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Leicht wie eine Feder, sprudelnd wie eine Quelle ... Die Franklin-Methode arbeitet mit
inneren Bildern, die das Korperbewusstsein verbessern sollen. Internationale Tanzer und
Musiker schworen schon lange darauf, nun macht die Methode auch in Osterreich Schule.

ie Trainings- und Behandlungsmethode
funktioniert mit Hilfe von Vorstellungen,
damit eine Bewegung richtig ausgefihrt

wird. Alce, negative Haltungs- und Bewegungsmuster
sollen dabei durch neue ersetzt werden. Das geschieht

| TEXT: KATRIN RUPP |

meist nicht von heute auf morgen — zunichst muss die
eigene Wahrnehmung geschult werden. ,Erst wenn man
weifl, welche Haltung man selbst einnimmt und wie man
sich bewegt, kann man daran etwas iandern. Bewegung,
Bilder und Berihrung bilden hier eine Schlisselfunk-
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tion®, erklirt Hedi Milek, Leiterin des Franklin-Instituts
in Osterreich. Dadurch werden sowohl alle Sinne als auch
die Intuition aktiviert.

Bei dieser Methode werden anatomische und biomecha-
nische Abliufe genau unter die Lupe genommen. Bewe-
gung wird hier nicht nur in Zusammenhang mit Knochen
und Gelenken gesehen, wie etwa bei der Ideokinese, son-
dern auch mit Muskeln und Organen. Die Strukturen zu-
einander spielen eine wichtige Rolle ~ und das Wissen da-
riiber. ,Die Funktion verbessert sich {iber die Bewusstheit
der Funktion®, sagt Eric Franklin. Damit meint er, dass
durch das Wissen, wie die Dinge im Kdrper passieren oder
iberhaupt erst moglich sind, eine funktionelle Optimie-
rung herbeigefithrt werden kann.

Zunichst muss man erkennen, wo sich ein bestimmtes
Organ befindet, was es tut und wie es im Kdrper wirkt.
Was haben zum Beispiel die Nieren mit Rotationsbewe-
gungen der Wirbelsiule zu tun? Viel, wie Milek erklirt:
»Wenn sie nicht synchron arbeiten, wird die Drehung
nach einer Seite besser moglich sein als nach der anderen.”
Oder: Welche Verbindung gibt es zwischen Herz und
Zwerchfell? Da das Herz muskulir mit dem Zwerchfell
zusammenhingt, schwingt es bei jedem Einatmen nach
unten — die Bauchdecke schiebt sich hinaus. Jede Bewe-
gung des Zwerchfells bewirkt dabei ein Stretching des
Herzens. Jede tiefe Atmung erhoht seine Elastizitit. Im
Alltag ist das aber oft schwierig und
gelingt nicht immer. Wenn man etwa

enge Hosen tridgt, kann sich die
Bauchdecke nicht nach vorne schie-
ben. Das Zwerchfell kann nicht
frei schwingen, ein tiefes Einat-
men ist nicht moglich.

,Das ist vielen Menschen oft
nicht bewusst, weil sie die Zu-
sammenhinge nicht kennen®, so
Milek. In Spezialkursen nach der
Franklin-Methode soll insbeson-

Erfinder. Eric Franklin, vormals Ténzer

und im Schweizer Kunstturn-National-

kader, erfand Mitte der 90er-Jahre die
neue Bewegungsmethode.
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dere die eigene Wahrnehmung deutlicher ,gespiirt“ wer-
den. Da erfihrt man dann beispielsweise, dass tiefes Ein-
atmen auch durch zu enges Schuhwerk verhindert wird,
welil sich die Zehen zusammenkrallen. Der Unterschied
wird mit befreiten Fiflen deutlich.

Auf der Anatomie aufbauend kdnnen Bewegungen durch
Imagination leichter veranschaulicht und nachempfun-
den werden. Wenn man also beim Ein- und Ausatmen
nicht nur rein technisch an das Heben und Senken des
Zwerchfells denkt, sondern sich beispielsweise vorstellt,
dass es sich wie ein Fallschirm 6ffnet und schlieflt, kann
dieses innere Bild positive Effekte erzielen.

Oft sind diese Art Bilder humorvoll. Experimentiert
wird mit fremden und eigenen Vorstellungen. Langfris-
tig ist es das Ziel, solche Bilder zu entwickeln, welche
die stirkste und nachhalugste Verinderung fir einen
selbst bewirken.

Visualisieren. Durch Visualisierungstechniken wird die
Phantasie angeregt und in weiterer Folge das Nervensys-
tem, wodurch neue Impulse an den Bewegungsapparat
weitergeleitet werden. >

Eric Franklin: Der Mann hinter dem Namen

Eric Franklin, 1957 geboren, ist seit mehr als 20 Jahren erfolgreicher
Tanzer, Choreograf, Dozent und Buchautor, Er absolvierte an der ETH
Ziirich das Studium des Diplomsportlehrers, schloss an der Tanz-
hochschule der New York University als Bachelor of Fine Arts ab und
wirkte bei vielen Tanz- und Theaterproduktionen in New York und in
Europa mit. Lange Zeit unterrichtete Eric Franklin den Schweizer
Kunstturn-Nationalkader, lehrte am Heilp&dagogischen Seminar
Ziirich und leitete Weiterbildungskurse fiir Krankengymnasten.
1994 griindete er in der Schweiz (Uster) das Institut fiir Imagina-
tive Bewegungspadagogik, das spéter in Institut fir Frank-
lin-Methode umbenannt wurde. Heute wird die Methode
weltweit unterrichtet. Ausbildungen zu Franklin-Lehrern
gibt es abgesehen von der Schweiz noch in Osterreich,
Deutschland, Spanien, England, den USA und Hongkong.

Die Ausbildung zum Basic-Lehrer dauert ein Jahr, zum Pro- Koot
fessional weitere zwei Jahre. Osterreichweit gibt es derzeit i
rund 50 Franklin-Lehrer. -

1 Franklin-Biicher. Eric Franklin ist Autor mehrerer Biicher:
100 Ideen fiir Beweglichkeit (1989}, Locker sein macht stark
(1998), Befreite Kdrper und Tanzimagination (1999), Entspann-
te Schultern — geldster Nacken (2000), Beckenbedenpower
(2002), Fit bis in die Kérperzellen (2003), Kraftvoller
i Auftritt (2004), Denk dich jung! (2005).

Denk dich jungl
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Kérperbewusstsein, Das Empfinden fiir den eigenen
Korper und die Haltung wird sensibilisiert. Fehler kon-
nen mit entsprechender Ubung dann schneller erkannt
und korrigiert werden.

Weniger Verspannungen. Wer nach Franklin trainiert,
hat deutlich weniger Beschwerden wie Schmerzen oder
Verkrampfungen. Die Bewegungen fallen einem leichter,
weil der Kraft- und Energieaufwand reduziert wurde.
Das ist in Beruf und Sport wichtig, gerade auch als Pri-
ventivmafinahme, aber ebenso im Alltag. So hilft diese
Methode auch, Verspannungen zu l8sen und Haltungs-
probleme in den Griff zu bekommen.

Hilfe bei Heilung. Auflerdem hat sie einen positi-
ven Einfluss auf die Heilung vieler Krankheiten, wie
Schlafstdrungen, Stress, Migrine, Riickenschmerzen,
chronische Schmerzen, Atemwegerkrankungen oder
Krebserkrankungen.

Die Franklin-Methode kann jeder erlernen und anwen-
den — ob jung oder alt, Anfinger oder Fortgeschrittener.
Milek: ,In die Kurse kommen Kinder und interessierte
Erwachsene ebenso wie Musiker und Profi-Tanzer, die
ihren Korper reorganisieren wollen.” Es gibt Einzel- und
Gruppenstunden, Tagesworkshops und Semesterkurse.
Die Inhalte kdnnen relativ allgemein gehalten, oder aber
auch sehr speziell auf cinzelne Problemzonen zuge-
schnitten sein, wie Wirbelsiule, Schultern und Nacken,
Beckenboden, Knie und Fiiffe. Die Institutsleiterin, selbst
Klavierlehrerin und Musikercoach, spricht von einer
eigenverantwortlichen Methode: ,Jeder muss selbst spii-
ren und erleben, was das Beste fiir thn ist. Die Bild- »

Institut fiir Franklin-Methode Osterreich,

Leiterin: Hedi Milek, 1070 Wien, Kenyongasse 3/5,
hedi.milek@franklin-methode.ch

(ndhere Informationen zum Workshop-Programm in Osterreich)

Workshop 1, Entspannte Schultern — geldster Nacken®,
Kursort: Wahrnehmungsraume, Westbahnstr. 56-58, 1070 Wien,
Kurszeiten: 13. 2. — 24. 4. 2006, jeweils Montag 19:30-20:50 Uhr
(10x), Kosten: € 140,—;

Workshop 2 ,Elastische Kraft im Beckenboden®,
Kursart: siehe aben, Kurszeiten; 13, 2. — 24. 4, 2008, jeweils

- Montag 18:00-19:20 Uhr (10x), Kosten: € 140,—; beide Work-
shops: Dozentin: Brigitte Ferchichi, Dipl. Bewegungspddagogin nach
Franklin-Methode, Anmeldung beim Institut filr Franklin-Methode
(siehe oben) bzw. Tel.: 0664/110 75 47
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Franklin-Ubungen mit dem Band. 1. Hier wird der
Brustkorb mit Hilfe eines Therabands beweglicher
gemacht. Die Ubung erinnert ein wenig an das
morgendliche Strecken nach dem Aufwachen.

2. Diese kriftigende Ubung, erfordert viel
Koordination. Sie flihrt zu einer guten Kérper-
haltung, stdrkt das Standbein und verbessert
merklich die Beckenhaltung. 3. Waden- und
Schienbeinmuskel werden gekriftigt.

Das beugt Verletzungen vor und ist speziell

fir Tanzer geeignet.

Franklin-Ubungen mit dem Ball. 4. Hier wird der Lendenmuskel und der Darm-
beinmuskel gekréftigt. 5. Mit Hilfe des Balis wird Kondition im Zwerchfellschenkel
aufgebaut. Er verankert das Zwerchfell an der Wirbelséule und stiitzt die Lenden-
wirbelsiule. 6. Bei dieser Ubung werden die so genannten Rotatoren entspannt,
das sind sechs Muskeln in der Hiifte. Verspannungen in den Rotatoren fiihren zu

arthritischen Veranderungen in den Hiftgelenken. Dem wird entgegengewirkt.
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Franklin-Methode

Mit Humor & Phantasie zur besseren Haitung.

Bewegungen werden durch Imagination (Vorstellung)

leichter nachvoliziehbar. Vor allem humorvolle Bilder

kdnnen sich tief in unser Bewusstsein einpragen und

so langfristig eine Veranderung der Haltung bewirken.

1. Das Becken als kraftvoller Geysir mit groBem
Energiepotenzial — wird starker und stabiler.

2. Der Kopf schwebt wie ein Luftballon auf der Wirbel-
sdule — und wird ganz leicht.

3. Musik durchdringt den ganzen Kérper — und lost
Bewegungen von innen her aus. e

entwicklung oder Imagination funktioniert individuell. Es
gibt dabei keine strikten Vorgaben.“ So wird etwa das
Becken als Kraftwerk dargestellt, aus dem ein
gewaltiger Geysir spriiht, dessen
grofles Energiepotenzial gespiirt
wird. Oder: Der Kopf schwebt
iber der Wirbelsiule, welche am
besten funktioniert, wenn sie lang
ist. Gelibt wird deshalb die Vor-
stellung, dass der Kopf wie ein
Luftballon schwebt. Dem Nerven-
system wird die Aufgabe iiberlassen, die ent-
sprechende Verlingerung in der Wirbelsaule
herbeizufiihren.

Wichtig ist herauszufinden, was gut fiir einen selbst ist
und wo die eigenen Grenzen liegen. Die Einstellung spielt
folglich eine entscheidende Rolle. Dann macht sich auch
der Erfolg schrittweise bemerkbar. Milek: ,Zunichst
muss der Wille zur Verinderung da sein, dann muss man
sich darauf einlassen, was eine langfristige Verbesserung
bewirkt — ein Prozess, der teilweise Wochen bis Monate
dauert.“ Und diese ,Um-Programmierung” fithre schliefi-
lich zur inneren Gelassenheit, mentalen Stirkung — und
einem neuen, gesunden Leben. ]
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