

http://www.cvisiontech.com

12 Titelthema D Yoga-Forum | Heft 06 | 1242010

Dialog zwischE
Kérper und Geist

Auch Yoga-Ubende stagnieren manchmal im Fortschritt ihrer Praxis, haben Schmerzen,
oder verstehen die Beschreibungen zur Ausfiihrung eines asana einfach nicht.
Dannikann die FranklingMethode hi ilfreich sein. Denn auch in dieser kreativen
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Die Franklin-Methode enthidlt auch Elemente aus dem inte-
gralen Yoga und ist inzwischen in der Schweiz als Weiterbildung
fiir Yogalehrende anerkannt. Immerhin beruht das vielseitige
Training des Korpers mit der Hilfe des »Gedankenmuskels« auf
wissenschaftlich erklarbaren Grundlagen. So belegen Studien
die Kraft der Erwartungshaltung und der Imagination zum Lin-
dern oder sogar Heilen von Krankheiten. Das tun auch Jerome
und Julia Frank in threm 1993 erschienenen Buch »Persuasion
and Healing«. Ferner Martin L. Rossmann in seinem Buch »Gui-
ded Imagery for Self-Healing« aus dem Jahr 2000. Auch (iber
die Effizienz von Mentaltraining auf die sportliche Leistungsfa-
higkeit wird seit Jahren positiv berichtet.

Die Franklin-Methode

Die Franklin-Methode erreicht den ganzen Menschen. Sie hilft
ihm, kérperlich und geistig fit zu sein. Ferner unterstiitzt sie
thn dabel, sich aufzurichten Denn der Methodenbegrunder, der
Schweizer Eric Franklin, ist in der Anatomie und in der Biome-
chanik sowie in der Tranings- und Bewegungslehre, aber auch
in der Sportpsychologie bewandert. Man begibt sich mit der
Hilfe seiner Imaginationen auf eine Reise durch den Korper. Sie
beginnen bei den Knochen, Muskeln und Sehnen, und fuhren
fort bis auf die Ebene der Zellorganellen.

Die Vorstellungsbilder aus der Frankiin-Methode sind physiolo-
gisch richtig. Ein Lernzyklus macht Schilerlnnen eigenstandig
Dieser besteht vereinfacht daraus, dass sie lernen, sich zu uber-
legen, wo sie beispielsweise im Moment beim Ausiiben eines
asana stehen, wo sie hin mochten und welches der nichste
Lernschritt dorthin ist. Haben sie diesen Schritt durchlaufen,
vergleichen sie das Ergebnis mit ihrer Ausgangslage. Sie stellen
sich die Fragen: Was ist neu, was will ich beim nachsten Ver-
such noch erreichen und wie kann ich es erreichen? Sportler,
die sich mit der Franklin-Methode befassen, gewinnen dardber
automatisch an Selbstvertrauen. Das wirkt sich auf deren gan-
zes Leben aus. Sie fihlen sich jederzeit kompetent, eine Be-
wegung zu ihrem Besten auszufuhren. Die folgenden Beispiele
aus Fric Franklins Arbeit fillen das Gesagte mit Exempein aus
der Praxis und sie zeigen die Vielschichtigkeit der Methode. Sie
sind wie eine Werkstatt zu sehen, aus der Yoga-Ubende sich
die Werkzeuge, die sie bendtigen, beliebig und jederzeit holen,
kombinieren aber auch einzeln verwenden und wieder zuruck
legen kénnen.

Kondition und Gleichgewicht

Wir stellen unsere FiBe etwa huftbreit, parallel zueinander auf
Franklin-Bille und lassen die Arme zundchst seithch herunter
hangen. Nun federn wir einige Male in den Knien und schwin-
gen dabei die Arme gleichmdBig vor und zuriick. Wir beobach-
ten unseren Atem, wihrend wir die Arme welter schwungvoll
nach vorne und zuriick fliegen lassen. Nach einiger Zeit sollten
wir feststellen, wie der Atem der Bewegung folgt: Schwingen
wir die Arme vorwdrts in die Héhe, kommt der Atem. Passieren
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die Arme die Flanken, so geht der Atem, um mit dem Schwung
nach hinten in die Hohe wieder einzustrémen. Der Atem kommt,
geht, kommt, geht, kommt, geht und so weiter.

Gedanken

Wir beeinflussen den Korper mit unseren Gedanken. Daher be-
durfen wir der Gedankenflexibilitat und der Fahigkeit, ungebe-
tene Gedanken loszulassen. Jeder kennt es, dass er witende
Gedanken im Kopf hat. Doch auf die Dauer schaden diese dem
Korper, denn unsere Kérperhaltung bei Wut ist eine andere als
die, wenn wir gliicklich sind. Die Franklin-Methode empfiehlt
hier einen Gedankenstopp éinzulegen und sich zu uherlegen,
wie man sich eigentlich fiihlen mochte — zum Beispiel locker
und entspannt — und dann mit emem Bild oder Ziel wieder in die
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Tatigkeit einzusteigen. Wir behalten die wohltuenden Gedan-
ken, die anderen lassen wir gehen. Wir nehmen uns dazu vor,
dass unser Kérper ganz ruhig und unberuhrt ist, wie eine ausge-
dehnte Sandflache. Jeder kommende Gedanke kann potentielf
den Sand aufwihlen. Wir beobachten also unsere Gedanken,
wie sie kommen und gehen. Wir stellen fest, ob sie den ruhigen
Zustand unseres Kérpers verindern oder nicht. Wir beginnen
mit einigen Ubungsgedanken. Wir stellen uns etwas sehr Ange-
nehmes vor, eine erfreuliche Situation. Wuhlt dies die Sandfla-
che auf? Nun halten wir eine unangenehme Situation vor dem
inneren Auge fest und beobachten die Wirkung auf die Sand-
fliche Bleibt der Sand glatt und ungestért? Dann lassen wir un-
seren Gedanken freien Lauf. Wir hleiben in Gedanken bei dem
Sand und schauen, ob es maglich ist, dass er unberiihrt bleibt,
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Aufrichtung

Der Aufrichtung dienen die neun Aktionslinien. Dem Wissen
um diese Linien ist Eric Franklin wahrend seiner Ausbildung zum
Tanzer begegnet. Er hat es aus der »ldeckinese« in sene Arbeit
ibernommen. Die ideokinese wurde von Mabel Todd in den
30er Jahren des 20. Jahrhunderts entwickelt. »ldea« ist ein alt-
griechisches Wort.

Man konnte es mit den Begriffen Form, Cestalt, Idee oder
Vorstellung (ibersetzen. »Kinesis« bedeutet Bewegung. Ma-
bel Todd, die als Stimmlehrerin in New York arbeitete, wurde
in jungen Jahren durch einen Unfall bewegungsunfahig. Todd
schaffte es, mit der Hilfe ithrer Vorstellungskraft wieder gesund
zu werden.

Sie fasste ihre Erfahrungen in dem Buch »The thinking Body«
zusammen. Mit Hilfe der Aktionsiinien ldsst sich die Kérperhal-
tung stets selbststindig korrigieren Man stellt sich eine Bewe-
gung oder cinen Kraftstol entlang der Linie vor. Man verlangert
oder verklrzt sie in der Vorstellung — je nach Situation.

Erste Aktionslinie — sie verlauft vom ersten Halswirbel, dem At-
las, zum Steifbein: Im Stehen, Sitzen oder Liegen denken wir
uns, dass ein angenehm warmer Wasserstrahl (ber unseren
Ricken flieRt. Das 1&st Verspannungen im Ricken und in der
Lende und verldngert die Wirbelsaule.

Zweite Aktionslinie - sie verlauft von der Schambeinfuge zum
12 Brustwirbel: Wir liegen auf dem Riicken. Die Beine sind an-

gewinkelt. An der Schambeinfuge und vorne am 12. Brustwir-
bel befindet sich gedanklich je eine kleine Kugel. Die beiden Ku-
geln bewegen sich entlang einer Verbindungslinie aufeinander
zu. Die Kugeln treffen sich im Mittelpunkt dieser gemeinsamen
Linie. Die Beckenstellung verbessert sich, die Lendenwirbelsdule
und das Kreuzbein werden entlastet.

Dritte Aktionslinie — sie verlauft vom oberen Ende des Brust-
beins zum Atlas: Wir stellen uns vor, wir stehen bis zum Hals im
Wasser. Das Brustbein ist aus Korkmaterial. Es wird in Richtung
Atlas getragen Das richtet den Brustbereich auf und entspannt
den Schulter- und Brustbereich.

Vierte Aktionslinie — der Brustkorb Im Stehen oder Sitzen den-
ken wir uns, der Brustkorb sei ein Schirm, dessen Spitze das
obere Ende der Wirbelsdule ist. Der Stock des Schirms ist unsere
zentrale Achse und der Griff am unteren Ende ist das Becken.
Wir sehen nun, wie sich bei jedem Einatmen der Schirm off-
net. Beim Ausatmen legt sich der Schirm wieder um die zen-
trale Achse, also um seinen Stock, zusammen Das verbessert
die Beweglichkeit der entsprechenden Celenke, die alle an der
Atmung beteliigt sind.

Fiinfte Aktionslinie — die Beckenruckseite: Wir liegen mit auf-
gestellten Beinen. Wir stellen uns nun vor, das Becken sei ein
japanischer Ficher, der zusammengefaltet ist. Wir sehen nun,
wie das Kreuzbein als Fédcher aufgeht und sich seitlich auswei-
tet. Die beiden oberen Eckpunkte des Fachers entfernen sich
voneinander. Die Muskulatur hinten am Becken entspannt sich.

Sechste Aktionslinie - die Beckenvorderseite: Wir stellen uns im
Stehen vor, wir hitten eine sehr enge Jeans an. Wir sehen nun
zu, wie von magischer Hand der ReiBverschluss vorne langsam
und mit erheblicher Schwierigkeit nach oben gezogen wird. Es
entsteht mehr Spannung vorne am Becken.

Siebte Aktionslinie — sie verlauft vom Kniezentrum zur Hiftge-
tenkspfanne: Wir liegen mit aufgesteliten Beinen auf dem Bo-
den und stellen uns vor, wie die Oberschenkelknochen tiefer in
die Hiftgelenkspfannen hinein sinken. Wir erreichen dadurch
mehr Kontrolle der Oberschenkelbewegung vom Huftgelenk
her. Die Balance des Beckens auf den Oberschenkelk&pfen ver-
bessert sich.

Achte Aktionslinie — sie verlauft vom GroRzehenballen zur Ful-
mitte: In unserer Vorstellung verkirzt sich diese Linie. Sie zen-
triert die Krdfte durch das FuBgelenk und trigt dazu bei, das
l.aufen auf der Innen- und AuBenkante des FuBes zu beheben.

Neunte Aktionslinie ~ die zentraie Kérperachse: Wir stellen uns
im Stehen vor, dass kleine prickelnde Champagnerbldschen vor-
ne an der Wirbelsaule nach oben steigen. Wir richten uns da-
durch auf.
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Reise ins Kérperinnere

So, wie es im Yoga die »Ruheposition« im Liegen gibt, so gibt es
in der Franklin-Methode die »konstruktive Ruheposition«. Der
Karper wird darin ohne Bewegung trainiert. Vielmehr besteht
die Nachricht an den Kérper etzt aus reinen Bildern, mit dem
Ziel, die Kérperausrichtung zu verbessern: Wir liegen flach auf
dem Boden und haben die Beine angestellt Nun werden Span-
nungen von selber geldst, und da es jetzt leicht ist, die Position
zu halten, kann man sich auf die Gedankenbilder konzentneren.
Splirt man bei dem einen oder anderen Biid eine Reaktion, so
sollte man bel diesem Bild verweilen. Die Reakfion kann eine
vertiefte Atmung, die Entspannung eines Muskels oder eines
Gelen'ks sein.

Atmung: Schauen wir dem Atem einfach zu, wie er in den Kér-
per hinein und hinaus flieBt Beim Einatmen stellen wir uns vor,
dass wir bekommen, was wir Im Yoga brauchen: Verfrauen,
Kraft, Beweglichkeit, Kreativitdt, Ausrichtung und Entspan-
nung. Beim Ausatmen atmen wir Unsicherheit, Verspannungen
und Schmerzen aus AnschlieBend richten wir unsere Aufmerk-
samkert darauf, beim Einatmen Energie aufzunehmen. Beim
Ausatmen geben wir Anspannung ab. SchlieBlich beobachten
wir unseren Atem, ohne dabei an irgend etwas zu denken.

Knochen: Wir stellen uns vor, der Oberschenkelknochen sei ein
Besenstiel und dieser sinke stetig tiefer in die Hiiftgelenkspfan-
ne hinein.

Muskeln. Wir stellen uns vor, dass der gesamte Riicken sich im
Liegen wie schmelzende Butter auf dem Boden aushbreitet. Wir
achten dabei besonders auf den Nacken, auf den Bereich zwi-
schen den Schulterbldttern, auf den unteren Riicken und auf die
Riickseite des Beckens. Es ist am einfachsten, sich das Ausbrei-
ten wihrend des Ausatmens vorzustellen. Aber den Atem dabei
nicht beeinfilussen, sondern einfach auf die néchste Ausatmung
warten und beobachten, wie sich der Ricken ausdehnt

Organe und Blutgefafe: Wir stellen uns vor, die Gefédbe, die
das Herz versorgen, werden von einem eifrigen Team Gefdl-
putzspezialisten und -spezialistinnen gereinigt. Sie sehen aus
wie kleine Kobolde, die Kapuzenmaintel tragen. Die Kobolde
durchwandern samtliche Gefdle des Herzens. Sie sorgen sie fir
Gerdumigkeit in den Adern und fur spiegelglatte GefaBwande,
an denen das Blut widerstandslos entlang flieBt.

Zellen. Wir stellen uns vor, unsere Zellen seien wie tausende
kleine Luftmatratzen, die im Meer der Flissigkeit schwimmen,
die sie umgibt. Die Zellen schweben auf dem Meer, ruhen auf
diesem Meer. Sie sind gelassen und entspannt, es herrscht Fe-
riengefiibl in allen Geweben. Wir erzielen dieses Gefuhl in al-
len Geweben, denn so kénnen sich die Zellen regenerieren. Wir
unterstitzen diesen Zustand durch die mentale Formel: » Meine
Zellen ruhen, meine Zellen regenerieren. «
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Zellorganellen: Nun tauchen wir noch tiefer in das Innere der
Korperzelien. Dort befinden sich die Zellorganellen Das sind
Miniaturfabriken und sle biiden die Basis fiir alle lebenswich-
tigen Prozesse. Die innere Atmung, der Stoffwechsel, die Pro-
duktion von Proteinen und Enzymen — all dies findet in den
Qrganellen statt. Die grof3te Organelle ist der Zellkern, dane-
ben gibt es die Mitochondrien, die Lysosomen, die Ribosomen,
die Peroxisomen, den Golgi-Apparat und das endoplasmatische
Retikulum. Wir stellen uns die Zellen als kleine Sonnensysteme
var, als eigene Systeme mit einer zentralen Sonne, dem Zell-
kern, und den ihn umkreisenden Planeten, den Organellen. Wir
stellen uns vor, wie die Planeten in harmonischem Zusammen-
spiel mit der Sonne stehen. Alle Krifte in diesem System har-
monieren

E
o
-
@
g
2
5]
=3
.
=
=
=
=
=
=
FS
]
w
3
=]
o

Fazit

Stets fuhren viele Wege nach Rom. Die Frankiin-Methode be-
darf regelmdBigen Tralnings und jeder wird sich das fir ihn
Passende aus dieser Arbeit heraus suchen. Doch wenn wir im
Yoga lernen, das Echo des Kérpers auf ein Bild oder inneres Ge-
sprach zu spiren, so haben wir bereits wirksam formuliert und
imaginiert und wir verfiigen mit dem » Gedankenmuskel« liber
ein Werkzeug, das uns fur die Yoga-Praxis aber auch auf allen
anderen Ebenen des Mensch-Seins unterstitzt.

Weitere Informationen
Institut fiir Franklin-Methode
www.franklin-methode.ch
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