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[ Cewegung

Die Franklin-Methode
Zum

Passepartout
Wohlbefinden

Mentale Krafte kénnen die

Beweglichkeit und das Wohlbefinden
unseres Korpers wesentlich

beeinflussen. Der Tanzer und
Bewegungspadagoge Eric Franklin hat mit
den Elementen der Konzentration und
Vorstellungskraft eine Methode entwickelt,
die genau das provozieren will. Eine
Methode, die noch dazu SpaBB macht!

ler in drei Gruppen eingeteilt. Die eine
Gruppe iibte den Korbwurf, die zweite
Gruppe tat gar nichts, und die dritte
iibte nur in der Vorstellung. Jene, die
nicht geiibt hatten, hatten logischer-
weise auch in der Praxis nichts dazu-
gelernt. Aber das Ergebnis der beiden
anderen Gruppen war hichst erstaun-
lich: Thre Fortschritte waren fast gleich.
Die dritte Gruppe verbesserte also al-
lein durch die Vorstellung eines Wurl-
techniktrainings ihre
Kérperkoordination.

Das Fazit? Die Mag-
lichkeiten unsecrer
Vorstellungskraft nut-
zen wir viel zu wenig,
Mit etwas Eigeninitia-

I n einem Test wurden Basketballspie-

Gehen wie auf Federn...
Sitzen wie auf Wolken...
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tive, Ruhe, Konzentration und Fanta-
sie lassen sich Alltag und Stressphasen
leichter bewiiltigen. Warum? Weil uns
wesentlich mehr Energie zur Verlii-
gung steht,

Zentrales Element: Intuition

Die Franklin-Methode hat mehrere
Wurzeln, darunter Tanz, Psychologie,
Yoga und Ideokinese, eine Methode,
die bildhafte Vorstellungen zur Ver-
besserung der Muskelkoordination
verwendet, Ein ganz zentrales Element

stellt jedoch die Intuition dar: Anstatt
unseren Korper nur mechanisch wie im
Fitness-Studio zu trainieren, lernen wir
auch zu héren und zu spiiren, was er
braucht. Denn Kérper und Geist sind in
einem permanenten Austausch und die
Wirkung jeder korperlichen Ubung ist
nicht nur auf ihre idussere Form zuriick-
zufiihren, sondern tatsiichlich auch auf
Gedanken, die man dabei entwickelt.

Wenn Sie also trainieren und dabei
denken ,,Diese Bewegung macht mich
stark und geschmeidig®, dann ist die

Wirkung auch dementsprechend bes-
ser, Denken Sie jedoch iiber etwas Un-
angenchmes nach, verringert sich die
Wirkung.

Ein Experiment

Den Unterschied spiirt man am besten
bei einem kleinen Experiment: Heben
Sie die Arme in die Héhe und senken
Sie sie wieder. Wiederholen Sie das
Ganze und denken Sie dabei; ,.Die-
se Bewegung ist gesund und macht
Spal®”. Beim néichsten Anheben den-



Mit allen Sinnen trainieren und genief3en

Bilder sehen
Stell Dir vor, Dein Kopf schwebt wie ein Luftballon nach oben in den Himmel, Der Effekt:
Den Nacken und Riicken entspannen sich.

Spiren

Spiire, wie imagindre Hande Uber Deinen Ricken nach unten streichen und sich
dabei der ganze Riicken entspannt.

Horen

Hére, wie Wasser Deinen Riicken entlang nach unten platschert und
entspanne den ganzen Kérper.

Riechen

sich jetzt vor, der Muskel wire

[Miissig. Lassen Sie die Schul-
ter in beide Richtungen kreisen.
Beenden Sie die Bewegung und
stellen Sie sich nun vor, Thr Mus-
kel wire ein Schwamm. Packen Sie
den Schultermuskel so mit der rechten
Hand, als wiirden Sie einen Schwamm
ausdriicken, dann las-

sen Sie langsam los &f’g\ﬁﬁ{

Hal-
tungs-

Fuihle Dich von angenehm weichen Rosenduft eingehiillt und und Be- und stellen sich vor,
genieBe den entspannenden Duft. Wer keinen Rosenduft wegungsmu- dass sich der ,,Mus- ‘,‘_““] hess
mag, kann selbstverstindlich den Geruch eines ster werden durch  kel-Schwamm®™ mit ;1_ ;-,M b

frischem, kristall-
klarem Wasser voll

werlebte”  Anatomie
und bewusstes Wahrneh-

personlichen Lieblingsgewachses in seine
Vorstellungskraft aufnehmen.

men des Korpers aufgedeckt und  saugt. Wie-

durch neue Muster ersetzt. derholen Sie

ken Sie: ,Ich Um dabei die Anatomie des Korpers diesen Be-

bin miide und schlapp, zu begreifen, wird mit dufleren und in-  wegungsab-

diese Bewegung ist doof*. Sie werden  neren Bildern gearbeitet, aber auch mit  lauf dreimal.
sofort merken, dass die Ubung durch  einer Vielzahl von Hilfsmitteln, wie Nehmen Sie

die negativen Gedanken anstrengender
wird.

Bitte ein Bild

Hiiufig hat man kein oder ein falsches
Bild von Bewegungsabliufen. Das
macht den Kérper orientierungslos.
Wiire ein Bild priisent, wiirde das Ge-
hirn die Bewegungsabliufe priziser
steuern. Es kommt zu Bewegungen,
die nicht richtig ausgefiihrt werden.
Falsche Abliufe werden automatisiert.
Das kann bis zu Haltungsschéiden
fithren.

Mit der Franklin-Methode kénnen Sie

lernen, sich Threr eigenen ,,Geographie™
und Korperfunktionen bewusst zu wer-
den. Die Puzzleteile dazu sind Neugier
und Interesse am Erforschen des Kor-
pers. Aus diesen Bausteinen baut die
Franklin-Methode einen partnerschaft-
lichen Dialog zum Korper auf, Falsche

2.B. Biillen und Thera-Biindern. Das
Wissen iiber die korperlichen Zusam-
menhénge bleibt damit nicht nur im
Kopf stecken, sondern wird spielerisch
greifbar und in neue, positive Erfah-
rungen umgesetzt.

Uberall und jederzeit

Ob ein Training im Laufen, Sitzen oder
Liegen — die Franklin-Methade ist ein-
fach zu erlernen und kann tiberall ange-
wendet werden - ein Vorteil fiir diejeni-
gen, deren Alltag hiaufig von Stress und
Zeitmangel gekennzeichnet ist.
Manche Ubungen dienen der Kombi-
nation von Bewegungen mit Vorstel-
lungsbildern, andere wiederum set-
zen Eigenberiihrung ein, so etwa das
folgende Beispiel zur Lockerung der
Schultern. Selbst die Fahrt zur Arbeit
in &ffentlichen Verkehrsmitteln kann
fiir ein rein mentales Training genutzt
werden.

Praktische Ubung fiir Zuhause
Wer beruflich bedingt viel und lange
sitzen muss, hat hiufig Verspannungen
im Schulterbereich. Die folgende ein-
fache Ubung kann problemlos zwi-
schendurch am Schreibtisch gemacht
werden und verschafft wohltuende Lo-
ckerung.

Legen Sie die rechte Hand auf die lin-
ke Schulter, und zwar auf den Muskel
neben dem Hals. Jetzt lassen Sie die
Schulter langsam kreisen, die Hand
bleibt auf der Schulter liegen und
nimmt die Bewegung wahr, Stellen Sie

anschlieBend
die Hand he-
runter und ge-
nieBen Sie das
Gefiihl einer
entspannten
Schulter. Ver-
suchen Sie
auch, den Un-
terschied zwischen Ihren beiden Schul-
tern zu spiiren, denn dadurch verankert
sich die Wirkung der Ubung im Kor-
per. Wiederholen Sie jetzt die Ubung
auf der anderen Kérperseite. o

Unser Autor

Eric Franklin arbeitet seit mehr
als 20 Jahren als Tanzer, Cho-
reo-graf und Buchautor. Als Gast-
dozent lehrt er an Hochschulen
und Konferenzen in Europa und
in den USA. Mit der 1986 ent-
wickelten Technik der
Vorstellungsbilder, der
sogenannten Franklin-
Methode, hat er sich
weltweit einen Namen
gemacht.

Weitere Informationen zu Kursen,
Workshops, Ausbildungen und
Biichern von Eric Franklin gibt das
Institut fur die Franklin-Methode,
Hittnauerstrasse 40, 8623 Wetzi-
kon (Schweiz).

www .franklin-methode ch,
info@franklin-methode.ch
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