Franklin-Methode Bewegung ist eine Frage des Zusammenspiels von Wollen und Kénnen

Imagination als Trainingsvorgabe

Immer mehr Menschen
kdampfen mit Riickenproble-
men. «Lerne deinen Riicken
kennen und bewege dich ent-
sprechend», rét Eric Franklin.

Jeannette Studer

Was mit dieser Aussage simpel und
traf daherkommt, hat es in sich. «Sich
bewegen ist gut», sagt der Begriinder
der Franklin-Methode® im Gesprach an-
lasslich eines Workshops in der Lo-
sungsfabrik in Winterthur. Um gleich
danach zu erganzen: «Sich richtig, ima-
ginativ und einvernehmlich mit dem
Korper bewegen, ist besser.» Die Frank-
lin-Methode® versteht sich als eine Syn-
these aus Imagination, Bewegung und
erlebter Anatomie. «Wer die einfachen
anatomischen Abldufe versteht, er-
kennt, wie der Korper aufgebaut ist und
funktionieren sollte. Das sorgt fiir ein
gutes Korperbewusstsein. Ungiinstige
Haltungs- und Bewegungsmuster lassen
sich auf dieser Basis durch ein optima-
les Bewegungsverhalten ersetzen. Das
ist Pravention.» Zwei Studenten im zweiten Jahr der Ausbildung erspiiren, wie die Bandscheiben ineinander greifen. (jeannette Studer)




Beobachtung

Gebannt lassen sich die tiber 20 Teil-
nehmenden des Workshops in die Ge-
heimnisse der Anatomie und Imaginati-
on einfiihren. Um hernach am eigenen
Korper zu erleben, wie sich diese Vor-
stellungen bei jeder Bewegung anfiih-
len. Diesmal geht es um den Riicken:
um Wirbelsdule und Bandscheiben.
Schon eine positive Einstellung zeigt
Wirkung. «Wohlbefinden beginnt im
Kopf», sagt Eric Franklin. Kursleiter sind
im Einsatz in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz, den USA, Kanada und
kiinftig auch in Japan.

Obwohl er mittlerweile in aller Her-
ren Landern Leute nach einer drei- bis
vierjdhrigen Ausbildung als Kursleiter
im Einsatz hat, ldsst es sich Eric Frank-
lin nicht nehmen, immer wieder selber
Workshops durchzufiihren. Seine Me-
thode bleibt nicht bei einer Philosophie
oder beim Diskurs iiber eine psychische
Verfassung stehen. Sie griindet auf ana-
tomischen Gegebenheiten und erfordert
Beobachtung am eigenen Korper. «Das
ermoglicht Korrekturen von Verhaltens-
mustern und den Aufbau von kontinu-
ierlichem Training von natiirlich vorge-
gebenen Bewegungsabldufen.»

Vorstellung

Auf amiisante Weise erkldrt Eric
Franklin beispielsweise die Zusammen-
setzung der Wirbelsdule, ihre einzelnen
Teile und deren Funktionen. Ausgehend
vom Doppel-S, das keineswegs naturge-
geben ist, sondern sich erst im Laufe
des ersten Lebensjahres entwickelt, er-
spiirt er mit den Kursteilnehmenden de-
ren Aufgaben. Die Wirbelsdule miisste,
ginge es nach ihm, etwas mehr Wirbel
und weniger Sdule sein. Das dokumen-
tieren Beispiele des «coolen», nachlassi-
gen Gehens, wie es da und dort bei be-
sonders trendigen jungen Menschen zu

beobachten ist. An dieser Stelle bricht
aus dem Begriinder der Methode der
Schauspieler hervor. Er visualisiert den
schlaksigen Jungen mit der Worker-Ho-
se, selbstbewusste Teenies im Stdckel-
schuh-Schritt, das Schlurfen der betag-
ten Nachbarin. Herausfordernd fragt er
nach Attributen im Zusammenhang mit
dem Riicken. «Das Wort kann ndmlich
anstatt negativ wie steif, krumm oder
schmerzhaft besetzt mit positiven Ad-
}eknmyﬂgg@bll geschmeidig, locker,

sch und dynamisch ausgestattet

“ﬂvel"dﬁﬁw schmunzelt er.

Verhaltensmuster

«Beweg dich, und ich sage dir, wie du
dich fiihlst», liesse sich daraus ableiten.
Vom dusserlichen Ausdruck der eigenen
inneren Verfassung ldsst sich ja erwie-

Bewegungspddagoge Eric Franklin ist
weltweit ein gefragter Gastdozent.

senermassen etliches ablesen. Geraten .

aber solche verraterischen Bewegungen
gegen die eigentliche Natur unseres
Korpers zu Verhaltensmustern, konnte
dies fatale Folgen haben. Sogar ein «ver-
letzungsbedingter Schongang» nach ei-
nem Unfall miisste beobachtet und im
Bereich des Moglichen behutsam korri-

‘giert werden. «Der Nutzen einer Ubung

ist jedoch immer nur so gut wie die
Klarheit der Vorstellungen, die wir vom
Bewegungsigauf haben», erldutert Eric
Franklin. « man keine oder e

schadet das der Sache eher, als dass es
niitzt. Wer Verhaltensmuster korrigieren
will, tut dies am besten in drei Schrit-
ten: iiber die Wahrnehmung, mit der
Definition dessen, was zu dndern ware,
und mit der Priifung von Opnonen, die
noch besser waren.»

Bewegtes Learning by Doing

Menschen hdtten alle ihre eigenen
Imaginationen, Assoziationen und per-
sonlichen Einstellungen zur Bewegung,
stellt Eric Franklin fest. «Kraft, Bewe-
gung und Entspannung miissten gleich-
zeitig gefordert werden. Wichtig ist da-
bei, dass man sich vorstellen kann, wie
sich beispielsweise die Wirbel inein-
ander bewegen, wie die Bandscheibe
Druck in Zug verwandelt, wie ein Dis-
kus-Tsunami angeregt werden kann.»
Diskus-Tsunami nennt der Bewegungs-
padagoge die Ubung, die visualisiert,
wie die Bandscheibenfliissigkeit in Wel-
len zirkuliert. Sie kraftigt, bewegt und
entspannt zugleich. Die wissenschaft-
lich fundierten Ausfiihrungen zu Imagi-
nation, Bewegung und Wohlgefiihl sind
fiir Eric Franklin Lebensinhalt. «<Beweg-
tes Learning by Doingy», wie er es allent-
halben nennt. Damit lassen sich nicht
nur bewegungsarme, rekonvaleszente
Zeiten {iberstehen, sondern schadlos
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falsche Imagination oder Assoziation,

auch der vielleicht nicht immer so ge-
sunde, aber . unbestrittenermassen
Plausch bereitende Breiten- und Spit-
zensport.

Wer ist
Eric Franklin?

Nach seiner Ausbildung zum Di-
iirich

York University mit dem Bachelor of
Fine Arts ab. Es folgten Mitwirkungen
bei Tanz- und Theaterproduktionen in
New York und Europa. Seit 1980 ist
er zudem choreographisch tatig. Eric
Franklin war Ausbilder des Schweizer
Kunstturn-Nationalkaders und leitet
Weiterbildungskurse fiir Physiothera-
peuten, Yoga- und Pilateslehrer sowie
Korpertherapeuten jeder Art.

Als Griinder des Instituts fiir Frank-
lin-Methode® und weltweit gefragter
Gastdozent und Buchautor, geniesst
er den Ruf als Experte fiir mentales
Training und Bewegungsschulung.

Seit 1984 gibt Franklin sein Wissen
iiber die Kraft der Imagination in
Workshops weiter. 1994 griindete er
das Institut fiir Imaginative Bewe-
gungspddagogik. Dieses organisiert in
Zusammenarbeit mit Partnern Ausbil-
dungskurse zum Bewegungstherapeu-
ten nach der Franklin-Methode® im
In- und Ausland.

Informationen iiber weitere Work-
shops in Winterthur und rund um
den Zirichsee finden sich unter
www.franklin-methode.ch oder Insti-
tut fiir Franklin-Methode, Breitacker-
strasse 6b, 8542 Wiesendangen, Tele-
fon 044 994 24 22. (js)




