Neue Haltung,
neue Lebensfreude

Dass positive Gedanken das Wohlfishlen oder
sogar Krankheiten beeinflussen konnen, ist
schon liinger bekannt. Doch es funktioniert
offenbar auch umgekehrt: Mit der richtigen

Korperhaltung lassen sich Stimmung,
Lebensfreude und Leistung steigern
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Wie die richtige Korperhaltung
sute Laune macht

VON NAOMI BECKER

~Embodiment”, Gibersetzt
«Verkérperung”, heil3t eine
neue Forschungsrichtung der
Psychologie. Sie befasst sich
mit den Auswirkungen der
Koérperhaltung auf Gefiihle
und Erleben. Fehlhaltungen
kénnen Schmerzen oder gar
Depressionen verursachen.
Wie sich der Koérper ganz
einfach umprogrammieren
lasst, erfahren Sie hier.
Mit Ubungen zum
Selbsterfahren und
Wohlfiihlen
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er Korper ist die Buhne der Ge-

fuhle, sagt der bekannte Hirnfor-

scher Antonio Damasio. ,Embo-

diment’ heiBt die neue For-
schungsrichtung, die noch wenig Beachtung
in der wissenschaftlichen Psychologie findet.
Das Konzept geht davon aus, dass der Geist
mitsamt Gehirn immer im Bezug zum gesam-
ten Koérper steht: Ohne Wirdigung des Kor-
pers kann der Geist — letztlich der Mensch
als Ganzes - gar nicht richtig verstanden
werden.

Viele Menschen haben kaum Koérperbe-
wusstsein. FUr sie ist es normal, einen ganzen
Tag lang in ergonomisch unginstiger Hal-
tung zu verbringen. Schmerzen werden meist
ignoriert. Wir fahren Auto und Aufzug, arbei-
ten sitzend, vergessen die BedUrfnisse unse-
res Kérpers.

+Warum fdllt es vielen Menschen so un-
endlich schwer, sich liebevoll um ihren Kérper
zu kimmern?”, fragen sich die Autoren des
Buches ,Embodiment” (siehe Buchtipps). Sie
fordern: ,Jede Fachperson, die Menschen
berdt, therapiert oder erforscht, ohne den
Koérper miteinzubeziehen, sollte eine Erkla-
rung fUr dieses Manko abgeben mussen.”

94 B¥@ 2011/5

Dabei wurden schon in 1980er Jahren Ex-
perimente zu bestimmten Korperhaltungen
und deren Auswirkungen auf die Stimmung
durchgefihrt. So untersuchten die amerikani-
schen Psychologen John Riskind und Carolyn
Gotay — unter dem Vorwand, die Muskelakti-
vitat zu messen — zwei Arten von Kérperhal-
tung: Gruppe 1 sollte acht Minuten in ge-
krimmter, Gruppe 2 in aufrechter Haltung
verbringen. Nach diesen acht Minuten gab
es einen weiteren Test: Die Teilnehmer sollten
nun ein geometrisches Puzzle 16sen, das
aber gar nicht 16sbar war. Damit wollten die
Forscher das Durchhaltevermégen bei einer
frustrierenden Aufgabe messen. Das Ergeb-
nis: Gruppe 1, die gekrimmt dagesessen
hatte, gab viel friher auf als die anderen
Probanden, die fast doppelt so lange moti-
viert an der Aufgabe arbeiteten.

Die Forscher schlossen daraus: Durch die
gekrummte Korperhaltung wurden Gefihle
wie Mutlosigkeit, Hilflosigkeit und depressive
Stimmung aktiviert. Kein Wunder, dass die
gebeugten Probanden schneller aufgaben.

Spdtere Experimente bestdtigten diese
Ergebnisse: Eine bestimmte Koérperhaltung
bedingt das dazu passende Gefiihl — und

Ein Experiment von
Psychologen erbrachte den
Beweis: Aufrecht sitzende
Versuchsteilnehmer zeigten
sich kreativer und
ausdauernder als
verkrimmt sitzende

Die Forscher haben noch
mehr herausgefunden:
Emotionen lassen sich
bereits mit dem
entsprechenden
Gesichtsausdruck
hervorrufen

mehr noch - eine gute Korperhaltung trdgt
im Wesentlichen dazu bei, schlechte Gefiih-
le gar nicht erst aufkommen zu lassen.

Facial Feedback -
was dahinter steckt

Es gibt noch eine weitere interessante Studie
zum Thema: Der amerikanische Anthropolo-
ge und Psychologe Paul Ekman untersuchte
Anfang der 1990er Jahre mit seinem Team
Gesichtsbewegungen. Zundchst wollten sie
untersuchen, wie die Aktivierung bestimmter
Gesichtsmuskeln den Gesichtsausdruck ver-
andert. Ekman stellte fest: Immer dann, wenn
er seinen Gesichtsausdruck verdnderte, trat
auch die dazugehérige Emotion auf. So Idsst
sich beispielsweise durch ein Lacheln tat-
sdchlich die Laune verbessern. Oder umge-
kehrt: Wer bekimmert dreinblickt, wird sich
nicht froh fUhlen.

Ekman und sein Kollege Wallace V. Friesen
fanden im Laufe ihrer Experimente heraus,
dass sie Emotionen willentlich erzeugen
konnten, nur indem sie den dazugehdrigen
Gesichtsausdruck einnahmen. Sie nannten
dieses Phdnomen ,Facial Feedback”: Durch
RUckmeldungen der Gesichtsmuskulatur wer-
den im Gehirn Veranderungen bewirkt, wel-
che die Emotionen erzeugen, die zur aktuel-
len Mimik passen.

Andern wir unsere Haltung, verdndert
sich unsere Stimmung! Kann es vielleicht
sein, dass ich genervt bin, weil ich die Stirn
runzle? Und nicht, dass ich die Stirn runzle,
weil ich genervt bin?



Natiirliche
Aufspannung -
was ist das?

Annas Rucken schmerzt. Schon
mit 20 bekam sie ihr erstes Kind,
zwei weitere folgten in den
ndchsten vier Jahren. Anna hat
die Gewohnheit, alle Kinder auf
der rechten Hufte zu tragen —
beim Kochen, bei Telefongespra-
chen, wenn die Kinder abends
ins Bett mUssen. Immer ofter hat
Anna RUckenschmerzen, auch
das rechte Huftgelenk sticht und
tut weh. Als Anna schlieBlich zum
Arzt geht, lautet die Diagnose:
Skoliose (seitliche Verkrimmung

Jahrelange einseitige
Belastungen, wie zum
Beispiel das Tragen
der Kinder, kénnen
zu Fehlhaltungen und
Schmerzen fishren

der Wirbelséule) und erste An-
zeichen von Arthrose im Huftge-
lenk. Anna ist erst 34 Jahre alt.
JIch habe mich immer gerne
bewegt, daher konnte ich mich
mit dieser Diagnose nicht ein-
fach so abfinden”, berichtet sie.
lhre Suche nach Behandlungs-
moglichkeiten fUhrt sie zu der
Schweizer Korperforscherin Beni-
ta Cantieni, die selbst vor Jahren
von Skoliose betroffen war. Die
Wende fir Cantieni kam, als sie
gefragt wurde: Was wdre, wenn
du die Skoliose nicht hast, son-
dern ,machst"? SchlieBlich fand

lebenshilfe

Die Schweizer
Korperforscherin und
Bestsellerautorin
Benita Cantieni war
selbst von Kindes-
beinen auf von
Skoliose geplagt.

Aus diesem Grund
entschliisselte sie die
Logik des Korpers und
entwickelte eine Art
Gebrauchsanweisung,
wie man schmerzfrei
in einem ,geraden
Korper” leben kann
Foto: Sabine Wunderlin
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Die wichtigste Ubung in
Benita Cantienis Methode
ist die ,,Aufspannung”. Eine
ausfihrliche Beschreibung
folgt auf Seite 101

Wie die Korperhaltung

die Energie beeinflusst

Mit einer Warmebildkamera (Thermografie) lisst sich die Warmeab-
strahlung des Korpers, und damit seine Energieverteilung, sichtbar
machen. Benita Cantieni zeigt verschiedene Emotionen

—> Benita Cantieni

macht auf ,totale
Depression®, ldsst die
Aufspannung des Korpers
los und gibt sich der
Schwerkraft hin. Innerhalb
von drei Minuten kommt es
zu einem Energiestau am
Riicken und am Hals. Die
Skoliose gewinnt die
Oberhand, zieht Wirbelsau-
le und Kopf aus dem Lot

Benita Cantieni heraus: Was durch Haltung
verformt werden kann, kann auch durch Hal-
tung wieder geformt werden.

Anna lasst sich auf diesen Gedanken ein,
lernt die anatomischen Prinzipien ihres Kor-
pers kennen und verstehen. Sie beschdftigt
sich mit der ,natrlichen Aufspannung”, ein
Prinzip, das Cantieni entwickelt hat. Dabei
geht es darum, den Kérper von den Sitz-
beinhdckern bis zum Scheitelpunkt aufzu-
richten und aufzuspannen, mit Aktivierung

€— Machten Sie

sich innerhalb von drei
Minuten ,,angepasst,
entgegenkommend* fiihlen?
Kopf leicht schrig stellen,
Becken vorschieben,
Schultern hochziehen.
Die Thermografie zeigt
eine schwache Energiever-
teilung, die Lebenskraft
staut sich am Bauch und
am oberen Riicken

&— Sofort wieder raus

aus der Haltungshdlle:
Wirbelsdule aufspannen,
Becken und Brustkorb
ausrichten, mit den Muskeln
des unteren Beckenbodens
(M. Levator Ani, der
Muskel, der den Anus hebt)
pulsieren. Nach drei
Minuten verteilt sich

die Energie gleichmaBig
tiber Benita Cantienis
ganzen Kérper

der Tiefenmuskulatur des Riickens (autoch-
thone Riickenmuskeln). Scham- und SteiB-
bein werden Richtung Boden ausgerichtet,
der Scheitelpunkt des Kopfes nach oben. Die
gesamte Muskulatur wird vernetzt. Wichtig
sind dabei Zug und Gegenzug. Nur einen der
beiden Punkte zu aktivieren bringt nicht die
gewinschte Grundspannung und Energie.
Eine Haltung zu finden, die Energie freisetzt,
statt sie zu verbrauchen, darum geht es. ,Ich
fand es besonders schwierig, mich auf meine



Aufspannung zu konzentrieren,
wenn meine Kinder mich auf
Trab hielten”, erinnert sich Anna.
Immer wieder tauchten plotzlich
Schmerzen auf. Um diese zu ver-
stehen, begann Anng, ein
Schmerztagebuch zu fihren, wie
das in der Cantienica-Methode
empfohlen wird. So lemte sie die
Sprache ihres Korpers: ,Nun
weil ich ganz genau, was
Warnschmerz ist und wann es
sich um einen voribergehenden,
aber notwendigen Entwicklungs-
schmerz handelt.” Heute ist An-
nas Hifte schmerzfrei, die Skolio-
se fast begradigt, Bewegung ist
fur sie wieder zum Genuss ge-
worden.

Was wir von den
Kindern lernen
kdnnen

Doch wie erlernen wir sie wieder,
die natirlich aufrechte Haltung?
Kinder haben sie meistens noch,
diese entspannte, unverkrampfte
Leichtigkeit. Sie kdnnen sich ei-
nem spannenden Spiel widmen
und dabei auf dem Boden sit-
zen, ohne RiUckenschmerzen zu
bekommen. Schon frih experi-
mentieren Kinder mit ihrem Kor-
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per, probieren jede Bewegung
und viele Haltungen aus. Irgend-
wann fangt ein Kind an, die Er-
wachsenen zu imitieren. Viele
kleine M&adchen haben schon
mit funf Jahren fast deckungs-
gleich die Haltung der Mutter
eingenommen.

Jedes Verharren in einer Hal-
tung friert die dazugehdrige
Emotion ein”, sagt Benita Cantie-
ni. ,Das kénnen Sie selbst aus-
probieren, indem Sie eine be-
stimmte Haltung einnehmen und
spiren, welche Gefiihle dabei
entstehen. Versuchen Sie es doch
mal mit der ,angepassten Hal-
tung”: Ziehen Sie den Kopf ein,
stellen Sie ihn leicht schrag,
schieben Sie das Becken vor. |hr
Gewicht verschieben Sie auf das
rechte Bein. Lacheln Sie gekins-
telt mit geschlossenem Mund.
Die Oberarme sind fest an den
Korper gepresst, das Becken
kraftlos. Welche Gedanken ha-
ben Sie in dieser Haltung? Ma-
chen Sie sich eine solche Hal-
tung zur Gewohnheit, drohen
nach einiger Zeit Rundricken,
Schulterbeschwerden, erschlaf-
fende Beckenmuskulatur usw.

Die gute Nachricht lautet:
Was durch Fehlhaltung ver-
schlimmert wurde, kann durch

Kinder haben sie noch, die natiirliche Grundaufrichtung. Sie kénnen
stundenlang auf dem Boden spielen, ohne Riickenschmerzen zu bekommen

->
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»Guthaltung” umgebaut werden. Der ur-
springliche ideale Bauplan des Menschen
bleibt hinter hdingenden Schultern lebens-
lang prasent, davon ist Cantieni Uberzeugt.

Seine eigene Gliicks-
haltung finden

Wer die Wirkungen von verschiedenen Kor-
perhaltungen kennt, hat mehr Wabhlfreiheit
und Bewusstheit. Das heiBt nicht, dass Sie
jetzt standig krampfhaft aufgerichtet und
strahlend durch die Gegend laufen sollen.
Aber wenn Sie wieder einmal zusammenge-
sunken vor dem PC sitzen und keine neuen
Ideen mehr kommen wollen, wdre es gut,
einfach mal aufzustehen, sich bewusst gera-
de hinzustellen und Freude im Kérper entste-
hen zu lassen.

Der Korper leistet einen groBen Beitrag
dazu, wie unser Gehirn arbeiten kann. Man
weiB heute, dass positive Emotionen die Kre-
ativitdt férdern. Darum: Checken Sie den Em-
bodiment-Faktor lhrer Arbeitsumgebung! Wie
sitzen Sie? Wo steht der PC? Haben Sie den
richtigen Schreibtisch und die Md&glichkeit,
aufrecht zu sitzen?

Finden Sie fir sich heraus: Wie sieht meine
personliche Glickshaltung aus? Wie stehe
ich, wie halte ich mich, wenn ich glicklich
bin? Wie fUhlt sich der Kérper an? Ist es ein
prickelndes, leichtes Gefihl, das sich Uber
die Haut ausbreitet, wenn ich an etwas
Schones denke?

Die Ziricher Wissenschaftlerin und Psy-
chologin Dr. Maja Storch sieht die Arbeit
mit dem Ko&rper als wichtigen Weg zur
~Emotionsregulation”. Schon verhdaltnismd-
Big kleine korperliche Interventionen sind
in der Lage, menschliches Verhalten zu be-
einflussen. M6chten Sie Verdnderung im
Leben, sollte der Koérper miteinbezogen
werden. Sonst bleiben gute Vorsdtze ein-
fach nur: gute Vorsdtze!
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Wer von beiden wird
wohl motivierter an
die Arbeit gehen?

.Der Mensch, der Selbstmanagement-Stra-
tegien ausschlieBlich Uber das Denken um-
setzen will und den Kérper dabei vergisst, ris-
kiert sein persénliches Scheitern”, so Maja
Storch. Einfach nur ,positiv Denken” hilft auf
Davuer nicht. Erreichen Sie das, was Sie sich
eigentlich vorgenommen haben, nicht, kann
es daran liegen, dass Kérper und Geist nicht
wirklich Ubereinstimmen. Zu denken ,Ich bin
von heute an selbstbewusst” und dabei zu-
sammengesunken dastehen und die Schul-
tern hdngen lassen, ist ein Widerspruch. Das
Neue muss im Kérper ankommen und Uber
den Kérper gelebt werden!

Wie das neue Selbstma-
nagement gelingen kann

Wie kénnen Sie nun die Erkenntnisse aus der
Embodiment-Forschung
ganz konkret fur lhr per-
sonliches Selbstmanage-
ment nutzen? Fragen Sie
sich, was Sie erreichen
mochten. Fassen Sie dies in
exakte, positive Worte und
entwickeln Sie dazu lhre
ganz persodnliche Haltung.
Wissenschaftlich gesehen
schaffen Sie sich so ein

Die Vorstellung von
einem Tier kann
einem dabei helfen,
den eingeiibten
Gesichts- und
Korperausdruck in
einer bestimmien
Situation schnell
wieder abzurufen

neues neuronales Netzwerk fur eine bisher
nicht so gut entwickelte Fahigkeit.

Méchten Sie vielleicht in stressigen Situati-
onen in Zukunft freundlicher bleiben kénnen?
Dann koénnte |hr formuliertes Ziel heiBen: ,Ich
mochte in stressigen Situationen gelassen
und freundlich bleiben.” Diese Absicht sollte
nicht nur gedacht werden, sondern sozusa-
gen ,in den Koérper hinein sinken”, um best-
moglich zu wirken.

Wie sieht Ihre personliche ,Freundlichkeits-
haltung” aus? Die Schultern locker, das Ge-
sicht offen und weich, als wirden Sie auf ei-
ner Sommerblumenwiese liegen? Oder doch
eher ein zartes Ldcheln, ein lockerer und ent-
spannter Kérper wie nach einem Waldspa-
ziergang? Gibt es ein Tier, das lhrer Vorstel-
lung von ,Ruhe und Freundlichkeit in stressi-
gen Situationen” entspricht? Vielleicht ein Ele-



fant? Oder ein Adler, der ruhig
den Uberblick hat? Fihlen Sie
sich in dieses Tier ein. Wie genau
fhlt sich Entspannung in Ihrem
Kérper an? Finden Sie ganz per-
sonliche innere Bilder dazu!
Wichtig ist es, dass Sie sich
den koérperlichen Ausdruck fur
Ihre Absicht Schritt fur Schritt er-
arbeiten, dhnlich wie Schauspie-
ler sich in ihre Rollen einfinden.
Wobei es nicht darum geht, sich
selbst etwas vorzuspielen, son-
dern sich neue Handlungs- und
Erfahrungsmdglichkeiten  anzu-
eignen. Und das Uber den eige-
nen Koérperausdruck, auf die Per-
sonlichkeit und auf das Tempe-
rament abgestimmt.
Experimentieren Sie! Nehmen
Sie wahr, wie |hr Kérper spricht
und wie das bei lhrem Gegeni-
ber ankommt. Sie kénnen (in Ih-
rem persdnlichen Rahmen) die
Freiheit entwickeln, selbst zu ent-
scheiden, welche psychische Ver-
fassung Sie haben mochten.
LSolange Sie sich selbst unwis-
sentlich Uber ein unerkanntes
Embodiment in eine resignative
Stimmung hinein manévriert ha-
ben, hatten Sie diese Wabhlfrei-
heit nicht”, erklart Expertin Maja
Storch. lhrer Meinung nach sollte
Selbstmanagement auch unbe-
dingt ein Schulfach werden. Sie
fugt jedoch hinzu: ,Selbstma-

nagement darf nicht missverstan-
den werden als eine Aufforde-
rung zur eigenen Daueroptimie-
rung. Keine Vorstellung erscheint
mir grauenvoller als die, ein
Menschenbild zu entwerfen, das
einem traurigen Menschen kei-
nen Raum mehr l@sst, seine Trau-
rigkeit zu erleben und auszudri-
cken. Es muss erlaubt sein, die ei-
gene Wut zu haben, zu zeigen
und sich damit auch anderen
Menschen zuzumuten.”
Bewusster Umgang mit dem
Wissen um Embodiment bedeu-
tet also nicht, oberfléchlich an-
gepasst zu sein und in jeder Le-
benslage , gliicklich” zu wirken.
Sondern bewusster zu werden
fur die eigene Korperhaltung,
die Stimmungen und die M6g-
lichkeit, scheinbar Festgefahre-
nes - vielleicht auch im Kdrper
Festgehaltenes — zu dndern.

Was die Hirn-
forschung heraus-
gefunden hat

Die Form unseres Korpers deter-
miniert die Erfahrungen, die wir
mit ihm machen kénnen. Wenn
Sie zum Beispiel einen anderen
Koérper hatten, vielleicht die Ge-
stalt eines Tieres, wirden Sie die
Welt mit Sicherheit anders wahr-
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Die Korpersprache
unterstreicht den
Vortrag

nehmen. Gefihle, Einstellungen
und Bewertungen verdndern
sich, wenn man sich anders hin-
setzt, die Arme anzieht, den
Kopf bewegt — dieses Phdno-
men untersucht mittlerweile auch
die Hirnforschung.

Viele Forscher sahen das Ge-
hirn lange Zeit als ein vom Kor-
per losgelostes Denkorgan. Fur
Prof. Gerald HuUther, Leiter der
Zentralstelle fir Neurobiologi-
sche Préventionsforschung an
der Universitat Gottingen, sind
Korper und Geist, Denken und
FUhlen untrennbar miteinander
verbunden.

Stecken wir in festgefahrenen
Mustern und Situationen, haben
wir uns ,in schiefen Hausern" ein-
gerichtet, wie Hither destruktive
Persénlichkeitsstrukturen  nennt,
kénnen wir das Haus auch
wieder gerade auf sein Funda-
ment stellen. Dazu Prof. Huther:
JAnderung ist mdglich. Aber
dazu mussten wir unseren Kor-
per wiederentdecken. Weil er ur-
spriinglich (in unserer biologi-
schen Entwicklung) so eng mit
dem Gehirn und allem, was dort
geschah, verbunden war, bietet
der Korper einen besonders
leichten Zugang zu allen Ebe-
nen des Erlebens und Verhaltens.
Zu den im Gehim abgespeicher-
ten Sinneseindricken, den Gefih-
len, den unbewusst gesteuerten
Verhaltensmustern und zu den
frGhen Erinnerungen. Deshalb er-
fahren die meisten Menschen, so-
bald sie ihren Kérper wiederzu-
entdecken beginnen, dass sie
nun auch wieder Zugang zu sich
selbst finden. Oft kommt es so zu
Einsichten, die den ganzen Men-
schen erfassen.”

-

Wir wollen
euren Mist
nicht

aushaden!

take action: www.greenpeace.de

2011/5 BY@ 99



Wie sich der Korper

Das Interview

umprogrammieren ldsst  zum fhema

Benita Cantieni ist eine
Expertin auf dem Gebiet der
Koéperforschung. Die
Schweizerin schrieb zu
diesem Thema bereits
zahlreiche Biicher und bildet
selbst Menschen in einer
von ihr entwickelten
Methode fiir Korperform und
Haltung aus. BIO sprach mit
der Bestsellerautorin

Frau Cantieni, méchten Sie zundchst etwas
Uber lhre eigene Geschichte erzdhlen?
Benita Cantieni: Als ich sechs Jahre alt war,
musste ich zum ersten Mal zum ,Durchleuch-
ten”. Es kam eine mobile Réntgenstation in
einem blauen Bus zu uns ins kleine Bauern-
dorf im St. Galler Rheintal, um alle Kinder zu
»durchleuchten”. Ich erhielt einen Zettel, den
ich meinen Eltern abgeben sollte. Auf dem
Zettel stand: ,lhre Tochter hat Skoliose.” Skoli-
ose bezeichnet die Verkrtimmung der Wirbel-
sdule. Eine verhdngnisvolle Diagnose. Die
Mutter zitierte den Satz: ,Sie hat Skoliose, sie
kann nicht turnen, sie darf nicht spielen”. Ich
Ubernahm den Satz: ,Ich habe Skoliose, ich
kann nicht turnen, ich darf nicht spielen.” Das
Schlimmste an meiner Skoliose war die
Besetzung mit Scham. Ich schdmte mich.
Ich war Uberzeugt, dass ich etwas falsch
gemacht hatte und darum krank war,

100 S o5

denn als das galt (und gilt) Skoliose. Als
Krankheit. Mit 25 wurde meine Wirbelsdulen-
verkrUmmung als mittelschwer diagnostiziert.
Der Korper folgte dem Glaubenssatz und
meine Beschwerden verschlimmerten sich: Ar-
throse an Huft- und Kiefergelenk, Bandschei-
benabnitzungen, Wirbelveranderungen. Ich
versuchte jede Therapie, die ich fand, und
ich fand viele. Manche nitzten ein bisschen,
andere schadeten eher.

Wie haben Sie es dann geschafft, lhr Leben
zu verdndern?

Benita Cantieni: 1992 lernte ich Callanetics
kennen. Eine neue Art des Trainings, mit win-
zigen Bewegungen und ganz vielen Wie-
derholungen. Callan Pinckney sagte in ei-
nem ihrer Bucher sinngemdB, meist brauche
es nur millimeterkleine Verdnderungen, um
aus dem Schmerz in eine schmerzfreie Positi-

Callanetics war in den 1990er
Jahren der Hit im Fitnessbereich.
Benita Cantieni entwickelte das
sanfte Gymnastikprogramm weiter

Benita Cantieni erkléirt
Korperbewusstsein. lhre
Methode versteht sie als
Anleitung zur Selbstheilung

Foto: Sabine Wunderlin

on zu finden. Das fand ich interessant. Und
ich begann mit meinem Korper Millimeterar-
beit zu machen. 1993 begegnete ich Chris-
tian Larsen, der gerade die Spiraldynamik
grindete. Er sagte den Satz, der mein Le-
ben verdnderte: ,Was, wenn du die Skoli-
ose nicht hast, sondern machst?" Pdng!
Was ich selber mache, kann ich auch sel-
ber unmachen! Ja! Ich reagierte auf dieses
Angebot der hochsten Freiheit mit einem
Lachanfall. Dann zeigte er mir, wie ich Uber
die Sitzbeinhécker an den Beckenboden
komme, und ich machte mich an das ,Un-
machen” der Skoliose.

Und wie entwickelte sich dann lhre eigene
Therapie?

Benita Cantieni: In der Millimeterarbeit war
ich ja schon drin. Durch die Ermutigung von
Christian Larsen wurde ich auch mutig. So,
wie der Zettel die Sechsjdhrige beeinflusste,
so stellte Christians Satz den Hebel im Gehirn
um, zack! Augenbilicklich. Alles nur ein Miss-
verstéindnis. Alles nur Konditionierung. (Der
sich krtimmende Ricken war fleischgeworde-
ner Ausdruck meines seelischen Zustandes
als Kind.) Zuerst wollte ich mit Christian in die
Spiraldynamik einsteigen. Doch ich merkte
schnell: Als Autodidaktin lag es mir nicht, die
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Ubungen zum Selbsterfahren,
Erleben und Gutfiihlen
im eigenen Korper

Ist es Ihnen eine Freude, den
eigenen Korper zu bewohnen,
so dass lhre Muskeln vibrieren
und der Kérper in energievoller
Bewegungsbereitschaft ist? Finden
Sie wieder ein ,,Innengefiihl“

fir eine gute Haltung! Benita
Cantieni zeigt lhnen, wies geht.

1 Grundaufspannung im Stand

Uber den Fersen ausrichten und aufspan-
nen. Zehen wie kleine Saugndpfe am
Boden festmachen. FiiBe leicht V, Knie
tber Fersen. Unter- und Oberschenkel
lang ziehen, vom Boden weg. Becken
hoch ziehen, Bauch, Taille, unteren
Riicken Richtung Kronenpunkt dehnen,
Brustkorb vom Becken weg, Schultern
entspannen. Stellen Sie sich die Linie
vom FuBgelenk zur Stirn gleich lang
vor wie die Linie von der Ferse zum
Kronenpunkt.

2 Kraft fiir den Riicken

Direkt aus Stellung 1 Hinde auf den
Riicken legen. Die Ellbogen zur Seite
ziehen und die Muskeln der Oberarme
auf Achselhdhe ausdrehen, so dass die
Schulterblitter flach am Riicken liegen.
Oberkérper vorbeugen und die Sitzbein-
hécker weit nach hinten dehnen, bis die
Knie tiber den Fersen stehen. Bauchnabel
zum Brustbein hochziehen und den
Oberkérper wie einen Buchdeckel
hochklappen und wieder senken.
Einatmen hoch, ausatmen senken. 10-mal.
Mit dem Ausatmen am Kronenpunkt
ziehen und den Oberké&rper gerade
aufrichten.

3 Stabilisiert das Becken,
entlastet den Riicken

Auf Stuhl, Hocker méglichst randnah auf
den Sitzhéckern ausrichten. FiiBe unter
den Knien ganz leicht in V-Stellung, Beine
huftschmal auseinander. Scham- und
SteiBbein nach unten, den Scheitelpunkt
gleichzeitig nach oben dehnen, bis Sie sich
5 cm groBer fiihlen. Das rechte Bein nicht
ganz ausstrecken, Ferse aufsetzen, FuB im
rechten Winkel zum Bein und entspannt.
Hande auf den Riicken legen. Nun die
rechte Ferse senkrecht in den Boden
stupsen. 20-mal. Seite wechseln.

4 Sitzgratsche fiir Kraft
aus der Tiefenmuskulatur

Am Stuhlrand auf den Sitzbeinhdckern
ausrichten. Beine gritschen, so weit es
geht. Wichtig: Die Knie miissen exakt
tiber den Fersen stehen. Die Oberschen-
kel lang ziehen, gleichzeitig die Sitzbein-

hécker nach hinten
dehnen. Den
aufgespannten
Riicken vorbeugen,
mit der Hand den
Innenschenkel lang
ziehen. Diagonal
atmen: vom rechten
Sitzbeinhdcker zur
linken Schulter, vom
linken Sitzbeinhdcker
zur rechten Schulter.
Je 3-mal. Jetzt GroB-
zehenballen und
Fersen zart in den
Boden stupsen.
10-mal gleichzeitig.
10-mal abwechselnd. 1
Entspannen,
aufrichten.

5 Gesunder Riicken, geschmeidiges Becken

lebenshilfe

Behutsam in Riickenlage gehen (auf einer geeigneten Matte oder Decke). Beine hiiftweit
aufgestellt, FtiBe leichte V-Stellung. Arme iiber dem Kopf ausstrecken und gleichzeitig
die Oberarmmuskeln auf Achselhhe ausdrehen. Den Riicken lang machen: Scheitel-
punkt in die Verlangerung dehnen, Scham- und SteiBbein im Gegenzug zu den Fersen.
Sitzbeinhdcker lang dehnen und zu Kniekehlen ziehen. So das Becken sanft vom Boden
heben. Bauch sinkt entspannt ein. Wenn sich maximal zwei Wirbel vom Boden gelSst
haben: Den rechten Sitzbeinhdcker zur rechten Kniekehle verlingern, den linken

Sitzhdcker zum linken Knie. Je 12-mal. Behutsam absenken.
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Namen und Funktionen der Muskeln und Ge-
lenke theoretisch zu lernen und physiothera-
peutische Theorien zu pauken. Ich wollte
spuren, finden, wissen. Also machte ich mich
auf meinen eigenen Weg. Da ich nicht Arztin
und nicht Therapeutin bin, ist meine Methode
auch keine manuelle Therapie, sondern eine
Anleitung zur Selbstheilung. Sie ist heute un-
ter der Marke Cantienica bekannt.

Falsche Glaubenssitze
im Gehirn ausschalten

Wann ist ein Kérper im besten Sinne gesund?
Benita Cantieni: Der Bewegungskorper ist
gesund, wenn er reaktionsschnell, beweglich,
bewegungsfreudig und kraftvoll ist. Ubrigens
ist er in diesem Zustand immer auch schon.

Sie schreiben im Buch ,Embodiment”: ,Die
Leichtigkeit wieder finden, die in der auf-
rechten Haltung, der natirlichen Haltung
des Menschen wohnt.” Wie geht das ganz
praktisch?

Benita Cantieni: Das Wichtigste bei dieser
Kérperarbeit ist es, den Schalter im Kopf zu
finden, der folgende Glaubenssdtze ausknip-
sen kann: ,Da kann man nichts machen.”
.Das ist der Zahn der Zeit." ,Der Mensch
schrumpft im Alter.” ,Gegen Abnutzungser-
scheinung ist kein Kraut gewachsen.” ,Die
Schwerkraft ist halt starker.”

Wenn diese Glaubenssdtze weg sind, ist
der Weg frei fur die Wahrnehmung und die
Beobachtung des eigenen Korpers. Es ist
ganz leicht. Wie jeder Paradigmawechsel.
Und es ist ganz schwer. Wie jeder Paradig-
mawechsel ...

Wie lange arbeiten Menschen daran, ihre
natirliche Haltung wieder zu finden? Und
wie kann man diese Haltung bewahren?

Benita Cantieni: Ldsst sich jemand darauf
ein, den eigenen Bauplan zu entdecken, so
geht es ganz schnell. Wer sich ernsthaft auf
den Weg macht, ist nach dem ersten Training
einen Zentimeter groBer, fuhlt sich auch
schon besser, und nach drei Wochen verfesti-
gen sich im Alltag neue Gewohnheiten.
Wehrt sich jemand gegen die Freiheit der
Eigenverantwortung, so passiert nichts.
Meine Methode ist eine Entweder-Oder-
Methode. Entweder lasse ich mich darauf
ein, und es geschehen tausend Wunder.
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Schon kleine Veriinderungen in
der Korperhaltung kénnen die
Energieverteilung im Kérper
vollstiindig veriindern

Fotos: Sabine Wunderlin

Oder ich lasse mich nicht darauf ein und es
geschieht nichts.

Mit meiner Methode lernen Menschen,
dass der Korper zuerst immer Freund ist. Al-
les, was er macht, macht er zuerst zu meinem
Vorteil. Erst, wenn ich nicht auf ihn und seine
Alarmsignale oder Feedbacks hére oder ho-
ren kann, entstehen Krankheiten. Das Sensori-
um fUr diese Kérpersprache kann mit meiner
Methode entwickelt werden.

Das ,neue” Haltungsmuster ist in den meis-
ten Fallen ein altes Haltungsmuster, némlich
jenes aus frUhester Kindheit. Durch einfache
Anweisungen, die leicht in den Alltag einge-
baut werden kénnen, wird die Software um-
programmiert, bis die Guthaltung wieder au-
tomatisch wird. Dann ist das Programm der
Fehlhaltung dauerhaft Uberschrieben.

Benita Cantieni
beschiiftigt sich
auch mit
Beckenboden-
training. Hier
demonstriert sie
die Flexibilitiit
des Beckens an
einem Skelett

Wie die richtige Haltung
Glickshormone freisetzt

Wie kann sich jeder Mensch ein persénli-
ches ,Gliucks-Embodiment” schaffen? Lassen
sich negative Gefihle ,nur” durch die Hal-
tung beeinflussen?

Benita Cantieni: Es gibt eine Haltung, in der
nichts auf Kosten von etwas geht, in der alle
Knochen frei stehen, alle Muskeln in ihrem
natUrlichen Grundtonus sind und alle Sehnen
und Bdander ihre natirliche Grunddehnung
besitzen. In dieser ,leichtkraftigen Aufspan-
nung"” haben alle Gelenke Freiraum, alle Or-
gane Platz. Und ja, diese Aufspannung setzt
alle Hormone frei, die es zum ,Grundglick-
lichsein” braucht.

Wie die Autorin Maja Storch ausfihrlich
beschreibt, belegen viele Studien und Unter-
suchungen, dass selbst kleinste Bewegungen
der Hand groBe Unterschiede in der Aktivitéit
des Gehirns anzeigen und unterschiedliche
Hormone ausgeschittet werden. In unserer
Versuchsreihe fir Embodiment, Ubrigens die
Idee von Dr. Storch, nehme ich nur drei Minu-
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ten eine Haltung ein, und schon verdndert
sich die Energieverteilung im Korper vollkom-
men. Auch meine Stimmung wechselt grind-
lich. Wenn drei Minuten einen so dramati-
schen Unterschied machen kdénnen, wie
viel dramatischer ist die Auswirkung auf
Haltung und Gemit, wenn der Ricken
Uber Jahre rund gemacht wird, die Schul-
tern hochgezogen werden, das Becken
einsinkt ...

Die neue Leichtig-
keit des Seins

Benita Cantieni: Die Anleitung geht so: FiBe
in ,hauchzarter” V-Stellung ausrichten, Fersen
stehen sich also néher als die Zehen. Uber
den Fersen ausrichten. Den Unterschenkel
vom Sprunggelenk weg denken. Den Ober-
schenkel vom Unterschenkel weg dehnen.
Die Kniescheiben zeigen gerade nach vorne.
Das Becken vom Oberschenkel weg ziehen.
Sitzbeinhdcker, Schambein, SteiBbein direkt
Richtung Boden ausrichten. Achtung: nur aus-
richten, nicht ziehen.

Den Brustkorb weg dehnen vom Becken.
Alle Wirbel von unten nach oben denken.
Raum schaffen fur die Bandscheiben. Schul-
tern und Oberarmkugeln vollkommen ent-
spannen. Alle Muskeln auf der Bauchseite so
lang machen wie die Muskeln auf der Rick-
seite. Und umgekehrt.

Den Kopf vom Hals weg denken. Den Kro-
nenpunkt an einem goldenen Faden aufhdn-
gen. Schulterblatter nah an den Rucken neh-
men. Einfach nur vom Boden weg denken
und darauf vertrauen, dass sich der Kérper
zu tragen weil. Er ist mit allem ausgestattet,
was er braucht. Und jetzt in diese wunderba-
re Aufspannung entspannen...

Stimmt, klingt einfacher, als es ist. Deshalb
haben wir fir die direkte Arbeit ein spezifi-
sches Coaching entwickelt, das die Men-
schen in die Aufspannung begleitet.

Sie arbeiten mit der von lhnen entwickelten
Cantienica-Methode. Was genau kann man
sich darunter vorstellen?

Benita Cantieni: Meine Methode besteht
aus Uber 1000 Ubungen, die fir jeden Men-
schen maBgeschneidert und angepasst wer-
den. Der eine will die Kraft spuren, die in ihm
steckt, der andere mag es, mit dem Atem die
Innenrdume des Koérpers auszudehnen. Die
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eine erlebt eine Korpererleuchtung, wenn sie
die kettenreaktiondre Vernetzung von Sohle
bis Scheitel spirt, die andere braucht zwei
feste Hande, um sie in ihre wahre GroBe zu
fuhren. Durch die Sanftheit des Atems oder
die FUhrung von wissenden Handen lernen
die Menschen, wie sie ihre Knochen optimal
ausrichten kdnnen.

Diese Ausrichtung der Knochen aktiviert
alle skeletthaltenden Muskeln, also die Mus-
keln des Beckens und des Beckenbodens, die
autochthone Rickenmuskulatur, alle Muskeln
zwischen, hinter und vor den Rippen, alle
Muskeln im Schddel und um den Schadel,
alle Muskeln an den FuBsohlen und alle Mus-
keln im Rumpf. Diese Grundaktivitat ist leicht
und entspannt.

Wo Erfolge méglich sind

Gibt es Beschwerden, bei denen Sie lhre
Methode besonders empfehlen?

Benita Cantieni: Es kommen viele Menschen
mit RUckenbeschwerden aller Art, mit Schul-
terschmerzen, Knie- und Huftgelenkproble-
men, FuBdeformationen, Arthrosen. Es kom-
men viele mit Organsenkungen, Inkontinenz,
Hamorrhoiden. Es kommen viele mit Migrdne,
Spannungskopfschmerzen, Gesichtsladhmun-
gen. Und es kommen immer mehr Menschen,
weil sich herumspricht, dass die Methode
gegen Depressionen hilft. Fir mich persénlich
ist eines der Geschenke meiner Arbeit: Mein
Weg ins Klimakterium war absolut symptom-
frei. Ich weiB eigentlich gar nicht, wovon
Frauen sprechen, wenn sie ihre Menopause-
beschwerden beschreiben.

Haben Sie ein paar Praxisbeispiele, um un-
seren Lesern eine Vorstellung lhrer Arbeit zu
vermitteln? Wer ist mit welchem Beschwer-
debild gekommen und wie hat sich die Hal-
tung verbessert?

Benita Cantieni: Da ist zum Beispiel Reinhold
zu nennen. Er litt unter einer schweren Defor-
mation der Wirbelsdule. Durch Aufspannung
und ganz gezielte Atmung lernte er, wie er
seine Knochen ausdehnen oder ,heimholen”
und jederzeit aus einem akuten Schmerzzu-
stand herausfinden kann. Sigrun hat zwei
Huftprothesen, war vollkommen beckensteif
und sitzt jetzt vergnigt im Schneidersitz. Ma-
deleine hat ihre MS unter Kontrolle und Julian
wurde sein Schleudertrauma los.

Gibt es auch Nachteile Ihrer Methode?
Benita Cantieni: Ein Nachteil ist, dass es
kein Allgemein-Rezept gibt. Ich kann lhnen
keine drei oder fiinf Ubungen nennen, die
bei jedem Menschen helfen. Weil jeder
Mensch absolut einmalig ist, ist auch der
personliche Koérperweg einmalig. Das st
auch der wichtigste Grundsatz der Cantieni-
ca-Instruktor/innen bei ihrer Arbeit: Jede An-
nahme Uber einen anderen Menschen ist ver-
messen. Wir begleiten jeden auf der scho-
nen, lohnenden Reise zu seinem besten Kor-
per. Die Arbeit muss jeder selber machen.

Heute Morgen kam mit der Post aus Dres-
den ein Buch mit einem Brief einer mir unbe-
kannten Frau, die durch meine Methode ihr
Kérperglick fand. Sie schreibt: Ich glaube, es
ist Uberflussig, Ihnen zu schreiben, womit Sie
mich beschenkt haben. Es ist ein Zauber, den
eigenen Koérper vollig neu zu entdecken. Das
ist eine wunderbare Rickmeldung, und mein
Geschenk ist eigentlich klein: ,Komm, du
kannst das, ich zeige dir, wie's geht.”

Liebe Frau Cantieni, haben Sie vielen Dank
fUr das Gesprdch!
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