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Kopfkino
Yoga und die Franklin-Methode
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Wer kennt das nicht? Es gibt Yogastellungen, in denen 

fühlt man sich nie richtig wohl. Wenn es geht, drückt 

man sich um das entsprechende Asana und zu Hause 

übt man es sicher nie. Das ist schade und lässt sich 

ändern: Mentale Schlüssel für die Beweglichkeit aus 

der Franklin-Methode helfen, mehr Leichtigkeit in die 

Yogapraxis zu bringen. 
   Text: Helene Moser und Bettina Halbach

Yoga tut gut, das ist hinrei-

chend bekannt. Doch auch 

die Yogapraxis ist mit gewis-

sen Risiken verbunden, und es kann 

zu ernsthaften Verletzungen kom-

men, wenn man versucht, Asanas 

einzunehmen, für die die körperli-

chen Voraussetzungen (noch) fehlen. 

So beschreiben neuere US-Studien, 

dass sich knapp ein Fünftel aller 

Praktizierenden im Lauf von mehre-

ren Jahren verletzte. Deshalb ist es 

wichtig, die Verletzungsgefahr ernst 

zu nehmen und entsprechend vorzu-

beugen. 

Es ist möglich, Asanas im Nu koor-

dinierter und mit geringerem Verlet-

zungsrisiko auszuüben, wenn man 

das Neurocognitive Dynamic Imagery 

(DNI) der Franklin-Methode einsetzt. 

Das heisst, man bedient sich eines 

fantasievollen Kopfkinos, während 
man sich in eine Stellung hinein- oder 

hinausbegibt und während man die-

se hält. Das verschiebt den Grundzu-

stand des Nervensystems von einem 

primär stressanfälligen zu einem pri-

mär entspannten Zustand. Auch in 

diesem entspannten Zustand kräftigt 

Yoga den Bewegungsapparat. Und 

während des Sonnengrusses erreicht 

man eine sportliche Intensität, die als 

Herz-Kreislauf-Training geeignet ist. 

Die Kraft von Bildern
Die Franklin-Methode ist im Yoga 

nicht nur ein Lieferant für beweglich 

machende Gedankenbilder, sondern 

ein Ansatz, etwas über die Arbeits-

weisen des Körpers zu erfahren. Yogis 

arbeiten seit langem mit der Ausrich-

tung des Körpers und mit der Vorstel-

lungskraft. Viele überlieferte Anwei-

sungen im Yoga ähneln modernen 

Ansätzen der Sportpsychologie, wel-

che die Konzent-

ration von Athle-

ten steigern sollen. 

Wir haben die 

natürliche Fähig-

keit zu imaginie-

ren, unabhängig 

von der sportlichen Leistungsfähig-

keit und vom Alter: Wenn wir bei-

spielsweise gefragt werden, was wir 

gefrühstückt haben, steigen sofort 

Bilder von Müsli, frischem Obst, Jo-

ghurt oder Kaffee vor unserem geisti-

gen Auge auf, und wir schildern diese 

in leuchtenden Farben. Würde man 

uns verbieten zu imaginieren, könn-

ten wir nicht sagen, was wir gefrüh-

stückt haben. 

Das Bild des Frühstücks ist sta-
tisch. Verbinden wir Gedankenbilder 

mit Bewegungsabläufen oder mit ei-

ner Körperhaltung, sprechen wir von 

dynamischer Imagination.
Die folgenden Gedankenbilder der 

Franklin-Methode passen sowohl zu 

den Yoga-Grundstellungen wie zu 

fortgeschrittenen Asanas. Sie umfas-

sen die drei Bewegungsebenen (Hori-

zontal- und Frontalebene sowie Ro-

tation) und können im Yoga und im 

Alltag eingesetzt werden. 

Rückbeugen 
Bei Rückbeugen streckt sich die gan-

ze Wirbelsäule, der Fokus liegt je-

doch auf der Brustwirbelsäule. Das 

Ziel ist, den Brustkorb zu weiten, die 

Brustwirbelsäule zu mobilisieren und 

die Rückenmuskulatur zu stärken. 

Teile der Vorderseite des Körpers, 

wie Brust- und Bauchmuskeln, Zwi-

schenrippenmuskeln, die Leisten und 

die vordere Ober-

schenkelmusku-

latur werden ge-

dehnt. 
Anweisungen im 

Yoga: Der Hinweis, 

bei der Rückbeuge 

die Schulterblattspitzen zueinander 

zu ziehen, wirkt sich ungünstig aus. 

Die Empfehlung, den Tonus von 

Bauchmuskeln und Beckenboden zu 

er höhen, während man gleichzeitig 

Schambein und Steissbein zueinan-

«Wir alle haben 
 die Fähigkeit zu 

imaginieren.»
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Rumpf zur rechten oder zur linken 

Seite. Es ist eine einfache Übung, um 

nach langem Sitzen Platz zwischen 

den Rippenbögen zu schaffen. Die 

Seitbeuge verbessert die Durchblu-

tung der Verdauungsorgane. Korrekt 

eingenommen dehnt und öffnet sie 

den gesamten Körper, lässt einen die 

eigene Kraft spüren und setzt unge-

ahnte Energien frei. 

Anweisungen im Yoga: Viele ma-

chen den Fehler, in der Seitbeuge ge-

danklich die längere Seite zu verlän-

gern und auf der kürzeren Seite ans 

Verkürzen zu denken. Zudem ziehen 

sie den Bauch etwas nach hinten. 

Anweisungen der Franklin-Me-
thode: Besser ist, in der Seitbeuge 

auch auf der dem Boden zugewand-

ten Seite an Verlängerung zu denken. 

Man kann sich den Rumpf als ein Ak-

kordeon vorstellen, das gleichmässig 

auseinandergezogen wird. Fortge-

schrittene können auch imaginieren, 

wie das Brustbein zur gleichen Seite 

dreht, wie man sich beugt und wie 

die Lendenwirbelsäule sowie die ge-

samte Bauchdecke sich zur anderen 

Seite dreht. 

Wichtig ist, sich das nur vorzustel-

len, es nicht aktiv zu tun. Um sich die-

sen Unterschied zwischen Zulassen 

und Tun zu erarbeiten, kann man 

während der Seitbeuge einmal be-

wusst Brustbein und Lendenwirbel-

säule drehen und sich die Bewegung 

danach wieder nur denken.

Vorbeugen 
Vorbeugen beruhigen und lenken 

den Blick nach innen. Sie ermögli-

chen den Zugang zu inneren Pro-

der zieht, ist genau das Gegenteil von 

der funktionellen Anatomie im mensch-

lichen Körper.

Anweisungen der Franklin-Metho-
de: Besser ist, in der Rückbeuge Fol-

gendes zu denken: «Ich bin vorne im 

Brustkorb weit. Mein grosser und 

mein kleiner Brustmuskel können 

loslassen.» Während der Rückbeuge 

nähern die Sitzbeine sich an, aber die 

Beckenschaufeln kippen nach vorne, 

als ob das Becken eine Wasserschüs-

sel ist, die man auskippen will. Die 

vorderen oberen Darmbeinstacheln 

drehen nach innen. Ein schönes Bild 

für die Rückbeuge ist auch, dass sich 

der Verdauungstrakt vom Mund zum 

After verlängert. 

Seitbeugen 
Für die Seitbeuge nimmt man die 

Arme über den Kopf und neigt den 
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«Nur wer präsent 
ist, kann  

imaginieren.»

zessen, die man gerne überhört. Das 

kann emotional befreiend wirken. 

Anweisungen im Yoga: Im aufrech-

ten Stand senkt man sich für die Vor-

beuge mit geradem Rücken über die 

Beine, so weit es der Körper erlaubt. 

Nach ein paar Atemzügen hebt man 

mit einer Einatmung zuerst den Kopf 

und dann den Oberkörper wieder 

nach oben. 

Anweisungen der Franklin-Me-
thode: Man kann imaginieren, wie 

die Thoracolumbalfaszie gedehnt 

wird. Sie wird beim Einatmen breit 

und beim Ausatmen lang. Während 

einer gehaltenen Stellung sind die 

Faszien vorgespannt. Durch den 

Atem ziehen sie mal in die eine Rich-

tung, mal in die andere Richtung, wie 

bei einem eingelaufenen Strickpullo-

ver, den man wieder in seine alte 

Form zieht. Mit jedem Atemzug kann 

man etwas mehr loslassen. Oder man 

sieht den Oberkörper als ein weiches 

Tuch, das während der Vorbeuge vom 

Becken nach unten in Richtung Füsse 

fällt. Gleichzeitig heben Luftballons 

die Sitzbeinhöcker an. 

Rotation 
Fast in jeder Yogastunde kommen 

Drehhaltungen vor.Sie wirken emoti-

onal und körperlich öffnend und 

bringen Bewegung in versteifte Wir-

belsäulen und in verspannte Innenle-

ben, indem sie die Energie zum Flies-

sen bringen. 

Anweisungen im Yoga (Dreh-
Dehnsitz nach links): Man setzt sich 

mit aufrechtem Rücken und ausge-

streckten Beinen auf den Boden. 

Dann zieht man das rechte Knie zu 

sich und setzt den rechte Fuss links 

vom linken Knie ab. Beide Gesäss-

knochen sind geerdet. Mit einer 

 Ausatmung hebt man den rechten 

Arm und greift um das linke Knie, 

dreht dabei den Oberkörper aus der 

Brustwirbelsäule nach links, der 

Blick geht über 

die linke Schul-

ter, wenn das für 

den Nacken an-

genehm ist. Nun 

wird die linke 

Hand direkt hin-

ter der linken Gesässhälfte abgesetzt. 

Diese Position wird einige Atemzüge 

gehalten. Beim Einatmen soll man 

sich aufrichten, beim Ausatmen sich 

sanft noch weiter in die Position dre-

hen.

Anweisungen der Franklin-Me-
thode: Der Gedanke, sich in einer 

Dreh-Dehnhaltung aufzurichten ist 

schwierig, da man normalerweise 

während einer Rotation etwas klei-

ner wird. Man kann während der 

 Rotation an die Wirbelsäule denken 

als sei sie ein Tuch oder ein Schwamm, 

den man auswringt, denn wie diese 

wird die Wirbelsäule mit dem Aus-

wringen kürzer. Hilfreich ist es auch, 

jetzt daran zu denken, das Brust-

bein nach vorne oben schweben zu 

lassen. 

Tipps zur Imagination 
Grundsätzlich ist die Anwendung der 

Imagination altersunabhängig und 

kann im Yoga noch vielfältiger ange-

wandt werden als hier dargestellt. 

Die Imaginationen der Franklin-Me-

thode sind wissenschaftlich fundiert 

(Heyland-Studien) und haben eine 

hohe Erfolgsquote. Dass ein Bild auf 

den Körper wirkt, merkt man zum 

Beispiel am tieferen Atem oder dar-

an, dass man während eines Asanas 

die Endstellung leichter einnehmen 

und länger halten kann. Für die Ima-

gination muss 

man jedoch of-

fen sein. 

Damit sich ein 
echter Trainings-

erfolg einstellen 

kann, braucht es 

einige Tage beharrlichen praktischen 

Übens. Es kann aber auch sein, dass 

man sich sofort beweglicher fühlt. 

Die Imagination wirkt sehr schnell. 

Wenn man die Übungen einmal 

kennt, muss man bloss denken und 

das Resultat ist da. 

Der wichtigste Startpunkt im Yoga 

und in der Franklin-Methode ist die 
Konzentration. Nur wer präsent ist, 

kann auch während einem Asana be-

wusst imaginieren. Um dies zu trai-

nieren, gibt es in der Franklin-Me-

thode folgende Übung: Man sieht das 

Zwerchfell als ein Seidentuch, das 

während der Einatmung nach unten 

in Richtung Beckenboden und wäh-

rend der Ausatmung wieder nach 

oben in Richtung oberster Rippe 

schwebt. Man kann feststellen, wie 

der Atem sich beruhigt. Übt man dies 

immer wieder, wird die Konzentrati-
on mit der Zeit stark und ausdauernd. 

Institut für Franklin-Methode: 
www.franklin-methode.ch
Verein für Franklin-Methode Schweiz: 
www.vfms.ch
Helene Moser: www.helmos.ch


