehr Freude an der Bewegung, mehr Humor, besseren Sex.

ZUR PERSON

Benita Cantieni, 59,
betreibt in Zurich ihr
Cantienica®-Studio. Sie

kommt aus dem Journa-
lismus, war Chefredak-
torin der «Annabelle»
und baute die Fitness-
zeitschrift «Shape» in
deutscher Sprache auf.
Wegen ihrer Skoliose,
die mit Schmerzen
verbunden war, begann
sie mit ihrem Kérper zu
experimentieren, stieg
bei Callanetics ein und
entwickelte in der Folge
ihr eigenes Kérper-
programm Cantienica®.

Von Franziska Meier

fit im job: Benita
Cantieni, Sie nennen
sich Korperforsche-
rin. Was ist Ihr Ziel?
Benita Cantieni: Ich
moéchte  erreichen,
dass die Menschen
die Autoritit uber
ihren Kérper zurtick-
erobern. Wir haben
diese Autoritit an
die Schulmedizin ab-
gegeben. Doch der
Arzt kennt vor allem
nicht
den Umgang

den Kérper,
aber
mit ihm. Deshalb verordnet er uns bei
Kopfweh oder Arthrose Medikamente,
je nach Leiden auch eine Operation. Es
kime ihm nicht in den Sinn, uns Hal-

tungsverinderungen zu empfehlen.

Warum sollten wir unsere Haltung
korrigieren?

Hinter sehr vielen gesundheitlichen
Problemen steht eine falsche Haltung.
Viele Leute, die auf ihren Korper ho-
ren und ihre Haltung deshalb minim
andern, sich zum Beispiel im Schulter-
gelenk eine Drei-Millimeter-Rotation
erarbeiten, sind plétzlich schmerzfrei.

Das tint jetzt ein bisschen gar ein-

fach.

Da kann ich nur sagen: Ausprobieren!
Die Leute staunen, wie schnell es ihnen
besser geht, wenn sie an der Haltung
arbeiten. Wissen Sie, mit meinen Aus-
sagen ernte ich immer wieder Miss-
trauen. Und warum? Weil in unserer
Gesellschaft
herrschen. Verbreitet ist zum Beispiel

absurde Glaubenssatze
die fatalistische Meinung, dass im Alter
gewisse Beschwerden einfach dazuge-
horen. Arthrose: weit verbreitet, also
ist sie wohl normal. Man glaubt bei vie-
len gesundheitlichen Problemen nicht
daran, je wieder schmerzfrei werden
zu kénnen. Und tut entsprechend auch
nichts dafur.

«Viele Menschen
glauben nicht daran,
je wieder schmerzfrei
werden zu kbnnen.»

Etwas zu tun, braucht wahrscheinlich
Mut?

Ja. Denn bei Schmerzen haben die
meisten Menschen Angst, sich noch
einzufangen. Sie
versuchen deshalb, die betreffende
Stelle moglichst nicht zu belasten. Da
braucht es tatsiachlich Mut, neue Be-

mehr Schmerzen

wegungen auszuprobieren. Wer den
Dialog mit dem Schmerz wagt und sich

entschliesst, nicht fiir den Rest seines
Lebens Beschwerden zu haben, wird
feststellen, dass sein Kérper nicht ein
Kriippel ist, wie das hiufig empfunden
wird. Im Gegenteil — unser Kérper ist
richtig, so wie er ist. Aber er braucht die
richtige Pflege.

Wie erobert man sich die Autoritiit
tiber den Korper zuriick?

Durch Achtsamkeit und Selbstwahr-
nehmung. Kiirzlich war ich im Hallen-
bad und sah eine Frau - den Kopf
verkrampft in den Nacken geklemmt —
im frisurschonenden Brustschwumm.
Hatte diese Frau ihren Korper wirklich
wahrgenommen, hitte sie sich schnell
einen anderen Schwimmstil angeeig-
net. Bei der Selbstwahrnehmung geht
es nicht um richtig oder falsch, sondern
darum, zu spiiren, ob mir eine Bewe-
gung, eine Haltung gut tut oder nicht.
Das Ziel: fit und beschwingt durchs Le-
ben gehen.

Wann ist man denn wirklich fit?

Wenn man beweglich ist, tber Aus-
dauer verfiigt und genug Kraft fir den
Alltag hat. Wenn man das Mébel-He-
rumschleppen einer Ziiglete problemlos
iibersteht, Nachte durchtanzen kann,
Stress zu bewdltigen vermag. Ich hat-
te kurzlich die Grippe und habe mich
noch nicht 100-prozentig erholt, aber
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90 Minuten jogge ich schon wieder
locker. Das geht natiirlich nur, wenn
100 Prozent Muskeln da sind.

Wie meinen Sie das?

Das ist meine Definition: 100 Prozent
Muskeln hat der Mensch dann, wenn
er den Kérper in eine Haltung zu brin-
gen vermag, die ich natiirliche Grund-
aufspannung nenne. Wenn er mittels
Muskelkraft die Knochen so ausrichten
kann, dass nirgendwo eine ungesunde
Gelenkreibung entsteht. Die skelett-
haltende Muskulatur, zum Beispiel die
Huftmuskeln oder der Beckenboden,
ist in dieser Haltung 100 Prozent re-
aktionsfahig. Das heisst, es besteht ein
Grundtonus in samtlichen Muskeln.

«Sport zu treiben,

_ braucht keine
Uberwindung. Der
lebende Mensch will
sich bewegen.»

Aber bedeutet das nicht, stindig ange-
spannt zu sein?

Wirbelsdugetiere haben eine immer-
wiahrende, entspannt-dynamische Kor-
perspannung. Der Mensch ist das ein-
zige Tier, welches auf dem Fernsehsofa
kollabiert, indem er alle Muskeln er-
schlaffen lasst, und das auch noch Ent-
spannung nennt — wihrend er sonst

meist angespannt oder verspannt ist.

Ist diese Fitness, die Sie propagieren,
nicht zu viel verlangt von heutigen
Biiroangestellten, die oft wenig Zeit
fiir Bewegung haben?

Viele Leute meinen, es brauche Uber-
windung und grossen Aufwand, um
sich oft genug zu bewegen, um Sport zu
treiben. Dasist die falsche Denkhaltung.
Richtig ist: Der lebende Mensch will
sich bewegen. Wer sich zur Bewegung
tiberwinden muss, hat diesen natiir-
lichen Bewegungswillen, wahrschein-
lich wegen zu vielen Sitzens, verloren.
Er lasst sich aber wieder zurtickgewin-
nen. Der Kérper kann so programmiert
werden, dass er sich meldet, sobald er

Bewegung braucht.

Wie schafft man das?

Indem man sich eine Sportart sucht,
die man mag, und drei Wochen lang
mindestens zwei Stunden pro Woche
richtig trainiert. Daneben macht man,
im Alltag, viele kleine Ubungen, wie wir
sie, mit Filmen illustriert, auf unserer
Homepage zeigen. Nach diesen drei
Wochen ist die Freude an der Bewe-
gung zuriick, der Kérper will von alleine
mehr davon.

Was, wenn einem Sport iiberhaupt kei-
nen Spass macht?

Dann muss man sich wihrend dieser
drei Wochen zwingen. Oder man lisst
sich von den Versprechungen hinter
dem Sport verfithren. Was immer wirkt:
Schénheit bei Frauen, Potenz bei Man-
nern. Durch Sport wird die Hose locke-
rer, es gibt Komplimente fir die Figur
und das vitale Aussehen, vielleicht auch
fur den knackigen Hintern. Das funktio-
niert immer (lacht).

Was treiben Sie eigentlich alles an
Sport?

Ich jogge, wandere und schwimme
viel, mache Konditionstraining auf
dem Hometrainer. Und ich fuchtle mit
grosster Lust mit schweren Hanteln
herum. Ergibt sich die Gelegenheit,
kann ich mit meinen 59 Jahren auf
einem Surfbrett stehen und kleinen
Wellen trotzen.

Da lachen Sie wahrscheinlich, wenn es
irgendwo als Gesundheitstipp heisst,
man solle Treppen steigen statt Lift
fahren?

Das ist Almosendenken — genauso wie

«Zu Fuss statt mit dem Auto einkau-

Benita Cantieni:
«Entschuldigung, wie viele
Muskeln haben Sie?»

CANTIENICA - METHODE FUR KORPERFORM & HALTUNG

Benita Cantienis Fitness-Methode Cantienica®
(Grundprinzipien im Kasten auf Seite 8) gibt es seit
1997 und wird inzwischen von 700 Trainerinnen
und Trainern in mehreren europdischen Léndern
vermittelt. Beispieliibungen finden sich auf www.
cantienica.com. Zentral an Cantienica® ist die soge-
nannte Grundaufspannung des Korpers, welche be-
wirkt, dass kein Gelenkteil das andere beriihrt oder
stort. Die Muskulatur wird gestirkt und steht unter

einer stindigen Grundspannung, dem Vitaltonus.

www.fitimjob-magazin.ch dezember 2008 - januar 2009

Die Cantienica®-Programme: Beckenbodentraining,
Power-Programm, Riickenprogramm, Faceforming,
Go!. Besondere Erfolge erzielt Cantienica® bei Per-
sonen mit Migrine, Asthma, Tinnitus, Zihneknir-
schen, Organsenkungen, Hdamorrhoiden, (chroni-
schen) Schmerzen, Karpaltunnel-Syndrom, Skolio-
se, Arthrose, Verinderungen der Fussknochen (Hal-
lux valgus), Flachriicken, chronischem Rundriicken,
steifer Schulter.

Informationen: Benita Cantieni



BUCH

Benita Cantieni publi-
zierte bisher 14 Buicher
zu Bewegungsthemen
und erreichte damit eine
Gesamtauflage von rund
einer Million.

Am 15. Dezember er-
scheint ihr neustes Werk
«Catpower — das ultima-
tive Kérperbuch». Benita
Cantieni erzahlt ihre
persénliche Geschichte,
wie sie, von (Skoliose-)
Schmerzen geplagt,

die Verantwortung fur
ihren Kérper selbst in
die Hinde nimmt, mit
diesem experimentiert,
ihre eigene Methode, die
Cantienica®, entwickelt
—und tber die Jahre
hinweg zur Powerkatze
mutiert. Mit vielen
Ubungen. Stidwest
Verlag, 256 Seiten.

Weitere Titel von Benita
Cantieni:

Tiger Feeling® — Das
sinnliche Beckenboden-
training fir sie und ihn.

Sudwest Verlag 2004.
152 Seiten.

Beschwerdefrei laufen.
Mit effektiven Haltungs-
und Bewegungsiibungen

zur richtigen Lauftech-

nik. Stidwest Verlag
2006. 176 Seiten.

New Faceforming. Das
sensationelle Gesichts-
training gegen Falten.
Stidwest Verlag 2007.
144 Seiten.

ONLINE

Benita Cantienis
Homepage:
www.cantienica.com
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Der Korper
in einer natir-
lichen Grund-
aufspannung,.

fen gehen». Oder wenn man mit einem
Schrittzihler seine Schritte zahlt, um
ein gewisses Schrittpensum zu errei-
chen: Irrsinn. Es gibt Leute, die sagen,
sie hitten keine Zeit fiir ein ganzes
Fitnessprogramm, sie méchten nur ein
paar Ubungen lernen. (laut) Entschul-
digung, wie viele Muskeln haben Sie?
Zumindest mein Leben besteht aus

mehr als drei Ubungen.

Die von Ihnen entwickelte Cantienica®
ist eine «Methode fiir Korperform &
Haltung». Was niitzt sie einem?

Sie fordert die Beweglichkeit, die Kraft,
erhilt die Muskelmasse, bringt Aus-
dauer, Energie und Stabilitat, reduziert
die Verletzungsgefahr und — nicht zu-
letzt — intensiviert durch Beckenboden-
training auch die Sexualitit. Sie ist kein
Sportersatz, aber die ideale Vorausset-

zung fiir jede Sportart.

Warum?

Man lernt, den Kérper richtig zu bewe-
gen, sodass einem zum Beispiel nach
dem Joggen die Knie nicht wehtun.

CANTIENICA -
GRUNDPRINZIPIEN

Das 24-Stunden-Training zur Aktivierung der ske-
letthaltenden Tiefenmuskulatur und zur Entlastung
der Gelenke:

o Fiisse ausrichten. Leichte V-Stellung. Mitte der
Ferse und Grosszehengrundgelenk am Boden ver-
ankern. Knie entspannen.

o Becken aufrichten. Sitzbeinhiocker (Knochen,
auf denen man sitzt), Schambein und Steissbein
Richtung Ferse verlingern.

 Beckenboden aktivieren. Und den Bauchnabel
zart zum Brustbein hochziehen. Gleichzeitig das
Schambein in die Gegenrichtung dehnen, damit
das Becken nicht kippt.

o Wirbelsiule aufspannen. Wirbel um Wirbel
in die Vertikale dehnen, Kronenpunkt (hdchsten
Punkt des Schidels) genau tiber dem Damm aus-
richten.

o Schultern setzen. Schliisselbeine zart auseinan-
derdehnen, Schulterblitter nach aussen-unten
fliessen lassen.

o Kopf hoch. Kronenpunkt an einem imagindren
Faden Richtung Himmel ziehen, der Kopf thront
schwerelos auf dem obersten Halswirbel.

o Vertikal denken. Von Scheitel bis Sohle in die

Vertikale loslassen, vertrauen, entspannen, aktiv

Das Institut fiir Biomechanik in Ziirich
hat bei einer Ganganalyse von drei Can-
tienica®Trainerinnen festgestellt, dass
deren Fisse dank unserer Joggingme-
thode beim Auftreten auf den Boden
viel weniger Eigengewicht tragen mis-
sen als die Fiisse von «normalen» Jog-

gerinnen. Sport macht so mehr Spass.

«Wenn ich nicht auf
den Kdrper hore,
schickt er mir ein

<Freundwehy.»

Sie nennen die bereits erwihnte
Grundaufspannung auch «erlebnisbe-
reite Haltung». Warum?

Man wird durch diese Haltung reak-
tionsschneller und auch geistig wacher,
verspielter, humorvoller, geht mehr auf
andere Menschen zu. Eine 92-jihrige
Frau, die zu mir in Privatlektionen kam,
fand im Altersheim einen 85-jihrigen
Freund. Die beiden kamen mit einem
Blumenstrauss zu mir, um sich dafiir zu

entspannen!

bedanken, dass durch das Beckenboden-

training der Sex so toll geworden sei.

Wie viele Leute kommen zu Ihnen, de-
nen die Arztin nicht mehr weiterhelfen
kann?

Unser Studio in Ztirich lebt von Leuten
mit chronischen Schmerzen, konkret
90 Prozent unserer 350 Klienten. Und
alle, die wirklich dranbleiben, werden
schmerzfrei. Wobei das bei unter-
schiedlichen Beschwerden natiirlich
auch unterschiedlich lange dauert. Es
klappt, weil die Leute bei uns den rich-
tigen Umgang mit dem Koérper lernen
und damit eine Anleitung zur Selbst-
heilung erhalten.

Ein letzter Tipp?

Der Korper ist nicht mein Feind, son-
dern ein guter Freund. Er weiss, was er
braucht, und er sagt mir das auch. Wenn
ich nicht darauf hére, schickt er mir ein
«Freundweh», um meine Aufmerksam-
keit zu erregen. Wir sollten die Sprache
des Kérpers verstehen lernen — und viel
ofter mit ihm reden. oo
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