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Die Franklin-Methode

»Im Yoga gibt es verschiedene Ubungen fiir das Training des Beckenbodens. Er wird
durch das Einnehmen bestimmter Kérperhaltungen und in Kombination mit der Atmung
trainiert. Auch bestimmte Visualisierungs-Ubungen werden eingesetzt«, leitet Hanna
KeReler die Unterrichtsstunde, die ich bei ihr gebucht habe, ein.

Text: Bettina Halbach

Ich méchte mehr ber das dynamische Beckenboden-Training
nach Eric Franklin und dariiber, wie ich es als Yoga-Praktizie-
rende anwenden kann, erfahren. Wir befinden uns bei ihr zu
Hause in K&In. Hanna hat ein Semester Yoga studiert. Sie ist fer-
ner Lehrbeauftragte an der Kolner Musikhochschule. Sie unter-
richtet dort die Facher Embodiment, Tanz/Kérpertraining, Hal-
tungsschulung, Rhythmik und die Franklin-Methode.

»Die Franklin-Methode beginntim Prinzip dort, wo die Yoga-Ubun-
gen aufhdren«, fahrt Hanna fort. »Der Gedankenmuskel wird zu
Hilfe genommen, um das Bewegungspotential, das dem Karper
innewohnt, wieder zu entfalten. Die iibende Person begibt sich
fiir das Beweglichkeitstraining mit Hilfe der Vorstellungskraft auf
eine ausgedehnte Reise in den Beckenboden. Eric Franklin arbei-
tet Gibrigens seit iber 20 Jahren erfolgreich als Tanzer, Choreo-
graf, Dozent und Buchautor. Als Griinder des Schweizer Instituts
fur Franklin-Methode und als gefragter Gastdozent genieBt er
inzwischen weltweit den Ruf eines Experten in imaginativer Be-
wegungspadagogik.«

Hanna nimmt nun das knécherne Modell eines Beckens zur Hand.
»Der Beckenboden tragt die inneren Organe. Er bildet einen
Durchgang fiir die Harnrohre, fir die Sexualorgane und fir den
Enddarm. Er hat zwei Funktionen: Er muss stabil sein oder Stabili-
tat geben, halten und gleichzeitig durchlissig sein.« Sie zeigt mir,
wie der Beckenboden zwischen seinen knéchernen Eckpunkten,
dem Steiflbein, den Sitzhéckern und dem Schambein aufgehingt
ist. »Es gibt drei Schichten. Die Fichermuskeln bilden die inner-
ste Schicht. Sie setzen hinten am SteiBbein an und laufen nach
vorne. Unter ihnen liegt die mittlere Schicht. Eric Franklin nennt
die dazugehérigen Muskeln vereinfacht »Dreiecksmuskeln«. Sie
setzen vorne am Schambein an. lhre Endpunkte bilden der rechte
und der linke Sitzhacker. Die duferste und unterste Muskelschicht
besteht aus einer muskuldren Achter-Schlaufe «

Ich frage: »Und wie trainiert man all diese Muskeln?« Hanna ant-
wortet: «Nimm an, du schiittelst zusammen mit einem Partner
ein Bettlaken aus. Dazu missen eure Hande ja jeweils an den vier
Enden des Lakens anfassen. Ihr steht euch gegenuber. Was geht

leichter: Ihr bekommt die Anweisung, das Tuch hin- und herzu-
ziehen. Oder die Anweisung, mit euren Handen an dem Tuch zu
ziehen?« Prompt antwaorte ich, dass ich die Anweisung, die Hande
zu bewegen, leichter finde. »Siehst du«, meint Hanna, »genau-
so ist es mit dem Beckenboden. Am einfachsten trainierst du ihn
zundchst, indem du von den Knochen aus denkst. Du kannst dir
vorstellen, dass sich die Muskeln, je nachdem, wie sich die Kno-
chen zueinander bewegen, spannen und wieder lockern wie ein
elastisches Gummi. Und dass die Muskelproteine oder die Mus-
kelfilamente Aktin und Myosin ineinander und auseinander glei-
ten wie zwei Kamme, die man ineinander und auseinander schiebt.«

MUTATION DES KREUZBEIME
UND BEWESUMNG DER, SITZHOCKER

Dreidimensionales Training der Beckenbodenmuskeln

»Wir beginnen mit einer kleinen Ubungsreihe fiir die Beckenbo-
denmuskeln. Wir werden sie in allen Dimensionen bewegen: Zur
Seite, nach vorne, nach hinten, diagonal und im dreidimensio-
nalen Raum.« Wir stehen auf. Hanna bittet mich, die Sitzhacker
von hinten mit meinen Handen zu beriihren. »Stelle dir vor, wie
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sie einander anndhern und sich wieder voneinander weg bewe-
gen.« Dann mmmt sie ein Theraband in die Hand und zeigt mir,
was passiert: Sind die Sitzhécker in Normalstellung ist das Band
straff gespannt. Kommen sie zusammen, erschlaffen die Muskeln.
Und schon geht es weiter. Analog der ersten Ubung trainieren
wir mit allen Anheftungspunkten fiir die Beckenbodenmuskeln.
Nun spiire ich meinen Beckenboden sehr deutlich. Und wir be-
ginnen mit der nichsten Ubung. Wir setzen uns dazu auf zwei
einfache Holzhocker. »Stelle dir vor, deine Sitzhacker bewegen sich
vor und zuriick, als ob es Pinsel seien, die die Stuhlfliche bemalen
wollten. Alternativ kannst du dir auch vorstellen, du wirdest mit
deinen Sitzhéckern Schlittschuh laufen.« Ich probiere es. Beson-
ders schon empfinde ich es, mir vorzustellen, wie die Kufen mei-
ner Schlittschuhe iiber das Eis eines zugefrorenen Sees gleiten.
Und wie ich die frische klare Winterluft einatme. Hanna lacht. »Ja,
am besten funktionieren Bilder, die man selber entwickelt und die
moglichst viele Sinne mit einbeziehen.«

GEGENNUTATION DES KREZUZ=
BEINES UND BEWLGOUNG
DER SITZHOCKER

Sie holt vier griine Franklin-Balle hervor. Ein Paar fur jeden. »Das
Training auf Ballen ist sehr effizient. Aber wenn du zu Hause
keine Bille hast, kannst du die nachfolgenden Ubungen auch
mit einem zusammengerollten Tuch machen.« Ich beobachte,
wie Hanna einen Ball unter ihren rechten Sitzknochen legt und
mache es ihr nach. »Hebe nun deine linke Beckenseite mit der
Hilfe der Beckenbodenmuskeln und senke sie wieder. Dabei soll
dein Oberkorper Ruhe haben. Dies ist wichtig, so dass der Be-
wegungsimpuls wirklich vom Beckenboden kommt und nicht
von der Rumpfmuskulatur. Die ist es eventuell gewohnt, diese
Be-wegung auszufithren.« - »Nicht so einfache, stelle ich fest.
Doch tapfer mache ich weiter. »Hilfreich ist, dir vorzustellen, dass
du den linken Sitzhacker, wahrend du ihn absenkst, mit einem
Seil herunterldsst. Das ist sehr effektiv, weil es eine langsame,
exzentrische Muskelbewegung ist.« Nach einigem Uben machen
wir Pause. Nehmen den Ball fort. Schwer wie ein Stein sinkt mein
linker Sitzknochen auf den Stuhl.

DECKENRODEN, ZWERCHFELL
UND DER ERSTE RIPPENI"\RE!S).
KOORDINIERT NACH OBEN

v
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Mit dem Training der rechten Seite fahren wir fort. In der an-
schlieBenden Pause erldutert Hanna mir die néchste Ubung:
»Wir werden nun beide Balle unter die Sitzhbcker legen
und das Becken nach vorne und nach hinten kippen. Da-
bei wirst du spuren, wie der Beckenboden sich weitet und
wieder eng wird. Wichtig ist, dass auch bei dieser Ubung
der Oberkérper Ruhe hat und dass du wirklich mit dem Becken
arbeitest. Stelle dir dazu vor, du sifest zusammen mit deinen
Kellegen an einem Tisch und wolltest heimlich trainieren.« Ich
muss lachen. Auf einmal fillt mir die Beckenkippe auf den Fran-
klin-Béllen ganz leicht. Und ich spiire, was Hanna meint. Rolle ich
mein Becken nach vorne, komme ich also ins Hohlkreuz, werden
die Fichermuskeln weit. Rolle ich es tiber die Balle nach hinten,
werden sie eng. Nach einigem Uben nehmen wir die Bélle wieder
fort.



Die Knochenrhythmen

Das Becken besteht aus zwei Halften, die aussehen wie verdrehte
Platten. Es gibt fiinf Gelenke: Das Gelenk zwischen der rechten
Beckenhilfte und der Schambeinfuge und zwischen der rechten
Beckenhailfte und dem Kreuzbein. Dasselbe finden wir auf der an-
deren Seite: Das Gelenk zwischen der linken Beckenhilfte und der
Schambeinfuge und zwischen der linken Beckenhilfte und dem
Kreuzbein. Das Schambeinfugengelenk ist kein echtes Gelenk. Es
lasst wenig Bewegung zu und besteht aus Faserknorpel.

Die Gelenke zwischenden Beckenknochen und dem Kreuzbein wer-
den auch lliosakralgelenke genannt. Sitzhocker, Darmbeinschau-
feln und Schambeine sind beim erwachsenen Menschen ein ein-
ziger Knochen. Eine Sitzhockerbewegung ist also auch eine Be-
wegung der Darmbeinschaufeln. Wenn wir diese Bewegungen
wahrnehmen und mit Vorstellungskraft unterstitzen, werden wir
feststellen, dass wir im Beckenboden und somit in den Hiftge-
lenken elastischer und beweglicher werden. »ich zeige dir nun
den Tanz der Beckenhélften .« Hanna steht auf. »Die Beckenkippe
kennst du nun ja schon. Lege doch einfach mal im Stehen deine
Hénde auf die vorderen oberen Darmbeinstacheln. Und nun kip-
pe dein Becken nach hinten. Mache also einen runden Riicken.
Was passiert mit deinen Fingern?« Ich stehe ebenfalls auf. Lang-
sam fithre ich die geforderte Bewegung aus. Spiire nach. »Sie ge-
hen auseinander.« - »Ja, richtige, bestatigt Hanna. »Wenn wir
einen runden Ricken machen, gehen die vorderen oberen Darm-
beinstacheln auseinander, wenn wir nach vorne ins Hohlkreuz ge-
hen, nahern sie einander an. Die Sitzknochen machen das genau
umgekehrt. Gehen die vorderen oberen Darmbeinstacheln beim
Runden des Riickens auseinander, kommen sie zusammen.
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Und umgekehrt.« Ich dbe die Beckenkippe ein wenig. Hanna be-
gleitet jede Bewegung mit ihren Worten. Kippe ich das Becken
nach vorne, erinnert sie mich an das Zusammenkommen der vor-
deren oberen Darmbeinstacheln. Kippe ich es nach hinten, erin-
nert sie mich daran, dass sie auseinander kommen.

DIE BECKENHALFTEN LASSEN SiCH ALS
VEROREHTE PLATTEM ODER SFIRALSEGMENTE
VISUALISIEREN. BEIM BELGEN DER

REMME DREHEN SICH DIE BECKEMMALFTER
ElrM, BEIM STRECKEM AUS

Gegenspiel keln und Beckenbodenmuskeln

Ich stelle fest, dass ich, wenn ich meinen Ricken runde, auch
die Bauchmuskeln vorne loslassen muss. Hanna nickt. »Erinnerst
du dich an unser Beispiel mit dem Betttuch? Auch die vorderen
Bauchmuskeln sind an den Beckenknochen befestigt. Sie bewe-
gen sich automatisch mit. Du kannst, wenn du einen runden Rii-
cken machst, dir vorstellen, dass die vorderen Bauchmuskeln wie
ein japanischer Ficher auseinander gehen « Sie holt einen Facher
hervor, zeigt es mir. »*Und wenn du umgekehrt dein Becken ins
Hohlkreuz kippst, schlieft sich der Facher.« Ich bin ein wenig ver-
wirrt von all den Knochenbewegungen. Nehme den Ficher selber
in die Hand, éffne und schlieRe ihn begleitend zur Beckenbewe-
gung. Endlich begreife ich. Und Hanna erliutert weiter:

Bauchm
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Ilustrationen: Institut fiir Franklin-Methode, Schweiz
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BEIM BEUGEN OER BEINE WEITET SICH

EIN IMAGINA ER HINTEN AM
BECKEN, W, H_Fﬁ\(‘,‘r’.ER AUF
DER VORDERSEITE DES BECKENS
SCHLIESST. BEIM STRECKE!

DER BEINE
GESCHIEHT DAS. UMGEKEHRTE

»Die Muskeln der vorderen Bauchwand und die Muskeln des Be-
ckenbodens sind Gegenspieler. So, wie sich die Bauchmuskeln
wihrend der Beckenkippe nach hinten auffichern, so schlieRt
sich der Ficher der Beckenmuskeln. Und wenn du nach vorne ins
Hohlkreuz gehst, 6ffnet sich dieser Facher.« Meine Konzentration
ist gefordert. Ich ibe das ganz langsam. Sehe die beiden Ficher
gegengleich auf- und zugehen.

Beckenboden und Atmung

Wir machen weiter: »Die Funktion des Zwerchfells als Gegenspie-
ler zum Beckenboden ist ziemlich entscheidend fiir die Funktion
des Beckenbodens. Es ist wichtig, den Beckenboden zusammen
mit seinen Gegenspielern zu trainieren. Wenn ich den Fokus nur
auf Anspanniibungen fiir den Beckenboden richte, sorge ich un-
weigerlich flr ein verspanntes Zwerchfell. Wenn sich das Zwerch-
fell bei der Atmung nicht heben und senken darf, wie es seine
Bestimmung ist, erschlaffen letztlich auch die Organe. Schlaffe
Organe lasten auf dem Beckenboden und es kommt zu Senkungs-
beschwerden.

Die Bauchorgane werden durch Sogwirkung des Zwerchfells mit
jeder Ausatmung nach oben bewegt. Mit der Einatmung werden
Zwerchfell, Organe und Beckenboden nach unten geschoben.
Dafir ist es wichtig, dass Bauch- und Beckenboden-Muskulatur

nachgeben, also auseinander gleiten.« Bei der anschlic
Ubung merke ich, dass ich sehr von dem, was ich bislang
habe, profitiere. Weil ich einatme, senkt sich der Becke
Und umgekehrt: Weil ich ausatme, integriert sich mein Be:
den. »Probiere es anders herumc, fordert Hanna mich au
dein Beckenboden sich weitet, atmest du ein. Weil dein Be:
den sich verengt, atmest du aus.« Vollig iiberrascht stelle |
dass mein Kérper es zuldsst, dass ich vom Beckenboden at

Die Franklin-Methode als Werkzeug

Einige Maoglichkeiten des dynamischen Beckenbodentraini
be ich nun kennen gelernt. Es ist interessant, was die F
Methode an Méglichkeiten bietet, den Beckenboden zu

ren. Doch ich bin ungeduldig und die Zeit, die wir zur Ver
haben, wird knapp: »Wie (ibertrage ich das nun auf Yoga:
na bittet mich, eine Ubung vorzuschlagen. Ich wihle den T
ardhamatsyendrasana. »Ube einfach so, wie du es gewoh
und ich gebe dir dann ein Bild fur den Beckenboden, mit «
deine Ausrichtung eventuell verbessern kannst «

Ich nehme die Stellung ein. Hanna denkt nach: »Nun be
die eine Seite deines Beckenbodens die andere.« Sie nin
nen groBen Haushaltsschwamm in ihre Hand und wringt il
»Stelle dir vor, dass das, was ich mit dem Schwamm mac|
den Beckenbodenmuskeln der linken Seite passiert, wihr
im Drehsitz bleibst. du wringst sie einfach immer weiter ar
greife das Bild auf und lasse es geschehen. Erstaunt mer
wie ich mich auf einmal viel weiter drehe als vorher. Ich k
zurtick in die Ausgangsstellung. »Probiere die andere Seite.
hier ist es dasselbe Ergebnis. Ich lasse mich im Lotussitz
»Auch jetzt kannst du problemlos die Ubungen, die du ¢
erlernt hast, anwenden. Versuche einmal, zu denken, d.
einatmest, weil dein Beckenboden sich weitet. Und dass d
atmest, weil dein Beckenboden sich integriert.« Ich schlie
Augen, um intensiver spiren zu kénnen, was passiert. Ict
mich stabiler, die Spannung an den Innenseiten meiner
schenkelmuskulatur ldsst nach. Ich éffne die Augen. Auch |
hat inzwischen den Lotussitz eingenommen. Atmet mit de
ckenboden. Sie wirkt wie ein Fels in der Brandung. Und ha
eine weitere Idee: »Neben deiner knéchernen Wirbelsaule h
auch eine Organwirbelsaule. Wenn alle Organe zentriert u
ihrem Platz sind, hat der Beckenboden es am einfachsten.
dir also vor, dass Blase, Dickdarm, Dinndarm, Magen unc
musdriise tbereinander liegen. Das Herz schaut nach vorn
die Lungen puscheln sich rechts und links von ihm.« — »So
also ist Aufrichtung.«

Weitere Informationen:

Buch: Franklin, Eric: Beckenboden-Power, Kosel-Verlag 200
Kontakt: Hanna KeBeler, Dipl. Rhythmikerin und Bewegung
padagogin nach der Franklin-Methode; Siebach StraRe 21,
50733 Koln; info@bewegungs-impuls.de

Institut fir Franklin-Methode, Hittnauerstrasse 40,

CH 8623 Wetzikon; info@franklin-methode.ch



