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Einleitung

Die Franklin-Methode® gehort zu den auf
Wahrnehmungsschulung und Bewusst-
heit beruhenden Formen der ganzheitli-
chen Kérper- und Bewegungsarbeit. Sie
ist benannt nach ihrem Begriinder Eric
Franklin, Tanzer, Choreograph und Bewe-
gungspadagoge. |hr herausragendes
Merkmal ist die Visualisierung und das
bewusste Erleben der korpereigenen Bio-
mechanik kraft innerlicher Vorstellung in
Verbindung mit Wissensvermittlung von
funktioneller Anatomie und neurobiologi-
schen Zusammenhdngen von mentalem,
emotionalem, physischem und sensomo-
torischem Verhalten. Obwohl sie im Ver-
gleich zu verwandten achtsamkeitsbasier-
ten Methoden wie die Alexander-Technik
nach Frederick M. Alexander, die Eutonie
nach Gerda Alexander, die Arbeit nach El-
sa Gindler, das Rolfing nach Ida Rolf, die
Feldenkrais-Padagogik oder die Funktio-
nelle Entspannung nach Marianne Fuchs
erst 28 Jahre jung ist, hat sie sich bereits
inhaltlich wie auch methodisch-didaktisch
zu einer sehr umfassenden padagogi-
schen Lehre und Praxis flr ein somati-
sches ,learning-by-doing” entwickelt
(Abb. 1).

Eric Franklin schreibt tber sich selbst, er
sei ,[...] ein Mensch, der gerne splrt,
was der Koérper meldet”." Von der Klug-
heit des Korpers lernen, das will er mit
seiner Methode anschaulich, kreativ und
humorvoll vermitteln. Die vordergrindi-
gen Lernziele der Franklin-Methode® sind
die Entwicklung von Kdérperbewusstsein

! Franklin, 2011, S. 12.

und die Sensibilisierung daftr, die Spra-
che, Signale und Reaktionen des K&rpers
zu verstehen und danach zu handeln so-
wie die Forderung individueller Potentiale
zur Ausrichtung einer dynamischen Kor-
perhaltung und Beweglichkeit mit , tau-
frischen Gelenken”? und , Harmonie in
den Muskeln”?. Damit kénnen ungunsti-
ge, in der Funktion gestérte Bewegungs-
muster aufgel®st und durch physiologisch

m= |
Eric Franklin, * 1957, studierte von 1976
bis 1979 an der Eidgendssischen Techni-
schen Hochschule Ztirich Sport. Es folgte
ein Tanz- und Ballettstudium an der
Tanzhochschule der New York University,
das er 1982 als Bachelor of Fine Arts
abschloss. Seit 1986 lehrt er seine Me-
thode. Er griindete in der Schweiz das
Institut fir Franklin-Methode®, das er bis
heute leitet und das im In- und Ausland
Workshops, Ausbildungs- und Weiterbil-
dungskurse anbietet. Im Juli dieses Jah-
res unterrichtete Eric Franklin zusammen
mit seiner Mitarbeiterin Silvia Pauli in Ab-
benrode im Harz, wo dieses Bild ent-
stand.

? Franklin, 2011, S. 50.
3 Franklin, 2011, S. 71.
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FRANKLIN
METHODE"

Unter Tanz- und Bewegungsexperten ge-
nieBt die Franklin-Methode® inzwischen
weltweite Anerkennung. International
firmiert sie als Franklin Method®.

glnstigere ersetzt werden; die Muskel-
kraft lasst sich der jeweiligen Bewegungs-
aktivitat entsprechend bedarfsgerecht
einsetzen. Die Bewegung flieBt! Davon
profitieren auch alle vegetativ gesteuer-
ten Funktionssysteme im Sinne von ,or-
ganischer Entspannung”# und mentaler,
emotionaler Stressreduktion. Schauspie-
ler, Bewegungs- und Tanzkinstler lernen,
ihren Rollen starkeren Ausdruck zu verlei-
hen (Abb. 2).

Dieser Fachbeitrag gibt Einblick in Ansatz
und Grundlagen der Franklin-Methode®.
Er will anregen, die Komplexitat unseres
Korpers aus einem erweiterten Blickwin-
kel zu betrachten. Die dazu beschriebe-
nen Visualisierungsbeispiele sollen Lust
auf Ausprobieren machen und fachliches
Interesse an einer imaginativen Bewe-
gungspadagogik wecken, die angesichts
aktueller Ergebnisse neurowissenschaft-
licher Forschung fir eine lebenslange Ent-
wicklung und Formbarkeit unserer Kor-

* Franklin, 2011, S. 98.
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per-Geist-Seele-Einheit immer bedeuten-
der wird.

Ideokinese -
tragende SAule der
Franklin-Methode®

Der Begriff ,,Ideokinese” ist griechischen
Ursprungs: ,idea” bedeutet Idee, Gedan-
ke, Meinung, Entwurf und , kinesis” Be-
wegung. Psychologie und Medizin ver-
wenden den Begriff fir ,Bewegung, die
zwar aus einer richtigen Vorstellung her-
aus entsteht, aber bei krankhaft gescha-
digten Nervenbahnen falsch ausgefihrt
wird, z. B. mit einer anderen verwechselt
wird”.> Ein klinisches Worterbuch um-
schreibt Ideokinese als , koordinierter Be-
wegungsablauf, der auf einem Vorstel-
lungsbild beruht”.®

Nach dem Verstandnis der Franklin-
Methode® ist Ideokinese die Kraft der
Vorstellung und Gedanken, mit der wir
unsere Haltung modellieren und Bewe-
gungsmuster umgestalten kénnen. Dieser
im padagogischen Sinn positive Ansatz
geht auf die Bewegungslehre der Ameri-
kanerin Mabel E. Todd (1874-1956)
zuriick. Die Hochschullehrerin war infolge
eines schweren Autounfalls in ihrer Bewe-
gungsfahigkeit sehr eingeschrankt. lhre
Arzte sahen keine Chancen der Besse-
rung oder Heilung. Mit ihrer Vorstellungs-
kraft und inneren Bildern gelang es ihr
jedoch, nach und nach ihre Bewegungs-
fahigkeit wieder vollstandig zurtickzuge-
winnen. Diese Erfahrung gab sie an Pati-
enten mit gleichem oder d&hnlichem
Schicksal und an ihre Studierende in der
Haltungs- und Bewegungsschulung wei-
ter. Ihr Ubungskonzept wurde immer be-
kannter und als Ideokinese von ihrer
Schilerin Lulu Sweigard an vielen Univer-
sitaten der USA eingeflihrt, wo es bis
heute gelehrt wird.’

Riicken krumm wie eine Banane

Wie Gedanken und innere Bilder unser
Denken, Handeln und Befinden beeinflus-
sen und verandern konnen, lasst sich mit
einem Erlebnis, das Eric Franklin als
Schuler hatte, nachvollziehbar darstellen.
Dass es eine Art SchlUsselerlebnis fur sei-
ne heutige Methode sein wirde, war ihm
damals nicht bewusst, aber es hat ihn ge-
pragt — mental wie motorisch.

° Duden/Fremdworterbuch: www.duden.de/rechtschrei-
bung/ldeokinese (Zugriff am 28. Juli 2014).

¢ Pschyrembel, 1990.

7Vgl. Franklin, 2012, S. 25.
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Als Erik Franklin zum ersten Mal an Bal-
lettunterricht teilnahm, konfrontierte ihn
die Lehrerin mit dem Vergleich, sein
Ricken sei krumm wie eine Banane. Aus
dem Unterton, mit dem dieser Satz
geduBert wurde, war gleichzeitig die Bot-
schaft zu entnehmen, dass ein , Bananen-
ricken” keine gute Voraussetzung sein
kann, um Tanzer zu werden. Aber genau
das wollte er. Also versuchte er, mit den
verschiedensten Ubungen wie Klimmzi-
gen und ,Nabel an die Wirbelsaule
drtcken” seinen Rucken gerade zu
bekommen. So sehr er sich mit aller
(Spann-)Kraft bemuhte, dass sein Ricken
nicht krumm blieb, so sehr verstarkte er
das, was er nicht wollte. Er konzentrierte
sich so sehr darauf, nicht krumm wie eine
Banane aussehen zu wollen, dass nicht
nur der Rucken zu schmerzen begann,
sondern auch seine Kniegelenke. Erst
spater, als er in New York Tanz studierte
und dabei lernte, mit Vorstellungsbildern
nach der Lehre von Mabel E. Todd sich
besser wahrzunehmen und zu entspan-
nen, erkannte er, dass er eine andere
Losung fur sein Rlckenproblem finden
musste. Er probierte eine Ubung von
Mabel E. Todd aus, die er im Seminar
kennengelernt hatte:

.Eines Tages (ibte ich gerade mit dem
Gedankenbild, dass meine Beine (ber
einem Kleiderbigel hangen. Ich sptir-
te, wie sich mein Riicken auf dem Bo-
den ausdehnte, und fihlte plétzlich,
wie die Anspannung in meinen Mus-
keln stark nachlie3. Das war eine so
enorme Erleichterung, dass sich meine
Augen mit Trénen fdllten. Von da an
Ubte ich motivierter mit den imaginati-
ven Bildern, und die Verspannung mei-
ner Rlckenmuskulatur sowie meine
Beschwerden in den Knien verschwan-
den. Es dauerte ein ganzes Jahr, bis
diese Wirkung einsetzte, aber durch
diese Erfahrung lernte ich viel iber den
Einsatz mentaler Bilder. "

(Abb. 3 a und b)

Mit diesem Erlebnis war Eric Franklin be-
wusst geworden, dass es Gedankenbilder
sein mussen, die das verstarken, was man
wirklich will. Er wollte seine schmerzhaf-
ten Muskelverspannungen loswerden,
um mit Freude professionell tanzen zu
konnen: ,[...] funf Jahre, nachdem man
mich ,Bananenrlicken’ genannt hatte,
tanzte ich in einem New Yorker Ensem-
ble.”®
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In der ,, Konstruktiven Ruheposition” ladsst
sich die Aufmerksamkeit gut auf das
Gedankenbild , Die Beine hdngen wie
Hosenbeine (ber einem Kleiderblgel”
mit dem geistigen Auge vorstellen und
imagindr nachfihlen.

(lllustrationen mit freundlicher Genehmigung
entnommen aus ,, Eric Franklin: Befreite
Kérper — Das Handbuch zur imaginativen
Bewegungspddagogik”, Kirchzarten bei
Freiburg: VAK, 6. Auflage 2012, Seite 16).

Andere Menschen, andere Voraus-
setzungen, andere Gedankenbilder

Ein anderer Mensch mit krummem
Rucken und hartnackigen Muskelverspan-
nungen hatte zur Erflllung seines Wun-
sches nach einer gestreckten Wirbelsdule
und lockeren Muskeln ein ganz anderes
Gedankenbild gebraucht, vielleicht das
Bild eines Wasserstrahls. Das heif3t, so
verschieden die Menschen sind, so ver-
schieden sind ihre Wahrnehmungen, Er-
fahrungen und Erlebnisse, die Bilder in ih-
nen entstehen lassen und hinterlassen.
Auch verfigt nicht jeder Mensch Uber die
gleiche mentale Begabung, sich Funktio-
nen, Handlungen und Ereignisse so vor-
zustellen, dass damit bewusst Handlungs-
und Verhaltensveranderungen entwickelt
werden konnen. Visualisieren kann je-
doch erlernt werden und ist trainierbar.
Voraussetzung fir das Arbeiten mit Ge-
dankenbildern ist ein starker Wille, etwas
verandern zu wollen, und ebenso die Be-
reitschaft, sich auf eine visualisierende
Mentaltechnik einzulassen, die ihre Zeit
braucht, bis sie als wirksam wahrgenom-
men werden kann.

Die Franklin-Methode® bietet zum Uben
der Vorstellungskraft zunachst einfache
Bilder aus dem Alltag oder der Natur an,
die den jeweiligen Voraussetzungen und
Beddrfnissen des einzelnen Menschen ge-

8 Franklin, 2012. S. 16.
° Franklin, 2012, S. 18.



recht werden und ihn so weit fihren, bis
er aus seinem eigenen Repertoire geeig-
nete Bilder auswahlen kann. Dabei sollten
die Bilder nach individuellem Ausgangsni-
veau und Anwendungsbedarf ausgesucht
werden, um die bestmdglichste Vorstel-
lung und Wirkung zu erreichen. Es macht
wenig Sinn, mit einem Bild oder einer
Metapher zu arbeiten, die der betreffen-
de Mensch aufgrund seiner geografi-
schen, kulturellen und sprachlichen Her-
kunft nicht kennen und mit seinem
geistigen Auge oder inneren GespUr nicht
sehen und fuahlen kann. Wichtig ist auch,
mit positiven Bildern zu arbeiten, um
schoéne Erlebnisse und gute Erfahrungen
und damit verbundene Empfindungen
wie Freude, Wohlbehagen, Ermutigung,
Erfolg und Glicksmomente zu erinnern.
Die mentale Nachbereitung angenehmer
Vorerfahrungen kann wie beim Genus-
straining ein Schlussel zu gesundheitli-
chen Ressourcen sein und vor allem
unsere Bewegungspotentiale befligeln.™
Durchaus kénnen auch negative Bilder in
abgeschwachter Form eingesetzt werden,
um zum Beispiel verschiedene muskulare
Spannungszustande (angespannt, ver-
spannt, entspannt/hypertonisch, hypoto-
nisch, eutonisch) miteinander vergleichen
und ihre auslésenden Momente erspiren
zu kénnen.

Um Vorstellungsbilder differenziert an-
wenden und lehren zu kénnen, teilt Eric
Franklin sie in vier Kategorien ein:"

1. Sensorische Vorstellungsbilder
kénnen sozusagen mit allen Sinnen
betrachtet werden, oder aber schwer-
punktmaBig mit nur einer Sinnesfunk-
tion, wahrend eine weitere Sinnes-
funktion unterstitzend und beglei-
tend mitwirkt.

— Visuelle Bilder sind den meisten Men-
schen vertraut. Sie kénnen sich zum
Beispiel gut vorstellen, der Kopf
schwebe wie ein Luftballon nach
oben, oder sehen vor ihrem geistigen
Auge das Schlisselbein buchstablich
als Schlussel. Der Musiker assoziiert
mit dem s-féormig geschwungenen
Schlisselbein vielleicht einen quer lie-
genden Notenschlissel. Nach der me-
dizinischen Nomenklatur heift das
Schlisselbein Clavicula. Wuarden wir
dieses lateinische Wort richtig tber-
setzen, wilrden wir uns statt des
Schlusselbeins einen Knochen vorstel-
len, der am vorderen Schultergrtel

1°Vgl. Kopelsky, 5/2013, Dortmund, S. 280 ff.
und Kopelsky, 5/2013, Celle, S. 10.
"' Vgl. Franklin, 2012, S. 76 ff.

wie eine Ranke das Brustbein und mit
dem Schulterblatt verbindet. In Eng-
land assoziieren die Menschen keinen
Schlissel mit diesem Schultergtrtel-
knochen, dort heiBBt er namlich collar-
bone, also Kragenknochen.

— Kindsthetische/Propriozeptive  Bilder
sind fur die Planung eines Bewe-
gungsablaufs oder fur die Ausrich-
tung der Koérperhaltung von Bedeu-
tung, indem man sich ,fuhlend”
vorstellt, wie man auf Wolken gehen
oder durch hohen Schnee stapfen
oder Uber ein Slackline balancieren
wirde. Tanzer und Hochseilartisten
verwenden solche Bilder, um ihr
Gleichgewicht besser kontrollieren zu
kénnen.

— Taktile Bilder wie ,weich wie Samt”
oder ,,anschmiegsam wie Seide” ent-
stehen durch imaginares Berlhren der
Haut.

— Auditive Bilder tragen zur Entspan-
nung bei, wenn man mit dem inneren
Ohr zum Beispiel seine Lieblingsmusik
hort, oder kdnnen aufmunternd und
aufrichtend wirken, wenn wir uns an
die lobende, motivierende Stimme der
Eltern oder eines Lehrers erinnern.

— Olfaktorische Bilder sind nicht zu un-
terschatzen: Erinnern wir uns an an-
genehme Gerliche wie Blumenduft,
Gewtlrze oder frische Frihlingsluft,
erhellt sich unser Gemt, vertieft sich
die Atmung, der Rumpf weitet sich.
Bei unangenehmen bis Ublen Ge-
richen halten wir uns die Nase zu,
den Atem an und ergreifen am lieb-
sten die Flucht.

— Gustatorische Bilder kénnen einge-
setzt werden, wenn wir die Muskel-
spannung im Gesicht, der Zunge und
um die Kiefergelenke regulieren wol-
len. Wir erinnern uns an die Zungen-
und Gaumenfreuden bei wohl-
schmeckenden Speisen, zart schmel-
zender Schokolade, erfrischender
Eiscreme, spritzigem Zitronensaft oder
saueren Gurken und empfinden, wie
uns das Wasser im Mund zusammen-
lduft, wie die Mundhohle gerdumiger,
die Zunge beweglicher wird, die Au-
gen sich sanft schlieBen, um den Au-
genblick des guten Geschmacks bes-
ser genieBen zu koénnen, oder sich
alles zusammenzieht.

2. Direkte und indirekte Vorstel-
lungsbilder

— Ein direktes Bild stellt vor dem geisti-
gen Auge einen Bewegungsablauf

turnen und sport

Das Schulterblott als
Surfbrett auf einer
sanften Welle,

3
af Abduktion®
b} Adduktion
¢} Hebung und
d] Senkung

Imaginisiert man das Schulterblatt als
Surfbrett, den Brustkorb als sanfte Welle
und die zwischen Brustkorb und Schul-
terblatt verlaufenden Muskeln als Gleit-
flache, kann man sich die gleitenden
Bewegungen des Schulterblatts (Elevati-
on und Depression, Abduktion und
Adduktion, AuBBen- und Innenrotation)
als Reaktionen auf die Armbewegungen
im Schultergelenk besser vorstellen.
(lllustration mit freundlicher Genehmigung
entnommen aus ,, Eric Franklin: Befreite
Kérper — Das Handbuch zur imaginativen
Bewegungspéddagogik”, Kirchzarten bei
Freiburg, VAK: 6. Auflage 2012, Seite 264).

dar, wie er tatsachlich ist. Hebt man
zum Beispiel die Arme seitlich (Abduk-
tion) Uber die Horizontale (Elevation)
hinaus, kann man imaginar sehen, wie
sich dabei die Schulterblatter nach
auBen bewegen und beim Senken der
Arme (Depression) Uber die Seite (Ad-
duktion) wieder zurtickbewegen.

— Indirekte Bilder bestehen aus Meta-
phern. Visualisiert man die Schulter-
blatter als Glocken, so kann man sich
bei den Abduktions- und Adduktions-
bewegungen der Arme das Hin- und
Hergleiten der Schulterblatter als
Glockenschwingung vorstellen. Ein
anderer Mensch visualisiert die Bewe-
gungsablaufe der Schulterblatter als
gleitende Surfbretter, die in seiner
Vorstellung auf sanften Wellen gleiten
(Abb. 4).

3. Abstrakte und konkrete Vorstel-
lungsbilder

— Abstrakte Bilder sind emotional be-
stimmt. Man stellt sich ein Ereignis
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vor, das bestimmte Gefihle in einem
hervorruft wie Freude, Zufriedenheit,
Wut oder Arger. Tanzer und Schau-
spieler setzen gern abstrakte Bilder
ein, um sich in die Psyche ihrer Rolle
hineinversetzen und dieser authenti-
schen Ausdruck verleihen zu kénnen.

— Konkrete Bilder entspringen dagegen
realistischen Zusammenhangen. Man
stellt sich die Sprungkraft eines Kan-
gurus, die Bewegung einer Schlange,
den leisen Auftritt samtweicher
Katzenpfoten oder einen lebhaften
Pferdegalopp vor, um die Dynamik
eigener Bewegungsabldufe damit zu
unterstttzen.

4. Innere und &uBere Vorstellungs-
bilder
stehen in Bezug auf uns selbst, unser
Inneres und unsere AuBenwelt. Eric
Franklin unterteilt sie weiter in Bilder,

— die sich auf das Korperinnere, auf die
Organe, auf den Herzschlag, auf Ener-
gieflisse beziehen;

— die sich auf den Korper, seine soziale
Umwelt und seine Bewegungen in
Raum und Zeit beziehen sowie

in spontane und Selbstlernbilder.

Lernpraxis

Wenn wir eine Fremdsprache erlernen
wollen, beginnen wir mit einfachen Voka-
beln aus dem Alltagsleben. Wollen wir ei-
nen neuen im Modetrend liegenden Tanz
kennenlernen, machen wir uns anfangs
mit seiner Musik, mit seinem Rhythmus
und den Grundschritten vertraut. Ob le-
benspraktische oder berufsspezifische
Fertigkeiten, die wir erlernt haben oder
noch lernen wollen, fur ,ein meisterliches
Kénnen” tragen bewusstes Probieren
und regelmaBiges Uben entscheidend
zum Erfolg bei.

Auch das fur somatisches und motori-
sches Lernen sehr hilfreiche Imaginisieren
und Visualisieren kénnen mit der richti-
gen Einstellung beziehungsweise mit der
Bereitschaft, sich auf Korpererfahrungen
einzulassen sowie neue Empfindungen
und mogliche Veranderungen zuzulassen,
schrittweise erlernt werden. Konzentrati-
on, Innehalten und giinstige Ubungsposi-
tionen sind dafur die wesentlichen Lern-
instrumente.

@ Konzentration bedeutet, seine ganze
Aufmerksamkeit, seine Gedanken
auf eine Sache, eine Aufgabe oder
ein Gesprach zu lenken. Je hoher die
Konzentration ist, desto effektiver
konnen wir arbeiten, kommen mit
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Planen und Umsetzen von Ideen bes-
ser voran und lassen uns nicht so
schnell ablenken. In Bezug auf Geist
und Korper bedeutet Konzentration
ganz bei sich sein und innerlich still
werden, um sich im Hier und Jetzt
besser wahrzunehmen, den Koérper,
den Atem, den Herzschlag zu splren
und um achtsam zu werden.

@ Innehalten ist eine Fahigkeit, die uns
bewusstes Hemmen (Inhibition) und
Unterbinden von stérenden Gedan-
ken oder unglnstigen schlechten
Gewohnheiten ermoglicht. Es ist
eine Art mentale Unterbrechung von
durch das Alltagsbewusstsein ge-
steuerten, im Moment unwillkom-
menen und unliebsamen Automatis-
men. Die Unterbrechung geschieht
im Zeitraum zwischen (Reiz)-Wahr-
nehmung und (alter) Verhaltensreak-
tion, um Zeit und Moglichkeit far
neue Verhaltensreaktionen zu erhal-
ten, und um der Gewohnheit die
Macht zu nehmen. In der modernen
Fachsprache bezlglich Stressbewalti-
gung und Achtsamkeitstraining wird
in diesem Zusammenhang der Be-
griff , Autopilot” als Metapher fur
automatisches, unbewusstes Reagie-
ren und Bewegen verwendet. In-
nehalten beziehungsweise Hemmen
schaltet demnach den Autopiloten
aus.™

@ Glinstige Ubungspositionen unter-
stitzen die Konzentration und die
Inhibition und erleichtern somit die
Arbeit mit Gedankenbildern. Je nach
Befindlichkeit des Bewegungsappa-
rates kann der Lotussitz am Boden,
der Pharaonensitz auf einem Stuhl,
Liegen, Stehen oder Gehen die indi-
viduell richtige Position sein. Wichtig
ist, dass man in der gewahlten Posi-
tion Ruhe finden und sich sammeln
kann. Far den Einstieg in das visuali-
sierende und imaginative Lernen
empfiehlt Eric Franklin die , Kon-
struktive Ruheposition”.™

— Die Konstruktive Ruheposition ist
eine Ruckenlage mit aufgestellten
FuBen, wobei Kopf und FuBe je
nach individuellem Bedarf unterla-
gert werden kénnen. (Abb. 3a) Sie
geht auf Mabel E. Todd zurtick, die
fur ihre Wahrnehmungs- und Visua-
lisierungsarbeit das sogenannte
Hakenliegen auf dem Rucken bevor-

2\/gl. Rezension ,Vom Autopiloten zur Selbststeue-
rung” unter www.CMKopelsky.de (Zugriff am 4.
August 2014).

2 Vqgl. Franklin, 2012, S. 86 ff.
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zugte. Eine Schulerin von ihr be-
zeichnete diese Lage als Konstrukti-
ve Ruheposition, weil der Kérper
aufgrund seiner groBen Auflage-
flache nicht gegen die Schwerkraft
arbeiten muss, sondern loslassen
und entspannen kann. Wahrend
man sich vom Boden tragen lasst,
finden Korper und Geist Ruhe und
Erholung, der Atem flieBt muhelos,
sodass die Aufmerksamkeit unge-
hindert auf die eigentliche Ubung
gelenkt werden kann. Diese Position
ist so lange eine glinstige Ubungs-
position, wie man sich in ihr wohl-
fahlt. Anfangs gentigen einmal tag-
lich 20 Minuten, langer als 40
Minuten sollten auch Fortgeschritte-
ne in der Konstruktiven Ruheposi-
tion nicht Gben. Eine Abwandlung
ware die Stufenlagerung, bei der die
Unterschenkel auf einem gepolster-
ten Hocker liegen. — Wie bei vielen
anderen  Methoden wird die
Ruckenlage auch als geeignete Posi-
tion flr den Bodyscan, eine erste
Uberprifung des kérperlichen Ist-
Zustands durch bewusste Wahrneh-
mung, genutzt.

Dynamische Ausrich-
tung durch erlebbare
Anatomie

Die eigene Anatomie und Biomechanik
visualisieren und verstehen lernen erfolgt
nach den Prinzipien der voran beschriebe-
nen ldeokinese. Zusatzlich werden anato-
mische Skizzen (Abb. 4) sowie Knochen-
und Gelenkmodelle zur weiteren Veran-
schaulichung angeboten. Auch kleine
Gerate werden als Visualisierungs- und
Spurhilfen eingesetzt (Abb. 5, siehe S.
8). Wahrend dieses Lernprozesses ent-
steht ein Dialog zwischen innerem Erle-
ben und kognitivem Erfassen, der zur
Ausrichtung einer dynamischen Korper-
haltung fihrt, die wiederum unser Bewe-
gungsverhalten dahingehend beeinflus-
sen kann, dass es uns gelingen wird,
unglnstige Bewegungsmuster effektiv
und nachhaltig in glnstige umzuwan-
deln. Gleich den Zyklen einer Spirale ent-
falten sich Kenntnisse und Fertigkeiten,
mit denen man sich rhythmischer, koordi-
nierter, okonomischer — eben leichter be-
wegen kann.™

Die Arbeit an der dynamischen Kérper-

haltung ist in der Franklin-Methode® eine
zentrale Aufgabe. Denn so wie Gedanken

“Vgl. Nauert, 2010, S. 8 ff.



Visualisieren und wahrnehmen ben

mit Franklin-Schwdmmen: Die splrbar
weiche Elastizitdt der Schwdmme assozi-
iert weiche, durchldssige Bewegungen.
Diese durch taktile Wahrnehmung
gewonnene kognitive Erkenntnis hilft
beim motorischen Lernen, Atembewe-
gungen zuzulassen und Gewebespan-
nungen im Thoraxbereich auszugleichen.

und Befinden unseren Korper in be-
stimmte Haltungsmuster bringen, beein-
flusst im umgekehrten Sinn unsere Hal-
tung unser Denken, Handeln, unsere
Stimmung und sogar unsere inneren Or-
gane. Eric Franklin stimmt mit vielen an-
deren Lehren ganzheitlicher Kérper- und
Bewegungsarbeit Uberein, dass Haltung
keine starre Statik und nichts Festhalten-
des ist, sondern vielmehr reagierbar und
flexibel sein muss. Haltung muss immer
neu gesucht und gefunden werden, dann
ist sie dynamisch ausgerichtet, wandelbar
und im Fluss. In diesem Sinn ist ,, dynami-
sche Korperausrichtung”  zutreffender
und bezeichnender als der Begriff ,, Hal-
tung”.

Nach Franklin'scher Auffassung kann die
K&rperausrichtung von uns selbst beein-
flusst und nach individuellen Bedurfnissen
gesteuert werden, wenn sich ein bewus-
stes Gefuihl oder Gespur entwickelt, wo-
mit Haltung als etwas FlieBendes emp-
funden wird. Dann erschlieBen sich uns
die komplexen Wechselbeziehungen zwi-
schen Korper, Geist und Seele. Deutlich
gewahr wird uns die Wechselbeziehung
zwischen Bewegungsverhalten und inne-
rer Organtatigkeit, die zu pflegen uns
ebenfalls mit anatomischen Gedankenbil-
dern moglich ist.

Organische Entspannung

Aufgrund gelbter Wahrnehmung und
Vorstellungskraft kénnen wir uns sowohl
auf unsere Knochen und Gelenkbewe-
gungen als auch beispielsweise auf die
Lage und Bewegung innerer Organe aus-
richten. So wie wir mit , schlechter”, ein-
gesunkener Haltung durch stundenlanges
Sitzen, mit hochgezogenen Schultern, mit
Uberstreckter und verspannter Hals- und
Lendenwirbelsdule die Organe einengen
und sie in ihrer Bewegung einschranken,
so kénnen wir mit , guter”, ausgerichte-
ter Haltung unseren Organen Gutes tun.
Dieses achtsame , Pflegetraining der Or-
gane” wird in der Franklin-Methode® als
,organische Entspannung” vermittelt.
Voraussetzendes Wissen Uber den fur sie
im Korper bestimmten Platz, an dem sich
die Organe dreidimensional nach unten
und oben sowie in die Breite ausdehnend
bewegen, erleichtert uns, sie unter meta-
phorischer Betrachtung besser wahrzu-
nehmen und Einfluss auf sie zu Gben. Ge-
lingt uns das, erleben wir mehr Raum in
uns und eine innere (emotionale) wie
auBere (muskuldre) Entspannung. Wir
kénnen loslassen und gewinnen Abstand
zu Alltagsproblemen.

Als Metaphern, die Form und Funktion
der Organe visualisieren, werden zum
Beispiel vorgeschlagen: , Muskelschlau-
che fur die Verdauungsorgane”; ,Was-
serballone fur die Leber”; ,MuskelgebU-
sche fur Lunge, Milz und Thymus”.
Organbewegungen sind zwar nicht grad-
linig wie ein Skelettmuskel, aber dennoch
sehr beeindruckend. Wenn man sich vor-
stellt, dass die Milz sich wie ein
Schwamm auf ihre zweifache GréBe aus-
dehnen, oder was der starkste Muskel im
Korper, namlich die Gebarmutter, an
GroBenumwandlung vollbringen kann,
leuchtet ein, welche Bedeutung die dyna-
mische Ausrichtung des Rumpfes, des ge-
samten Korpers fur die inneren Organe
hat.™

Wie man eine einfache Bewegungstibung
mit einem Gedankenbild zu Herz und
Lunge verbindet, um eine organische Ent-
spannung zu erreichen, zeigt das folgen-
de Beispiel.

~Das Lungen-Herz-Gelenk”

Die muskuldren Spannungszustéande des
Schultergirtels und die Haltung des
Oberkorpers wirken sich auch immer auf
die Lunge und das Herz aus. Bei schlaf-
fem, nach vorn tbergeneigtem Oberkor-
per engen wir den Raum der Organe ein.

> Vgl. Franklin, 2011, S. 98.

turnen und sport

Das Gedankenbild, bei dem Lunge und
Herz eine gelenkige Verbindung einge-
hen, ist sehr hilfreich, sich gleitende,
flieBende und raumsuchende Bewegun-
gen vorzustellen.

Was wir als Engegefuihl muskuldr wahr-
nehmen, spiegelt auch der Zustand der
Organe physisch wie psychisch wider: Das
Durchatmen fallt schwer, der Atem
stockt, das Herz ist bedrlckt, das Herz
rast...

Dem konnen wir Abhilfe schaffen, wenn
wir uns Lunge und Herz als gut ge-
schmiertes Kugelgelenk vorstellen. Das
Herz ist dabei die Kugel, die sich in der
Lunge als Gelenkpfanne dreidimensional
bewegen kann (Abb. 5). Mit den Armen
bewegen wir das Lungen-Herz-Gelenk:

— ., Wir strecken den linken Arm nach
vorn und stellen uns vor, wie die
Lunge nach vorn um das Herz her-
umgleitet. Die Pfanne dreht sich um
die Kugel.

—Wir bewegen den Arm wieder
zurtick und visualisieren, wie die
Pfanne sich um die Kugel nach hin-
ten dreht. Dabei dreht sich das Herz
als Kugel etwas nach vorn, in Rich-
tung Brustbein (Abb. 6).

— Wir Uben diese ,Gelenkbewegung’
auch nach oben und nach unten.
Dabei strecken wir unseren linken
Arm nach oben und gleiten mit der
Lunge Uber das Herz.

— Wir senken den Arm und gleiten mit
der Lunge Uber das Herz nach unten.

— Wir wiederholen diese Bewegung ei-
nige Male.

— Vergleichen Sie beide Seiten, bevor
Sie die Ubung auf der anderen Kor-
perseite wiederholen.”®
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Schlussbetrachtung

Die Franklin-Methode® verbindet, um sie
kurz und zusammenfassend umschreiben
zu koénnen, mehrere durch Mentaltechnik
unterstltzte Lehr- und Arbeitsmethoden
der Korperwahrnehmung, Imagination,
erlebbaren funktionellen Anatomie und
Bewegung miteinander. Daher ist sie viel-
seitig anwendbar. Thre Wirkungsweisen
gehen weit Uber funktionelle Regulation
und motorisches Lernen hinaus. Der Be-
grunder selbst hat aus der groBen Vielfalt
an Ubungsangeboten gezielte Trainings-
programme zu Entspannung, Beweglich-
keit und Koordination oder zu Funktio-
neller Gymnastik konzipiert und sie in
Buichern vorgestellt, zum Beispiel , Locker
sein macht stark”, ,Befreite Schultern —
geloster Nacken” oder ,Beckenboden-
Power fiir sie und ihn“."7

Die Gymnastiklehrerin Christiane Maneke
integriert Elemente der Methode wegen
derer nachhaltigen Wirkungen in ihren
Bewegungsunterricht, besonders in die
Ruckenschule.”™ Die Physiotherapeutin
Martina Nauert schatzt vor allem die Effi-
zienz des Kérper- und Bewegungslernens
als ressourcenorientierte Gesundheitsfor-
derung.” Auch die Anwendung zur emo-
tionalen Entspannung und zum Stressab-
bau erweist ihre Wirksamkeit darin, dass
die gelenkte Aufmerksamkeit auf bewus-
st ansteuerbare Atmungs-, Haltungs- und
Bewegungsfunktionen sich auf das vege-
tative Nervensystem, dem Sympathikus
und Parasympathikus unterliegen, tber-
tragt. Der alle inneren Organfunktionen
anregende, aktivierende und bei anhal-
tendem Stress gern Uber das Ziel hinaus-
schieBende Sympathikus (,Stressnerv”)
kann sich dabei beruhigen und erholen,
wahrend der von Praventionsmediziner
Gerd Schnack als ,Ruhenerv” bezeichne-
te Parasympathikus nun besanftigend,
entspannend und ausgleichend agiert.

Im Hinblick auf das Durchbrechen
schlechter Gewohnheiten und unginsti-
ger Bewegungsmuster wirkt die Franklin-
Methode® wie ,Positive Psychologie”,
wie sie von dem Neurowissenschaftler To-
bias Esch beschrieben wird. Die Positive
Psychologie sucht nicht nach negativen
Automatismen und Strukturen, sondern
findet Mdglichkeiten, Ressourcen, Vernet-
zungen und Kreislaufe in unserem Leben
zu ordnen und zu foérdern sowie Selbst-

'® Originalanleitung nach Franklin, 2011, S. 99-100.
7 Franklin, 1998, 2011, 2014.

®\/gl. Maneke, 2012.

' Vgl. Nauert, 2010.

2 \V/gl. Schnack, 2012, S. 47 ff.

2'\Vgl. Esch, 2014, S. 70-71, 212 ff.
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steuerung und Selbstbewusstsein zu stér-
ken. Wiederholtes Uben und Lernen mit
positiv bewegenden Gedankenbildern
findet das Gehirn — neurobiologisch be-
trachtet — als angenehm, als etwas Wich-
tiges, fur das es sich lohnt, neue Verschal-
tungen anzulegen, zu vernetzen und zu
speichern. Unwichtiges und Unbrauchba-
res kdonnen vernachlassigt, ausgelagert
oder geléscht werden. Damit wird die
Neuroplastizitat, die lebenslange Fahig-
keit des Gehirns, sich benutzungsabhén-
gig zu verandern und anzupassen, gefor-
dert.”
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