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Der E Ailder im § .

Die Kraft der Vorstellung

Farbig sind sie, voller Fantasie und bunter Kreativitat — die Bilder, die Kinder in ihren Gedanken und Vor-
stellungen entwerfen.Wie kann nun eine derart wertvolle Fahigkeit auch im Sportunterricht, sei
esinder Schule oderim Verein, geférdert und gepflegt werden? Antwort auf diese Frage weiss Eric
Franklin,der sich eingehend mit dem Einsatz und der Wirkung von Vorstellungsbildern im Unter-

richt oderimTraining auseinandersetzt.

Nicola Bignasca
Zeichnungen: Leo Kiihne
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Is ich diese Methode kennen-
< < Alernte, wirkte sie auf mich nicht

sonderlich tiberzeugend», be-
schreibt EricFranklin seine ersten Erfah-
rungen mit mentalen Bildern. «Mittler-
weile gibt es flir mich aber nichts Effi-
zienteres.» Und der Enthusiasmus, mit
dem er seinen bemerkenswerten Erfah-
rungsschatz und sein Wissen —sei es auf
verbaler oder korperlicher Ebene — wei-
tervermittelt, ist beeindruckend und
formlich spiirbar.

Erleben durch Vorstellen

Die Frage, was denn mentale Bilder ei-
gentlich genau bewirken, beantwortet
Eric Franklin mit einem einfachen und
dusserst anschaulichen Beispiel: «Wenn
wir unsere Handinnenfldchen gegen-
einander reiben bis Warme entsteht, sie
anschliessend etwa zwei Zentimeter
voneinander entfernen und uns gleich-
zeitig auf den Raum dazwischen kon-
zentrieren, konnen wir ein knisterndes
Magnetfeld, ein selber entfachtes Kraft-
feld spiiren. Es fiihlt sich an wie ein war-
mer Energieball, der zwischen unseren
Hianden entsteht.» Wer also wissen
mochte, wie Gedankenbilder wirken,

ist Tanzer,Bewegungspadagoge, Dozent und Leiter
zahlreicher Diplom- und Weiterbildungskurse in Ideoki-
nese sowie bedeutender Tanz- und Bewegungswork-
shops in Europa, Asien und den USA. Seit 1986 setzt Eric
Franklin die Technik mentaler Bilder in seinen Lehrver-
anstaltungen ein. Er ist Mitbegriinder und Leiter des
Instituts fiir Imaginative Bewegungspadagogik.
Adresse: Miihlestrasse 28, 8623 Wetzikon

muss zuerst versuchen, sie in die Praxis
umzusetzen und selbst zu erleben. «Vor
allem wenn wir mit Kindern in diese
Thematik einsteigen, ist es einfacher
und effizienter, ohne komplizierte Er-
klarungen und langfadige Theorien un-
mittelbar mit der Praxis zu beginnen
und sodasInteresse derKinder anihrem
Korper zu wecken.»

Die bunte Welt der Fantasie

Kinder besitzen eine nattirliche Vorstel-
lungsgabe und werden von unzéhligen
Bildern und Vorstellungen durch ihren
Alltag begleitet: Spielen, sich ankleiden,
sich waschen und einschlafen sind alles
Handlungen, die fiir die Kinder mit sym-
bolischen Bildern und kleinen Geschich-
ten verbunden sind. «Im Alter von etwa
funf Jahren entwickeln Kinder eine be-
sonders hohe Sensibilitat fiir Gedanken-
bilder. Die Lernbereitschaft ist dann ge-
waltig. Ich bin jedes Mal iiberrascht, wie
schnell und intensiv sie in die Welt der
Fantasie eintauchen und sich dabei ver-

Foto:Ti Press/Francesca Agosta

gessen konnen. Erwachsene hingegen
haben bedeutend mehr Miihe, sich voll
und ganz dieser imaginativen Welt hin-
zugeben.»

Dass der Sportunterricht mit menta-
len Bildern fiir Kinder wie gemacht ist,
davon ist Eric Franklin iiberzeugt: «So-
wohlKinder als auch Jugendliche lassen
sich fur die Arbeit mit Vorstellungsbil-
dern unglaublich begeistern. Die Erfah-
rung zeigt aber, dass gerade in diesem
Bereich die Art und Weise —also wie ich
Kindern oder Jugendlichen etwas bei-
bringen méchte —fiir den Erfolg viel ent-
scheidenderistals der eigentliche Inhalt
des Unterrichts. Die Ubungen miissen
begeistern, miissen gedanklich fesseln
und fiir alle nachvollziehbar sein. Der Er-
folg oder Misserfolg im Unterricht mit
Gedankenbildern hangt nicht zuletzt
von einer angepassten Auswahl der
mentalen Bilder ab. Dabei sollen die In-
teressen und Neigungen der Kinder und
Jugendlichen, aber auch das Alter und
die Lernstufe berticksichtigt werden.»
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einordnen?

Vorstellungsbilder konnen nach verschiedenen Kriterien eingeordnet
werden. Im Unterricht mit Kindern eignen sich sensorische Vorstel-
lungsbilder am besten (vgl. Grafik auf dieser Seite). Warum ein Vor-
stellungsbild nicht unbedingt visueller Natur sein muss, sondern von
irgendeinem Sinn ausgehen kann, erklart Eric Franklin: «Ein Bild ist oft
wirkungsvoller und erfolgreicher, wenn es aus verschiedenen Sinnes-
eindriicken zusammengesetzt ist. Stellen wir uns beispielsweise vor,
unter einem Wasserfall zu stehen,dann sehen und spuiren wir,wie das
Wasser an unserem Korper hinunterlauft, wir horen das Getose um
uns herum, riechen das frische Wasser und schmecken es in unserem

Mund.»

Durch die ganze Palette der
Sinneswahrnehmungen wandern

Zu den am haufigsten verwendeten Bil-
dern gehéren die visuellen und
kindsthetischen. «Es ist aber unabding-
bar, die Kinder mit Bildern aus verschie-
denen Sinnesbereichen zu konfrontie-
ren. Auf diese Weise kénnen wir auch
feststellen, auf welche Sinnesreize sie
sensibler reagiereh. »

Eric Franklin erklart, dass sich diese
Sensibilitdt im Verlaufe der Kindheit
und der Jugend verdndert: «Im Vor-
schulalter und wihrend des ersten

Visuelle Bilder

«Stellen Sie sich vor,
‘wiesich Ihre Finger im
' Raum ausdehnen.»

Olfaktorische Bilder

Schuljahres reagieren die Kinder sehr
gut auf taktile und kindsthetische Bil-
der. In der Jugendzeit hingegen werden
auditive Bilder bevorzugt. Als Beispiel
kann hier sicher die heutige Technomu-
sikangefiihrt werden, die eine Beschleu-
nigung des Herz-Kreislauf-Systems be-
wirkt und genau diese Wirkung erzielen
kann, wenn sie als Gedankenbild be-
nutzt wird.»

Gibt es noch andere Gruppierungen?
Die Bilder konnen auch aufgrund von
anderen Kriterien eingeteilt werden:

Kinasthetische Bilder

«Versuchen Sie, die Gelenk-
fliissigkeit in Ihrem Ellen-
bogen zu sptiren, wihrend
Sie den Arm beugen.»

Auditive Bilder

Akzente

Unterricht und Training

beispielsweise in direkte und indirekte
Vorstellungsbilder. «Ein direktes Vor-
stellungsbild ist eine nonverbale Dar-
stellung einer tatsachlich ausgefiihrten
Bewegung. Indirekte Vorstellungsbilder
sind Metaphern. Wenn wir beim Heben
unseres Armes daran denken, wie sich
das Schulterblatt dreht, verwenden wir
ein direktes Bild. Stellen wir uns dage-
gen das Schulterblatt als Rad vor, arbei-
ten wir mit einer Metapher oder eben ei-
nem indirekten Bild», erklart Eric
Franklin. (Vgl. auch die Praxisbeilage
dieser Ausgabe.)

Gedankenbilder kénnen zudem da-
nach eingeteilt werden, ob sie sich auf
die Innen- oder die Aussenwelt bezie-
hen. Eric Franklin: «Kinder kénnen die
dussere Wirklichkeit vergessen, indem
sie sich einen Wald oder Strand ausden-
ken.» Vorstellungsbilder, die sich auf das
Korperinnere beziehen, fithren zu einer
verbesserten Haltung. Eric Franklin
kennt viele Beispiele: « Wenn wir uns die
zentrale Achse in unserem Korper vor-
stellen oder dass der Wind durch uns
hindurchblést oder dass wir mit Wasser
angefullt sind, so wird sowohl unsere
Haltung als auch unser Bewegungsmu-
ster von diesen Gedankenbildern beein-
flusst.»

Taktile Bilder

Gustatorische Bilder

«Stellen Sie sich Hinde
vor, die ihren Riicken und
Nacken massieren.»

«Stellen Sie sich vor, beim
Aufrichten Ihres Kérpers
aus einer Kauerstellung
eine aufsteigende Tonleiter
im Ohr zu haben.»

‘«Stellen Sie sich vor, Sie
‘wandeln durch einen
Raum, indem es nach
einem herrlichen Parfum
duftet.Bemerken Sie
dabei die Verdnderung
ihrer Haltung?» _

«Versuchen Sie, so in
Ihren Bewegungen aufzu-
gehen, als ob Sie eine stiss
schmeckende, saftige
Karotte kauten.»
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mit Gedankenbildern

Wie jede andere (motorische) Fahigkeit,muss auch die Fahigkeit,men-
tale Bilder zu erzeugen und in Bewegung umzusetzen, regelmassig
und gezielt gelibt werden. Eric Franklin empfiehlt ein schrittweises
Vorgehen im Unterricht mit Kindern: «Wenige Minuten pro Lektion
genligen zu Beginn, um die wichtigsten Impulse zu setzen. Was auf
keinen Fall fehlen darf,ist dieinnere Uberzeugung und die richtige Ein-
stellung der Lehrperson bei diesen ersten Gehversuchen in der Welt
derBilder.Nursokanndie Basisfureinenerfolgreichen,motivierenden
Unterricht mit Gedankenbildern geschaffen werden.»

Sich in der Welt der Kinder bewegen
Kinder benutzen aus eigener Initiative
Bilder aus der Welt der Fantasie. Fiir sie
istesdeshalbkeine gewaltige Neuigkeit,
wenn im Bewegungs- und Sportunter-
richt mit Gedankenbildern gearbeitet
wird. EricFranklin meint dazu: «Der Leh-
rende sollte seine Lektion nicht damit
beginnen, indem er ein «ganz besonde-
res mentales Training> ankiindigt. Die
Kinder diirfen ruhig das Gefiihl haben,
etwas fiir sie Normales, etwas Alltagli-
ches zutun.»

Es sei zudem sehr wichtig, mit ein-
fachsten Bildern zu beginnen, die miihe-
los in lustige und motivierende Bewe-
gungenumgesetzt werdenkénnen. «Fa-
beln und Bildergeschichten eignen sich
ganz besonders, um die Aufmerksam-
keit auch der ganz kleinen Kinder zu ge-
winnen: Abheben und fortschweben

auf dem fliegenden Teppich oder im ei-
genen Haus (das den eigenen Korper
symbolisiert) herumgehen...»,—dies nur
zwei gedankliche Anregungen, die sich
zu kleinen Geschichten formen lassen
und denKindern so erlauben, sich Bewe-
gungen vorzustellen, ohne sie auszu-
fihren.

Volle Konzentration auf den eigenen
Korper

Die Fahigkeit, die eigene Aufmerksam-
keit vollstandig auf das Tun im Hier und
Jetzt zu fokussieren, ist eine wichtige
Voraussetzung, um die mentalen Bilder
im Bewegungs- und Sportunterricht
richtig und erfolgreich einzusetzen. «So-
wohl dem Lehrenden als auch den Ler-
nenden muss es gelingen, sich vollkom-
men auf den eigenen Korper zu konzen-
trieren, darin prasent zu sein. Die ersten

Ubungen einer Lektion miissen daher
auf eine Konzentration der Energien auf
den eigenen Korper abzielen», meint Er-
ic Franklin. (Vgl. auch die Beispiele ab
Seite19.)

Die Arbeit mit mentalen Bildern kann
aber auch fiir die Lehrperson jedes Mal
ein Fortschritt auf dem Weg, sich selber
besser kennen zu lernen, bedeuten.
«Wenn die Lehrenden die Wirkung be-
stimmter Gedankenbilder (noch) nicht
selber ersplren koénnen, ist es flir sie
sehr schwierig, mit ihren Schiilerinnen
und Schiilern damit zu arbeiten.» Eric
Franklin empfiehlt hier, diese bestimm-
ten Fahigkeiten oder Bilder so oft als
moglich zu tiben, um schliesslich auch
die eigene Korperlichkeit intensiver zu
erleben. «Ein tiefes Verstidndnis fiir eini-
ge Bilder entwickelt sich erst im Laufe
der Zeit und mit zunehmender Erfah-
rung.»

Der Erfolg ist sicht- und spiirbar...
Vorstellungsbilder helfen, sowohl die
Bewegungsqualitit als auch die Hal-
tungzuverbessern. Der Erfolg dieser Me-
thode kann mittels einiger objektiver
Kriterien gemessen werden. Eric
Franklin: «Zuerst muss es dem Lernen-
den gelingen, das Bild richtig zu visuali-
sieren, also vor dem inneren Auge zu se-
hen und zu fiithlen. Die Qualitit einer
ausgefithrten Bewegungistein guterIn-
dikator flr den Erfolg einer Visualisie-
rung. Anschliessend muss die Schiilerin
oder der Schiiler die Empfindungen und
Wahrnehmungen unmittelbar, nach-
dem er sie erlebt hat, in Worte fassen.
Auf diese Weise kann nun festgestellt
werden, ob das verwendete Vorstel-
lungsbild eine Wirkung auf das zentrale
Nervensystem — mit der daraus folgen-
den Veranderung des Bewegungsmus-
ters —hat. Letztlich hat ein Vorstellungs-
bild nur dann seine Wirkung, wenn der
Lernende sicher ist, dass die eben aus-
gefithrte Bewegung in der neuen Form
qualitativ besser ist als die vorher-
gehende.»

Die ersten Ubungen
einer Lektion miis-
sen auf die Konzen-
tration der Energien
aufden eigenen
Kérper abzielen.
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AlsEinstieg einer Lektion sollten Ubungen gewihlt werden, die die Kon-
zentration auf den eigenen Korper lenken. Eric Franklin: «Ein wichtiger
Faktor ist dabei die Zentrierung, die innere Sammlung, die uns ermog-
licht,den ganzen Korper auf einmal zu spliren und unsere Bewegungen / /7

koordiniert auszufiihren. Die folgenden Konzentrationsiibungen er- ~ 6
leichtern den Einstieg in die Arbeit mit Gedankenbildern und verbes-
sern unsere Wahrnehmung fiir den Raum, der uns umgibt.»

Energieball in der Hand

Wir reiben unsere Handinnenflachen gegeneinander, bis wir
Warme verspiiren. Nun entfernen wir die Hande etwa zwei
Zentimeter voneinander und lenken unsere Aufmerksamkeit
auf den Raum zwischen den Handen. Wir stellen uns vor, dass
wir in diesen Raum ein- und ausatmen kdnnen. Nach einer Mi-
nute entfernen wir die Hinde noch etwas weiter voneinander.
Es kann sein, dass wir zwischen den Handen einen Druck
spiiren,dass sich der Raum zwischen den Handen magnetisch
anfiihlt, oder eben wie ein Energieball. Nun tiberkreuzen wir
die Arme und legen unsere Hande auf die Schultern. Wir
spuren, wie die Energie unserer Hande die Schultern ent-
spannt.Wir reiben wieder unsere Hande und wiederholen die-
se Ubung fiir andere Kérperregionen bis wir unseren Kérper
ganzintensiv,aber entspannt spiiren.

mobile 1|00 Die Fachzeitschrift fur Sport
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Schultern auf - Schultern ab

Wir heben unsere Schultern nach oben Richtung Kopf und sen-
ken sie wieder langsam nach unten. Jedesmal, wenn wir dies
tun, verbinden wir die Bewegung mit Gedankenbildern. So
spuren wir beispielsweise, wie die Muskelfasern kaugum-
miahnlichindie Lange gezogen werden und die Schulterblatter
auf dem Riicken nach unten gleiten. Wir seufzen dazu mit ei-
nem lauten «Aah» oder «Ooh», wahrend unsere Schultern mit
der Schwerkraft nach unten sinken. Es ist, als ob die Schultern
selbst stohnen,um alle angesammelten Spannungen zu verab-
schieden — wie Luft, die aus einer Luftmatratze entweicht. Wir
lassen die Probleme zur Erde fallen, wo sie aufgenommen wer-
den und als wunderschéne Blume wieder emporspriessen. Wir
6ffnen den Kérper und spiiren, wie der Kopf frei wird.

%4
w3y V4
N Y
<

Korpertrommel

Wir beginnen mit dem Trommeln in der Mitte des Bauches und
klopfenim Uhrzeigersinn um den Nabel herum. Dies wiederho-
len wir dreimal. Nun klopfen wir alle Seiten des linken Arms ab.
Bevor wir auch den rechten Arm abtrommeln, vergleichen wir
das Gefiihlin beiden Armen.Nach dem rechten Arm kommt der
Kopfandie Reihe.Hier sollten wir sehrvorsichtig sein und unse-
re Fingergelenke ganz locker halten. Nun trommeln wir noch
den Riicken,das Brustbein und schliesslich die Beine ab.Ein her-
vorragendes Mittel gegen Verspannungen ist, sich beim Klop-
fen zu vergegenwadrtigen, dass unser Kérper zu 70 Prozent aus
Wasser besteht. Eine zusatzliche Moglichkeit ist, sich die beim
Trommeln entstehenden und lockernden Vibrationen der inne-
ren Organe oder anderer fiihIbarer Kérperteile vorzustellen.

$27 o
G~

19



Eine ruhige, regelmassige und entspannte Atmung wirkt sich
ausserst positiv auf die Konzentrationsfahigkeit aus. Eric
Franklin: «Die folgenden Ubungen zielen darauf ab, die Auf- ,
merksamkeit Gber die Atmung aufinnere Abldufe zu lenken.»

High vibrations!

Wirversuchen,den Brustkorb und die Schultern locker und
schnell hin und her zu schwingen. Wir begleiten diese
Bewegung mit einer Ausatmung. Wird dieser Ton durch
das Schiitteln rhythmisiert, soist die Zwerchfellbewegung
erfolgreich. Wir springen nun ganz sanft auf und nieder
und federn dabei mit den Beinen gut ab. Wir stellen uns
dabei vor, dass das Zwerchfell sich wie ein Trampolin ver-
hélt, welches auf- und abschwingt. Wir atmen wieder aus.
Auch diese Ausatmung wird durch das Zwerchfell rhyth-
misiert.

Zwerchfell-Stretching
Wir heben den rechten Arm in die Hohe und legen unsere linke
Hand an der rechten Seite auf den Brustkorb. Wir visualisieren
das Zwerchfell unter unserer Hand und neigen den Oberkérper
unter gleichzeitiger Ausatmung nach links. Die Fiisse bleiben
dabei fest im Boden verankert. Wir stellen uns vor, wie sich die
seitlichen Zwerchfellfasern verlangern, und wippen elastisch,
um die Fasern noch mehr zu lockern. Beim Einatmen kommen
wirwiederin die Ausgangslage hoch. Dieses Seitbeugen/Ausat-
men und Hochkommen/Einatmen wiederholen wirvier bis fiinf
Mal. Nach dieser Ubung nimmt man oft erstaunliche
Unterschiede zwischen den beiden Korperhilften = = 5 3 5
wahr! Wir wiederholen die Ubung auf der anderen Fanf Wege fuar den Unterricht mit Kindern
Seite. ‘

Wandere durch dein Haus
Wir gehen in unseren Gedanken nach Hause und visualisieren
unserZimmer,indem wirwohnen und schlafen.Kénnen wir uns
mehr als 30 Dinge, die sich im Zimmer befinden, vorstellen?
Mehr als 40? Nun gehen wir gedanklich in uns selbst und visua-
lisieren unser Zwerchfell. Knnen wir seine Form sehen? Wo ist
es befestigt? Wie bewegt es sich beim Atmen? Wir stellen fest,
dass wir viel weniger iiber unser Zwerchfell sagen kdnnen als
Uber unser Zimmer — obwohl wir ohne es keine drei Minuten
Uiberleben...

20 mobile 1|00 Die Fachzeitschrift fur Sport



Akzente

Unterricht und Training

Mehr B lichkeit durch V. . kraf

Die Beweglichkeit lasst sich durch mentale Techniken enorm verbessern. Eric
Franklin: «Es geht dabei, wie die folgenden Ubungen veranschaulichen, um den
Aufbau alternativerKérperbilder,die dem Nervensystem mehr Spielraum fiir Be-
weglichkeit geben.»

Lokomotiv-ation

Ziel dieser Ubung, die stehend
oder sitzend ausgefiihrt werden
kann, ist die Lockerung der Schul-
tergiirtelgelenke. Wir konzentrie-
ren uns auf die einzelnen Berei-
che des Armes und der Schulter/Lunge und stellen uns eine
Schublokomotive, also eine Lok, die ihre Wagen von hinten
schiebt, vor.Wir heben einen Arm auf Brusthohe an und schieben
mit dem Unterarm die Hand nach vorne. Dann schieben wir mit
dem Oberarm die Hand nach vorne. Dann schieben wir mit dem

Finger im Katzenfell Schulterblatt den ganzen Arm nach vorne.Dann schieben wir mit
Wir bewegen unsere Hand auf Gesichtshéhe und dem Brustkorb das Schulterblatt und den Arm nach vorne.
betrachten die Fingerspitzen. Wir visualisieren in Schliesslich stellen wir uns vor, wie die weiche «Fiillung» des
den Fingerspitzen das dichteste Netz von unendlich Brustkorbs alle anderen Wagen nach vorne schiebt. Zum Schluss
vielen zarten Nervenspiirendungen. Wir hauchen greift die Hand nach einem schénen Pfirsich, der imaginar in der
mit warmem Atem auf unsere Fingerspitzen, um Luft hangt. Wir lassen den Arm etwas

pendeln,vergleichen das Gefiihlin bei-
den Armen und wiederholen die
Ubung aufderanderen Seite.

feinste Temperaturspiirnerven zu aktivieren. Nun
reiben wir mitdem Daumen die Spitzen deranderen
Finger und aktivieren die auf Druck sensibilisierten
Nervenenden. Unsere Finger bewegen sich jetzt
neugieriginden Raum hinaus.Wirstellen uns etwas
weiter weg ein imaginares weiches Katzenbaduch-
lein vor, das wir sanft kraueln. Nun lassen wir den
Arm zuriickfallen und vergleichen das Gefiihlin bei-
den Armen.Das Netzder Nervenenden ist gelockert,
und wenn wir beide Arme ausstrecken, fiihlt sich der
sensibilisierte Arm im Vergleich zum anderen leich-
teran.

Sinovia!

Wir bewegen unseren ganzen Korper und denken dabei an
unsere Gelenkschmiere, die in der Fachsprache «Sinovia»
heisst. Mit dem Klang des Wortes Sinoviaim Ohr und dem Ge-
fiihl von Sinovia bewegen wir alle unsere Gelenke. Wir spre-
chen laut das Wort «Sinoviaaa» als wiirden wir eine gute
Freundin rufen. Jetzt spannen wir die Muskeln an und stellen
uns vor,wie die Sinovia mit all ihren Nahrstoffen in den Knor-
pel hinein gedriickt wird. Der Knorpel schliirft die Sinovia ein
und trieft vor lauter Sinovia. Wir bewegen uns nun abwechs-
lungsweise einige Momente entweder mit einem gleitenden
Gefiihl oder mit grosser Anspannung—alle unsere Gedanken
sind aufdas Aufsaugen, das Hineinpressen von Sinovia in den
Knorpel gerichtet.
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Muskelatmung

Wir heben den linken Arm in Seitenlage hoch, so dass der Ellbogen etwa auf Schul- ~ Spiir deine Muskeln!
terhohe liegt. Wir legen die Handinnenflachen der rechten Hand auf den grossen ~ Wir legen die linke Hand auf den rechten Oberarmmuskel.
Brustmuskel zwischen Brustbein, Schlisselbein und Schulter. Wir spiiren die At- ~ Wir arbeiten zunachst mit dem Bild der Anspannung und
mungim Muskel.Nun bewegen wirden Armvor unserenKérper,bisderEllbogenvor ~ Entspannung im Muskel. Zuerst spannen wir den Ober-
dem Brustbein liegt. Dabei spliren wir, wie der Brustmuskel dicker wird und die Fa- ~ armmuskel an,indem wir den Arm beugen.Dann entspan-
sern ineinander gleiten. Wir bewegen den Arm wieder nach aussen und die Fasern ~ nen wir den Oberarmmuskel und strecken dabei den Arm.
gleitenauseinander.Dies wiederholen wir einige Male und konzentrierenunsdabei  Dies wiederholen wir einige Male.Nun legen wir die rechte
aufunsere Atmungim Muskel:Wiratmen ein,wennder Armvorden Kérperkommt,  Hand aufden linken Oberarmmuskel. Hier denken wir dar-
und aus, wenn der Arm wieder zur Seite schwenkt. Nach dem siebenten Mal ver-  an, dass die Oberarmmuskeln ineinander greifen, um den
gleichen wirwiedefum das Gefiihlin beiden Schultern und Brustmuskeln,bevorwir ~ Armzu beugen (s.Bild) und auseinander gleiten,umihn zu
die Ubung auf der anderen Seite wiederholen. strecken. Nach einigen Wiederholungen lassen wir die Ar-
me an der Seite des Kérpers hdngen und vergleichen das

Gefiihlin Arm und Schulter. Wenn wir beide Arme beugen:
(%% aufwelcher Seite geht es leichter?

Metaphernsind sehr geeignet, die Lernenden fiir die Funktion
der Muskeln zu sensibilisieren. Eric Franklin: «Die Koordina- |
tion der Muskel untereinander und im Muskel selbst kann /\/
durch Gedankenbilder verbessert werden.» \]

i i ?

Wer wissen mochte, wie es einem Mitmenschen heute geht, kann
dies unter anderem auch an seiner Kérperhaltung erkennen. Denn
die Haltung lasst sich in grossem Mass vom mentalen Zustand und
damit auch von mentalen Bildern beeinflussen. Eric Franklin: « Wir
s konnendiesen Zusammenhangerfahren und damit nachvollziehen,
Organe kippen : ; : -
Wirstrackenden rechten Arbilndic bchhaltdunidbeygen.  WENN WIT zuerst eine aufgerichtete .Haltung gmnehmen und <es
den Oberkérper nach links. Wir stellen uns vor, wie die ~ 8€ht mir hervorragend: rufen, anschliessend eine schlaffe Haltung
Organe alle nach links in Richtung Schwerkraft fallen.Um  €innehmen und «es geht mir schlecht> murmeln. Wichtig bei all den
diese Bewegung zu unterstiitzen, wippen wirsanftinden ~ folgenden Ubungenist dasWahrnehmen derHaltungvorder Ubung
Knien.Nunrichtenwirdas «Skelett» wiederauf,dasBrust-  im Vergleich zur Situation nachher. Das bewusste Registrieren des

bein kommt wieder in die Achse,nurdie Organelassenwir  neuen Haltungsgefiihls ist genauso wichtig wie die Ubung selbst.»
imaginar und im wahrsten Sinne des Wortes «links lie-

gen». Dies gibt uns in Bezug auf die Haltung ein starkes

Gefiihl der Dysbalance, und wir stellen fest, wie stark die

inneren Organe am Gefiihl der Haltungsausrichtung . !
beteiligt sind. Natiirlich muss auch diese Ubung zum Aus- Gehirn als Wackelpudding

gleich auf der anderen Seite wiederholt werden. Unser Gehirn besteht zu 9o Prozent
aus Wasser und kann in seiner Konsi-

stenz mit Wackelpudding verglichen
werden.Es scheint unméglich, derarti-
ges zu verspannen! Wir neigen den
Einsatz mentaler Bilder im Kopflangsam nach vorne, gefolgt vom
s.)ortunterricht Nacken und der oberen Wirbelsadule.
Wirspiirendabei,wie das Gewicht des Gehirns diese Bewegung
unterstitzt.Langsam kommen wir wiederin die Ausgangsposi-
tion zuriick und stellen den Wackelpudding wieder zuoberst auf
die Wirbelsaule.

Sind Sie interessiert, von Eric Franklins Methode mehr Details

kennen zu lernen? Beachten Sie den auf der Seite 51 ausge-
schriebenen Kurs fiir Mitglieder des mobilec/ub. Auch Sie haben
die Maglichkeit, auf einfache Art Mitglied des Leserclubs zu
werden.
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