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VOGUE BEAUTY

DAUERPOWER oder Kniebeschwerden minimieren

~ Benita Cantienis  oder génzlich verschwinden lassen.

Uberzeugung: .Der - Nachy jhrer Methode bildet die Ex-

beste Uﬁlllf:ggsglta?:: pertin in Zirich, Berlin und Ham-
burg Physiotherapeuten, Yogaleh-
rer, Osteopathen und talentierte
Quereinsteiger aus.
Sie waren begeisterte Journalistin und
gelten heute als anerkannte Spezialis-
tin fir Kérperform und Haltung. Fir
welchen Beruf empfinden Sie eine
grofiere Leidenschaft?
Ich war gern Journalistin, ich hitte
es bis zu meinem 100. Geburtstag
bleiben konnen. Meine derzeitige
Arbeit bietet mir jedoch dariiber
hinaus Aspekte, die meine Synap-
sen fordern und meine Hidnde zum
Glithen bringen: Forschung, Altes
neu denken, Neues erdenken und
auf seine Tauglichkeit priifen.
Welches Erlebnis bei VOGUE wird
Ihnen unvergessen bleiben?
Das Verhiltnis zwischen mir und
VOGUE war ja eine Amour fou,
kurz und explosiv. Aber sie hat mein
Leben bereichert, weil ich viel iiber
mich und andere gelernt habe. Es
beeindruckte mich sehr, mit wel-
chem Ehrgeiz und welcher Ehr-
furcht sich das Redaktionsteam ein-
setzte. Ich habe nie vorher und nie
danach eine derart eingeschworene
Arbeitsgruppe erlebt.
Was hat Sie dazu bewogen, sich be-
ruflich mit dem Thema Kérper ausein-
anderzusetzen?
Ich litt seit meiner Kindheit unter
einer sich verschlimmernden Wir-
belsidulenverkriimmung. Die Folge-
schidden dieser Skoliose waren Ar-

throsen in Gelenken — mit der unangenehmen Nebenwirkung,
dass ich mich auf VOGUE-gerechten High Heels nur mit
’ Schmerzen bewegen konnte. Beim Umzug von Miinchen zu-
4 I \ riick nach Ziirich verhob ich mich an einer Biicherkiste und
IGER & CO holte mir eine Fraktur im Kreuzbein. Da ich aber unter allen
@ Umstinden eine Operation vermeiden wollte,

experimentierte ich mit sémtlichen Therapien MEIN GEIST

TADELLOSE HALTUNG und Methoden zur Selbstbehandlung, von 17] '.\rlw I_*Jl\
DIE ZWEITE KARRIERE DER VIERTEN  Alexander-Technik bis Zilgrei. b -

Sie haben sich zuerst mit Callanetics beschaftigt (‘I\SVFH |§(}HT
VOGUE-CHE FIN ’ BENITA CANTIENI und dann lhre eigene Cantienica-Methode entwi- l \’[ I\()R P I“:R )
s gibt auch ein Leben nach VOGUE, dachte sich  ckelt. Wo haben Sie sich dafiir ausbilden lassen? '
Benita Cantieni, die von 1988 bis 1989 Chefredak- Ich war in Byblos in einem Spa und machte meine Gymnastik,
teurin war. Seit ihrer Jugend hatte sie sich—krank-  eine wilde Mischung aus Yoga, Pilates und Feldenkrais. Zwei
heitsbedingt — fiir alternative Heilmethoden und ~ Frauen aus Belgien fragten mich, ob das Callanetics sei. Und
Ubungen interessiert, die ihre Riickenschmerzen  ich dachte, wenn das, was ich da treibe, aussieht wie Callanetics,
lindern sollten. In den 90er Jahren machte sich die Schweizer so schaue ich mir das mal in einem entsprechenden Buch an.
Journalistin einen neuen Namen als Therapeutin, deren spe- Die klitzekleinen Bewegungen in 100-facher Wiederholung
zielle Ubungen Verspannungen im Nacken, Schulterprobleme  waren jedoch anders als alles, was ich kannte. Ich war be- —
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DURCH MICINIG

geistert! Zusammen mit einem Freund investierte ich damals
sagenhafte 285000 Dollar in das Masterlranchise fiir die
Schweiz -~ und bekam einen groBen Schreck vor dem cigenen
Mut. Ieh flog mehrfach in die USA, um mich professionell aus-
bilden zu lassen. Innerhalb eines Jahres war ich der erste — und
einzige — International Senior Master Teacher, ernannt von
Callan Pinckney persénlich. 1997 verdffentlichte ich den Trai-
ningsguide New Callanerics, ctwas spiter dann Tiger Feeling,
das erste populire Buch tber die Beckenbodenmuskulatur,
Physiotherapentinnen, Arztinnen und Hebammen aus ganz
Deutschland rannten mir buchstiblich die Studiotiir ein. Da-
von befliigelt, grindete ich mei-
ne eigene ,Cantienica-Methode
filr Kérperform & Haltung™.

Was ist an dieser Methode anders?

B B i h B
B]\ ICI I 4 (J\] Eigentlich kann man keine Ver-
gleiche anstellen. Das Cantienica-

GIWACHSENT
Training fiillt eine Licke zwischen

der Schulanatomie und dem lebendigen Menschen. Es zeigt dem
Menschen den Weg zum Bauplan seines einmaligen Korpers,
zeigl, wie sich durch Fehlhaltung entstandene Deformationen
mit guter Haltung kurieren lassen. Es ist eine Anleitung zur
Selbstheilung. Oder, fiir die gescheiten Menschen, die Pra-
vention wirklich ernst nehmen und wahr machen: die Anleitung,
wie sie ihr Bewegungsskeletl so haiten und bewegen kénnen,
dass es viele Jahre gutes Leben mitmacht, ohne Deformationen,
Abniitzungen, Verschieif. Dass die Methode auch schlanker
macht und schén, ist eine schr willkommene Nebenwirkung.
Was war lhre bahnbrechende Erkenntnis?

Meine Forschung zur Beckenbodenmuskulatur hat im deui{sch-
sprachigen Raum einen einmaligen Boom ausgeldst. Bevor
Tiger Feeling erschien, wussten Heb-
ammen, Gynédkologen und Urologen
lediglich, dass Menschen einen Be- I
ckenboden haben. Die Entdeckung, -
dass die sogenannie autochthone
Riickenmuskulatur bewusst vernelzt

HALTUNG

FUR EINE ELEGANTE HALTUNG: So mit dem Ricken

.« 2N eine Wand stellen, dass Po, Schulterblatter
und Hinterkopf diese leicht berthren. Die Fersen stehen
exakt unter den Knien, die Fifse leicht in V-Stellung.

genaufnahmen. Ich selbst empfinde meinen Kérper harmoni-
scher und wohigeformter als [rither, und das kurz vor meinem
60. Geburtstag. Ieh bin schmerzfrei, schaffe alle Arien von
Spagat, habe Kraft und Ausdauer wie nie zuvor.

Wie lange trainieren Sie taglich?

24 Stunden, denn der Alliag ist der beste Ubungsplatz. Das
unterscheidet die Methode von Fitnessprogrammen: Sie ver-
dndert die Art, wie ich den Korper gebrauche. Ich sitze, stehe,
gehe, liege, laufe, trage, tanze, schwimme anatomisch korper-
gerecht. Selbst im Schlaf spannt sich der ,cantlienicasierte®
Korper auf, schiitzt sich vor Schulterschmerzen und Knitterfal-
ten durch Falschliegen. Fiir den Erhalt der Muskutatur reicht
s, zwel Stunden pro Woche zu trainieren und den Korper
moglichst oft zu bewegen.

thr neuestes Buch heifdt ,,Catpower”. Lieben Sie Katzen?

Panther, Leoparden, Tiger, Ozelots bevilkern eifrig meine
Nachttrdaume. Ich sah sie in natura auf Reisen durch Afrika
und Indien. Thre Geschmeidigkeit, Anmut, Reaktionsgeschwin-
digkeit und Schénheit lassen mich staunen. Selbst eine Haus-
katze auf Miusejagd ist fiir mich die Metapher {ir die Leichtig-
keit, die auch dem Wirbelsdugetier Mensch von Natur aus inne-
wohnt. Wir miissen nur aufhoren, daran zu glauben, dass die
Aufrichtung auf zwei Beine ein Frrtum der Natur war.

Wie viel Cat, wie viel Power steckt in thnen?

Cat wiinsche ich mir mehr, Power habe ich ordentlich. Dieser
Umbau des Korpers durch Wahrnehmaung, Achisamkeit ist
anspruchsvoll und sehr lohnend. Wer sich darauf einléisst, erlebt
seine eigenen Korperwunder. Eines dieser Wunder ist, dass der
Kérper bei gutem Gebrauch Energien freisetzi, von denen
Geist und Gemiit profiticren. Viele Frauen und Minner berich-
ten, dass sie itber die Korperhaltung Depressionen losgewos-
den sind, leistungsfihiger sind und
viel besseren Sex haben.

Wie reagieren Arzte auf lhre Empfeh-
lungen?

Es gibt fortschrittliche Mediziner, die
ihre Patienten zu von mir ausgebil-

und {rainiert werden kann, war da-
mals ziemtich revolutionir.

Wie finden Sie thre persénliche Balance
zwischen Kérper und Geist?

Mein Geist hat Gastrecht im Kérper,
nicht umgekehrt. Das Gehirn verin-
derte sich durch die korperliche Evo-
lution. Also kann ich das eine nicht
vom anderen trennen. Dieser Kérper
ist mein Erfahrungsinstrument fiir
das Leben auf diesem Plancten. Je
besser es ithm geht, desto intensiver
kann ich denken, fithlen, spiiren, ric-
chen, schmecken, leben.

Was hat sich an lhrem Kérper positiv
verandert?

Durch die Begradigung meiner Wir-
belsdule bin ich vier Zentimeter gro-
Ber geworden, Nur ¢in hochbegabter
Therapeut findet noch Spuren mei-
ner Skoliose — und natiirlich die bild-
gebenden medizinischen Verfahren
wie Computertomografie oder Ront-

Die Arme liegen entspannt neben dem Kdrper. Dann mit
den Mittelfingern nach unten ziehen und gleichzeitig
den Kopf in Richtung Decke strecken. Diesen Zug-
Gegenzug so lange wiederholen, bis sich ein Gefuhl von
Lange und Leichtigkeit einstellt.

o) ZUR STRAFFUNG VON BAUCHDECKE UND TAILLE:
s Wie bei Ubung 1 an einer Wand stehen. Die Arme
gerade aber den Kopf heben, dabei die Cberarmmuskeln:
nach hinten drehen, die Schulterr weit machen und die
Hande verschranken. Die Handflachen Richtung Decke
und die Fersen in den Boden dricken. Jetzt Lange in den
Korper atmen: Stellen Sie sich vor, an der linken Ferse ein-
und an der rechten Schulter auszuatmen, dann von der
rechten Ferse zur linken Schulter wechseln. Je 5-mal.

<y ZUR ANHEBUNG DES BUSENS: Auf Armdistanz

), frontal vor einer Wand stehen, dabei die Fulte in
leichte V-Stellung bringen. Hande in Schulterhéhe an
die Wand legen, die Finger zeigen nach oben, Ellen-
bogen nach unten ziehen und diagonal je 5-mal von
Ferse zu Schulter atmen. Dann 20-mal den Korper brett-
gerade wenige Zentimeter heben und senken,

/ ZUR DEHNUNG DER BEINMUSKELM: Exakt auf

“} « den Sitzbeinhackern ausgerichtet frontal vor einer
Wand sitzen, dabei die Beine gratschen, die Fersen an
die Wand dricken und die Zehen in die Luft strecken.
Die Arme iber den Kopf heben, dabei die Schultern ent-
spannen. Sitzbeinhocker und Schambein nach hinten
und den Bauchnabel auf der Achse Schambein-Brustbein
dehnen. Aus der Wirbelsaule (Hohe BH-Verschluss)
behutsamn je 5-mal nach rechts und links drehen.

deten Instruktoren schicken. Und es
gibt die klassisch orienticrten Arzte,
die alies ablehnen, was sie nicht bn
Studium geiernthaben. Rickblickend
half mir meine Schreiblust, Meine
insgesamt 14 Biicher haben eine Ge-
samtauflage von mehr als einer Mil-
lion, Mit einer so grofien Fangemein-
de ist es schwierig, die Methode total
unter den Teppich zu kehren.
Welchen Stellenwert haben Sportarten
wie Tennis oder Schwimmen fur Sie?
Meine Methode steht nichtin Konkur-
renz zu Sport. Im Gegenteil: Sie st
dic beste Vorausseizung daflr, weil
sie den Korper stark, beweglich, reak-
tionsschneli macht. Alles ist moglich:
Golfen ohne Kreuzschmerzen. Ten-
nisspielen ohne  Schullerprobleme.
Schwimmen ohne Nackenverspan-
nungen. Ich will helfen, die Lebens-
qualitis zu verbessern. Maglichst 100
Jahre lang. InterviEw: REGINA STARL
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