Aus der Praxis

Shiatsu und Franklin-Methode

Helene Moser

Im Shiatsu ist die innere Ausrichtung es-
sentiell. Klaren Fokus setzen zu kénnen
und gleichzeitig offen sein fur die Person,
welche man vor sich hat, sind fur viele
Shiatsu Therapeutinnen und Student-
Innen Herausforderungen. Eine Grund-
voraussetzung um Shiatsu zu geben ist
die Kérperausrichtung, zum Beispiel
die Krabbelposition oder der Seiza-Sitz
und wie viel Spannung man daftr auf-
wendet. Die Arbeit mit der Franklin-
Methode kann auf diese wesentlichen
Fertigkeiten des Shiatsu Therapeuten
positiven Einfluss nehmen. Schliesslich
sind mit ihr mentale und kérperliche
Fahigkeiten gleichzeitig trainierbar und
gerade die Qualitaten, welche in der
Shiatsu-Behandlung gefragt werden,
basieren stark darauf.

Die Franklin-Methode

Die Franklin-Methode geht auf die Ideo-
kinese zurtick: «Ideo» kdnnte man mit
den Begriffen Form, Gestalt, Idee oder
Vorstellung Ubersetzen. Es ist ein alt-
griechisches Wort: «Kinesis» heisst Be-
wegung. Den Ursprung fand die Ideo-
kinese in den 1930er-Jahren: Sie wurde
von Mabel Todd erarbeitet. Die New
Yorker Stimmlehrerin wurde in jungen
Jahren durch einen Unfall bewegungs-
unfihig. Die Arzte gaben sie auf. Doch
Todd schaffte es mit Hilfe ihrer Vorstel-
lungskraft, gesund zu werden. Sie fasste
ihr Wissen in dem Buch «The thinking
Body» zusammen, gab es ferner ihren
Schilern weiter. Eric Franklin lernte die
Ideokinese wéhrend seines Tanzstudi-
ums an der New York University kennen.
Er integrierte das Gedankengut in sein
Tanztraining und entwickelte es weiter.
In die Franklin-Methode fliessen das
Wissen weiterer Bewegungslehrer, prak-
tische Erfahrungen und personliche
Erkenntnisse von Eric Franklin ein.
Waéhrend Todds Arbeit auf den Bewe-
gungsapparat beschrankt bleibt, bezieht
die Franklin-Methode sich auch auf das
Nervensystem, auf die Organe, auf die

Gewebe und auf die Zellen. Es geht um
das harmonische Zusammenspiel von
Korper und Geist.

Aus der einfachsten Bewegung wird eine
Ubung fiir den Kérper, vorausgesetzt,
wir fihren sie mit Leichtigkeit und phy-
siologisch korrekt durch. Unsere Vor-
stellungskraft dient dabei als eine Art
Echolot, das dem Korper den Weg zeigt,
wie er sich gesund bewegen kann. Eric
Franklins Anweisungen sind leicht um-
zusetzen. Mit den Gedanken und den
Bildern im Kopf, die er uns als Werkzeug
an die Hand gibt, verdndern wir sofort
die Botschaft, die an die Muskeln geht.
Am besten wirkt die Franklin-Methode
auf den Korper, wenn wir mehrkanalige
Bilder verwenden, die uns fihlen, sehen,
héren, schmecken und riechen lassen.

So wird trainiert

Im Training beschreiben die Ubungsleiter
zunachst die Anatomie. Es werden Ori-
entierungspunkte am Koérper berihrt,
die zum Verstindnis des Lehrstoffes

wichtig sind. Bevor aber begonnen wird,
lernen die Schuler ihre kérperliche Aus-
gangssituation kennen. Dazu scannen
sie den Korper, machen sich ihrer At-
mung und Koérperteile bewusst. Wo bin
ich verspannt? Wo fuhle ich mich gut?
Was wiinsche ich mir flir meinen Kérper?
Das Training beginnt dann mit Bewegun-
gen, die wir jeden Tag ausfihren: Es sind
Gehen, Sitzen, Stehen oder das Heben
eines Armes oder eines Beines. Fiir diese
Bewegungen nennen die Ubungsleiter
den Schiilern ein passendes Bild. Oder
sie erlautern, wie sich bei dieser Bewe-
gung die Knochen und Muskeln gegen-
einander bewegen. Nach dem Uben mit
einem Bild scannen die Lernenden nun
erneut ihren Korper und sagen, wie sie
sich jetzt fihlen. Gegebenenfalls finden
sie fur dieses Geflihl ein eigenes inneres
Bild, das sie dann in Alltagssituationen
abrufen koénnen.

Geduld fiihrt zum Ziel
Das Gelernte l4sst sich immer anwenden,
wenn man die Zeit fiir Selbstaufmerksam-
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keit hat. Anfangs ist es anspruchsvoll, sich
wdahrend einer Tatigkeit bewusst auf ein
Bild oder auf die Funktion des Kérpers
zu konzentrieren. Oder konsequent zu
erfiihlen, wie eine Ubung den Kérper be-
einflusste. Dies muss man kontinuierlich
Uben. Irgendwann ist es dann Routine,
eine Bewegung mit einem Bild oder mit
dem Bewusstsein dariiber, wie der Kérper
im Augenblick funktioniert, zu begleiten.

Studien belegen die Wirksamkeit

Die Franklin-Methode ist ein griindlicher,
langfristiger und individueller Lernpro-
zess, auf den die Schiler sich einlassen.
Er hilft auf neuromuskuldrer Ebene und
auf allen Seins-Ebenen. Alltagstatigkeiten
ermiden weniger, wenn man sich effizien-
ter bewegt. Die Verletzungsanfalligkeit
nimmt ab und die Bewegungsqualitat ver-
bessert sich. Dies wurde in Studien nach-
gewiesen, zum Beispiel zeigte die GESO-
MED Studie, die 2010 in Deutschland
durchgefuhrt wurde, die nachhaltig ge-
sundheitsfordernde Wirkung von Frank-
lin-Methode. Die beiden Heiland-Stu-
dien, die 2008 in den USA mit Tanzern
durchgefiihrt wurden, kamen ebenfalls zu
positiven Ergebnissen beziiglich der Wirk-
samkeit, zum Beispiel sprangen die Ténzer
hdher, wenn sie sich vorstellten, ihr Kor-

per schésse wie eine Rakete in die Hohe.
Die Rakete ist eins von zahllosen Bildern
aus der Franklin-Methode.

Wie Shiatsu-TherapeutInnen von

der Franklin-Methode profitieren

Man lernt seinen Kdrper sehr genau ken-
nen, dies auf struktureller Ebene (Kno-
chen, Muskeln, Organe, Driisen) sowie
auf energetischer Ebene. Jedes Organ hat
eine eigene Schwingung, die Beriihrungs-
qualitét ist sehr unterschiedlich. Wenn ich
meine eigenen Strukturen kenne, erleich-
tert es mir den Zugang zu den Strukturen
des Klienten, dadurch kann ich eine
harmonisierende Komponente eingeben.

Die Bilder von Eric Franklin erlauben es,
die Krabbelposition mit Leichtigkeit aus-
zuftihren, zum Beispiel die Wirbelsaule
schweben zu lassen ist ein einfach um-
setzbares Gedankenbild. Auch erlernt
man die Fahigkeit, das Lehnen aus dem
Bewusstsein von verschiedenen Korper-
strukturen heraus zu bewerkstelligen,
welches mein Spektrum der Berlihrungs-
qualitat erhéht. Und somit dem Wunsch,
meinem Klienten etwas mehr Erdung
oder mehr Leichtigkeit oder Grenzen-
losigkeit zu geben, mehr Nachhaltigkeit
verleiht.

Den Lebermeridian anregen

Ich mochte den Lebermeridian mit seinen
Funktionen Energiespeicherung, Reini-
gung/Entgiftung und Wut (Galle) etwas
mehr erldutern. Kommt bei der Hara-
Diagnose der Lebermeridian mit seiner
Funktion Energiespeicherung zutage,
kdnnen Sie diese Qualitdt bei sich als
Therapeutln auf korperlicher Ebene fin-
den, indem Sie sich mit Hilfe lhrer Vor-
stellungskraft mit der Speicherung von
Glukose, Fett, einigen Vitaminen und Blut
in der Leber verbinden. Wenn Sie sich als
Therapeutln in Harmonie versetzen kon-
nen mit dieser Funktion der Leber, kdnnen
Sie es auch differenzierter bei Ihrem
Klienten anregen. Dasselbe gilt bei der
Funktion der Reinigung. Hierbei lohnt es
sich, den Kontakt aufzunehmen mit Ihren
Kupfferschen Sternzellen (spezielle Ma-
krophagen) und wie sie aktiv beim Abbau
von alten Erythrozyten oder anderen
Giftsstoffen beteiligt sind. Bei der Wut
lohnt es sich, die Gallenproduktion zu
visualisieren. Die Galle (700 ml/Tag) wird
von den Hepatozyten produziert, danach
vermischt sie sich mit Abbauprodukten
der Leber, wie zum Beispiel Bilirubin.
Es hilft, sich die Galle dunnfllssig, mit
einer gelb-griinlichen Farbe und konstant
fliessend vorzustellen.

Die Energie (beinhaltet auch Gedanken) und unsere Korperstrukturen sind eins,

sie bewusst miteinander zu verbinden, fordert deren Funktionen. sae—
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Ausbildung in der Schweiz

Es gibt in der Schweiz und in weiteren
europdischen Landern die Moglichkeit,
sich zum Diplom-Bewegungspadagogen
der Franklin-Methode fortzubilden. Die
Ausbildung dauert drei Jahre. Im ersten
Jahr lernt man die Welt der Knochen, im
zweiten Jahr die Welt der Muskeln und im
dritten Jahr die Welt der Organe kennen.
Bereits nach dem ersten Jahr ist man fa-

hig, Workshops in der Franklin-Methode
zu halten. Wer mag, kann noch aufsat-
teln, zwei Jahre langer lernen und Frank-
lin-Methode-Therapeutin werden. Dies
kann auch aus wirtschaftlicher Sicht eine
lohnende Investition fur Shiatsu Thera-
peuten sein: Franklin-Methode gibt es,
seit ihr Griinder, Eric Franklin, 1986 be-
gann, darin zu unterrichten, heute erfahrt
sie merklich die Anerkennung von Ge-
sundheitsexperten. So erkannte die Ge-
sellschaft QualiCert vor Kurzem die Aus-
bildung zum/zur Franklin-Bewegungs-
padagogen/in fur die Qualitop-Zertifizie-
rung an. Das heisst, zuklnftig erstatten
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einige Schweizer Krankenkassen ihren
Versicherten den Unterricht in Franklin-
Methode. |

Informationen gibt es beim
Institut fiir Franklin-Methode®:
www.franklin-methode.ch,
info@franklin-methode.ch

Helene Moser, Physiotherapeutin,
Bsc, Msci.A., Shiatsu Therapeutin,
Franklin-Methode-Therapeutin,
eigene Praxis in der Stadt Bern,
www. helmos.ch, info@helmos.ch

Buchbesprechung Baby Shiatsu:

Gliicksgriffe fiir Winzlinge

Veronika Ronchin

Es entspannt Babys, es starkt die Eltern-
Kind-Bindung, und es hilft sogar beim
Zahnen sowie gegen Blahungen: Shiatsu.
Wie Eltern diese sanfte japanische Fin-
gerdruckmassage lernen und durchfiih-
ren, zeigt ihnen das Buch «Baby Shiatsu
— Gluicksgriffe fur Winzlinge» (Kosel) von
Shiatsu Therapeutin Karin Kalbantner-
Wernicke und Journalistin Tina Haase.
Alle Griffe in dem Buch sind einfach um-
setzbar, anschaulich erklart und reich be-
bildert. Das erste Lebensjahr wird in vier
Altersabschnitte gegliedert. So kénnen
Maitter und Viter mit den Ubungen ganz
gezielt auf die jeweiligen Bedurfnisse
des Kindes eingehen und es in seiner
Entwicklung unterstiitzen. Zusatzlich
gibt es das Kapitel «Griffe gegen All-
tagswehwehchen» mit Techniken gegen
haufige gesundheitliche Probleme wie
Bauchschmerzen, Sichelftisschen und
Schlafschwierigkeiten. Auch fur die Eltern
gibt es Shiatsu Ubungen und Wohlfiihl-
Ubungen. So kénnen sie neue Kraft fur
den Alltag mit dem Baby schopfen. ®

Karin Kalbantner-Wernicke gibt Kurse zu
Baby Shiatsu in der Ko-Schule, Ziirich.

Hilft bel
Blghunge™
Zghnen gt
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Fordert die Entwicklung »
Starkt die Eltern-Kind-Bindung
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