YA 1rager-Methode

Sanfte Berithrungen und leichte Bewegungen — mit dieser

Kombination unterstiitzt die Trager-Methode Heilungs-

prozesse nach Krankheiten, Unfillen und Operationen.

Sie hilft aber auch gesunden Menschen, die Seele vom

Stress des Alltags zu befreien.

Text: Stella Cornelius-Koch

evor Denise H.* im Januar 2005

zum ersten Mal mit der Trager-

Methode in Bertthrung kam, ging

es ihr schlecht. Grund war ein
Schleudertrauma infolge eines Autoun-
falls und dadurch ausgeloste starke
Schmerzen an Nacken, Schultern, Armen
und Handen. Dass sich ihr Zustand
schnell dndern wiirde, war fur die 36-
jahrige Zurcherin uberraschend: «Nach
der ersten Therapie fiel mir auf, dass sich
mein Kiefer im Tram plotzlich entspannter
als sonst den Bewegungen des Trams an-
passte und nicht mehr so in sich ver-
krampft war. Wahrend der zweiten Be-
handlung merkte ich, dass sich die ganze
Konzentration meines Korpers vom Kopf
in den Rest des Korpers verteilen konnte.
Das war sehr befreiend fur mich. Ein an-
deres Mal war es, als wollten meine Ftisse
tanzen, oder dass meine Schultern Flugel
bekamen.»
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Wie die junge Frau berichtet, habe ihr
Korper durch die Behandlungen gelernt,
auf Bewegungen wieder positiv zu reagie-
ren und nicht mehr unbeweglich verhar-
ren und ausharren zu missen. «Inzwi-
schen fiihle ich mich super. Trager hat
mich stark genug gemacht, um weiter an
meiner Korperhaltung zu arbeiten.»

Ahnlich wie Denise H. beschreiben viele
Klienten die Wirkungen der Trager-
Methode — eines noch weitgehend unbe-
kannten Verfahrens der Korperwahrneh-
mung und Bewegung, die vom ameri-
kanischen Arzt Milton Trager entwickelt
wurde und die er auch als Psychophysi-
sche Integration bezeichnete.

Trager ging davon aus, dass sich Kor-
per, Geist und Seele gegenseitig bedingen

und beeinflussen. In dem Moment, in dem
der Mensch Leichtigkeit fithlt, kann er
auch beginnen, sich freier und leichter zu
bewegen. Essenz der Methode ist eine in-
nere Haltung, die Trager «Hook-up» (ver-
bunden sein) nannte. Sie entsteht, wenn
wir unser ganzes Wissen zur Verfugung
haben und gleichzeitig in einer fragenden,
nicht-wissenden Haltung bleiben.
Vermittelt wird die Leichtigkeit durch
sanfte Bertthrungen und Bewegungen.
Diese losen wellenartige Impulse aus, die
dem Korper ein neues Gefuhl von Ganz-
heit, Harmonie und verbesserter Beweg-
lichkeit geben sollen. «Bei der Trager-
Methode ist die Qualitait der Bertih-
rung besonders wichtig», erklart Gabriela
Grunig, Trager-Praktikerin und Prasi-
dentin des Trager Verbandes Schweiz. So
gelange jede noch so geringe Bewegung
ins Unterbewusstsein, und dadurch wiir-
den mit der Zeit alte schadliche Bewe-
gungsmuster mit neuen gesundheits-
fordernden Bewegungsmustern tiber-
schrieben. Gesundheitliche Beschwerden
konnten so gelindert oder sogar ganz
zum Verschwinden gebracht werden.



Obwohl die Trager-Methode eine érztliche

Diagnose und Behandlung nicht ersetzen

kann, hat sie sich bei zahlreichen korper-

lichen und seelischen Beschwerden und

Erkrankungen bewiéhrt. Dazu zahlen un-

ter anderem:

e Erschopfung und stressbedingte
Beschwerden,

¢ schmerzhafte Verspannungen sowie
Kopf- und Ruckenschmerzen,

e Rehabilitation nach Unfallen, Sportver-
letzungen oder chirurgischen Eingriffen,

e Multiple Sklerose, Morbus Parkinson,
Rheuma oder Arthrose,

¢ Schwangerschaft,

e Asthma und Lungenerkrankungen,

e Herzrasen, Unruhe, Schlafstorungen,

e Storungen des Stoffwechsels, Immun-
oder Hormonsystems,

 Angste und Phobien,

e depressive Verstimmungen.

Dass die Trager-Methode in ihrer Wir-
kung dem Vergleich mit schulmedizini-
schen Verfahren standhalten kann, belegt
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eine Studie an der Universitat von Sud-
Kalifornien in Los Angeles. Die beteiligten
Mediziner hatten die Trager-Anwendung
bei Kopfschmerz-Patienten untersucht —
mit viel versprechenden Ergebnissen: Da-
nach konnte bei «getragerten» Patienten
nicht nur die Haufigkeit und Dauer von
Kopfschmerz-Attacken, sondern auch der
Medikamenten-Verbrauch deutlich redu-
ziert werden.

Aufgrund ihrer Erfolge wird die Tra-
ger-Arbeit auch schon vereinzelt in Klini-
ken eingesetzt. So hat etwa Manfred
Jenni, Chefarzt der Abteilung fur Neuro-
logie an der RehaClinic Zurzach AG, gute
Erfahrungen mit Trager-Behandlungen
bei neurologischen und rheumatologi-
schen Patienten und insbesondere bei
chronischen Schmerzen gemacht.

Im Armenviertel von
Chicago geboren,
musste Milton
Trager (1908 bis
1997) schon friih
seinen Lebensunter-
halt verdienen. Als
junger Mann ent-
deckte er sein erstaunliches Kdrpergefiihl.
Besonders fasziniert war er von harmoni-
schen weichen Bewegungsabldufen. Immer
wieder stellte er sich die Frage: «Was kdnnte
noch leichter sein?» Auf dieser Grundlage
entwickelte Trager seine Methode.

Trager schliesst erst eine Ausbildung zum
Physiotherapeuten und anschliessend ein
Medizin-Studium ab. Bis 1959 arbeitet der
Arzt an der Universitdt von Guadalajara,
Mexiko, unter anderen mit neuromuskular
geschadigten Kriegsopfern. Auf Hawaii
erdffnet er spater eine Praxis fiir allgemeine
und physikalische Medizin.

Anerkannt wird sein Lebenswerk jedoch

erst 1975, als er seine Methode am Esalen
Human Potential Movement Institute in Kali-
fornien vorstellt, an dem auch Moshe
Feldenkrais arbeitete. 1977 griindete er sein
Trager Institute for Psychophysical Inte-
gration and Mentastics in Marin County
(Kalifornien). Bis zu seinem Tod widmete
sich Trager der Forschung und Ausbildung
von Praktikern —inzwischen etwa 2500 in

25 Landern.
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Wichtig zu wissen: Tragern ist keine Tech-
nik und nicht an bestimmte Bewegungs-
abldufe gebunden. Auch Gerate kommen
nicht zum Einsatz. Vielmehr erfithlen die
Praktiker, die eine umfangreiche mehr-
jahrige Ausbildung und Fortbildung
nach internationalen Standards durchlau-
fen mussen, nur mit Hilfe ihrer Hinde
die Bereitschaft des Klienten, sich zu off-
nen. Kraftaufwand ist hierbei nicht ange-
sagt. Es wird ausschliesslich das Eigen-
gewicht des Praktikers und seines Klien-
ten eingesetzt.

Es gilt die Regel: Nicht tiber mogliche
Widerstande hinweggehen. «Dementspre-
chend darf die Behandlung niemals
schmerzhaft sein», erklirt Anke Gehlhaar,
Heilpraktikerin aus Hamburg, die seit 22
Jahren nach der Trager-Methode arbeitet
und auch die nationale und internationale
Ausbildung mit koordiniert.

Der Praktiker geht beim Tragern mit
Hilfe von sanften Berithrungen — etwa Rol-
len, Schwingen oder Wiegen — auf den je-
weiligen Rhythmus ein, jedoch ohne einzu-
greifen. Die dabei entstehenden Schwin-

«Tragern» kann hel-
fen, Beschwerden zu
lindern - oder den
Alltag entspannter
zu gestalten.
Gabriela Griinig-
Laubli, Prasidentin
des Trager Verban-
des Schweiz (TVS),
- tiber die Grenzen
und die Besonderheiten der Methode.

Was ist das Besondere an der Trager-Methode?

Bei Trager steht die fragende Wahrnehmung im
Vordergrund, die viel Raum und Maoglichkeiten
lasst. Insofern handelt es sich im eigentlichen
Sinne um keine Therapie, sondern eher um
eine Moglichkeit zur Schulung neuer Bewe-
gungsmuster. Die fragende Haltung unter-
scheidet sich auch von Therapieformen wie der
«Therapeutic-Touch-Methode», bei der es eher
um bewusste Energielenkung geht.

Was braucht es, damit das «Tragern»
als Behandlung erfolgreich ist?

Der Praktiker darf keinen vorher festgelegten
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Fotos: Stella Cornelius-Koch

Leichte Bewegungen: Patienten sollen loslassen und schweben

gungen gelangen von aussen nach innen
bis in jede einzelne Korperzelle. Spurt der
Praktiker Verspannungen, reagiert er dar-
auf mit noch mehr Weichheit, Sanftheit
und Leichtigkeit. Eine wichtige Rolle spielt
beim Fithlen immer die Frage: Was konnte
noch leichter, noch freier sein als das?

Das Gewebe «antwortet» auf die
Berithrungen quasi wie von selbst. Da je-
der Mensch unterschiedlich ist, konnen
die Bewegungen mal kleiner oder grosser
ausfallen, den gesamten Korper oder nur

Plan haben, sondern muss neugierig und
offen sein fiir das, was moglich ist, und die zu
behandelnde Person dort abholen, wo sie
gerade im Leben steht. Und der Klient sollte
bereit sein, sich darauf auch einzulassen.
Praktiker versichern sich dabei aber immer
wieder, dass es dem Klienten wohl ist. Fiir
Menschen, die Probleme mit Beriihrungen
haben, kdnnen auch «Mentastics» ganz
wunderbare Erfahrungen sein und Hilfe im
Alltag bringen.

Bei welchen Beschwerden
wirkt die Behandlung besonders gut?

Ganz besonders helfen Trager-Behandlungen
bei allen Stresserscheinungen — angefangen
von Muskelverspannungen {iber Migrane bis
hin zu Depressionen und Burn-Out. Tragern ist
namlich eine Méglichkeit, Entschleunigung zu
lernen: Was ist weniger — was ist weicher, sind
die Grundfragen. Oft sind dann Aha-Erlebnisse
die Folge, die auch das Bewusstsein fiir den
eigenen Umgang mit Stress starken kdnnen.
Ungeeignet ist Tragern eigentlich nur fiir Men-
schen, die akut an starken Entziindungen lei-
den, da mit der Bewegung noch mehr Warme

bestimmte Bereiche ansprechen. Ergan-
zend konnen mit Hilfe der so genannten
«Reflex Response» bestimmte Reflex-
punkte gezielt durch Berithrungen und
Bewegungen stimuliert werden.

Um die erlebten Erfahrungen der Leich-
tigkeit und Beweglichkeit durch die
Tischarbeit in den Alltag zu tbertragen,
hat Milton Trager als zweiten Teil die

im Korper entstehen kann. Bei anderen
schweren Erkrankungen aber, und auch bei
Krebs, gibt es gute Erfahrungen. In diesen
Fallen sollte die Behandlung jedoch immer
in Absprache mit dem behandelnden Arzt
erfolgen.

Wie lange dauert eine Trager-Behandlung?

Die Dauer der Behandlung ist individuell un-
terschiedlich. Chronische Beschwerden sind
manchmal schon nach drei Behandlungen ver-
schwunden. Es kann aber auch zehn Sitzun-
gen dauern, bis sich neue Bewegungsmuster
und somit auch Erfolge einstellen. Erstaunlich
ist jedoch, dass viele Klienten schon nach der
ersten Sitzung tiber Verdnderungen berichten.

Eignet sich die Trager-Methode
auch als Gesundheitsvorsorge?

Ja, denn man muss nicht krank sein, um das
durch die sanften Bewegungen ausgeldste
positive Gefiihl zu erleben. Ich selbst génne
mir regelmadssig Behandlungen. Wir leben in
einer schnelllebigen Zeit, und gerade darum
ist es besonders wichtig, bewusst und gut zu
uns zu schauen.



INFOBOX

Trager-Behandlung

Eine Trager-Sitzung dauert 60 bis 9o Minuten
und kostet etwa 140 Franken.

Im Rahmen einer Zusatzversicherung fiir
Alternativmedizin werden meist 70 bis

80 Prozent der Kosten tibernommen,

sofern der Praktiker von der Krankenkasse
anerkannt ist.

Eine Liste mit entsprechenden Kranken-
zusatzversicherungen, Adressen von qualifi-
zierten Praktikern und weitere Informationen
gibt es beim Trager Verband Schweiz (TVS),
Barlocher Administration,
Steinwichslenstrasse 27, Postfach 72,

9052 Niederteufen,

Telefon 071 912 36 11, info@trager.ch

«Mentastics»  (zusammengesetzt — aus
«mental», geistig, und «gymnastics»,
Gymnastik) entwickelt. Hierbei spielen
das eigene Korpergewicht und die
Schwerkraft, der Rhythmus, beispiels-
weise des Atmens, und die Balance eine
wichtige Rolle. «Es geht jedoch nicht
darum, eine vorgegebene richtige Hal-
tung einzunehmen, sondern vielmehr um
ein harmonisches und entspanntes Zu-
sammenspiel der Muskeln», erklart Anke
Gehlhaar. Dementsprechend sei es wich-
tig, auch bei den Ubungen stets dem ei-
genen Rhythmus zu folgen.

Literatur

e Platsch: «Was heilt — vom Menschsein in der
Medizin», Verlag Theseus 2007,
ISBN 3-89620-336-6, Fr. 35.60

e Dornieden: «Wege zum Korperbewusstsein»,
Verlag Richard Pflaum 2002,
ISBN 3-7905-0857-4, Fr. 69.—

¢ Trager/Guadagno: «Meditation und Bewegung
—Trager Mentastics», Verlag Hugendubel 1996,
ISBN 3-880-34871-5, (vergriffen, aber ge-
braucht erhdltlich zum Beispiel iiber
www.amazon.de)

Internet

e www.trager.ch
e www.trager.at
o www.trager.de

«Mentastics» lassen sich einfach in den
Alltag integrieren — zum Beispiel indem
Sie an der Supermarkt-Kasse langsam Ihr
Gewicht von einem Bein aufs andere ver-
lagern, so sanft ins Schwingen geraten und
dabei immer mehr den Zustand einer
leichten Schwerelosigkeit wahrnehmen.

Folgende Ubung lindert Verspannun-
gen in Nacken und Schultern und kann
auch heraufziehendes Kopfweh zum Ver-
schwinden bringen:

Stellen Sie sich entspannt hin. Lassen
Sie die Arme locker an der Seite herunter-
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hangen. Heben Sie den rechten Arm lang-
sam bis auf Brusthohe an. Die Handinnen-
flache zeigt nach unten; Handgelenk und
Ellenbogen sind leicht gebeugt. Spuiren Sie
bewusst das Gewicht Ihres rechten Armes.

Lassen Sie nach ein paar Sekunden den
rechten Arm einfach herunterfallen und
locker an der Seite ausschwingen. Steuern
Sie die Bewegung nicht bewusst, sondern
folgen Sie einfach der Schwerkraft.

Wiederholen Sie die Ubung ein paar
Mal. Fragen Sie sich dabei: «Wo ist es bei
dieser Bewegung leicht?» und «Wie wire
es noch leichter?»

Vergleichen Sie den rechten Arm mit
der linken Seite, bevor Sie die Ubung auf
der linken Seite mehrmals wiederholen.

Wichtig bei Schmerzen: Gehen Sie mit
Threr Aufmerksamkeit weg vom Schmerz.
Konzentrieren Sie sich auf eine Stelle Thres
Korpers, die sich gut anftihlt.

*Name der Redaktion bekannt
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