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Die Franklin-Methode®
von Helene Moser

Der Griinder der Franklin-Methode®, Eric Franklin, ist
ein weltweit anerkannter Experte in imaginativer Bewe-
gungspadagogik. Er ist Mitglied der «International Asso-
ciation of Dance Medicine and Science», und lehrte unter
anderem am Institut fir Psychomotorische Therapie in
ZUrich und an der Universitat fir Musik und darstellende
Kunst in Wien. Er leitet das Institut flr Franklin-Methode
in Wetzikon (Schweiz), organisiert weltweit Workshops
und ist Autor zahlreicher Blicher.

Die Franklin-Methode® geht auf die Ideokinese zuriick:
sdea“ kdnnte man mit den Begriffen Form, Gestalt, Idee
oder Vorstellung Ubersetzen, es ist ein altgriechisches
Wort; ,Kinesis" heit Bewegung. Den Ursprung fand die
Ideokinese in den 1930er Jahren: Sie wurde von Mabel
Todd erarbeitet. Die New Yorker Stimmlehrerin wurde in
jungen Jahren durch einen Unfall bewegungsunfahig.
Die Arzte gaben sie auf. Doch Todd schaffte es mit Hil-
fe ihrer Vorstellungskraft, gesund zu werden. Sie fasste
ihr Wissen in dem Buch , The Thinking Body“ zusammen
und gab es an ihre Schilerninnen weiter. Eric Franklin
lernte die Ideokinese wahrend seines Tanzstudiums an
der New York University kennen. Er integrierte das Ge-
dankengut in sein Tanztraining und entwickelte es weiter.
In die Franklin-Methode® fliessen das Wissen weiterer
Bewegungslehrer, praktische Erfahrungen und person-
liche Erkenntnisse von Eric Franklin ein. Wahrend Todds
Arbeit auf den Bewegungsapparat beschrankt bleibt, be-
zieht die Franklin-Methode® sich auch auf das Nervensy-
stem, auf die Organe, auf die Gewebe und auf die Zellen.
Es geht um das harmonische Zusammenspiel von Kor-
per und Geist.

Aus jeder Bewegung wird eine Ubung fiir den Kérper,
vorausgesetzt, wir fihren sie mit Leichtigkeit und physi-
ologisch durch. Unsere Vorstellungskraft dient als eine
Art Echolot, das dem Korper den Weg zeigt, wie er sich
gesund bewegen kann. Eric Franklins Anweisungen sind
leicht umzusetzen. Mit den Gedanken und den Bildern

im Kopf, die er uns als Werkzeug an die Hand gibt, ver-
andern wir die Botschaft, die an die Muskeln geht. Am
besten wirkt die Franklin-Methode® auf den Kérper, wenn
wir mehrkanalige Bilder verwenden, die uns flhlen, se-
hen, horen, schmecken und riechen lassen. Was wir re-
gelmassig als inneres Bild sehen, wird bald Wirklichkeit:

Der Atlas tragt den Kopf.
Der Kopf ruht auf dem Atlas.
A Wer war zuerst?

Der Kiefer dreht um den Schadel.
Der Schadel dreht um den Kiefer.
Wer war zuerst?

Der Kopf sitzt auf einem Turm aus
Bandscheiben und Wirbelkérpern.
Die Fortsatze der Wirbelsaule sind
frei.

Sie wehen wie Fahnchen im Wind.

Hundert Gelenke in der Wirbelsau-
| le.

Sie entscheiden sich fur die Lo-
|| ckerheit.
Luftblaschen kitzeln die Vordersei-
te der Wirbelsaule nach oben.

Jede Bewegung wird vom Raum
getragen.
Ich spure die Atmung in den Fissen.
Wie Luftkissenboote federn sie sanft meine Schritte ab.

Meine Gedanken ruhen.
Die Zellen sind zufrieden.
Halleluja tont es durch die Kérperraume.

Wirbelsdulengedanken fiir das Gehen und Stehen. Aus:
Franklin, Eric: Locker sein macht stark, Kbsel-Verlag, 5.
Auflage, 2003

So wird trainiert

Im Training beschreibt die Ubungsleiterin zunéchst die
Anatomie. Es werden Orientierungspunkte am Korper
berthrt, die zum Verstandnis des Lehrstoffes wichtig
sind. Bevor begonnen wird, lernt die SchilerIn ihre kor-
perliche Ausgangssituation kennen. Dazu scannt sie
den Korper, macht sich ihrer Atmung und Korperteile
bewusst. Wo bin ich verspannt? Wo fuhle ich mich gut?
Was winsche ich mir flr mei-
nen Korper? Das Training be-
ginnt dann mit Bewegungen,
die wir jeden Tag ausfiihren:
Es sind Gehen, Sitzen, Ste-
hen oder das Heben eines
Armes oder eines Beines. Fir
diese Bewegungen nennt die
Ubungsleiterin der Schiilerln
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ein passendes Bild. Oder sie erlautert, wie sich bei die-
ser Bewegung die Knochen und Muskeln gegeneinander
bewegen.

Geduld fiihrt zum Ziel
Das Gelernte Iasst sich
immer anwenden, wenn
man die Zeit fir Selbst-
aufmerksamkeit hat. An-
fangs ist es anspruchs-
voll, sich wahrend einer
Tatigkeit bewusst auf
ein Bild oder sich auf die
Funktion des Korpers
zu konzentrieren. Den
Umgang mit Gedan-
kenbildern muss man
kontinuierlich Gben. Ir-
gendwann ist es dann
Routine, eine Bewegung
mit einem Bild oder mit
dem Bewusstsein daru-
ber, wie der Korper im
Augenblick funktioniert,
zu begleiten.

Die Franklin-Methode®
ist ein grundlicher, lang-
fristiger und individueller
Lernprozess, auf den
die Schilerin sich ein-
lasst. Er hilft auf neuro-
muskularer Ebene und
auf allen Seins-Ebenen.
Alltagstatigkeiten ermi-
den weniger, wenn man
sich effizienter bewegt.
Die Verletzungsanfallig-
keit nimmt ab und die
Bewegungsqualitat ver-
bessert sich.

Nach der dreijahrigen
Ausbildung zur Franklin-
Methode-Bewegungs-

padagogin gibt es die Mdglichkeit, sich zur Franklin-
Methode-Therapeutin weiterzubilden. Die Aspekte der
Bewegungspadagogik werden bei der individuellen Be-
treuung einer Person spezifisch angewendet. Durch die
gezielte Vermischung der therapeutischen Arbeit auf der
mentalen, emotionalen und korperlichen Ebene arbeitet
man an einer bleibenden Anderung von Bewegungs- und
Verhaltensmustern. Das Ziel ist nicht, die Person in eine
von aussen vorgegebene Position zu bringen, sondern
die Therapeutin regt an, dass sie neue, positive Kérper-
erlebnisse erfahrt. Dies ermdglicht der Person eine urei-
gene Optimierung von Bewegungsablaufen und Haltung.
Besonders eignet sich die Franklin-Methode® fiir die

»Das Unmdgliche méglich machen...

Foto: Uwe Steckhan, www.filmyard.de
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Arbeit mit chronischen Schmerz-
patientinnen. Die Devise ist, den
Alltag als Trainingsort zu nutzen.
Die Motivation ist einer der wich-
tigsten Faktoren fiir einen Erfolg
in der Therapie. Franklin-Metho-
de® schiirt sie durch das Vermit-
teln von positiven Korpererleb-
nissen sowie durch die Freude,
den eigenen Korper auf positive
Weise zu entdecken.

...das Mégliche einfach...

Der Berufsverband der Franklin-
Methode® ist seit 2004 Mitglied
des DV Xund.

Auskulnfte zu Studien Uber die
Franklin-Methode® und Informa-
tionen zu Kursen, Workshops,
Ausbildungen und Blchern von
Eric Franklin gibt das Institut fur
die Franklin-Methode, Hittnauer-
str. 40, 8623 Wetzikon (Schweiz),
www.franklin-methode.ch
info@franklin-methode.ch

...und das Einfache elegant.”

il Moshe Feldenkrais

Foto: Uwe Steckhan, www.filmyard.de

BASIC-Ausbildung 2012

Am 22. Juni 2012 startet in Chur eine Ausbildung Fernsehauftritt
mit Frau Nausikaa von Orelli, die dort schon seit
vielen Jahren ein Franklin-Methode®-Studio be-

treibt. Ein vierminutiger Beitrag Uber Aquatische
Chur ist von Ziirich, St. Gallen und Feldkirch in FOTRETEHIEL T 2GRN CFliEn o3 Sela
knapp 1.5 Stunden erreichbar. zer Fernsehens kann Uber folgenden Link

angeschaut werden:

Weitere Informationen unter:
www.ideogym.ch / www.franklin-methode.ch www.puls.sf.tv/Nachrichten/Archiv/2011/09/05/

Kontakt: ideogym@bluewin.ch siehe «Versuchskaninchen: abgetaucht und
Tel.: +41 (0)81 253 92 75 tief entspannt»




