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Zusammenfassung

Trager® Psychophysische Integration ist
entdeckt und benannt nach ihrem Begriin-
der Dr. med. Milton Trager (1908-1998).
Das Ziel des Trager-Ansatzes ist ein Wie-
dererlernen freierer Bewegungsmuster.
Trager-Praktiker nutzen einfiihlsame, un-
aufdringliche Berithrung und Bewegungen
zusammen mit einer inneren, fragenden
Haltung ihres Geistes. Diesen Zustand
offener Achtsamkeit und Verbundenheit
nannte Milton Trager ,Hook-up® Wih-
rend der Praktiker mit dem Klienten und
dem Gewebe, das er beriihrt, verbunden
bleibt, stellt er sich innerlich Fragen wie:
Was wire freier? Was wire leichter? Und
leichter als das?“

Es ist dieses Fragen, das den unbewussten
Geist in den aktiven Mentastics-Ubungen
oder dem passiven Empfangen der Tisch-
arbeit in Richtung freierer und besserer
Erfahrungen leitet. Diese neuen Muster
konnen sich durch die Verwendung von
Recall (Erinnern, Zuriickrufen) etablieren.
Weil die freieren Bewegungen angenehm
und natiirlich sind, méchte das Korper-
system sie wiederholen und fingt an, sich
dem gemaf zu verhalten und zu bewegen.
Der sinnvolle Nutzen von Trager reicht von
Wellness, Spannungsabbau, Bewegungs-
meditation und Selbstverwirklichung bis
zur Bewegungstherapie bei Lahmungen,
ernsten Wirbelsdulensyndromen, Atmung
und Haltungsschdden und jeder Kondi-
tion, bei der eine Integration von Korper
und Geist sinnvoll ist.

Schliisselworter

Psychophysische Integration, Bewegungs-
schulung, Mentastics (mentale Gymnas-
tik), Hook-up (Verbundenheit), Recall
(Erinnern, Zuriickrufen), Trager-Praktiker

Abstract

Trager® Psychophysical Integration is na-
med and discovered by its founder Milton
Trager M.D. (1908-1998). The aim of the
trager approach is a reeducation towards

freer movement patterns. A trager practi-
tioner uses gentle, nonintrusive touch and
movements, combined with a questioning
mind. Milton Trager called this state of
open awareness “‘hook-up” While being
connected to the client and the tissue being
touched, the practitioner keeps asking:
“What is freer, what is lighter? And ligh-
ter than this?” It is the questioning, which
leads the unconscious mind in active men-
tastics or passive receiving on a massage
table towards freer and better experiences.
The new patterns can remain by the use of
recall. Because the freer movements are
comfortable and natural, the body-system
wants to repeat it and thereby starts mo-
ving accordingly. The Trager-Method can
be of use in wellness, stress release, move-
ment meditation, self-realisation and also
in movement reeducation in paralysis, se-
vere backproblems, breathing and postural
diseases.
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Ein neuer Ansatz in der
Bewegungstherapie

Die Trager-Methode hat ihren Namen
nach ihrem Begriinder Dr. Milton Tra-
ger (1908-1997), der seinen Ansatz
eher zufillig am Strand entdeckte. Die
Frage: ,Wie konnte ich weicher landen
beim Sprung?“ lief} ihn einen menta-
len Bewegungsprozess finden, dessen
Quelle das Fiihlen und somit das Un-
bewusste darstellt. Das weitere Fragen
»,Und weicher als das? Und weicher
noch?“ fihrt tiefer in einen Prozess
hinein, den Dr. Trager Mentastics
nannte. Er iibte jahrelang Mentastics
aus, bis sein Korper freier und miihe-
loser wurde und er anfing diese Bewe-
gungsqualitdt auch anderen Menschen
tiber Beriithrung zu vermitteln.

Der Kern der Trager-Methode ist fiih-
lende Erfahrung. Milton Trager hatte
wenig Vertrauen in die Moglichkeit
des geschriebenen oder gesprochenen
Wortes, um das Gefiihl, das seiner Ar-
beit zugrunde liegt, zu ibermitteln.
Er fand eine ,wortliche“ Darstellung
seiner Methode nur insoweit niitzlich,
als sie Menschen dazu anregen kann,
nach der fithlenden Erfahrung zu su-
chen, die sein Werk verkorpert.

Die Methode

Die Trager-Arbeit ist eher eine Heran-
gehensweise (Approach) an Menschen
und ihre Probleme als eine Methode,
die man lernen kann, indem man
Fakten, Vorgangsweisen, Symptome
oder Heilmittel im Geddchtnis zu
halten versucht. Der Praktiker arbei-
tet unabhingig von den Problemen,
Symptomen oder Diagnosen seines
Klienten. Andererseits wird die Ein-
zigartigkeit jeder Person voll und ganz
gewirdigt, weil der Praktiker unmit-
telbar das Korpergewebe und dessen
ganz individuelle Reaktion fiihlt. Jedes
Wort, jede Geste und jede Berithrung
des Praktikers, jeder Aspekt der Be-
ziehung mit dem Empfanger der Be-
handlung mochte dieses ,Was konnte
angenehmer, freier und leichter sein?“
ibermitteln.

»Es ist die Art und Weise, in der ich
beriihre®, sagte Milton Trager — nicht
die Technik ist wichtig. Praktiker miis-
sen — in einem Ausmaf, wie es sonst
in therapeutischer Arbeit nicht tiblich
ist — dieselben Qualititen verkorpern,
die sie dem Empféinger zu tibermitteln
wiinschen. Sie lernen, in miiheloser
Aufrichtung am Behandlungstisch
zu stehen, sich von den FiifSen her zu
bewegen, miithelos in den Armen und
Hénden zu sein, Mentastics fiir sich
selbst anzuwenden und zu spiiren,
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Abb. 1: Diese Kalligrapie wurde von dem
Tai Chi Meister Al Huang nach einer
Sitzung von Milton Trager kreiert und
ihm geschenkt mit den Worten: ,So
filhle ich mich jetzt, wie eine tanzende
Wolke!” Die ,Tanzende Wolke” wurde das
Logo der Trager-Arbeit. Das Logo sowie
die Begriffe Trager und Mentastics sind
eingetragene Markenzeichen von Trager
International. Sie diirfen nur von dip-
lomierten und ordentlichen Mitgliedern
genutzt werden.

wann sie oder die Klienten Pausen
brauchen. Deshalb konnen Praktiker
nur in dem Maf3e erfolgreich sein, in
dem sie sich selbst entwickelt haben.
Die Herangehensweise ist einfach,
leicht, sanft, frei und anmutig bewe-
gend. Die Arbeit ist nicht symptomo-
rientiert, obwohl es ein umfangreiches
Repertoire an Griffen und Bewegun-
gen gibt, die die lebendige Anatomie
des Korpers vorgibt. Der Praktiker
forscht, er richtet seine Aufmerksam-
keit auf eine Antwort des Korpers oh-
ne fordernd zu sein: ,Wie konnte es
sein, wie mochte es sein?“

Tischarbeit -
die Behandlung

Die zwei Hauptkomponenten der
Trager-Arbeit bestehen aus Tischar-
beit und dem Bewegungsprozess, den
Mentastics (mentale Gymnastik). Im
Mentastics-Teil erfahrt der Praktiker,
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wie der Klient sich wahrnimmt, wéh-
rend beide miteinander im Fithlen
ankommen, sich aufeinander einstim-
men und den Dialog von Feedback
entwickeln. Dieses Feedback zu erfra-
gen und zu geben begiinstigt, dass die
Sitzung und Behandlung miteinander
geschieht, anstatt dass Trager an je-
manden gemacht wird. Es entsteht ei-
ne Art Tanz, bei der ein ,,Tanzpartner®
ldngere Zeit passiv, aber beteiligt liegt.
Wiahrend einer bis zu anderthalb Stun-
den dauernden Sitzung liegt der zu
Behandelnde vorzugsweise zunachst
auf dem Riicken, weil in Riickenlage
die Wellenbewegungen sich auch tiber
den Nacken fortsetzen konnen. Der
Praktiker beginnt an Kopf und Hals
zu arbeiten, bewegt dann die unteren
Gliedmaf3en, setzt seine Arbeit in der
Bauchregion an Brust und Armen
fort. Dann dreht sich der Behandelte
in Bauchlage und der Praktiker arbei-
tet auf der Riickseite an den unteren
Gliedmaflen, dann an den Schultern,
dem Riicken und dem Becken. Nach-
dem sich der Behandelte wieder in
die Riickenlage gebracht hat, beendet
der Praktiker die Tischarbeit, indem
er sich wieder dem Kopf und dem
Nacken zuwendet. Den wichtigsten
Teil der Tischarbeit stellt jedoch der
Ubergang von der Horizontalen zur
Vertikalen, vom passiven zum aktiven
Verhalten des Klienten dar.

Der Praktiker begleitet den Klienten
nun fithlend und wahrnehmend, sich
zuerst aufzusetzen und dann vom
Tisch zum Stehen zu kommen. Da die
Schwerkraft jetzt vielleicht mehr auf
die tieferen Schichten der Haltemus-
kulatur wirkt, kann die grofle Bewe-
gungsmuskulatur geloster bleiben und
muss weniger an der Haltearbeit der
vertikalen Aufrichtung teilnehmen.
Der Klient fiihlt sich vielleicht freier,
volumindser, linger oder behibiger,
doch es braucht geniigend Zeit, damit
das Unbewusste die neue, freiere Ver-
teilung des Muskeltonus fithlen und
integrieren kann. Erst wenn die neue
Art sich zu bewegen ausprobiert, ak-
tiv gefithlt und vielleicht mit einem
Mentastics-Bild und Recall verankert
wurde, kann das freiere Gefiihl blei-
ben. Die sinnvollsten Mentastics-Bil-
der sind dabei die, die vom Klienten
selbst kommen. Ein geiibter Praktiker
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macht hierbei nur Vorschlige oder
unterstiitzt, um das freiere Gefiihl zu
verankern und die Sitzung zum Ende
zu bringen.

Aus der Sicht eines
Praktikers

yIch fihle mich mit mir und der
Schwerkraft verbunden. Ich stehe am
Kopfende der Liege und rolle mir lang-
sam von Seite zu Seite den Kopf mei-
ner Klientin in die leicht gedffneten
Hénde. Ich fihle, wie dieses Gewicht
in meine Hiande und durch meine zen-
trale Achse hinab bis in die Fuf3sohlen
sinkt. Es gibt nichts zu tun, nur auf
Empfang zu schalten. Ich frage mich:
Was ist das Gewicht diese Kopfes?
Meine Finger oftnen sich leicht und
gleiten wie nebenbei wieder heraus.
Ein Moment Pause. Ich trete ein Stiick
von der Liege zuriick und fithle meine
Arme wieder herabhingen, bewege sie
etwas zur Lockerung.

Ich komme neu in Kontakt. Wie ist
das Gewicht des Kopfes jetzt? Je mehr
Gewicht ich fiihle, desto mehr Los-
lassen erlauben die Nackenmuskeln,
desto weniger fest verbindet sich der
Kopf mit dem Brustkorb. Was fiir eine
Entlastung fiir den Nacken. Auch die-
sen Gedanken lasse ich gehen. Wie ist
das Gewicht jetzt?

Meine Patientin nimmt einen tiefen
Atemzug, die Botschaft scheint ange-
kommen zu sein. Ich fange wie von
selbstan, sie in langweilige Bewegungen
mitzunehmen. Etwas Rollen in meiner
umschliefenden, weichen Hand, wie
ein leichtes Nicken mit dem Kopf.

Ich achte darauf, dass die Bewegung
nicht von den kontrollierenden Mu-
stern meiner Armmuskulatur initiiert
wird, sondern von meinem ganzen
Korper her, von meinen Fiiflen. Meine
Hénde fiihle ich vom Rest meines Kor-
pers gut unterstiitzt. Die andere Hand
erfithlt mit vollem Kontakt das Gewe-
be der Nackenmuskeln. Wie weich ist
es hier? Darauf richte ich meine Auf-
merksamkeit und darauf, bequem zu
stehen. Ich blicke aus dem Fenster in
die Ferne, ich kenne die Antwort nicht.
Wie mochte es sein? Mein Geist be-
obachtet ruhig und geniisslich meine
Hénde. Er befiehlt ihnen nicht, was zu
tun sei, sondern fiihlt die rollende Be-
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wegung bis an seine sanfte Grenze, das
Gewicht des Kopfes in der Handfldche
und die Beschaffenheit des Nackens als
Teil der ganzen Person am Tisch.

Da kommt eine Antwort aus dem Ge-
webe, der Nacken wird weicher, der
Kopf rollt freier, meine andere Hand
erfithlt die Weichheit des Gewebes
des M. sternokleidomastoideus und
gibt ihm Raum. Ein Spiel entsteht. Ich
muss lacheln - es ist so leicht wie ein
Tanz.*

Mentastics

Vor der Tischarbeit, nachher oder zu
beiden Zeitpunkten zeigt der Trager-
Praktiker seinem Klienten einige ex-
trem einfache Bewegungen, um das
Korpergefiihl, das bei der Tischarbeit
entstanden ist, zu erinnern. Es kann
auch sein, dass der Klient diese Bewe-
gung selbst initiiert und der Praktiker
achtsam spiegelt, benennt und darauf
eingeht. Diese Bewegungen konnen
von nun an beliebig genutzt werden,
um entweder bei bestimmten korperli-
chen Problemen zu helfen oder um den
entspannten Zustand frei flielender
Bewegung, wie er bei der Tischarbeit
erlebt wurde, wieder hervorzurufen.
Mentastics sind keine Ubungen im
herkommlichen Sinn. Es gibt keine be-
stimmte Anzahl von Wiederholungen,
es gibt auch keine bestimmte Zeitdau-
er, in der sie auszufithren wiren. Wie
in der Tischarbeit gilt: Sobald die Ant-
wort geftihlt wurde, ist die Aufgabe
erfillt. Die Bewegungen kénnen im
Alltag leicht angewendet werden. Es
ist keine extra Kleidung oder Zubehor
erforderlich. Die Bewegungen sind ge-
wohnlich klein und subtil und ziehen
keine unerwiinschte Aufmerksam-
keit von Auflen auf sich. Sie sind ein-
fach das vertiefte Empfinden z.B. des
Schlenderns eines Arms, die Freiheit
des nach vorne schwingenden Beins
oder das Einsinken des auftretenden
Fuf3es. Ihr Zweck ist es, die positiven
Empfindungen wieder hervorzurufen,
die es dem Korper erlauben, sich auf
angenehme, lockere und leichte Art zu
bewegen [1, 2, 6].

Die Wirkung kann von Lockerung,
Entspanntheit bis hin zu Préisenz, tie-
ferem Selbstgewahrsein und Korper-
bewusstsein oder Bewegungsmedita-

Abb. 2: Milton Trager teilt eine Fiihlqua-
litat mit Mentastics mit. Es geht hier um
ein erhebendes Gefiihl, indem der eigene
Bauch von der Leiste her in Richtung
Brustkorb skulptiert wird und fiihlbares,
freies Bauchgewebe dabei mitgenommen
wird. Wenn das Unbewusste erreicht ist,
folgt dabei oft ein Atemzug, der mit der
Bewegung verbunden ist.

tion reichen. Das Ziel der Mentastics
ist nach Dr. Trager Hook-up. Manche
Praktiker bieten regelméflige Menta-
stics-Kurse fiir Gruppen an, ohne die
Komponente der Tischarbeit, jedoch
oft mit dem Element der Berithrung
zur Vertiefung des Fiihlens.

Der Praktiker benutzt manchmal eine
bildhafte Sprache, um dem Klienten zu
helfen, das Gefiihl fiir eine Bewegung
zu entwickeln. Alle Bewegungen kon-
nen leicht und spielerisch ausgefiihrt
werden, ohne Anstrengung oder Be-
mithen. Der Praktiker mag bestimmte
Bewegungen wihlen, die Milton Tra-
ger oder einer seiner Instruktoren im
Training lehrte, oder er erfindet neue
Bewegungen und Bilder, die auf die
personlichen Bediirfnisse des Emp-
fangers zugeschnitten sind.

Das Gewicht fiihlen

Die Fahigkeit, das Gewicht des Korpers
zu fithlen, sein eigenes und das des Kli-
enten, ist von wesentlicher Bedeutung
fur die Effektivitdt des Praktikers. Der
Fortschritt des Klienten hangt ebenfalls
von seiner Fahigkeit ab, Gewicht im
Korper zu fithlen und tief vertraut da-
mit zu werden, besonders wiahrend der
Mentastics. Der Praktiker hebt einen
Arm oder ein Bein des Klienten und
fuhlt das Gewicht. Wenn der Klient un-
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bewusst Muskelanstrengung benutzt,
um gegen die Schwerkraft anzuarbei-
ten, dann bedeutet das Festhalten und
mehr Arbeit fiir den Praktiker.
Wiahrend der gesamten Sitzung fiihlt
der Praktiker das Gewicht des Korpers
des Klienten, auch wenn er auf dem
Tisch liegen bleibt. Genauso bleibt
der Praktiker stindig in Verbindung
mit seinem eigenen Gewicht. Dabei
benutzt er diese Wahrnehmung dazu,
sein personliches Wohlbefinden und
seine Ungezwungenheit aufrechtzuer-
halten und diese Qualititen dem Kli-
enten zu vermitteln.

Bei den Mentastics unterweist der
Praktiker die Klienten darin, ihr ei-
genes Gewicht in der Aufrichtung zu
fithlen und die Schwerkraft fiir sich
zu nutzen. Dies ist eine der schwer-
sten Aufgaben fiir all jene, die tber-
zeugt sind, dass es einer Anstrengung
bedarf, um etwas Nennenswertes zu
erreichen. Den Unterschenkel frei-
er vom Becken herabfallen zu lassen,
einen Arm einfach frei auf die Seite
schwingen zu konnen, das koénnen
fiir viele Menschen tiefe und neue
Erfahrungen sein. Die Freude an der
Miihelosigkeit der Bewegung kann
beispielsweise bei Rumpfimmobilitat
oder Ateminsuffizienz das Empfinden
auf das angenehme Maogliche lenken,
anstatt auf die Beschrankung. Auf die-
sem Umweg konnen die einschrin-
kenden Muster erreicht und veréndert
werden [3, 4, 7, 8].

Das Gewebe fiihlen -
die Berithrungsqualitat

Wahrend der Tischarbeit fiihlt sich der
Praktiker ein und behandelt gleichzei-
tig, wihrend er das Korpergewebe er-
spiirt. Das Gewebe am ganzen Korper
sollte sich leicht, weich und in einer
wohligen Spannung anfithlen und
sich leicht bewegen lassen. Praktiker
benutzen ihre ganze Hand zum Um-
fassen und geben damit jeder beriihr-
ten Korperpartie Sicherheit; die Han-
de sind sanfte Sensoren, die genau das
Gefiihl weitergeben, das das Gewebe
des Empfingers haben sollte.

Die Wahrnehmung des Praktikers ist
gleichermaflen auf den ganzen Kor-
per in Bewegung gerichtet wie auf die
mit der Hand beriihrte Struktur. Die

9. Jahrg., Heft 1/2009, S. 4-9, Elsevier GmbH - Urban & Fischer, www.elsevier.de/ostmed




Osteopathische Medizin

Abb. 3: Beriihrungsqualitat: mit Prasenz auf das Gewebe lauschen. So wie hier am Bauch
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kann das Fiihlen sehr still geschehen, ohne dass der Klient zusatzlich bewegt wird, je nach-

dem wie subtil das ,Gewebe antwortet”.

Trager-Bewegung wird durch den
ganzen Korper des Praktikers, nicht
nur durch die Muskelaktivitit seiner
Arme hervorgerufen. Die Hande des
Praktikers beriihren, wie eine Mut-
ter ihr Kind beriihrt oder wie wir ein
Haustier streicheln wiirden. Absichts-
los, aufmerksam und in Erwartung
eines Haut oder Muskelgewebes, das
lebendig und fiihlend ist.

Die Aufmerksamkeit des Praktikers ist
auf seine Handfldchen gerichtet und
das Gewebe , fiittert seine Hinde und
seinen Geist mit Wahrnehmungen.
Weil dieser Vorgang intensiv und vol-
ler Informationsfluss ist, braucht es ein
Gesplr fur die Pause, in der sich der
Praktiker mit Mentastics ,,leer macht.
Die Hénde fithren ein Gesprich von
Frage und Antwort, ohne sich auf ein
bestimmtes Konzept von physiologi-
schen Funktionen zu beschranken.
Die Frage ,Wie mochte es sein?* fithrt
durch das Gesprich. Dieses Gesprich
findet statt, wahrend der Praktiker
sich von den Fiflen her wiegt und
mit den Héinden das Gewebe fiihlt.
So wird z.B. der Kopf gerollt, wahrend
die andere Hand das Nackenmuskel-
gewebe anspricht, um ein Gefiihl zu
vermitteln, wie frei und miihelos der
Nacken den Kopf bewegen kann (Abb.
3; [1, 8]).

Das Gewicht , fiittert”
die Hande
Wiahrend der Praktiker das Gewicht

des Korpers fiihlt, setzt er den Korper
des Klienten wahrend der Tischarbeit

in Bewegung. Der Kopf wird von ei-
ner Seite zur andern gewiegt, das Bein
wird gerollt oder der Arm geschwun-
gen, immer in die natiirlichen Bewe-
gungsrichtungen des Korpers und nur
innerhalb der Grenzen, in denen Be-
wegung frei und leicht ist. Manchmal
ist der freie Bewegungsspielraum sehr
begrenzt, manchmal gar nicht vorhan-
den. In diesem Fall kehrt der Praktiker
dazu zuriick, das Gewicht zu fiihlen,
wobei die Bewegung nur noch ein
Pulsieren, Vibrieren oder Entwinden
ist, bis ein spontanes Loslassen des
Klienten grofiere Bewegungsmoglich-
keit erlaubt. Hier kann Trager-Arbeit
manchmal grofle Ahnlichkeit mit
anderen, sanften Korpertherapie-Me-
thoden bekommen.

Jedes Mal, wenn der Praktiker einen
Korperteil in eine bestimmte Richtung
bewegt, ldsst er zu, dass dieser Teil al-
lein durch die Schwungkraft seines
eigenen Gewichts zuriick schwingt.
Das Gewicht, einmal in Bewegung,
kann auch benutzt werden, um mit
sehr wenig Kraftaufwand des Prakti-
kers die Bewegung in beide Richtun-
gen aufrechtzuerhalten. Es kann den
Bewegungsspielraum weiter vergro-
ern, sobald die Muskeln des Klienten
loslassen und eine weiter ausholende
Bewegung erlauben. Das sich in Bewe-
gung befindliche Gewicht bestimmter
Korperteile setzt auch andere Teile in
Bewegung. Das Zuriick- und Vorrollen
eines Beines auf dem Tisch z.B. ldsst
den Fufd frei hin und her wackeln.
Viele dieser zahlreichen Wahrneh-
mungen bleiben im Unbewussten und

erreichen die Schwelle der bewussten
Wahrnehmung iiberhaupt nicht, an-
dere bereichern die inneren Bilder
und Landkarten und fithren zu einem
neuen mentalen Bild kinesthetischer
Empfindungen und werden bewusst.
Diesen Prozess, bei dem freiere Be-
wegungen im Unbewussten verankert
werden, nannte Dr. Milton Trager psy-
chophysische Integration. Dieser Inte-
grationsprozess ist bei chronischen
Schmerzen und Spannungsmustern
des Bewegungsapparates ebenso for-
derlich fiir die Mobilitdt wie fiir Sta-
bilitdit und Haltung. Dies trifft auch
in Féllen zu, bei denen beide Systeme
ineinander greifen, wie z.B. bei einer
Ateminsuffizienz, bei der sich die Ela-
stizitit des Brustkorbes zu Gunsten
einer rigiden Stabilitdit des Rumpfes
gewandelt hat [1, 2, 4, 7, 8].

Den Rhythmus
des Korpers finden

Grofle Korper bewegen sich anders als
kleine. Groflere Korperteile haben ein
anderes Bewegungstempo als kleine.
Praktiker suchen fithlend nach der
natirlichsten Schwingung des Kor-
perteils, den sie gerade rhythmisch
bewegen. Sie gehen mit der korperei-
genen Schwingung des Klienten syn-
chron und formen auf diese Weise ein

Abb. 4: Freies Hiifte-Becken-Rocking.
Durch die alternierenden Bewegungen
des Beckens werden hierbei samtliche
verbundenen Strukturen wie Beine, Hiif-
ten, Kreuzbein und die Wirbelséule in der
miihelosen, freien Bewegung erlebt. Der
Praktiker fiihlt hier, wie viel Gewicht der
einzelnen Teile beteiligt ist und schwingt
spielerisch bis an die Grenze, wahrend er
fragt: ,Was ware freier?”
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Resonanzsystem, das einen optimalen
Energietransfer ermoglicht. Der na-
tirliche, korpereigene Rhythmus ver-
setzt den Empfanger in einen ruhigen
und friedlichen Zustand, sodass der
Verstand das Entspannen des Gewe-
bes nicht mehr behindert.

Oft versucht ein Empfinger, der an
diese Art von Loslassen noch nicht
gewohnt ist, die Bewegung vorweg-
zunehmen und zu kontrollieren, um
»es richtig zu machen® Die Praktiker
fithlen diese unnotige Anstrengung,
weil sie den Rhythmus unterbricht
oder behindert. Sie kehren dann zu
kleineren Bewegungen zuriick, bis der
Rhythmus sich wieder einstellt.

Der harmonische Rhythmus weckt im
Empfanger oft frithe Empfindungen
aus den ersten Lebensjahren und der
Kindheit, wihrend das Wiegen und
sanfte Bewegen anhilt. Muster, die
durch jahrelang angespannte Haltung
entstanden sind, losen sich durch die-
sen duflerlich und innerlich wirken-
den Rhythmus auf, bis schliellich der
Korper zur Ruhe kommt [4, 5].

Die integrierende Welle

Trager-Bewegungen, sowohl am
Tisch als auch wihrend den Menta-
stics, sind rund und gleichen Wellen.
Sie sind weich und machen weich,
wenn sie den Korper des Empfingers
durchlaufen. Sie langen und strecken
und 6ffnen aus der Mitte heraus. Sie
schiitteln, rollen und lockern das Ge-
webe und bringen die Muskeln in ein
leichtes Schwingen. Sie 16sen die Ge-
lenke durch leichten Zug und indem
sie dem Korpergewicht ermoglichen,
mithilfe der Schwerkraft zu agieren.
Das ist ein sehr organischer Prozess
mit Pausen, Wahrnehmung und inte-
grierenden Bewegungen, der viel mii-
heloser geschieht, als es sich in einer
Aufzihlung anhort.

Das Wichtigste an der Trager-Beriih-
rung und -Bewegung ist, dass sie die
verschiedenen Partien des Korpers
integriert und Korper und Geist mit-
hilfe von Fithlen miteinander verbin-
det. Der Praktiker beobachtet, wie die
Bewegung eines Korperteils auf an-
dere Teile wirkt und dort seine Reso-
nanz findet. Zum Beispiel bewegt er
bei der Tischarbeit die Schulter, den

Riicken und das Becken des Klienten;
vom Becken geht er dann wieder zu-
riick zur Schulter und zum Riicken
und verbindet die einzelnen Korper-
partien miteinander, indem er dem
Empfinger das Gefithl der Ganzheit
und Koordiniertheit seines Korpers
vermittelt [7].

Die Mentastics-Bewegungen sind
gleichfalls anmutig und weich. Wenn
der Klient geht, sinken seine Fiifle
mit einer abrollenden Bewegung tie-
fer in den Boden oder beriihren ihn
nur leicht, wihrend er das Gewicht
seines Korpers lassig von der einen
auf die andere Seite verlagert. Dem
Klienten wird gezeigt, wie er sich mit
dem Fluss des Einatmens von einem
Stuhl erheben kann, wie er einen
Arm heben und ihn - der Schwer-
kraft tiberlassend - in einer spiralfor-
migen Bewegung fallen lassen kann
[1,4,5,7].

Das Feld der Veranderung

Es geht weg vom unbewussten Bemii-
hen hin zum gelassenen Sein, vom
forcierten, analytischen Denken und
Planen hin zu fiithlender Présenz, wie
wir sie als Kinder hatten. Priasenz und
Einfachheit sind es, die die heilsame
Verdanderung durch Trager bewirkt.
Es geht nicht um das, was der Prakti-
ker tut, sondern wie er es tut. Milton
Trager nannte diese Prisenz, dieses
Gefiihl der Verbundenheit mit uns
und unserer Umgebung Hook-up. Es
ist das Hook-up, das die Transforma-
tion bewirkt, nur die miihelose Ver-
anderung hat Bestand und kann vom
Klienten aufrechterhalten und gelebt
werden. Verdndern zu wollen bedeu-
tet bereits ein Bemiihen und kann die
subtile Botschaft hinterlassen, dass das
System und der Organismus des Kli-
enten alleine nicht genitigen. ,,Stopp
giving treatments, just be there®, beka-
men Trager-Studenten daher in Trai-
nings oft zu horen.

Praktiker lernen in der Trager-Aus-
bildung in einem hohen Maf3, Fiihlen
und Denken zu verbinden, im Hoo-
kup miihelos und authentisch zu ar-
beiten, Verdnderungen anzuerkennen,
zu benennen und damit als Recall fiir
den Klienten verfiigbar zu machen.
Und sie lernen zu erkennen, wenn sie
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Abb. 5: Ein freieres Gefiihl tiber die
Tastrezeptoren der FiiRe. Eine Vielzahl
der Bewegungsmdglichkeiten der FiiRe
mit ihren 27 Gelenken, iiber Tausend
Nervenenden und Tastrezeptoren kdnnen
bei der Trager-FuRarbeit angesprochen
werden, um Balance, Beweglichkeit und
Stabilitdt unseres Zweibeinerdaseins zu
verbessern.

es verlieren und ins ,,Machen® kom-
men oder sich zielorientiert bemiihen.
Im Idealfall konnen sie sich mit Men-
tastics wieder ins Hook-up bringen
oder pausieren einfach.

Der Trager-Weg ist solchermaflen
weniger eine Anhdufung von Wissen,
sondern mehr eine Verinnerlichung
von Gefiihltem, ein Ubungsweg, eine
Bereitschaft zu Fragen und eben nicht
zu wissen. Im Idealfall tibt und prakti-
ziert der Praktiker selbst, was er unter-
richtet und weitergibt.

Die Ausbildung

Ausgeiibt wird die Methode von me-
dizinisch legitimierten Therapeuten
ebenso wie von Praktikern, die als
Bewegungslehrer arbeiten. Die in
Trainings und als Curriculum orga-
nisierte Ausbildung gibt es seit Mitte
der 1970er-Jahre in USA und Europa,
seit fiinf Jahren auch in Japan und Au-
stralien.

Ausbildungsverlauf

Einfithrungswochenende (1-2 Tage),
Level 1 (6 Tage), Level 2 (6 Tage), Le-
vel 3 (5 Tage), Mentastics-Training (3
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Tage), Bewegungsanatomie (6 Tage).
Zwischen den Trainings liegen die im
Folgenden beschriebenen Ubungs-
phasen.

Die Studenten geben eine Anzahl von
Ubungssitzungen (mind. 30) und do-
kumentieren ihre Erfahrungen. Sie
erhalten mindestens zehn Sitzungen,
davon mindestens zwei von einem
anerkannten Trager-Praktiker. Zudem
nehmen sie an Supervisionstagen und
verschiedenen Wahlkursen teil. Die
Studenten werden in ihrem Ausbil-
dungsprozess von einem oder mehre-
ren Tutoren und Supervisoren freier
Wahl individuell unterstiitzt.
Erfahrungsgemifd dauert die Ausbil-
dung zwei bis drei Jahre. Sie ist zeitlich
frei einteilbar - je nach den individu-
ellen Moglichkeiten und Bediirfnis-
sen. Alle Kurse kénnen international
besucht und zum halben Preis wieder-
holt werden. Die Kosten liegen derzeit
bei rund 4.500 € (inkl. Sitzungen und
Tutorials). Die Empfehlung zum Prak-
tiker erfolgt durch zwei Empfehlungs-
tutorials von zwei unterschiedlichen
Tutoren. Die Anerkennung als Trager-
Praktiker wird direkt vom jeweiligen
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nationalen Verband erteilt und jedes
Jahr nach Erfiillung der Fortbildungs-
auflagen erneuert.

Beachtenswert ist dabei das Augen-
merk auf die eigene Verinnerlichung
des Korpergefiihls und dem Erhalten
von Sitzungen, z.B. auch als Praktiker
weiterhin mindestens vier Sitzungen
pro Jahr, damit das Gefiihl von Mii-
helosigkeit nicht vergessen wird. Drei-
tagige Trainings fiir Praktiker zu Spe-
zialthemen oder Assistenzen fithren
das Lernen fort und sind obligatorisch
[7].

In 14 Landern gibt es nationale Ver-
bande, welche die Aus- und Fortbil-
dung organisieren und begleiten. Wei-
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