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Liebe Leserin,
zugegeben, mein Körper hat ein paar 
Jahre Vorsprung. Genau genommen 
sind es 30 Jahre. So lange arbeite ich 
mit Benita Cantieni und der CANTIE
NICA®-Methode. Doch genau diese Er-
fahrung ermöglicht es mir, Ihnen aus 
erster Hand zu berichten: Es gibt nichts 
Besseres für die Schwangerschaft, 
Geburtsvorbereitung, Entbindung – und 
die Rückbildung. Die CANTIENICA®-Me-
thode weckt die Körperintelligenz. Sie 
lernen, wie Sie die Knochen bewusst 
ausrichten können. Sie lernen, wie Sie 
die neu sortierten Knochen bewusst 
in Ihrer Tiefenmuskulatur vernetzen 
können. Sie lernen, dass Bewegung 
Ihre Natur ist, ein gesunder Körper will 
sich bewegen. Ich lernte auch, dass 
Schwangerschaften für einen krea-
türlich intelligenten Körper die natür-
lichste Sache der Welt sind. Ich habe 
zwei Mädchen geboren, Uma 2010 und 
Eve 2012. Als sogenannte »späte Erst
gebärende« brauchte ich Mut. Den Mut, 
mich auf meinen Körper, seine Intelli-
genz und meine Intuition zu verlassen. 
Der Mut hat sich gelohnt. Ich erlebte 
zwei wundersam leichte Schwanger-
schaften und zwei normale, anstren-
gende, selbstbestimmte Entbindungen. 
Meine Muskulatur arbeitete während 
den neun Monaten Schwangerschaft 

»babyumarmend« und passte sich 
den Veränderungen hervorragend an. 
Geschmeidig, mit Kraft und Leichtig-
keit konnte ich bis ein paar Tage vor 
der Geburt Yoga und die CANTIENICA®-
Methode unterrichten.

Es ist eine Eigenheit des CANTIE
NICA®-Trainings, dass die Kraft mit 
Entspannung gekoppelt wird. Das gilt 
auch für die Beckenbodenmuskulatur: 
Es wird die Anspannung und die Ent-
spannung geübt, bis sich der Körper 
in jeder Situation das nehmen kann, 
was er braucht. Und so konnten meine 
20 Jahre lang entsprechend trainierten 
Muskeln neun Monate schützen, stüt-
zen, halten  – und im entscheidenden 
Moment loslassen. Meine beiden Mäd-
chen gebar ich im Geburtshaus spon-
tan, ohne Dammschnitt, Dammriss 
oder Periduralanästhesie. Nicht, dass 
Sie jetzt denken, die Geburten waren 
ein Spaziergang – bei Weitem nicht! Die 
erste Entbindung dauerte neun Stun-
den, die zweite drei. 

Die größte Unterstützung war der 
Atem. Benita Cantieni hat sensationelle 
Atemübungen entwickelt, mit denen 
sich Kraft und Entspannung bündeln 
und gezielt einsetzen lassen. So ließ 
ich mich während der Wehen und des 
Gebärens vom Atem tragen, jede Aus-
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atmung brachte mir mein Kind näher. 
Wenn ein gesundes Kind geboren ist, 
kann die Mutter erst einmal nur stau-
nen, schmusen und es kennenlernen. 
Doch nach drei Stunden vollkommener 
Euphorie stand ich jeweils auf und be-
wegte mich, als wäre nichts geschehen.

Die innere Beckenbodenmuskulatur 
übernahm ihre Aufgaben einfach wie-
der: Mein Becken war stabil, die Wir-
belsäule aufgespannt, der Rücken lang 
und leicht, der Bauch gestützt und 
flach. Ein großartiges Gefühl. Ich muss-
te mich nicht um die Rückbildung küm-
mern, denn die Rückbildung geschah 
blitzschnell und von alleine. Meine 
Hebamme meinte zwar: »Andrea, das 
geht hier nicht mit rechten Dingen zu.« 
Doch ich bin der Überzeugung: Genau 
so ist es von der Natur geplant. Durch 
die wache Tiefenmuskulatur wird der 
Beckenboden automatisch entlastet 
und vernetzt. Die aufrechte Wirbelsäule 
macht Mut, bringt Kraft und Geduld 
für die neue große Aufgabe, die offene, 
aufrechte Haltung fördert den Kontakt 
zur Intuition, zum Mutterinstinkt.

bin überzeugt, dass mein fitter Kör-
per mich auch nach unzähligen kurzen 
oder gar schlaflosen Nächten vor De-
pressionen schützte. Ich begann sofort 
im Wochenbett mit sanften Übungen, 
und drei Wochen nach der Entbindung 
besuchte ich die erste Lektion bei der 
Kollegin, die mich in meinem Studio ver-

trat. Das Training war wie eine Massage 
für meinen Körper und wie Kurzferien 
für meinen Geist. Meine Arbeit hielt 
mich fit, und die Erfahrung ist für mei-
nen Unterricht unbezahlbar. Sie geben 
mir die Sicherheit, anderen Frauen in 
und nach der Schwangerschaft Mut zu 
machen, sich selber zu vertrauen, auf 
sich zu hören.

Ich war 38, als mein erstes Kind kam. 
Ich brauchte Mut, mich von den Szena
rien der Risiken und Gefahren nicht ver-
unsichern zu lassen. Und dieser Mut 
bezog seine Kraft aus meinem Körper. 
Diese Erfahrung gebe ich an meine 
Schülerinnen weiter. Diese Erfahrung 
teilen mittlerweile viele von ihnen, sie 
berichten von leichten Schwanger-
schaften, problemlosen Geburten und 
kinderleichter Rückbildung.

Wie gesagt, ich habe zwar ein paar 
Jahre Vorsprung vor Ihnen. Doch den 
holen Sie schnell auf, wenn Sie mit 
diesem Buch oder mit einer Trainerin 
in Ihrer Nähe nach der CANTIENICA®-
Methode arbeiten. Das Training wirkt 
auch dann, wenn die letzte Geburt 
schon etwas länger her ist. Es wirkt 
nachhaltig, und es wird Sie in allen Le-
benslagen unterstützen.

Also, worauf warten Sie noch?

Andrea Tresch, Master Teacher 
CANTIENICA® Körper in Evolution, 
Luzern, www.cantienicayoga.ch
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