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Sie sind verliebt, tragen Ihr Lieblings-
kleid und warten sehnstichtig am Zwei-
ertisch im Restaurant bei Kerzenlicht
auf Thren Traumprinzen. Ihre Kérper-
haltung widerspiegelt diese Vorfreude.
Sie sitzen aufrecht, der Korper ist an-
gespannt. Das Gegenteil: Sie haben
einen Brief mit einer schlechten Nach-
richt erhalten. Sie sind niedergeschla-
genund bedriickt. Auch dies bringt Thr
Korper ohne bewusstes Zutun zum
Ausdruck: Sie sitzen zusammengesun-
ken, ohne Kérperspannung vor dem
Brief. Im Alltag kennt diese Wechsel-
wirkung von Kérper und Psyche jeder.

KORPER UND SEELE SIND

BESTE FREUNDE

Benita Cantieni, Entwicklerin der Can-
tienica-Methode, vertritt den Ansatz,
dass der Korper der beste Freund der
Psyche sei. «Wie in jeder guten Freund-
schaft lernen sich die Freunde immer
enger und immer besser kennen, sie
héren sich gegenseitig zu. Sie entwi-
ckeln ein feines Gespiir fiir die Stim-
mung des anderen und reagieren sen-
sibel. Der Korper besitzt eine hohe
Intelligenz. Ich kann diese Kérperintel-
ligenz durch Selbstwahrnehmung und
Selbstmanagement entwickeln und
kultivieren. Davon profitieren Kérper
und Seele.» Benita Cantieni geht davon
aus, dass Psyche und Korper gleichbe-
rechtigte Partner sind, beide kénnen
krank machen, oder Heilung fordern.
Vorallem kénnen beide gemeinsam die

Gesundheit bewahren. Die Psyche al-
lein kann das nicht, der Korper allein
auch nicht. «Die Wissenschaft weist
nach, dass etwas passiert, wenn im Ge-
hirn bestimmte Prozesse in Gang kom-
men oder angestossen werden, und
dass sich umgekehrtauch im Hirn, also
auf der Ebene des Denkens, Fiihlens
und Verhaltens, etwas verdndert, wenn
auf der korperlichen Ebene eine be-
stimmte Veranderung eintritt oder aus-
geldst wird», schreibt der Hirnforscher
Gerald Hiither. Alles, was das Gehirn
durch neuronale, hormonelle oder an-
dere biochemische Prozesse an Gedan-

ken und Gefiihlen fabriziert, wirkt sich

im Kérper aus. Man kann sich diesem
Prozess ausliefern oder man kann den
Korper nutzen, um negative Dauerzu-
stinde zu verhindern, beispielsweise
durch Meditation oder Bewegung.

WIE FRISCH VERLIEBT

Benita Cantieni zielt darauf, den Men-
schen beizubringen, sich jederzeit und
uberall in die Stimmung der frisch Ver-
liebten zu versetzen. Durch bewusste
Aufrichtung. Zuerst werden die Kno-
chen ideal gestapelt, so, wie es der per-
sonliche Bauplan vorsieht. In dieser
Aufspannungwerden hundert Prozent

der Muskulatur aktiv. Der Kérper ist g

bewegungsbereit. Mit dieser Aufspan-
nung «wachsen» die Menschen, statt
im Alter zu schrumpfen. «Es ldsst sich
allen Beschwerden, Abniitzungser-
scheinungen, Altersdeformationen
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FUR EINE GUTE PSYCHE

Wenn die Psyché einmal auf Tauchstation geht, braucht es nicht
immer den Griff zur Tablette. Vielfach liegt der Weg niher. Eine gute
Kérperhaltung kann die Psyche positiv beeinflussen, denn Kérper
und Seele stehen in konstantem Austausch.

vorbeugen oder sie teilweise wieder
kurieren», so Benita Cantieni aus ihrer
Erfahrung, «und die Psyche profitiert
enorm. So berichten uns Menschen
taglich von positiven Veranderungen.
Mit der kérperlichen Heilung geht im-
mer eine Starkung der Psyche einher.
Viele Menschen berichten, sie seien
ihre Stimmungsschwankungen losge-
worden oder konnten sie durch
die Haltung vor Verschlimmerung

tikerin an der Universitit Ziirich, hat
die Wirkung der Haltung auf die Aus-
strahlung erforscht und kommt zum
Ergebnis: «Eine aufgerichtete, ent-
spannte Haltung steigert das eigene
Selbstwertgefiihl und die Umgebung
—Mitarbeiter, Schiiler, Vorgesetzte — be-
werten die Ausstrahlung, das Charisma
der Menschen mit bewusster Haltung
eindeutig hoher und schétzen sie po-
sitiver ein.»

schiitzen.» Maja Storch, Psychoanaly-
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IN DREI MINUTEN ZUM STIMMUNGSWECHSEL

Benita Cantieni hat mit Maja Storch eine Versuchsreihe durchgefiihrt. Benita Cantieni
begab sich in eine bestimmte Stimmung und liess jede Kérperkontrolle los. Nach drei
Minuten war ihr Korper die leibhaftige Manifestation der «eingebildeten Emotions.
Nun interessierte die beiden Frauen, ob das umgekehrt genauso funktioniert; Drei
Minuten in die kérperliche Manifestation einer Emaotion.

Beispiele: Drei Minuten «resigniert/depressiv» Lippen zusammenpressen, Auf die
Zdhne beissen. Kopf hangen lassen, mit dem Brustkorb einsinken. Nach drei Minuten
fihle ich mich ganz und gar «resigniert/depressiv». Drei Minuten «kontrolliert/steifs,
Knie durchdriicken, Brustkorb aufplustern, Kinn hochrecken, Disziplin und Ordnung in
den Kérper bringen. Nach drei Minuten fiihle ich mich starr und stocksteif und total
verspannt.

Das heisst:Wenn wir es schaffen, bei «schlechter Seelenlage» den Kérper drei Minuten
lang in die neutrale, perfekt aufgespannte Grundhaltung zu bringen, so verindert sich
in diesen drei Minuten die Stimmung, die Verfassung.

Buchtipp: «kEmbodiment»
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