Fit bleiben

Wie schnell wollen Sie abbauen?

Benita Cantieni lebt als erfolgreiche Kérpertrainerin in
Ziirich. In zweiter Karriere. Als der erforderliche berufliche
Einsatz immer mehr mit ihrem Kérper kollidierte, gab sie
ihren Posten als Chefredakteurin einer internationalen
Frauenzeitschrift auf und machte sich mit einem schritt-
weise selbst entwickelten Kdrpertraining wieder fit.

Mit Blick auf das eigene Leben und ihre neuen beruflichen
Erfahrungen stellt sie heute fest: ,Den meisten Men-
schen geht die Wichtigkeit der Gesundheit leider erst auf,
wenn sie auf der Kippe steht, wenn sie abbauen, wenn
ihnen pl6tzlich bewusst wird: Sie haben mit sich selbst
Raubbau betrieben."

In Bewegung bleiben

Cantienis Beobachtungen sollten zu denken geben:
Menschen, die sich nicht um ihren Korper, ihre kor-
perliche Fitness kiimmerten, altern nicht nur aufféllig
schneller, sie lassen auch in ihrer urspriinglichen Belast-
barkeit und Arbeitskraft stark nach. Womit das Risiko,
sich das Uberforderungssyndrom ,Burnout” einzuhan-
deln, beachtlich wachst.

Vor dem Hintergrund dieser Beobachtungen ist es das
Anliegen der Ziircherin, ,gerade auch die heute in der
Regel enorm beanspruchten Berufstatigen daran zu
erinnern, dass neben der (iblichen alltdglichen Ren-
nerei bewusste, den Kérper behutsam trainierende
Bewegung ein wahres Lebenselexier ist. Und dass der
Korper diese konzentrierte Bewegung braucht und will!"
Riickmeldungen der von ihr Trainierten bestatigen diese
Auffassung: Davon profitieren Kérper und Gemiit. Wer
iiberlegte Bewegung in sein Leben intergriert, halt be-
ruflichen Anforderungen besser stand, baut belastungs-
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und leistungsmaBig bei weitem nicht so schnell ab, ist
optimistischer, seltener verstimmt, aggressiv oder gar
depressiv.

Erfahrungen, die bewusst korperorientierte Bewegung
aus Cantienis Sicht ,zur unverzichtbaren anderen Seite
unserer gewohnten Korperpflege macht." Auch gute
Bewegung ,pflegt den Korper, ist geradezu eine Beloh-
nung fiir ihn", sagt sie. Fehle sie, beanspruche das den
Korper, mache ihn in vielerlei Hinsicht immer funktions-
untiichtiger!

Korperarbeit

Worauf zielt Cantienis Kérperarbeit ab? Sie will den
Korper so aufrichten, ihm soviel Kraft und Beweglich-
keit antrainieren, dass er sich in all seinen mdglichen
Variationen bewegen will, dass der Korper wieder sein
Bewegungsbediirfnis anmeldet wie Durst oder Hunger
oder Miidigkeit, dass Bewegung wieder zu einer gelieb-
ten Lebensnotwendigkeit wird. Aus dem Erleben eines
viel besseren Korpergefiihls, eines viel groBeren Wohl-
befindens, einer spiirbar groBeren Gelassenheit.

In ,Catpower - das ultimative Korperbuch', ihrem
jlingsten Buch, berichtet und zeigt Cantieni, wie sie
sich aus einem recht desolaten Zustand mit selbst
ersonnenen MaBnahmen sozusagen ins aktive Leben
zuriick trainiert hat. So, erzahlt sie, ,wurde ich zur Kor-
perforscherin und -trainerin. Ich habe es an mir erlebt,
ich erlebe es an den mit meiner Methode trainierten
Menschen: Wir kénnen etwas flir unseren Korper tun,
ihn kraftigen, so lange wir leben. Knochen, Sehnen,
Bander und Muskeln, die groBartigen, hochintelligenten
Muskeln, sind lebendig und elastisch und formbar."



Willenskraft mit Behutsamkeit

Mit viel Willensstarke? Nun, auch Cantieni weil3 aus
eigener Erfahrung: Ohne Willensstarke erreicht man
nicht viel im Leben. Wer nicht aus dem tiefsten Inneren
heraus etwas wirklich will, strengt sich dafiir auch nicht
an. Aber, gibt sie zu bedenken, ,zu dieser Willenstarke
gehort meiner Erfahrung nach auch, sich auf dem Weg
zum Ziel nicht zu Uberfordern, zwar konsequent, den-
noch aber behutsam auf das Ziel hinzuarbeiten. Fehlt
der Willensstarke diese Komponente, kann sie auch
direkt in die korperliche Katastrophe miinden."
Willensstarke in unserem Zusammenhang, sagt sie,
.Klingt fiir mich nach Leistungsdruck und Leistungs-
sport, Schmerzen aushalten, durchhalten, durchbeiBen,
ohne SchweiB kein Preis." Genau das aber brauche der
nur benutzte, aber nicht sinnvoll in Bewegung gesetzte
Korper nicht. Cantienis Methode will durch ein veran-
dertes Korperbewusstsein, durch sensibilisierte Kor-
perwahrnehmung den Korper aus seinen Fehlhaltungen
herausholen, ihm die Leichtigkeit und Perfektion seines
individuellen Bauplans wieder zurtickgeben. ,Ware

ich allein mit Willensstarke losgerannt, hatte ich heute
garantiert vier kiinstliche Gelenke im Kdrper", sagt sie.

Fiir Benita Cantieni ist der menschliche Kérper ein
Wunder. Ein Wunder, dass viele Menschen einfach als
selbstverstandlich hinnehmen und motzen, wenn es
nicht mehr reibungslos funktioniert. Der Korper sei es
wert, dass wir fiir ihn Sorge tragen. Das sei ein loh-
nendes Unterfangen, denn der Korper zahle alles mit
Zinsen zuriick, was wir in ihn investieren, er sei eine
Anlage mit hoher Rendite.

Die mitreiBend zupackende Frau aus Ziirich staunt,
wie viel die Menschen liber ihre Autos wissen, tiber
den Computer, tiber das Handy. Wie genau die Men-
schen das Kochen nehmen, das Fotografieren, das
Gartnern und wie wenig die selben Menschen (iber ih-
ren Korper wissen. Cantienis Empfehlung: ,Lernen Sie
die Gebrauchsanweisung fiir Inren Koérper. Lernen Sie
Ihren Korper kennen. Er wird es lhnen danken, indem
er langer, intensiver, robuster, spielerischer, kraftvoller,
beweglicher, gesiinder fiir Sie da ist." H.V.
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