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Jens Kuchenbicker erlautert
anschaulich das komplexe ana-
tomische System Schulter.

Eine aktuelle Methode somatischer Praxis
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Wie kommt es, dass Gedanken und Vorstellungsbil-
der nachweislich eine sehr grofie Wirkung haben?
Ein Einblick in die Franklin-Methode®.

Basis der Franklin-Methode ist die von der New Yorker
Stimmlehrerin Mabel E. Todd zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts entwickelte Ideokinese.

Der Begriff der Ideokinese ist eine Wortschopfung, welche
die altgriechischen Worter »Ideo« (Idee, Gedanke oder Vor-
stellung) und »Kinesis« (Bewegung) zusammenfiigt. Dabei
geht es sowohl um ein Verstindnis biomechanischer Grund-
lagen der Ausrichtung des Korpers, als auch um eine nach-
haltige Verbesserung von Haltungs- und Bewegungsmustern
auf neuromuskul6ser Ebene durch die Vorstellungskraft.

Die wissenschaftlich belegte Neuroplastizitit — die Fa-
higkeit von Synapsen, Nervenzellen und Hirnarealen, ihre
Anatomie und Funktion zu verdndern - wird heutzutage in
verschiedensten Berufsfeldern angewandt.

Zum Beispiel in medizinischen, psycho- und physiothe-
rapeutischen Bereichen zur Gesundung und Rehabilitation,
sowie in Sport und Tanz zur Leistungssteigerung. Uber das
Erlernen und Verbessern der Bewegungsausfithrung hin-
aus, wirkt sich die Anwendung von Imagination positiv auf
das Selbstvertrauen aus und wird in der Sportpsychologie in
den Bereichen Zielsetzung, Motivation und Stressreduktion
eingesetzt. Doch wie kommt es, dass Gedanken und Vorstel-
lungsbilder nachweislich eine so grofle Wirkung haben? Wie

kann ich diese Fahigkeit erlernen, kultivieren und in meinen
Alltag und mein Training integrieren? Was macht in diesem
Zusammenhang die Franklin-Methode so speziell?

Imagination - die mentale

Konstruktion von Moglichkeiten

Gehirnaktivitit kann durch die Ausfithrung einer Bewe-
gung, durch die Intention sich zu bewegen oder wahrend
der Beobachtung von Bewegung stimuliert werden. Aus
neurologischer Perspektive gibt es demnach verschiedene
Versionen einer Bewegung: Eine intendierte Bewegung und
eine, die tatsichlich ausgefithrt wird. Letztere wird durch
Rezeptoren in Muskeln, Gelenken und Gewebe registriert.

Durch Feedback kann die Bewegung mit der Bewegungs-
intention verglichen und eventuell angepasst werden. Das
sofortige Feedback der Sensoren allein gentigt oft nicht, um
schnell genug zu reagieren. Wir helfen uns dadurch, dass wir
Veranderungen in unserer Umgebung antizipieren. Dieser
Prozess des Antizipierens kann durch Imagination unter-
stiitzt werden.

Durch Vorstellungsbilder, die sich an der anatomischen
Struktur und Funktion des Korpers orientieren, kann ein
gewisses Maf3 an Kontrolle iiber im Unterbewussten stattfin-
dende Prozesse gewonnen werden. Die Tanzwissenschaftler
Chatfield & Barr formulierten dies 1994 in einer tanzwissen-
schaftlichen Fachzeitschrift (Dance Research Journal 26(1),
8-14) wie folgt: »Die der Ideokinese zugrundeliegenden Prin-
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zipien konnen, durch bewusstes Lenken der Aufmerksamkeit,
den Prozess der Bewegungsplanung positiv beeinflussen und
dadurch Muskelaktivierung und Koordination nachhaltig ver-
bessern.«

Die Wirksamkeit der Franklin-Methode wurde in ver-
schiedenen Interventionsstudien sowohl unter Tanzstu-
denten als auch unter Menschen mit Parkinson untersucht.
Zurzeit entwickelt Eric Franklin zusammen mit den Wissen-
schaftlern Robert Schleip (Universitidt Ulm) und Carla Stec-
co (Universitat Padua) eine neue Studie zur Wirksamkeit von
Imagination auf Faszien (siehe https://franklin-methode.ch/
studien-research-zur-franklin-methode/).

Die Praxis
Die Praxis der Franklin-Methode zeichnet sich durch eine
padagogische Herangehensweise aus, die komplexe anato-
mische Zusammenhdnge fundiert und leicht verstandlich
vermittelt und zu einem korperlichen Erlebnis werden lasst.
Im Unterricht werden anatomisches Wissen, Bewegung,
Korperwahrnehmung und Imaginationsfahigkeit auf spiele-
rische Art und Weise miteinander verwoben. Ein Schliissel
der Franklin-Methode ist dabei die Vorstellungskraft. Kor-
perhaltung, Korperbild und Bewegung werden stark durch
unsere Vorstellung beeinflusst und geprigt. Durch das An-
wenden von Visualisierungs- und Imaginations-Techniken,
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wird erfahrbar wie mentale Zustinde und die Wahrneh-
mung verschiedener Kérperstrukturen und Systeme zusam-
menhingen.

Die Vorgehensweise ist zundchst eine intuitive, bei der es
darum geht, mit sich und seinem Korper in einen Dialog
zu treten. Verspannungen sind dabei keine Gegner, sondern
Mitteilungen des Korpers und Initiatoren potenzieller Lern-
schritte. Ungeeigneten Haltungs- und Bewegungsmuster kon-
nen aufgespiirt und durch neue ersetzt werden. Langfristig
geht dies mit einer strukturellen Wandlung einher, wirkt sich
positiv auf Haltung, Prasenz und Bewegungseffizienz aus und
verringert dariiber hinaus physischen und psychischen Stress.

Imagination fiir ein dynamisches Becken

»Das menschliche Becken ist in sich beweglich. Dadurch wer-
den Krifte, die sowohl von oben als auch von unten auf das
Becken einwirken, aufgefangen und an Muskeln, Béinder und
Bindegewebe weitergeleitet. Ein dynamisches Becken ist ein ef-
fektiver Stofiddampfer u.a. beim Gehen, Springen und Tragen
- und entlastet Riicken und Knie.«

Der Einsatz und die Anwendung von Vorstellungsbildern
braucht zunichst Anleitung und Ubung. Der erste Schritt ist
dabei unsere aufmerksame Wahrnehmung. Danach kann ich
durch das Abtasten oder Abklopfen einer bestimmten Kérper-
region diese mehr in den Fokus der Aufmerksamkeit bringen.



»Das Becken ertasten: Unterhalb der Rippen befindet sich
der Beckenkamm. Diesen konnen wir zundchst nach vorne zu
den vorderen Darmbeinstacheln mit den Fingern abfahren.
Diagonal nach unten, Richtung Beckenmittelpunkt, befinden
sich die Hiiftgelenke. Noch weiter unten und innen kénnen
wir die Schambeindste ertasten. Fahren wir vom Beckenkamm
nach hinten, gelangen wir zu den hinteren Vorspriingen der
Darmbeine. Dort, oberhalb der kleinen Vertiefungen des Ge-
sdfSes, beginnen die Iliosakralgelenke. Wir wandern mit den
Fingern die etwas unebenen Rinder der Gelenke zwischen
Kreuz- und Darmbein nach unten. In der Mitte konnen wir
das Kreuzbein mit seinen rudimentdren Dornfortsitzen spii-
ren. Unterhalb der GesdfSbacken treffen wir die Sitzbeine. Da-
zwischen befindet sich das Steif$bein.«

Im ndchsten Schritt kommen Vorstellungsbilder zur An-
wendung, welche sich an den Strukturen und der Biomecha-
nik unseres Korpers orientieren. Dies ist auf verschiedene
Arten und Weisen moglich. Das Visualisieren einer Bewe-
gung fokussiert die Aufmerksambkeit, unterstiitzt die Bewe-
gungsauslosung und fordert die Prazision der Ausfithrung.

»Wir stehen hiiftbreit. Beim Beugen der Beine stellen wir
uns vor, wie die Sitzhdcker sich auseinander bewegen — wih-
rend die beiden vorderen Darmbeinstachel sich aufeinander zu
bewegen. Beim Strecken der Beine visualisieren wir die Gegen-
bewegung. «

Die Imagination unterschiedlicher Korperstrukturen for-
dert ein tiefes Verstdndnis fiir unseren Korper in Bewegung.
»Wir visualisieren Lichtbiindel, welche aus den Sitzho-
ckern nach unten scheinen. Beim Beugen der Beine bewe-
gen sich die Lichter nach Auflen - beim Strecken der Bei-
ne wieder nach Innen. Ich lasse in Gedanken die Muskeln
des Beckenbodens beim Beugen der Beine aus- und beim
Strecken ineinander gleiten.« Die mentale Darstellung ei-
ner Bewegungsqualitdt hilft, die fiir eine Entspannung
oder Aktivierung notwendige Verdnderung zu schaffen.

Susanne Fromme
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»Ich lasse meine Riickenmuskeln in den sie umgebenden

faszialen Hiillen wie warmes Wachs nach unten schmelzen,
wdhrend auch meine Sitzhocker sich weich nach unten ver-
langern. Ich lasse die Sitzhocker beim Strecken der Beine in
Gedanken zu Diisentriebwerken werden, die das Becken mit
einem kraftvollen Schub nach oben transportieren.«
Durch die mentale Simulation einer Bewegung (MSB) wird
das Nervensystem auf eine neue Bewegungskoordination
vorbereiten. Eine Veranderung kann in Gedanken bereits
gespiirt werden, auch wenn sie noch keine Realitdt gewor-
den ist. Nach einer Verletzung ist es zum Beispiel moglich,
Bewegungen, die zum gegenwirtigen Zeitpunkt noch nicht
aktiv trainiert werden kénnen, gedanklich auszufiihren.

So wie jedes Training, braucht auch die Arbeit mit Ima-
gination Ubung. Mit der Zeit lasst unser Korper spontan
unterstiitzende Botschaften in Form von Bildern und Wahr-
nehmungen ins Bewusstsein aufsteigen.

Grundsitzlichen kann jede Bewegung erforscht werden
und als Ubung dienen, um Kérperausrichtung und Bewe-
gungskoordination zu optimieren. Durch eine balancierte
und differenzierte Kérperorganisation im taglichen Leben
schaffen wir eine optimale Voraussetzung fiir ein effizientes
Training. Dann konnen auch Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit in das Training integriert werden. »Die Verkérpe-
rung der Funktion verbessert die Funktion« (Eric Franklin)
wird zu einem erfahrbaren Erlebnis.

Die Franklin-Methode leistet in dem Zusammenhang ei-
nes gesunden Trainings, das sich an individuellen Korper-
strukturen orientiert, in der Verletzungsprophylaxe, Reha-
bilitation und auch im Leistungstraining einen wertvollen
Beitrag. Ob in Gymnastik, Sport, Tanz, Yoga oder Pilates: Da
die Methode nicht an ein bestimmtes Bewegungsvokabular
gebunden ist, kann sie vielfiltig eingesetzt und bei Bedarf
durch von Eric Franklin entwickelte Ubungen mit Billen
und Therabdndern erginzt werden. ®

ist diplomierte Tanzdozentin, Bewegungspadagogin der Franklin-Methode und hat einen Master in Dance Science. Sie unterrichtet Zeitgendssischen
Tanz und die Franklin-Methode. Aktuell arbeitet sie mit Musikstudenten der Hochschule fiir Musik und Darstellende Kunst Stuttgart sowie Ténzern
der Tanzcompagnie Giefen und ist als Seminarleiterin in der tanzpidagogischen und beruflichen Weiterbildung tétig.

Kontakt: www.susannefromme.com
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Jens Kuchenbacker
ist Gymnastiklehrer nach Dore-Jacobs, Tanzpadagoge und Bewegungspadagoge der Franklin-Methode. Er war viele Jahre als Bewegungstherapeut

in pslychiatrischem Kontext angestellt und arbeitet dariiber hinaus in den Bereichen Tanztheater, Tanzimprovisation und der Franklin-Methode. In
Bremen war er als Trainer firr Kérperarbeit und Darstellung im Geschichtenhaus Bremen und beim inklusiven Theater von »Blaumeier« aktiv. Aktuell
arbeitet er in einer Schule fiir Jugendliche mit Beeintrichtigungen. Gemeinsam unterrichten Fromme und Kuchenbicker u.a. beim Lohmarer Institut
fiir Weiterbildung Bildungsurlaube zur Franklin-Methode mit jeweils verschiedenen thematischen Schwerpunkten.

Info & Kontakt: kerstin@kkduerr.de
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