Worauf kommt es bei dieser kbrperli-
chen Bewequng zur Unterstiitzung und
Absicherung der geistigen Leistungs-
féhigkeit nun an?

Cantieni: Grundsétzlich gesehen sind
die folgenden sechs Punkte von groer
Bedeutung. Wichtig ist die RegelmaRigkeit.
Einmal pro Woche vier Stunden ver-
ausgaben, kaschiert nur das schlechte
Gewissen. Lieber nur 20 Minuten am
Stuick, dafiir jeden Tag.

Ebenso wichtig ist die Qualitat der
Bewegung. Wer o-beinig durch die Land-
schaft hetzt, hat friiher oder spater einen
Meniskusschaden am Knie. Aus anato-
misch schlechter Bewegung entsteht
nichts Gutes. Achtsamkeit, Bewusstheit,
Wahrnehmung dagegen vervielfachen
den Nutzen jeder Art von Bewegung.

Unverzichtbar ist
die Abwechslung

Unverzichtbar ist Abwechslung. Die
Muskeln und die kleinen grauen Zellen
langweilen sich schnell. Jede neue Her-
ausforderung gibt der Fitness und dem
Wohlbefinden einen neuen Kick. Wer
jeden Tag die gleichen drei Ubungen ab-
spult, absolviert Alibi-Fitness.

SpafS sollte dabei sein. Wer Joggen
hasst und es macht, weil es alle ande-
ren auch tun, schadet sich mehr, als dass
es niitzt. Seien Sie neugierig, probieren
Sie alles aus, was moglich ist. Machen
Sie das, was Geist und Korper erfreut.

Muskeln sind Arbeitstiere. Sie konnen
24 Stunden durcharbeiten. Nutzen Sie
dieses Geschenk der Natur. Auch im All-
tag, im Biiro, im Auto, im Restaurant.
Haltung und 100 % Muskeln sind die
beste Altersvorsorge, eine Investition
mit 100 % Rendite.

Gelten fiir Frauen da andere Bewe-
gungs-Gesetze als fiir Mdnner?

Cantieni: Nein. Die Bewegungsana-
tomie ist unteilbar. Sie gehorcht bei
Mann und Frau den gleichen Gesetzen.
Doch mir fallt ein mentaler Unterschied
auf: Manner, die ihr Fitnessprogramm,
ihren Lieblingssport einmal gefunden
haben, bauen ihn konsequent in die
Agenda ein. Frauen neigen schnell mal
zu schlechtem Gewissen, halten sich fiir
egoistisch, wenn sie ihre Bedurfnisse
uber die beruflichen oder familidren An-
spriiche stellen.

Ein konkretes Beispiel: Ein Projekt soll
bis 17 Uhr fertig sein, ist es aber nicht.
Der Mann sagt:,Ich gehe jetzt meine

45 Minuten schwimmen. Vielleicht
komme ich nachher noch einmal ins
Biro. Wenn nicht, bin ich morgen eine
Stunde friher da, erquickt und ausge-
schlafen,und um g Uhr steht das Ding.”
Die Frau sagt:, Ich kann jetzt nicht weg-
laufen, nur weil ich joggen will. Ich muss
erst das Projekt abschlieRen.” Sie sitzt
frustriert bis 21 Uhr, findet die Losung
nicht und kommt am nachsten Tag mur-
risch ins Biro.

Es vergeht kaum ein Tag,an demich
nicht mindestens eine Frau auf diesen
pseudoverantwortlichen Umgang mit
sich selbst aufmerksam mache und ihr
den Auftrag gebe, sich selbst und ihr
Wohlergehen auf der Prioritdtenliste
ganz oben hinzusetzen.Ich musste das
auch selbst lernen.

Der Volksmund sagt,Der Mensch ist,
was er isst’. Wie steht es aus Ihrer Erfah-
rung um die Zusammenhdnge zwischen
geistiger Leistungsfihigkeit, mentaler
Stabilitdt, kérperlicher Fitness und dem
Erndhrungsverhalten aus?

Das Gespiir fiir das
was der Korper braucht,
wird uns abgewoéhnt

Cantieni: Die gute Nachricht zuerst:
Wer sich viel und anatomisch gut be-
wegt, kann sich im Essen mehr Extra-
vaganzen leisten als der Stubenhocker.
Die noch bessere Nachricht: Wer seinen
Korper in Schuss halt, hat ein viel bes-
seres Verhaltnis zu ihm als jemand, der
ihn als einen Fremdkorper betrachtet,
der fiillt seinen Kérper nicht mit Abfall.
Zu einem positiven Korper-Selbstbild
gehort auch, dass ich die Sprache ver-
stehe, dass ich splre, was mir gut tut,
was mein Organsystem braucht.

Urspringlich haben wir alle den
beriihmten Instinkt, das Gespiir fur das,
was der Korper braucht. Dieses Wissen
wird uns abgewdhnt, einerseits von
wohlmeinenden Eltern, die uns hinter
dem Spinat sitzen lassen. Andererseits
sind unsere Geschmacksnerven kor-
rumpierbar, lassen sich durch (wohlge-
merkt zuviel!) stiBes Naschwerk und vor
Fett triefende Big Macs verfiihren. Und
ganz zerstort wird die Kommunikation
zwischen Bauch und Kopf, wenn ihm,
dem Bauch, Extremdidten aufgezwun-
gen wird.

Consulting

Extremdiaten in zweierlei Sinn: Wer
30 Jahre auf mitteleuropdischer Misch-
kost gelebt hat und von heute auf mor-
gen nur noch makrobiotisch isst, setzt
den Organismus auf Stress. Auch die
Hungerkuren sind pures Gift. Wird der
Koérper langfristig sorgfaltig verhungert,
so kann er nur auf Hungersnot schal-
ten und alles bunkern, was er kriegt.

Es gibt kein Erndhrungsmodell, das
fiir alle passt. Wie auRRen, so innen. Jeder
Mensch ist duBerlich einmalig, und so
funktioniert sein System auch einma-
lig. Jeder muss selber heraus finden, was
ihm gut tut.

Wer sich bewegt,
ist schon unterwegs.
Verinderungen in Familie,
Beruf und Gesellschaft
konnen ihn nicht lahmen

Wer mit sich im Reinen ist, hort auch
die Signale des Korpers und gibt ihm,
was er braucht, etwa Kohlenhydrate fiir
den Marathon, Protein fiir den Sprint.
Ein Gegenbeispiel fiir ernahrungstech-
nischen Unsinn: Ich kenne Frauen, die
trinken moglichst wenig, weil sie Gber-
zeugt sind, das Wasser schwemme das
Gewebe auf und mache dick.

Wer sich viel bewegt, kann mehr essen
als der Couch Potatoe, er verbraucht die
Energie. Wer sich viel bewegt, kann sich
auch mit bestem Gewissen hin und wie-
der ein Schmankerl génnen.

Die beruflichen Anforderungen stei-
gen unabldssig, die Zukunftsentwicklung
war noch nie so weit entfernt von jeder
zuverldssigen Vorhersagbarkeit. Aus Ihrer
speziellen kérperbetonten Sicht, was raten
Sie den Berufstdtigen?

Cantieni: Der Wandel ist eigentlich
die Natur, unsere Natur. Die Jahre 1960
bis 2001— ungefahr zumindest - lieBen
die triigerische Idee von Sicherheit auf-
kommen. Der Wandel bietet auch un-
geheure Moglichkeiten. Er riittelt uns
auf, erschiittert uns, macht uns wieder
neugierig und lernwillig.

Es lohnt sich, den Korper mitzuneh-
men auf diesen Weg, ihn zu riisten und
zu starken, dann macht die Unsicher-
heit einfach viel weniger Angst. Wer sich
bewegt, ist schon unterwegs. Verande-
rungen in Familie, Beruf und Gesellschaft
kénnen ihn nicht lahmen.

Frau Cantieni, wir danken lhnen fiir
das Gesprdch.
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