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Der gut ausgerichtete Schädel thront federleicht über aufgespannten Körper. 

Im Training und im Alltag bewährt sich das Bild des Kopfes, der an einem Goldfaden 
hängt. Wir nennen den Aufhängepunkt Kronenpunkt, und er ist genau da, wo der 
Spinalkanal austreten würde, wenn er durch den Kopf ginge (Illus 1 und 2 von links). Atlas 
und Foramen magnum (das „grosse Loch im Kopf) stehen reibungslos übereinander.

Die aufgerichtete Zunge erleichtert die Aufspannung des Körpers und die Ausrichtung des 
Kopfes. Mit der Zeit wird auch spürbar, wie die aufgerichtete Zunge die Mittelachse stützt. 
Die perfekt aufgespannten „Röhren“ für Speisen und Luft sind kraftvolle Stützen.

Rechts der Sternocleidomastoideus. Er ist der Zwilling des Psoas‘ und verbindet vorne mit 
hinten und zwar ebenfalls von unten nach oben. Entspannt aufgerichtet schützt der 
Sterno vor Spannungskopfschmerzen. Er entspannt auch die Kiefergelenke und kann 
Zähneknirschen positiv beeinflussen.
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Was der Volksmund „Schulter“ nennt, ist ein raffinierter Verbund von Gelenken. Diese 
Gelenke brauchen, wie alle Gelenke, Raum, um gesund zu bleiben. Sobald Knorpel an 
Knorpel oder Knochen an Knochen reiben, entstehen Schmerzen und mit der Zeit 
chronische Veränderungen an den Knochen.

Die Sorgfalt in der Anleitung der CANTIENICA®-Körper-in-Evolution-Übungen befreit die 
Schulterknochen und -gelenke. Außerdem entsteht Beweglichkeit, und diese 
Beweglichkeit unterstützt die Begradigung der verkrümmten Wirbelsäule. 
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Die „Drehscheiben“ links lassen sich steigern, indem sie bewusst von innen geformt 
werden: Die Diagionaldehnungen vom Körpermittelpunkt aus um Linien erweitern, bis 
sich ...
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... Sonnen bilden. Diese Sonnen nach links und nach rechts drehen. Eingesunkene Sonnen 
können auch ver;kal verändert werden, anheben, wo mehr Dehnung für Ausgleich und 
Symmetrie sorgen, entspannen, wo Entspannung erwünscht ist.
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Die grossen Torsoquadranten sind die ideale Vorbereitung für die sich drehenden Sonnen. 
Nehmen Sie sich Zeit, Ihren Körper kennenzulernen und wahrzunehmen. 
Der Körper sagt, was er braucht, was er liebt.

Zum Einsteigen sind Drehsonnen am Becken-Oberrand und auf der Höhe des Zwerchfells 
ideal. Diese beiden Drehsonnen drehen sich gegenläufig: Dreht die Beckensonne nach 
links, muss die Zwerchfellsonne nach rechts – und umgekehrt. Das ist ein Prinzip des 
menschlichen Kreuzgangs.

Mit etwas Übung können die Sonnen aus dem kleinen Becken bis zum Kronenpunkt 
gedacht werden. 

Wer die Aufspannung noch leicht verliert, dreht die Sonnen immer von unten nach oben. 

Wenn der Körper in der vertikalen Aufspannung stabil ist, kann auch aus der Körpermitte 
nach oben und unten gearbeitet werden.
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Die Bandscheibe ist eine kraftvolle Konstruktion, und sie kann durch bewusste Haltung 
trainiert werden!

Links die Bandscheibe als gallertartige Masse, eine hilflose Scheibe. So wird sie meist 
gezeigt, und es geht vergessen, dass sie von einem kraftvollen Faszienband geschützt 
wird. Dieses Band muss zuerst gequetscht werden, es bricht mit der Zeit. Erst jetzt ist die 
Bandscheibe hilflos.

Rechts die Vorstellungshilfe für eine optimal geschützte Bandscheibe. Sie wird von den 
aufgespannten Wirbeln (gehalten durch Längsbänder, Tiefenmuskulatur) und muss im 
Laufe des Tages nicht schrumpfen und austrocknen, wie es die klassische Anatomie „will“. 
Die Bandschreibe schrumpft nur, wenn ich schrumpfe. Oder du. Oder Sie ...
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Anschauen, vorstellen, anschauen, vorstellen. Und der Körper wird der Vorstellung folgen!
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