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Einleitung

Angststorungen sind noch vor Depressionen die haufigsten psychischen
Erkrankungen Gberhaupt. Stand 2017 leiden allein in Europa rund 60
Millionen Menschen daran, ungefahr zwolf Millionen davon in Deutschland.
Frauen sind deutlich haufiger betroffen als Manner!. Hitte man diese

Schitzung wahrend der Corona-Pandemie gemacht, wiren die Zahlen wohl

noch deutlich hoher.
Wias hat Angst mit CANTIENICA® Kérper in Evolution zu tun?

Seit 12 Jahren kenne ich die CANTIENICA®-Methode, ich habe sic in einer
eigenen Krise kennengelernt, die begleitet war von massiven
Rickenproblemen. Seit 10 Jahren bin ich selbst Trainerin. Mit jedem Jahr der
Weitergabe wird die Methode fiir mich tiefgreifender und spannender, zu
keinem Moment langweilig. Je linger ich damit arbeite, desto differenzierter

und feiner wird sie.

Die Methode entwickelt sich immer weiter. Das ist fur einen Menschen wie
mich, der Routine nicht mag, und die Abwechslung liebt, ein groles Wunder
und ich bin sehr dankbar dafur.

Zunichst arbeitete ich wie die meisten Trainerinnen? auf rein korperlicher
Ebene mit der Methode, gab Kurse, Einzelstunden und Workshops zu den
Themen Beckenboden, Riicken, Schultern und Nacken usw. Die Wirkung der
Methode auf den Korper ist bekannt: Fehlhaltungen aller Art kénnen
verandert und viele Beschwerden gelindert werden: Riickenprobleme, Skoliose,
Verspannungen, Organsenkungen, Beckenbodenschwiche und mehr. Bald
etlebte ich jedoch, welche Auswirkungen die Methode auch auf die Psyche hat.
An mir selbst hatte ich das 2009 erfahren.



Doch nun berichteten auch Kursteilnehmer und Klienten von ihren eigenen,

dhnlichen Erfahrungen:

,Ich bin nach den CANTIENICA®-Stunden immer so glicklich,

korpergliicklich!*
,,Die Zeit vergeht immer wie im Flug, und ich denke nie an die Dinge, die

mich sonst so belasten.*
,,Du hast mich gerade gemacht.*

,,Je besser es meinem Riicken geht, desto mehr Widerworte gebe ich meinem

Mann. Ich werde sogar richtig aggressiv ihm gegeniiber.

Diese Erfahrungen wollte ich auch in meiner Arbeit als Heilpraktikerin fur
Psychotherapie auf die Probe stellen. Ich beschiftigte mich immer intensiver
mit Theorie und Praxis von ,kérperorientierter Psychotherapie®, d. h. mit
Methoden, die den Korper, die Korperhaltung und kérperliche Empfindungen

mit in die Therapie einbeziehen.

Ein groBer Teil meiner Klienten leidet unter Angsten und Panikattacken. Fast
immer sind diese Probleme mit kérperlichen Empfindungen, manchmal sogar
mit Beschwerden wie Riickenschmerzen und Verspannungen verbunden — mal
starker, mal schwicher. Das kann ein Druckgefiihl oder eine Enge in der Brust
sein, das Gefiihl nicht mehr atmen zu kénnen, bis hin zu chronischen
Verspannungen, Bandscheibenvorfillen und anderen Beschwerden. Auch die
Eigenwahrnehmung, sich ,,nicht sicher* zu fiihlen und immer getrieben zu
sein, herrscht haufig vor.

Ich begann, CANTIENICA®—Ubungen in die Therapiegespriache einzubauen
— und sie wirkten, sogar ,,iberraschend schnell®, wie ein Klient erstaunt
feststellte, der unter Angsten und massiven Nackenschmerzen litt. Aus den
vereinzelten Ubungen wurden gezielte, systematische Ubungen und das

Einuben einer neuen Koérperhaltung. Finige Klienten kamen



interessanterweise irgendwann gar nicht mehr zu den Therapiegesprichen,
sondern wechselten direkt in regelmiBige CANTIENICA®-Kurse. Und nicht
nur der Kérper reagierte auf die Ubungen, meine Klienten berichteten auch
von einer Linderung ihrer psychischen Symptome. Dieses Phinomen
beschreibt auch Benita Cantieni, die Begriinderin von CANTIENICA®
Korper in Evolution. Siehe dazu das Kapitel ,,Dartiber reden® oder
Embodiment?

Komplettiert wurde diese Herangehensweise durch die Polyvagal-Theorie nach
Dr. Stephen Porges. Als ich davon las, wusste ich, dass es sich dabei um das
,,fehlende Puzzleteil fir meine Arbeit handelt.

Mit der CANTIENICA®-Methode fithren wir Menschen gezielt, sanft und
nachhaltig an eine offene, handlungsbereite und aufrechte Haltung heran. Das
Einiiben macht SpafB3 und bei regelmiBigem Uben wird diese neu-alte Haltung
zur Selbstverstandlichkeit. Als Trainerinnen begleiten wir Menschen sozusagen
als ,,Bundnispartner® und unterstiitzen sie dabei, sich im Koérper sicher und

wohlzufuhlen.

Wie die CANTIENICA®-Methode bei Angsterkrankungen und Panik wirken
kann, beschreibe ich in diesem Buch: Theoretisch und praktisch, anhand von
gezielten Ubungen und in kurzen Klientengeschichten. Sie schildern véllig
unterschiedliche Anliegen der Klienten. Die Ubungen, die ich mit ihnen
gemacht habe, sind auch unterschiedlich. Was allem gemeinsam ist: Das
Zuruckkehren in eine aufrechte Haltung. Und ich schreibe ganz bewusst
,,Zurickkehren®, denn als Kinder sind wir alle aufrecht bzw. streben hin zur
Autfrichtung. Das Gebtuickte, Gekriimmte, Schulterneingezogene kommt durch
das Leben, die Erfahrungen, die wir machen, die Sozialisation, das viele Sitzen
und andere Gewohnheiten. Wir machen somit unsere Haltung selbst. Die gute

Nachricht: Wir konnen wieder zuriickkehren zur Aufrichtung,

Ich fasse somit in Worte, was ich in den letzten Jahren an mir selbst gespiirt,

mit meinen Klienten erlebt habe — und durch theoretische Ansatze und



