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»Die Korper wdren nicht schon,

wenn sie sich nicht bewegten.«

Johannes Kepler, deutscher Naturphilosoph, evangelischer
Theologe, Mathematiker, Astronom, Astrologe und Optiker
27. Dezember 1571 bis 1S. November 1630



lhr Meisterwerk

Die gute Nachricht: Sie besitzen ein echtes Meisterwerk,
Thren Korper. Die schlechte Nachricht: Sie haben wenig,
sehr wenig bis keine Ahnung, wie dieses Meisterwerk be-
handelt werden will, damit es 100 Jahre funktionieren,
damit es Thnen jeden Tag Ihres Lebens Freude und Wohlbe-
hagen schenken kann. Ihre Haltung im Moment ist eine
mehr oder weniger korperfreundliche Gewohnheit, nicht
Ihre Natur. Die Beschwerden im Fuf3, im Knie, im Hiiftge-
lenk, die Schmerzen im Kreuz, in den Schultern, im Hand-
gelenk - alles hausgemacht.

Lassen Sie jetzt bitte nicht den Kopf hingen, denn Sie
konnen nichts fir Ihre Ahnungslosigkeit. Es hat IThnen nie-
mand die Gebrauchsanweisung fiir Thr Meisterwerk Korper
erklart. Die Eltern nicht, die Lehrer nicht, der Physiothera-
peut auch nicht, und schon gar nicht Ihr Arzt. Der interes-
siert sich fiir Sie und Ihren Korper erst, wenn das
Meisterwerk beschidigt ist, nicht mehr reibungslos lauft.
Dann wird geflickt und repariert, behandelt und operiert.

»Der Arzt«, sehen Sie mir die Verallgemeinerung bitte
nach, tut in der Regel sein Bestes. Da er selber die Ge-
brauchsanweisung fiir das Meisterwerk menschlicher Kor-
per nicht kennt, ist sein Bestes nur meistens nicht gut
genug. Das ist eine vermessene Behauptung, ich weifl. Was
ich meine: Der Arzt kennt den Korper, nicht den Umgang
mit ihm. Sonst wiirde er Thnen bei Kreuzschmerzen die rich-
tigen Ubungen verschreiben, nicht das Schmerzmittel.
Sonst wiirde er Thnen bei Spannungskopfschmerzen die
gute Kopfhaltung zeigen, statt Medikamente zu verteilen.
Sonst wiirde er Thnen bei Organsenkungen den Levator ani
erkldren, nicht die Operationstechnik.

Tut der Arzt sein Bestes?
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Die moderne Medizin ist in vielerlei Hinsicht groflartig, ich
verdanke ihr wahrscheinlich jetzt schon die Hilfte meines
Lebens. Meine Kritik bezieht sich auf den Umgang mit dem
Bewegungsapparat, den Umgang mit Knochen, Gelenken,
Muskeln, Sehnen, Bindern, Faszien. Da hat seit Leonardo
da Vinci keiner mehr hingeschaut, da schreibt und zeichnet
einer dem anderen ab. Im Computerzeitalter werden immer
raffiniertere Roboter kreiert, indes existiert kein perfektes
Skelettmodell - perfekt im Sinne von ideal. Pathologen und
Priparatoren an anatomischen Instituten bestitigen mir
das: Thre Aufgabe ist die Sichtbarmachung oder Abbildung
dessen, was sie finden, dessen, was ist, nicht dessen, was sein
konnte. Daraus konnen auch nur bedingt Riickschliisse und
Schlussfolgerungen auf »die Menschheit« gemacht werden,
denn wir sind korperlich so einmalig und unterschiedlich
wie in den Gesichtsziigen oder im Fingerabdruck.

Sehen Sie sich in der Praxis Ihres Arztes oder Physiothe-
rapeuten oder Masseurs einmal um. Da hingen oder stehen
S-krumme Wirbelsiulen herum, altersverformte Schliissel-
beine, verdrehte Schultern, Becken mit Schrauben mitten
im Kreuzbeingelenk, das in Tat und Natur ein Meisterwerk
an Beweglichkeit und Geschmeidigkeit ist. Hiften und
Schultergelenke mit Schrauben und Drihten in chronischer
Fehlhaltung erstarrt. Will ich IThnen die Funktion einer ge-
sunden Schulter zeigen, muss ich das Modell komplett aus-
einandernehmen ...

Vor 16 Jahren fing ich aus eigener Not an, den Korper zu
erforschen. Alles, was ich in den 16 Jahren gelernt, entdeckt
und gefunden habe, verdanke ich lebendigen Korpern. Mei-
nem Korper und den Koérpern der Menschen, die sich auf
meine Arbeit einlassen: Klientinnen und Klienten, Schiile-

Thr Meisterwerk



rinnen und Schiiler, Kolleginnen und Kollegen (herzlichen
Dank an alle). Die Theorie in den Anatomiebitichern, die
Schulanatomie, zeigt, was ist. Da gibt es Abbildungen und
Nachbildungen von Menschen, die mehr oder weniger zu-
fillig in der Pathologie gelandet sind. Anatomiebiticher zei-
gen nicht, was sein konnte.

Ich bin dabei, eine logische Anatomie zu erstellen, die
jeder Mensch verstehen kann. Wichtiger: die jeder Mensch
sofort umsetzen kann. Noch wichtiger: die jeder Mensch so-
fort am eigenen Leib auf ihre Funktionsfihigkeit priifen
kann. Und auch wichtig: die der Einmaligkeit jedes Men-
schen gerecht wird. Grob vereinfacht, handelt diese logische
Anatomie davon, wie Sie aus IThrem einmaligen Bauplan
Leichtigkeit, Bewegungsfreude und Schmerzfreiheit he-
rausholen konnen, indem Sie IThre eigenen Knochen ideal
ausrichten. In dieser idealen Ausrichtung sind alle skelett-
haltenden Muskeln aktiv und simtliche Gelenke jederzeit
reaktionsbereit.

Das ist mein Angebot an Sie: Glauben Sie nicht an die
trockene, zweidimensionale Schulbuchanatomie, an der Sie
Ihr Arzt oder Therapeut vielleicht misst.

Arthrosen in den Gelenken sind nicht normal, nur weil
so viele dltere Menschen daran leiden. Inkontinenz im Alter
ist nicht normal, nur weil so viele daran leiden. Schulter-
verspannungen sind nicht normal, nur weil so viele daran
leiden. Das alles und noch vieles mehr kénnen Sie verhin-
dern, wenn Sie die Wartung Thres Bewegungsapparats selbst
in die Hinde nehmen. Entdecken Sie Ihre eigene Anatomie,
die einmalig ist und wunderbar. Ich liefere Thnen die Logik
des Bauplans und seiner Funktionen, Sie und nur Sie kon-

nen ihn fiir sich selbst umsetzen.

Eine logische Anatomie
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»... Ich war vor Kurzem im Krankenhaus und man unterrichtete mir
genau das Gegenteil von dem, was Sie anleiten. Da soll ich beim Was-
serlassen den Strabl anhalten, um den Beckenboden zu trainieren ...«

»Alle anderen Biicher beschreiben das genaue Gegenteil Ihrer
Ansicht zum Zwerchfell. Ich weifs nun nicht, was richtig ist ...«

»Mein Physiotherapeut sagt etwas ganz anderes. Ich soll das Be-
cken leicht kippen, um den Riicken zu entlasten. Ich bin ganz durch-
einander. Was stimmt nun?«

»Der Physiologe hat den Kopf geschiittelt, als ich Ihre These itber
die Zusammenarbeit von Zwerchfell und Beckenboden erkldrte.

Er zeigte mir sogar sein Anatomiebuch. Da stebt das Gegenteil von
dem, was Sie anleiten. Daraufhin kam ich ins Griibeln: Was ist richtig

und was ist falsch?«

Solche Zuschriften von verunsicherten Leserinnen und Le-
sern erhalte ich fast tiglich. Ich verstehe die Irritation und
empfehle: ausprobieren.

Und wenn meine Methode auch bei Thnen wirkt, die
Schmerzen lindert, heilt, den Mut aufbringen, sich selbst zu
glauben, nicht dem vermeintlichen Fachmann. Das ist mir
ganz wichtig, das hat mir zum besten, leichtesten, gesiin-
desten Korper verholfen, den ich je hatte: Die einzige Auto-
ritit fiir meinen Korper bin ich. Die einzige Autoritit fiir
Ihren Korper sind Sie.

Was ich Thnen vorschlage, ist nicht neu, Sie konnten das
alles schon mal, als Kind. Und falls Sie es, wie ich, als Kind
nicht er- und ausleben konnten, so steckt es doch in Threm
urspriinglichen Korperbauplan und wartet darauf, dass Sie
es umsetzen. Wir hatten fiir die Entwicklung dieses Bau-
plans tiber vier Millionen Jahre Zeit. Die Evolution machte

ihre Arbeit gut, der menschliche Korper ist perfekt - auch

Thr Meisterwerk



fir 100 Jahre Lebenszeit. Hochste Zeit, dass Sie Thre Ge-

brauchsanweisung zur Hand nehmen.

»Seit ich Ihre Methode konsequent umsetze, bin ich vollkommen
schmerzfrei.«

»Sie haben mir Operationen erspart. Ich bin leichter, beweglicher
und krdftiger, als ich mir je zu traumen wagte.«

»Danke fiir Ihre wirksame Methode! Wer diese nicht kennt, hat
wirklich etwas verpasst.«

»Dank Ibres Trainingsprogramms kann ich wieder Bergwandern
und Tanzen. Das hat auch meine Lebensfreude zuriickgebracht.«

»Die Entdeckung meiner Natur mithilfe Ibrer Methode schenkte
mir eine katzenhafte Leichtigkeit.«

»Es gibt eine Frau in der Schweiz, die ist unserer Zeit weit, weit
voraus ... Das Wabre, Echte und Einfache setzt sich durch — aber meist
immer viel spdter ... Die CANTIENICA®-Methode ist deswegen so
grofartig und berausragend, weil sie unserer einzigartigen Korperin-
telligenz entspricht. Frau Cantieni bewegt sich auf den Spuren dieser
genialen Konstruktion.«

»Es geht meiner Meinung nach bei der CANTIENICA®-Methode
um viel mebr als wm reines Bodyworkout und korperliche Fitness — es
gebt um das Leben selbst, und das ist immer eine Einbeit von Geist
und Korper — eines ist obne das andere nicht moglich — das ist die uni-

versale Intelligenz!<

Sie finden zu allen meinen anatomischen Erkenntnissen ein
paar meiner Lieblingsitbungen zum Ausprobieren. Ich
mochte erstens meine Erkenntnisse weitergeben, Sie zwei-
tens damit unterhalten und Sie drittens und vor allem dazu
verfithren, das Beste aus Threm Korper zu machen: ein Meis-
terwerk in Aktion. Wecken Sie Thre Catpower!

Einfach ausprobieren

1






Der Korper als
Gefdngnis -
wie ich mir und
der Welt vormachte,
eine Intellektuelle

Zu sein



alediven. In der Lagune einer Trauminsel. Ich

stehe auf einem Surfbrett. Na ja, ich versuche,

auf dem Ding zu stehen und gleichzeitig die
Stange mit dem Segel zu halten. »Schatz, schau, so einfach
geht das«, ruft der Ehemann L. vom benachbarten Brett.
Elegant und aufrecht wie ein junger Bambus gleitet er an
mir vorbei. Ein Spurenelement Wind reift das Segel und
meine Arme und meine Schultern nach vorn, mein Hin-
tern versucht, den Zug auszugleichen, ruck, schnellen die
Schultern nach hinten, ruck, schnellt das Becken nach
vorn, ruck, knalle ich riicklings ins Wasser, ruck, Segel
obendrauf. »Schatz, was hast du denn gemacht?«, ruft der
Ehemann, der gerade gewendet hat und wieder an mir vor-
beisegelt, »brauchst du Hilfe?«

Mit der Eleganz eines Nilpferds wuchte ich mich wieder
auf das Brett, angle mit dem Seil das Segel, versuche, aus
dem Zickzack meines Korpers irgendetwas Aufrechtes zu
basteln, das wenigstens entfernt daran erinnert, dass ich zur
gleichen Spezies gehore wie der Mann, der mich gerade wie-
der kreuzt. »Schau, mach das doch einfach so wie ich. Fiifle
fest und Scheitel ...« Den Rest schluckt das Windchen,
schwups, diesmal kopfle ich vorwirts ins Wasser, tiber das
Segel hinaus. Nilpferd wieder aufs Brett, Ehemann mit bes-
ten Ratschldgen links und rechts und vorne und hinten an
mir vorbei, als hitte er nie etwas anderes gemacht, dabei
steht er heute zum ersten Mal auf einem Surfbrett, genau
wie ich. Fiife verankern, Hintern einziehen, Bauch einzie-
hen, Schultern entspannen, platsch, Nilpferd aufs Brett.
Immer mehr blaue Flecken, violette Flecken, Fingernigel ab,
Zeh verstaucht. Ich lege mich aufs Brett und paddle an den
Strand, schenke dem Ehemann die gebuchten Stunden und

14 Der Korper als Gefingnis?



melde mich fiir den Tauchkurs an, da kann keiner sehen,
was fiir ein Bewegungsidiot ich bin.

Im Tauchkurs hatte ich natiirlich die Sauerstoffflasche
als Erste leer, weil ich so rumzappelte. Ich machte blutige
Bekanntschaft mit Feuerkorallen. (Ich sah allerdings auch
als Erste den sehr seltenen Tigerhai, perfekt getarnt im
Sand, denn beobachten, das kann ich.)

Als Kind war das nicht anders. Auf den Skiern schimte
ich mich so, dass ich mich in Nasenbluten fliichtete, um von
den Schulkameraden nicht fiir meine Plumpheit ausgelacht
zu werden. Vor dem Schulturnen konnte ich mich dank
meiner Skoliose driicken, traurig beobachtete ich die ande-
ren Kinder, wie sie Rader schlugen, an Ringen und auf Bar-
ren herumturnten. Beim Gummitwist auf dem Pausenplatz
flog ich als Erste raus. Ein einfacher Purzelbaum in Nach-
bars Garten ging knapp an einem Genickbruch vorbei. Also
zog ich mich zurtick. In mich und in Tagtriume, in Lese-
biicher und Schreibhefte. Die Emigration nach innen ge-
lang ganz gut, »du bist halt die Intellektuelle«, hiefd es
immer ofter.

Dabei sehnte ich mich so nach Kérper, nach Leichtigkeit,
nach Geschmeidigkeit und Kraft. Ich konstruierte aus mir
eine Mogelpackung, die auf sexy und korperlich machte und
hinter der Fassade nur litt. Ich nahm meine Wirbelsiulen-
verkriimmung personlich, hielt sie fiir eine Strafe Gottes,
und Gottesstrafen, das war mir mit meiner erzkatholischen
Erziehung klar, waren immer gerecht. Und ich schimte
mich fiir die Gottesstrafe.

Die Skoliose wurde festgestellt, als ich sechs Jahre alt war.
Fortan horte ich stindig: »Das kannst du nicht, dein Rii-
cken ist nicht gesund.« Ich ging in die Falle, mit 18 war ich

Sehnsucht nach Geschmeidigkeit
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tiberzeugt: »Ich kann das nicht, ich bin nicht gesund.« Ich
war mir sicher, dass ich mit der Skoliose und all ihren Fol-
geschiden wiirde leben miissen: Riickenschmerzen, Hiift-
gelenksarthrose, Kiefergelenksarthrose, Zihneknirschen,
Spannungskopfschmerzen, Hallux-valgus-Bildung an den
Ftflen. Und unférmig sah das alles auch noch aus: Kopf
schief, Mund schief, Nase schief, Riicken bucklig, Reiterho-
sen an den Oberschenkeln, Hintern zu grofd und zu schlaff,
Briiste ungleich grof3 ...

Ich suchte Hilfe, gegen die Schmerzen, in der Sprachschule,
in der Schauspielschule, in Psychodrama, beim Psychologen,
Astrologen, im Krafttraining, im Samadhi-Tank, in Yoga, Fel-
denkrais-Methode, Alexander-Technik, Rolfing, in Medita-
tion und Homoopathie, in Physiotherapie und Chiropraktik,
in Akupunktur und Ultraschall, Neuraltherapie und Hyp-
nose ... (Weil oft die Frage kommt, was mich denn fiir meine
Korperarbeit inspiriert habe: das alles. Alles, was ich erlebt
habe.) Einige Therapien brachten kurzfristig Linderung,
nichts half nachhaltig. Mein Korper war mein Gefingnis. Ich
wachte mit Schmerzen auf, ich schlief mit Schmerzen ein. Der
Schlaf dazwischen war die schmerzfreie Insel.

Mit 41 holte ich mir beim Umzug von Miinchen nach Zu-
rich eine Kreuzbeinfraktur, einen haarfeinen Spalt inner-
halb des rechten Kreuzbeins. Ich tat mit meinem Korper,
was wir alle in solchen Situationen versuchen: kompensie-
ren. Den Korper noch mehr verbiegen, um dem Schmerz
auszuweichen. Doch der lief§ sich nicht tibertdlpeln. »End-
lich operieren oder fiir den Rest Ihrer Tage Schmerzmittel
schluckenx, sagte der Arzt. Er sagte auch: »In Ihrem Alter
haben die meisten Leute Riickenschmerzen.« Das war mehr
Schock als Trost.

16  Der Korper als Gefingnis?



Heute weifd ich, dass er leider recht hat. Irgendwann fingt es
mit den Zipperlein an: Das Knie muckt, die Fiifle schmer-
zen, die Hiifte tut bergauf und -ab weh, »das Kreuz« bietet
mit seiner filigranen, vielgelenkigen Konstruktion viel An-
griffsfliche, die Schultern, der Nacken, die Handgelenke.
Und weil so viele an Ahnlichem leiden, gilt das Leiden als
normal. Man gewohnt sich daran: »Jeder hat sein Pickchen
zu tragen, mit dem Alter kommt das halt.« Sehr beliebt ist
auch: »Bei uns liegt der Hallux valgus (der Rundriicken, das
Hohlkreuz, die X-Beine, die O-Beine) in der Familie, alle
Frauen (alle Midnner) haben ihn.«

Ich hatte schon auf den ersten Vorschlag, mein rechtes
Hiiftgelenk durch ein kiinstliches zu ersetzen - »dann
haben Sie Ruhe und kénnen wieder alles machen« -, geant-
wortet: »Was soll ich mit kiinstlichen Gelenken, wenn ich
mit meinen eigenen nicht zurechtkomme?« Da war ich
27 Jahre alt. Nein, mit Mut hatte das nichts zu tun, fiir mich
war es eine logische Folgerung. Ich wusste, mit einem kiinst-
lichen Hiiftgelenk war die Wirbelsiulenverkriimmung ze-
mentiert. Wollte sie sich verschlimmern, musste sie neue
Windungen suchen. Ich konnte nicht gewinnen.

(Zu Operationen kam es dann doch: Das Nasenbein war
so schief, dass ich zu wenig Luft bekam. Zysten frafSen Lo-
cher in die Kieferknochen, ein Dutzend kleine und ein gro-
f3er chirurgischer Eingriff retteten mein Gesicht, und ich bin
dankbar fiir die Moglichkeiten der modernen Medizin und
Chirurgie.)

Von X-Beinen und O-Beinen
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Das Leben wirft mir die
Korperarbeit vor die Fiil3e
- von Callanetics zur
CANTIENICA®-Methode




it 16 ging ich von zu Hause weg, hatte eine

Lehre als Verkiuferin im Schreibwarenge-

schift meiner Mutter gemacht, dazu Ma-
schinenschreiben und Stenografieren gelernt, jobbte als
Sekretirin, wechselte in ein Modehaus, lebte mal in Lon-
don, mal in Kapstadt, wurde Directrice in einem Modehaus
an der Ziircher Bahnhofstrasse, bewarb mich 1972 fiir die
Aufnahme in die Ringier Journalistenschule in der Schweiz,
wurde angenommen, machte im Eilverfahren Karriere - es
war Aufbruchszeit fiir Frauen im Journalismus, ich suhlte
mich in den Moglichkeiten wie die Made im Speck -, wurde
Chefreporterin, Mitentwicklerin der ersten Schweizer
Sonntagszeitung, versuchte mich als TV-Moderatorin (un-
begabt), wurde schliellich Chefredakteurin des Schweizer
Frauenmagazins Annabelle, von da aus ging es nach Miin-
chen als Chefin der Vogue. Der Job, von dem ich noch nicht
mal getriumt, der sich einfach ergeben hatte, entpuppte
sich als Albtraum mit sexuellen Belidstigungen. Raus aus
dem schonen Schein, anhalten, nachdenken, was wollte ich
wirklich vom Leben, Pause machen.

Zurick in der Schweiz arbeitete ich als freie Journalistin,
schrieb fiir das Magazin Sonntags-Blick das, was ich am
liebsten machte: Portrits, Interviews, Reportagen, unter-
richtete nun selbst in den Journalistenschulen. Das Leben
hitte so weitergehen konnen, ich war gerne Journalistin.

Das Jahr 1992 spiilte mir Callanetics vor die Fiifle. Das war
jene Trainingsmethode, die Aerobic ausldutete und allen sanf-
ten Ansitzen wie Core-Training, Pilates etc. den Weg ebnete.
In genau vorgeschriebenen Positionen wurden klitzekleine
Bewegungen 100-mal wiederholt. Der Typ, der im ersten Ka-

pitel naturtalentiert windsurfte, inzwischen Ex-Ehemann,

20 Mein Weg zur CANTIENICA®-Methode



tiberre..., dh, tiberzeugte mich, mein Erspartes in eine Mas-
terfranchise fiir die Schweiz zu investieren, damals sagenhafte
285.000 US-Dollar. Nun wollte ich wissen, in was ich so viel
Geld gesteckt hatte, und reiste nach Denver, Colorado.

Dort turnte ich am ersten Tag in einem verspiegelten
Gymnastikraum mit dunkelrotem Teppich an einer Stange,
tiberzeugt, ich sei in den falschen Film geraten. Die Traine-
rinnen zupften an meiner Schulter, schoben mein Becken
in Position, zerrten an meinem Kopf. »High touch, no Tech«
hief das im Marketingjargon, sinngemif$ zu tibersetzen mit
»viel Bertihrung, keine Gerite«. Als ich an die Reihe kam,
Teilnehmerinnen in der Gruppe in die richtigen Positionen
zu bringen, horte ich mich sagen: »Nein, das mache ich
nicht, ich beriihre doch nicht einfach fremde Menschen.«
Jeanne, eine der Ausbilderinnen, lachte mich an und sagte:
»Oh yes, Benita, you will. Give it a try.« Versuch’s doch ein-
fach, Benita, es wird dir gefallen.

Es gefiel mir. Und wie. Am Ende der Woche war ich »Be-
nita with the magic hands«, die mit den magischen Hin-
den. Ich war auf ein Talent gestofien, von dem ich keine
Ahnung hatte, dass es in mir schlummerte. Im Schnellver-
fahren wurde ich Callanetics Teacher, Callanetics Senior Te-
acher, Callanetics International Senior Teacher. Ich arbeitete
eng mit der Erfinderin, Callan Pinckney, zusammen, einer
Stdstaatenschonheit mit Stidstaatenakzent (ungefihr so
hatte ich mir immer die in die Jahre gekommene Scarlett
aus »Vom Winde verweht« vorgestellt). Der Exmann adap-
tierte das Franchising-System auf die Schweiz, ich schrieb
Handbiicher, bildete Callanetics-Lehrerinnen und -Lehrer
aus. Die Ausdehnung ins benachbarte Ausland lief? sich gut
an, scheiterte allerdings an den Preisvorstellungen der

»Benita, give it a tryl«
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