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GUT ZU WISSEN

- - - - -
Franklin-Methode — mit Phantasie zu mehr Beweglichkeit
Schmerzen, Bewegungseinschriinkungen, Fehl- und Schonhaltungen. Eine manifeste Osteoporose kann sehr behindern.
Gezielte Bewegungstherapie ist ein wesentlicher Baustein der Behandlung, Fiir Viele neu ist sicherlich, dass es eine weitere
Maglichkeit gibt, den ganzen Kdrper zu trainieren. Auch, wenn er nicht mehr 5o belastbar ist, wie friiher. Denn die Franklin-
Methode nimmt den ,Gedankenmuskel zu Hilfe, um das Bewegungspotential, das dem Karper innewohnt, wieder zu ent-
falten. Der Ausiibende begibt sich fiir das Beweglichkeitstraining mit Hilfe der Vorstellungskraft auf eine ausgedehnte Reise
durch den Korper. Von den Gelenken, Muskeln und Knochen geht es (iber die Organe bis hin zu den Zellen und den Zellor-
ganellen. Er versteht und splirt, warum und wie er ein Bewegungsmuster durch ein anderes, glinstigeres ersetzen kann. Er
stimmt den Kérper, so, als ob er ein Musiker wire, der ein wertvolles Instrument stimmt. Entdeckt, wie jede Bewegung zum
Verbessern seines Wohlbefindens beitragen kann,

Unterricht in Franklin-Methode erteilen lizensierte Diplom Bewegungspadagogen. Auch ein Selberlernen mit der Hilfe von
Biichern ist in gewissem Rahmen miglich. Zunzchst wird isoliert im Sitzen, Stehen oder Liegen imaginiert ( vorgestellt):

Training mit Gedankenbildern in der kontstruktiven Ruheposition ist
auch Osteoporosepatienten mdglich (aus: Franklin, Eric: Bewegung
beginnt im Kopf, VAK-Verlag, Kirchzarten, 2007)

Das Uben mit den Gedankenbildern Isst sich auch leicht in den Alltag
integrieren. Selbst Verrichtungen wie Kaffee kochen knnen mit hohe-
rer Bewegungsqualitit ausgefiihrt werden, wenn man Franklin-Metho-
de konsequent als Werkzeug einsetzt. Sich zum Beispiel vorstellt, dass die Schultern wihrend man darauf wartet, dass das
Wasser kocht, wie Schnee oder Butter seitlich am Korper hinunter schimelzen.

Jeder ist in der Lage, die Franklin-Methode zu lernen. Das Training eignet sich auch dann, wenn man sich steif fihit und
Schmerzen hat. Vielleicht sogar Angst vor dem néchsten Schritt verspiirt. Es erfordert keine aktive Bewegung. Wie zum
Beispiel die herkmmlichen Dehn- Kriftigungsiibungen. Die klare Entscheidung und der Wille, etwas zu dndern fiihren zum
Erfolg. Das Prinzip der Imagination ist, dass das, was wir vor dem inneren Auge regelméBig und mit Uberzeugung sehen,
bald zu erfahrbarer Realitat wird.

Gehirnforscher sind zu der Erkenntnis gekommen, dass innere Bilder um ein Vielfaches mehr wirken, als Worte. Doch die
Fahigkeit mit Bildern in der Vorstellung zu tiben ist unterschiedlich . Bei dem Einen ist die eine, bei dem Anderen die ande-
re Sinnesempfindung ausgepragter. Jeder hat seine individuellen Vorlieben. Jeder wihlt seinen eigenen Weg um das Ner-
vensystem anzusprechen. In der Franklin-Methode gibt es rein anatomische Bilder. Zum Beispiel, wenn wir uns in der
Riickenlage mit angesteliten Beinen vorstellen, dass der Oberschenkelknochen tief in die Gelenkpfanne hineinsinkt, Oder
indem wir die Anatomie durch ein vergleichbares Objekt ersetzen. Der Oberschenkel ist ein Besenstiel und sinkt in das Hiift-
gelenk hinein, das durchlassig wie nasser Lehm ist. Oder wir sehen den Knochen als reine Energielinie mit einer bestimmten
Kraft und Richtung. Wir kéinnen auch méglichst viele verschiedene Adjektive benutzen, um den Vorgang zu beschreiben:
Der Oberschenkel flieBt hinein - rutscht tiefer in die Gelenkpfanne - fallt wie ein Golfball hinein - schieBt wie ein Pfeil in
die Gelenkpfanne.

Der Oberschenkel ist ein Besenstiel, und sinkt in das Hiiftgelenk hinein, das durchlissig
wie nasser Lehm ist (aus: Franklin, Eric: Bewegung beginnt im Kopf. VAK-Verlag, Kirch-
zarten, 2007).

Eric Franklin ist Tanzer, Choreograf, Dozent und Buchautor. 1993 griindete er das Insti-
tut fiir die Franklin-Methode in der Schweiz. Heute gibt er fortlaufend weltweit Gast-
vortrige. Franklin's Methode hat ihren Ursprung unter anderem in der Ideokinese. Er
etkannte nicht nur die segensreiche Wirkung dieser Methode auf den Kdrper sondern er entwickelte sie weiter. Arbeitete
eigene Gedanken sowie die Gedanken weiterer beriihmter Bewegungslchrer ein. lhm gelang es so, als Profitinzer Karriere
zu machen und seinen Kérper trotz der Hirten des Berufes stets gesund und beweglich halten.
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