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*“Schade, unsere Theorie ist zu armselig fiir die Praxis”

ALBERT EINSTEIN

“Nein, nein! Die Praxis ist zu reichhaltig fur unsere Theorie"

NIELS BOHR

Die Grundsatze der Tracer Methode auf eine geradlinig und sauber unterteilte Druckseite
zu Ubertragen, verhindert automatisch, das wirkungsvoll auszudriicken, was das grundsétzlich
Wichtige an Tracer ist: Der Kern von Tracer ist fiihlende Erfahrung. Milton Trager hatte we-
nig Vertrauen in die Mdoglichkeit des geschriebenen oder gesprochenen Wortes, das Ge-
fuhl, das seiner Arbeit zugrunde liegt, zu Gbermitteln. “Stelle genligend Worter zusammen,
und du hast eine Buch" falite er seine finstere Ansicht tiber den Wert von Worten zur Be-
schreibung dieser Erfahrung zusammen. So hat sich die Verbreitung seines Werkes in einer
groReren Gemeinschaft, in der Worter und Erklarungen von einschneidender Bedeutung
sind, wegen des Fehlens einer durchorganisierten und systematischen Darlegung seines
Konzepts verzogert. Milton fand eine “wortliche™ Darstellung seiner Methode nur insoweit
natzlich, als sie Menschen dazu anregen kann, nach der fuhlenden Erfahrung zu suchen, die sein
Werk verkorpert.

Die folgende Beschreibung soll diesem Zweck dienen und will den Leser darin unterstiit-
zen zu erfahren, wie das Reich des Fuhlens eine positive Veranderung in Gesundheit,
Wohlbefinden und medizinischer Praxis herbeifiihren kann. Die Prinzipien der Tracer Me-
thode werden im folgenden in finf Abschnitte aufgeteilt:

1. Die Methode

2. Die Quellen der Veranderung
3. Die Quelle der Probleme

4. Wie das Verfahren wirkt

5. Technik

Technik steht an letzer Stelle, weil Milton sie fir weniger wichtig als andere Aspekte sei-
nes Werks erachtete. Zudem kann Technik nicht angemessen aus einem Buch gelernt wer-
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den.

Die Methode

Die Tracer Arbeit ist eher eine Herangehensweise an Menschen und ihre Probleme als
eine Methode, die man lernen kann, indem man Fakten, VVorgangsweisen, Symptome oder
Heilmittel im Gedachtnis zu halten versucht. Der Praktiker arbeitet unabhangig von den
Problemen, Symptomen oder Diagnosen seines Klienten. Andererseits wird die Einzigartig-
keit jeder Person voll und ganz gewdirdigt, weil der Praktiker unmittelbar das Korpergewebe und des-
sen ganz individuelle Reaktion flihlt. Jedes Wort, jede Geste und jede Bertihrung des Prakti-
kers, jeder Aspekt der Beziehung mit dem Empfénger der Behandlung mdchte dieses “Was
konnte angenehmer, freier und leichter sein?" Gbermitteln.

”Es ist die Art und Weise, in der ich beriihre”, sagte Milton. Nicht die Technik ist wichtig. Praktiker
mussen - in einem Ausmal3, wie es sonst in therapeutischer Arbeit nicht tblich ist - dieselben Quali-
taten verkorpern, die sie dem Empféanger zu tbermitteln wiinschen, mit denen sie ihn “fittern” wol-
len. Deshalb kénnen Praktiker nur in dem Mafe erfolgreich sein, in dem sie sich selbst entwickelt ha-
ben. Die Herangehensweise ist einfach, leicht, sanft, frei und anmutig bewegend. Die Arbeit ist nicht
zielorientiert. Der Praktiker forscht, er richtet seine Aufmerksamkeit auf eine Antwort des Korpers
ohne fordernd zu sein: “Wie konnte es sein, wie sollte es sein?"

Die Qellen der Verédnderung

Die lebenspendende Kraft

Die jeweiligen Praktiker sind es nicht, die VVeranderung hervorrufen. Eher verbinden sie sich mit der
lebenspendenden, lebenfordernden, lebenregulierenden vibrierenden Kraft oder Energie,
die uns umgibt und die weit groRer ist als jedes Individuum. Sie umgibt uns zu jeder Zeit
und ist beiden zugénglich, dem Praktiker und seinem Klienten. Es ist egal, wie wir diese
Kraft nennen, Lebensgeist, Gott, Chi oder schépferische Inspiration. Der Name spielt keine
Rolle, es geht um keine religiose Sekte, es geht um die direkte Erfahrung der Lebenskraft,
um die Erfahrung von Homoostase!*, von Heil-sein, und daher auch um Veranderung.

Nehmen wir die Sprache der Physiker zur Hilfe, so sprechen Physiker von Schwingungsfeldern und
-wellen verschiedener Art, z.B. von Gravitationswellen, Elementarteilchen, Licht- und
Schallwellen. Die Energie von Schwingungen mit regelméaRiger Frequenz kann sich - angewandt
auf physische Teilchen - in wunderschdn angeordneten Mustern zusammenfinden, die man
stehende Wellen nennt. Strukturen, in denen stehende Wellen vorkommen, schwingen in
ihrer naturlichsten und in der fur sie am leichtesten aufrechtzuerhaltenden Frequenz. VVon
solchen Strukturen sagt man, daf? sie in Resonanz sind. Wenn eine andere ahnliche Struktur oder ein
Oszillator in derselben Frequenz schwingt, ist der Energieaustausch zwischen beiden opti-
mal und sie bilden ein vollkommen klares Resonanzsystem.

Hook-up

Der Tracer Praktiker und jede andere Person kann in diese vibrierende Energie oder Kraft
gelangen, indem er sich in einen meditativen«Zustand begibt, den Milton Trager “Hook-up™ nann-
te. Er unterschied nicht zwischen diesem Zustand und tiefer Meditation, und er bestand darauf,
dal’ nur aus diesem Zustand wirksame Arbeit mdglich ist. Auch die Entwicklung des Prakti-
kers selbst kommt voran, wann immer er oder sie sich in diesem Zustand befindet. Beispiel fur ein
ganz alltagliches Hook-up kann jedes Erlebnis sein, das uns ein Gefuhl tiefen Friedens

1 Ausgeglichenheit des Kérperhaushalts



Jack Liskin: Grundsatzliches zur Tracer” Methode Seite 3

gibt. Wenn wir versunken eine schéne Blume betrachten, uns einem Sonnenuntergang hingeben
oder tber das Lacheln eines Neugeborenen Gliick verspuren.

Der Praktiker wartet, bis er oder sie diesen Zustand erreicht hat, bevor er zu arbeiten be-
ginnt und versucht, diesen wéhrend der ganzen Behandlung beizubehalten. In diesem Zu-
stand ist der Praktiker fahig, intuitiv, kreativ, dynamisch, lebendig und vibrierend, fried-
lich, aber niemals passiv zu sein. Es ist ein verdnderter Zustand, in dem wir Zugang zu
tiefer liegenden Wissensschichten haben, als es uns mit unserem denkenden Bewul3tsein moglich ist,
vergleichbar den Erfahrungen, die wir machen kénnen, wenn wir (iber Hypnose, Visualisierung oder
Uber Traumzustande Verbindung aufnehmen mit unseren inneren Bildern und Quellen, jenseits von
Nachdenken und Analyse.

Der Praktiker als “Vermittler"

Der Paktiker in diesem verdnderten und dennoch verbundenen Zustand flhlt den Korper
des Klienten in seinem ruhenden Gewicht und in seiner Bewegung und I&03t sich auf eine innere
Fragestellung ein: Welcher Art ist die Weichheit, Leichtigkeit, Mihelosigkeit, die Freiheit der
Bewegung und die Lebendigkeit dieses Korpers? Wie sollte sich dieser Korper fuhlen?
Wie sollte oder konnte er sich bewegen? Wie sollte er sein? Die Antworten werden durch
das Bewul3tsein des Praktikers - in Form von Empfindungen - in das Bewuf3tsein des Klienten ver-
mittelt, und der Korper veréndert sich in dem Male, in dem die Verbindung zwischen beiden
verwirklicht ist. Auch wenn es die Hande des Praktikers sind, die den Korper des Klienten be-
rihren, ist es doch das Bewul3tsein des Praktikers und des Klienten, welches den Informations-
flul wahrnimmt, der dem Korper erlaubt, sich zu verandern.

Eventuelle Ziele, Gedanken, Absichten und analytische Uberlegungen des Praktikers miis-
sen aus dem Weg geraumt sein, weil keine dieser Uberlegungen und Absichten eine grund-
legende Verdnderung in der behandelten Person bewirken kann. “ Ich bin einfach da", sagte
Milton. “Ich bin vergniigt". Zu seinen Studenten sagte er: “Sei einfach mit der Person. Du selber,
bleib drauf3en, misch dich nicht ein."”

Wenn wir wieder auf die Parallele in der Physik zurtickkommen, kdnnen wir sagen, daf3 der Prakti -
ker, der sich durch Hook-up auf eine erwiinschte Frequenz eingestellt hat, ein Resonanzsys-
tem mit dem Klienten bildet, aus dem sich ein optimaler Transfer von Energie ergibt. Des-
halb ist die Beziehung zwischen ihnen beiden, dem Geber und dem Nehmer, so wichtig.
“Letztendlich ist es die Beziehungsebene, die Form der Beziehung, die dann weit dartiber hinaus zu
anderen Dingen reicht", sagte der Physiker Henry Stapp tber die Elementarteilchen.

Der Mind? - das Gedachtnis

Der Mind speichert alle Erfahrungen von Individuen, die sie wahrend ihres Lebens ma-
chen: Wahrnehmungen der duRBeren Umgebung, innere Empfindungen, korperliche Aktivi-
taten und Geflihle. Reaktionsmuster entwickeln sich unbewuft, besonders die, die mit Ge-
fuhlen verbunden sind. Die Erinnerung an diese friihen Erfahrungen taucht in Bereichen jen-
seits der bewulten Gedankenwelt auf. Reaktionsmuster schliefen Korperbewegungen mit ein, die
Muskelaktivitat bedingen. Aber das Muskelgewebe agiert nicht unabhangig. Entweder sind
die Muskelantworten rein reflektorischer Art, wie etwa bei einem Baby, das sein Gleichge-
wicht und seinen Koordinationssinn entwickelt, indem es auf neurale Botschaften antwor-
tet, die es durch den Kontakt seiner FuRchen mit dem Boden erhélt und die es solange mo-
difiziert, bis es stehen und sich vorwarts bewegen kann. Oder die Muskelreaktionen sind
willkirlicher Art. Wenn wir zum Beispiel in voller Absicht den Arm heben, um nach ei-

2 Der englische Begriff 'mind' umfaft vieles: Sinn, Gemiit, Herz, Verstand; Geist; Meinung, Ansicht; Erinnerung,
Gedéchtnis; Absicht
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nem Gegenstand zu greifen, dann entstehen die Reaktionen aus Signalen, die an das Zen-
tralnervensystem gehen und von dort kommen. Ebenso entstehen sie durch das Geflihl ak-
tivierten Muskelreaktionen aus VVorgangen im Mind, im Gedachtnis.

Die Quelle der Probleme

Wie man sich Schmerz “anlernt"*

Korperliche Reaktionsmuster konnen gelernt oder unter bestimmten Bedingungen erwor-
ben oder durch biologischen Strefl3 ausgel6st werden. Hans Selye nannte letzteres “General
Adaption Syndrome™: Unser Korper reagiert mit jeweils sehr &hnlichen Ablaufen auf eine Un-
zahl von Stressoren unterschiedlichster Art. Oft behalt ein Mensch, der ein zunachst fiir das Uber-
leben notwendiges Reaktionsmuster entwickelt hat, oder ein Muster fur das Aufrechterhal-
ten der Korperhomdostase, dieses korperliche Reaktionsmuster bei, obwohl es spater tiber-
flissig und sogar schadlich fir ihn wird.

So mag ein bestimmter Mensch, z.B. aufgrund von korperlichen Mi3bildungen oder Scha-
digungen mit psychischem, emotionalem oder spirituellem Hintergrund problematische
Reaktionsmuster entwickeln. Im korperlichen Bereich kdnnen Unfélle oder andereVerletzun-
gen die Fahigkeit des Korpers, adaquat zu reagieren, verandern und dadurch direkten organischen
Schaden hervorrufen. Genetische oder andere organische Abweichungen kénnen ebenfalls
angemessene korperliche Reaktionen verandern oder ganz verhindern. Zudem kann es pas-
sieren, dal} der Korper auf solche Schadigung mit Kompensation in einer Art reagiert, die
mit der Zeit weitere Schadigung hervorbringt. Zum Beispiel kénnen Personen mit Kniever-
letzung eine Schonhaltung entwickeln, die Hiift- oder Riickenschmerzen hervorrufen kann.
Diese beiden Mechanismen - die direkte Verletzung und die Kompensation - kénnen die Reaktio-
nen auf andere interne oder externe Reize verandern, die mit der urspriinglichen Verletzung oder der
kompensatorischen Folgeerscheinung tiberhaupt nichts zu tun haben.

Emotionen wie Angst, Furcht, Depression oder Zorn produzieren ebenfalls charakteristi-
sche Reaktionsmuster mit korperlichen Entsprechungen. Menschen in solchen Zustédnden sind
verhaltnisméaRig leicht durch ihre Korpersprache und ihren Koérperausdruck zu erkennen. Wenn
diese Geflihle sich in einem Menschen verfestigen oder chronisch werden, kénnen schadli-
che psycholgische und korperliche Muster daraus resultieren. Die Schwache und Hoff-
nungslosigkeit, die bezeichnend ist fur den Verlust spiritueller Werte - auch wenn das nicht beim
Namen genannt wird - kann ebenfalls in Veranderungen der Reaktion und in abweichenden korper -
lichen Mustern oder abweichendem psychologischem Verhalten sichtbar werden.

Muskelspannung

Vielleicht die einfachste Art viele der oben beschriebenen korperlichen Verédnderungen zu-
sammenfassend zu beschreiben, ist zu sagen: Sie verdndern den Spannungszustand in den
Muskeln und im Bindegewebe. Auch wenn Hormone und andere biochemische Abldufe
bei solchen Verénderungen mitwirken, kann doch ein Grofteil der eigentlichen Wirkung
an der Muskelaktivitat gesehen werden. Muskeln bilden den groBten Bestandteil der Kor-
permasse, sie halten nicht nur den Korper zusammen und geben all seinen Bewegungen
Kraft, sondern sie pumpen auch das sauerstoffreiche Blut, das die Korperzellen ernahrt.
Die Muskeln regulieren auch den FluR des Blutes in den Arterien, die sie umfassen. Ohne
die Muskeln, die unsere Augen in Bewegung halten, kénnten wir nicht sehen. Ohne die
muskuldre peristaltische Bewegung des Gastrointestinaltraktes kdnnten wir nicht verdauen
und ausscheiden.

Muskeln haben einen Ruhetonus, aber sie ziehen sich auch zusammen und entspannen, um
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ihre Aktionen im Korper hervorzubringen. Wenn der Ruhetonus oder das koordinierte Zu-
sammenspiel von Kontraktion und Entspannung des Muskelgewebes mit den Bedirfnissen
der Person nicht in Einklang sind, entstehen daraus unausweichlich Probleme. UbermaRige
Muskelanspannung kann z.B. verengte Arterien, Schmerz, Unbehagen, Gleichgewichtssto-
rungen, Verlust oder Fehlfunktion von Kdrperbewegungen verursachen und eine Ubermé-
Rige Reaktion auf Botschaften aus der inneren und &ufReren Umgebung hervorrufen. Es
entsteht ein eskalierender oder schédlicher Kreislauf.

Ebenso kann eine ungentigende Spannung (Hypotonus) ein Ungleichgewicht hervorrufen,
den Verlust oder eine Dysfunktion von Korperbewegungen bewirken, wie auch Schwéche und un-
angemessene Wahrnehmung von Reaktionen auf Botschaften aus der inneren und &uf3eren Um-
gebung ausldsen.

Der Muskeltonus stellt demnach eine Antwort auf die innere und &uRere Umgebung dar,
die von vergangenen Ereignissen und Wahrmehmungen beeinflulst und gestaltet sein kann. Die
Hindernisse fur eine positive Veranderung liegen in den mentalen Reaktionsmustern, die die
Muskelreaktionen auslésen. Diese Hindernisse sind aus vergangenen korperlichen, emotio-
nal/psychologischen und spirituellen Erlebnissen zusammengesetzt.

Der Versuch, Spannungsmuster durch grof3e personliche Anstrengung zu verandern, schafft haufig
zusitzliche Probleme. Wo bereits Uberspannung (Hypertonus) ist, bewirkt Anstrengung nur
eine zusétzliche Verstarkung der bereits erhéhten Spannungsmuster. Wo bereits Unter-
spannung (Hypotonus) ist, Uberfordert grole Anstrengung die geschwaéchte Fahigkeit des
Korpers, eine Stimulation wahrzunehmen und darauf zu reagieren.

Wie das Verfahren wirkt

Das Unterbrechen der Muster

,Nichts kann sich verandern, bevor das alte Muster nicht unterbrochen ist" sagte Milton Trager. Um
zu angemessenen und lebensverstarkenden Antworten auf die aus dem Inneren des Korpers
und aus der Auflenwelt stammenden Botschaften zu kommen, mull man zuerst die alten
Reaktionsmuster unterbrechen. Aber das Unterbrechen braucht keine aggressive oder bedroh-
liche Handlung zu sein - und sollte es auch nicht sein - besonders dann, wenn das alte Muster in
einem Zuviel an Spannung besteht, denn solche Gewaltanwendung ruft im Korper nur wei-
tere Anstrengung hervor, um das Gleichgewicht des Korpers zu erhalten. “Hart" zu arbeiten kreiert
Spannung und halt sie aufrecht. Eine kurzfristige Erholung kann zwar eintreten, wenn der Korper
und Geist zur Erschopfung getrieben werden, aber das zugrunde liegende Muster wird da-
durch nicht verandert.

Sogar wenn das alte Muster eines von zu geringer Reaktion ist - zu wenig Spannung - wie bei L&h-
mungen oder anderen Zustanden, in denen Schwéche vorherrschend ist, produziert hartes Arbeiten
mehr Spannung, als das geschwéchte Gewebe beantworten kann. Zuerst mu3 der Praktiker
dem Klienten helfen, kleine externe und interne Empfindungen wahrzunehmen und eine
minimale Reaktion auf diese leichten, feinen Impulse zu entwickeln. Sobald eine minimale
Reaktion herausgelockt wurde, ist das alte Muster gebrochen, und ein neues Muster kann
geformt und aufgebaut werden.

Etwas Besseres fiihlen

Der Klient mufl3 zuerst etwas Anderes und Besseres flhlen konnen, um ein unterschiedliches und
besseres Muster aufbauen und entwickeln zu kdnnen. Wenn ich immer dngstlich bin, kann
ich mich nicht grundsatzlich &ndern, bevor ich nicht Wohlsein und Behaglichkeit erfahren
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habe. Sobald ich ein besseres Gefuhl erlebt habe, ist die Mdglichkeit, zu diesem besseren
Geflihlszustand zurtickzukehren, immer vorhanden. Psychologen wiirden diesen Ansatz als eine
Forderung positiven Wandels durch situationsabhangiges Lernen, Erinnern und Verhalten
einstufen. Eine Art von Konditionierung, in welcher Verbindungen zwischen Gefuhlszustanden
und den Korperfunktionen gekniipft werden. Wenn man zu einem positiven Gefuhlszustand, der mit
einer verbesserten Funktion verbunden wurde, zuriickkommt, wird der Kérper automatisch auch
in diese verbesserte Funktion zuriickkehren. Dieses neue Lernen neutralisiert das bereits
unter viel anstrengenderen Bedingungen Gelernte, das moglicherweise mit Korperspan-
nung, mit Festhalten, Ubertriebener Kontrolle oder Schwache und L&hmung in Verbindung ge-
bracht worden war.

Ansteckung durch Fuhlen

Nachzudenken Uber Wohlergehen, Entspannung, Frieden und nattrrliche Beweglichkeit ist
nicht dasselbe, wie das alles zu fiihlen, obwohl in beiden Féllen, beim Denken und Fihlen,
unser Mind benutzt wird. Wir kénnen das Fuhlen als den Grundzustand betrachten, aus dem die
Mind-Funktionen des Denkens, Planens und Analysierens entstehen. Aber das Fuhlen “zu fihlen™
ist eine andere Art von Erfahrung. Wenn Geist (Mind) und Koérper in Ruhe und Frieden
sind, erfahren wir einen Zustand des Fihlens, der sich nicht nur uns selbst zeigt, sondern
auch den Personen um uns. Jeder von uns kann die Gegenwart einer Person, die sich inner-
lich wohlfiihlt und in Frieden ist, splren. Das Fihlen, das diese Person ausstrahlt, kann so-
gar ansteckend sein. In der Tracer Arbeit wird das Ansteckende dieses Zustands in voller
Absicht und therapeutisch vom Praktiker zum Wohle des Behandelten genutzt. Es wird seinem Mind
durch Beruihrung und andere Sinneswahrnehmungen nahegebracht. Im Mind des Behandelten wird
dieser Zustand gefiihlt, “eingefangen™, und es werden die entsprechenden Verénderungen im Kdérper
produziert.

Das Gewebe “denkt nicht™

Muskeln, Bindegewebe und Knochen denken nicht; sie empfinden nur und geben ihre
Wahrnehmungen an das Zentralnervensystem weiter. Verdnderungen in diesen Geweben werden
von den hoheren Zentren des Organismus gesteuert. Die Anderungen kénnen augenblicklich
durch einen Reflexbogen zu und von der Wirbelsdule herbeigefiihrt werden, oder durch Ge-
danken, Wiinsche und Geftihlszustande. Und die Muskeln und tbrigen Gewebe werden zu ausfiih-
renden Dienern dieser Botschaften aus den hoheren Zentren.

Wie konnte es sein, was ware moéglich?

Praktiker benutzen ein von ihrem eigenen Zustand abhéngiges Lernen und Erinnern, um
Veranderungen in ihrem personlichen Korperzustand hervorzubringen. Dadurch daB Prak-
tiker sich innerlich fragen und einen Geflhlszustand wachrufen, der friedliche und ent-
spannte, leichte und freie Bewegungen mit sich bringt, antworten ihre eigenen Korper dar-
auf, indem sie weich, anmutig, leicht und beschwerdefrei werden. Gerade dieses innere Fragen muf3
mit Leichtigkeit vor sich gehen, um das Zurtickholen des erwtinschten Gefiihlszustandes zu erleich-
tern. Dieselben Fragen werden gestellt in bezug auf den Behandelten, wahrend Botschaften
freier, leichter, sanfter, weicher, angenehmer, muheloser, ausgeglichener, verstandnisvoller
und anmutiger Bewegung ohne Unterbrechung und sich wiederholend an den Kérper des Empfan-
genden weitergegeben werden. Was ist weich? Was ist leicht? Was ist frei? Und was ist weicher als
das? Und was ist leichter? Und was ist freier?

“Es ist wie die Masern”
“Du kriegst es von jemandem, der es hat", sagt Milton. Ein Gefuhl kann so ansteckend sein
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wie ein Géhnen. Der Praktiker Iadt die Atmosphdre mit dem “Virus™ der Entspannung, des
Friedens, der flieBenden Bewegung auf. Jede Aktion, jedes Wort, jede Berlihrung ist voll
von diesem Virus, bis der Behandelte den Virus eingefangen und sich angesteckt hat.

Das Gefuihl erinnern und es wieder hervorholen

“Ich lag auf dem Tisch und fuhlte mich richtig gut, und es fihlte sich an wie ....... Nun, ja,
wie fuhlte es sich an?"

Wie bei einer hypnotischen Suggestion bringt das Wiedererinnern des Gefiihls, das bei einer Tracer
Anwendung erfahren wurde, die ganze dabei gemachte Erfahrung und das damit verbundene er-
wiinschte Bewegungsverhalten wieder ins Gedéchtnis zurtick. Manchmal genugt allein der Akt des
Fragens, um die Erinnerung wachzurufen; ein andermal ruft eine einfache Arm- oder Beinbewegung
nach Art des Bewegungserlebnisses in der Tracer Sitzung die Erfahrung im ganzen Korper wieder
hervor. Je Ofter dieses Hervorrufen angewandt wird, desto einfacher wird es, in den vorteilhafteren
Zustand zu gelangen.

Tracer ist keine Technik

Die Basis von Tracer ist Filhlen und die Reaktion darauf. Wenn nichts gefiihlt wird, dann passiert
nichts. Ist einmal etwas Angenehmeres gefiihlt worden, kann es vollig unndétig sein, den
Empfangenden weiter zu beriihren oder ihn irgend etwas zu lehren. Obwohl standardisierte
Bewegungen gelehrt und wie Ublich ausgefuihrt werden, sind sie niemals Routine. Jede Per-
son bringt einen anderen Korper und eine andere Geschichte mit. Der Praktiker flhlt, was
der Empféanger mitbringt und handelt entsprechend, indem er nur darauf reagiert, was er oder sie
fhlt. Die Arbeit ist dann zu Ende gebracht, wenn der Empfénger in seinem Korper die positi-
ve Reaktion empfindet. Das kann eine Stunde brauchen oder eine Sekunde, eine Sitzung
oder viele, das hangt ganz von der Entwicklung des Praktikers und von der Natur der Pro-
bleme ab, die der zu Behandelnde mitbringt. Neue Bewegungen kdnnen in dem Augen-
blick kreiert werden, in dem sie fir die jeweilig Person, die die Behandlung erféhrt, ange-
messen sind.

Technik/Verfahrensweise

Wenn im Bewul3tsein bleibt, dal} es sich bei Tracer um keine Technik im eigentlichen Sin-
ne handelt, ist es moglich, Details der Arbeit vorzustellen und die spezifische Weise zu be-
schreiben, in der ein Tracer Praktiker vorgeht. Aber wohlgemerkt, nicht der Beitrag an
Technik fuhrt Verdnderung herbei. Techniken und Bewegungsablaufe sind nur deshalb ge-
schaffen worden, weil sie den Behandelten helfen, Gefuhle aufzunehmen und sich dann
selbst in positiver Richtung zu wandeln.

Stuktur und Funktion

Die Tracer Herangehensweise ist eher funktional als strukturell. Obwohl die Praktiker
Anatomie lernen und dieses Wissen nutzen, ist inr Ziel nicht, den Korper wieder “auszurichten”
oder in die “richtige™ Stellung zu bringen. Sie wollen dem Behandelten dazu verhelfen, daf er
alle Bewegungen angenehm, schmerzlos und genufRvoll ausfiihren kann. Standig beobachten
und fuhlen sie, was sich bewegt und was nicht, wie sich etwas bewegt oder nicht bewegt. Sie suchen
eher nach einer einfachen Balance als nach einer sogenannten “richtigen™ Haltung, die nur allzuoft
eine unndtige Muskelspannung hervorruft. So ist die Tracer Herangehensweise unabhéngig
vom Formalen. Tracer sucht die freie Bewegung. Aus diesem Grund hat das Tracer Institut die
"Tanzende Wolke' in chinesischer Kalligraphie als Logo.
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Schmerz

Die Tracer Herangehensweise ist schmerzlos. Der zu Behandelnde wird aufgefordert, den
Praktiker auf jeden Schmerz hinzuweisen, der wahrend der Sitzung entsteht oder sich ver-
starkt. Die vielen Menschen, die nach dem Motto “ohne Schmerz/kein Gewinn” (no
pain/no gain) leben oder sonstwie daran gewohnt sind, Schmerz zu ertragen, finden es oft
extrem schwer, dieser Aufforderung nachzukommen. Zusétzlich zu ihrem grundsatzlichen
Wunsch “nicht zu verletzen”, der ihrer Herangehensweise eigen ist, schlieen Praktiker Schmerz
aus bei ihrer Arbeit, um die schmerzvollen Muster nicht zu verstarken, die die Behandelten
mitbringen. Schmerz macht wachsam, Schmerz |43t den Behandelten auf der Hut sein, und das
bedeutet Spannung im Gewebe.

Nach der Behandlung fordert der Tracer Praktiker die behandelte Person auf, nicht nach
dem Schmerz zu suchen. Sehr oft méchte der Behandelte sofort, nachdem er in der Be-
handlung eine Schmerzerleichterung erfahren hat, sehen, wie weit sie oder er den zuvor
schmerzvollen Korperteil jetzt bewegen kann, bevor der Schmerz zuriickkommt. Das ver-
starkt aber wieder nur das Schmerzmuster und macht einen Teil der eben vollendeten Ar-
beit wieder zunichte.

Tischarbeit

Die zwei Hauptkomponenten der Tracer Arbeit bestehen aus Tischarbeit und Bewegungserziehung,
die Milton Mentasics (mentale Gymnastik) nannte. Bei der Tischarbeit liegt der die Behand-
lung Empfangende auf einem weichgepolsterten Tisch und tragt leichte Kleidung oder le-
diglich Unterwdsche, wenn er sich damit wohlfiihlt. Wenn es jemandem zu beschwerlich ist,
sich hinzulegen, ist es auch moglich, diesen Teil der Arbeit einer Sitzposition oder einer anderen Po-
sition anzupassen. Der Praktiker kann auschlief3lich an einer Problemzone und den mit ihr in Ver-
bindung stehenden Teilen arbeiten oder eine Ganzkorpersitzung von bis zu anderthalb Stun-
den geben. Wéhrend einer Ganzkdpersitzung liegt der zu Behandelnde zunéchst auf dem
Ricken. Der Praktiker beginnt an Kopf und Hals zu arbeiten, bewegt dann die unteren
Gliedmalien, setzt seine Arbeit in der Bauchregion an Brust und Armen fort. Dann dreht
sich der Behandelte in Bauchlage, und der Praktiker arbeitet auf der Riickseite an den unteren Glied -
malfen, dann an den Schultern, dem Ricken und dem Becken. Nachdem sich der Behandel-
te wieder in die Rickenlage gebracht hat, beendet der Praktiker die Arbeit, indem er sich
kurz wieder dem Kopf und dem Hals zuwendet.

MENTASTICS

Vor der Tischarbeit oder nachher, oder wéhrend beider Sequenzen, zeigt der Tracer Prakti-
ker seinem Klienten einige extrem einfache Bewegungen, um das Koérpergeflhl, das bei
der Tischarbeit entstanden ist, wieder zu erzeugen. Diese Bewegungen kénnen von nun an be-
liebig genutzt werden, um entweder bei bestimmten korperlichen Problemen zu helfen oder um den
entspannten Zustand freiflieRender Bewegung, wie er bei der Tischarbeit erlebt wurde,
wieder hervorzurufen. Manche Praktiker bieten regelmaRige MentasTics-Kurse fur kleine
Gruppen an, ohne die Komponente der Tischarbeit.

Der Praktiker benutzt manchmal eine bildhafte Sprache, um dem Klienten zu helfen, das
Gefuhl fur eine Bewegung zu entwickeln. Alle Bewegungen kdnnen leicht und spielerisch
ausgefiihrt werden, ohne Anstrengung oder Bemihen. Der Praktiker mag bestimmte Bewe-
gungen wahlen, die Milton lehrte, oder er erfindet neue Bewegungen und Bilder, die auf
die personlichen Bedirfnisse des Empfangers zugeschnitten sind. Alle Bewegungen sind
darauf angelegt, dem Klienten die Empfindungen des Kdorpers und Geistes bewuliter zu
machen. Sie fordern Balance, Sinn fir Anmut und Koordination und sie verstarken Gefiih-
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le von Streckung, Leichtigkeit und ungezwungener Lockerheit.

MenTasTics sind keine Ubungen im herkémmlichen Sinn. Es gibt keine bestimmte Anzahl
von Wiederholungen, es gibt auch keine bestimmte Zeitdauer, in der sie auszufiihren wa-
ren. Wie in der Tischarbeit gilt: Sobald die Antwort gefuhlt wurde, ist die Aufgabe erfillt.
Die Bewegungen kdnnen den Tag Uber leicht angewendet werden. Es ist keine extra Klei-
dung oder Zubehor erforderlich. Die Bewegungen sind gewohnlich klein und subtil und
ziehen keine unerwiinschte Aufmerksamkeit auf sich. Ihr Zweck ist es, die positiven Emp-
findungen wieder hervorzurufen, die es dem Korper erlauben, sich auf angenehme und
leichte Art zu bewegen.

Das Gewebe fuihlen

Wahrend der Tischarbeit flhlt sich der Praktiker ein und behandelt gleichzeitig, wahrend er
das Korpergewebe fuihlt. Das Gewebe am ganzen Korper sollte sich leicht, weich und in ei-
ner wohligen Spannung anfuhlen, fast flauschig beim Beriihren. Es sollte sich leicht bewe-
gen lassen. Praktiker benutzen ihre ganze Hand zum Umfassen und geben damit jeder be-
rihrten Korperpartie Sicherheit; die Hande sind sanfte Sensoren, die genau das Gefiihl
weitergeben, das das Gewebe des Empfangers haben sollte. Die Tracer Bewegung wird durch den
ganzen Korper des Praktikers, nicht nur durch die Muskelaktivitét seiner Arme, hervorgerufen.

Das Gewicht fuhlen

Die Fahigkeit, das Gewicht des Korpers zu fiihlen, sein eigenes und das des Klienten, ist
von wesentlicher Bedeutung fiir die Effektivitat des Praktikers. Der Fortschritt des Klien-
ten hangt ebenfalls von seiner F&higkeit ab, Gewicht im Kdorper zu fiihlen und tief vertraut
damit zu werden, besonders wéhrend der MentasTics. Der Praktiker hebt einen Arm oder
ein Bein des Klienten und flhlt das Gewicht. Wenn der Klient unbewuf3t Muskelanstren-
gung benutzt, um die Schwerkraft davon abzuhalten, sein ganzes Gewicht in die Hande des
Praktikers zu geben, dann bedeutet das mehr Arbeit fir den Praktiker. Wéahrend der ganzen Sit-
zung flhlt der Praktiker das Gewicht des Korpers. Wenn er das ganze Gewicht in die Hand be-
kommt, ist das Gewebe entspannt. Genauso bleibt der Praktiker standig in Verbindung mit
seinem eigenen Gewicht, indem er dessen Beziehung zu Schwerkraft und Gleichgewicht
richtig einschatzt, wobei er diese Gewichtswahrnehmung dazu benutzt, sein personliches Wohlbe-
finden und seine Ungezwungenheit aufrechtzuerhalten und diese Qualitdten dem Klienten zu vermit-
teln.

Bei den MentasTics unterweist der Praktiker die Klienten darin, ihr eigenes Gewicht zu fiihlen und
es willentlich der Schwerkraft zu Uberlassen. Die ist eine der schwersten Aufgaben fiir all
jene, die Uberzeugt sind, dal’ es einer Anstrengung bedarf, um etwas Nennenswertes zu erreichen.
Den Unterschenkel vom Becken herabfallen zu lassen, einen Arm einfach auf die Seite fallen zu
lassen, das konnen fir viele Menschen tiefe und neue Erfahrungen sein.

Das Gewicht “flttert" die Hande

Indem der Praktiker stdndig das Gewicht des Kdrpers fuhlt, setzt er den Korper des Klien-
ten wahrend der Tischarbeit in Bewegung. Der Kopf wird von einer Seite zur dndern ge-
rollt, oder das Bein wird gerollt, oder der Arm geschwungen, immer in den naturlichen Be-
wegungsrichtungen des Kaorpers und nur innerhalb der Grenzen, in denen Bewegung frei
und leicht ist. Manchmal ist der freie Bewegungsspielraum sehr begrenzt; machmal gar
nicht vorhanden. In diesem Fall kehrt der Praktiker dazu zuriick, das Gewicht zu flhlen,
bis ein spontanes Loslassen des Klienten grofRere Bewegungsmadglichkeit erlaubt.

Jedesmal wenn der Praktiker einen Korperteil in eine bestimmte Richtung bewegt, 1aRt er
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zu, daR dieser Teil allein durch die Schwungkraft seines eigenen Gewichts zurtickschwingt. Das-
selbe Gewicht, einmal in Bewegung, kann benutzt werden, um mit sehr wenig Kraftaufwand des
Praktikers die Bewegung in beide Richtungen aufrechtzuerhalten. Es kann ebenso benutzt
werden, um den Bewegungsspielraum weiter zu vergroRRern, sobald die Muskeln des Klienten loslas-
sen und die weiter ausholende Bewegung erlauben. Das sich in Bewegung befindliche Gewicht be-
stimmter Korperteile setzt auch andere Teile in Bewegung, wie die sich ausbreitenden
Schwingungen einer Welle. Das Zuriick- und Vorrollen eines Beines auf dem Tisch zum
Beispiel, 1&4BRt den Ful3 frei hin und her wackeln. Die Schwungkraft dieses Beines oder Fu-
Res, “fttert” die Hande des Praktikers. Bald ist es so, als ob der Korper sich wie von selbst
ohne jedes Zutun des Praktikers bewegt. Diese von innen ausgelGste und muihelose Bewegung er-
laubt dem Empfanger, mehr und tiefer loszulassen, ermdglicht ihm einen immer gréReren Be-
wegungsspielraum, bis der Kérper sich in volliger Freiheit bewegt.

Den Rhythmus des Korpers finden

Grolie Korper bewegen sich anders als kleine. GrolRere Korperteile haben ein anderes Be-
wegungstempo als kleine. Praktiker suchen flihlend nach der naturlichsten Schwingung des Kor-
perteils, den sie gerade rhythmisch bewegen. Sie gehen mit der korpereigenen Schwingung des
die Sitzung Empfangenden synchron und formen auf diese Weise ein Resonanzsystem, das
einen optimalen Energietransfer ermdglicht. Der Rhythmus lullt den Empfanger ein und setzt ihn in
einen ruhigen und friedlichen Zustand, so da3 der bewuRte Verstand das Entspannen des Gewebes
nicht mehr stort. Oft versucht ein Empfénger, der an diese Art von Loslassen noch nicht gewohnt ist,
bewul3t die Bewegung vorwegzunehmen und zu kontrollieren, um “es richtig zu machen”. Die Prak-
tiker flihlen diese unnétige Anstrengung sofort, weil sie den Rhythmus unterbricht oder ihn fragmen-
tiert. Sie kehren dann zu kleineren Bewegungen zurtick, bis der Rhythmus wieder hergestellt ist.

Der einlullende Rhythmus &Rt im Empfanger oft frihe Empfindungen aus den ersten Lebensjahren
und der Kindheit hochkommen, wahrend das Wiegen und sanfte Bewegen - besonders des Riickens
und Beckens - anhélt. Muster, die durch jahrelang angespannte Haltung entstanden sind, 16sen sich
oft durch diesen &uferlich und innerlich wirkenden Rhythmus auf, bis schlie3lich der Kérper zur
Ruhe kommt, einer Ruhe, die lebendig und vibrierend ist.

Die integrierende Welle

Tracer Bewegungen, sowohl am Tisch als auch wahrend den MenTasTics, sind rund und
gleichen Wellen ohne klare Kanten und Grenzen. Sie sind weich und machen weich, wenn
sie den Korper des Empfangers durchlaufen. Sie langen und strecken und 6ffnen aus der
Mitte heraus. Sie schutteln, rollen und lockern das Gewebe und bringen die Muskeln in ein
leichtes Schwingen. Sie 16sen die Gelenke durch leichten Zug und indem sie dem Korper-
gewicht ermdglichen, mit Hilfe der Schwerkraft zu agieren.

Das Wichtigste an der Tracer Beriihrung und Bewegung ist, dal? sie die verschiedenen Par-
tien des Korpers integriert und Korper und Mind mit Hilfe von Fuhlen miteinander verbin-
det. Praktiker beobachten, wie die Bewegung eines Korperteils auf andere Teile wirkt und
dort seine Resonanz findet, und sie arbeiten von Kopf bis FuBR auf diese Integration hin.
Zum Beispiel bewegt der Praktiker bei der Tischarbeit die Schulter, den Ricken und das
Becken des Klienten; vom Becken geht er dann wieder zurlick zur Schulter und zum
Ricken und verbindet die einzelnen Korperpartien durch Fuhlen miteinander, indem er
dem Empféanger der Sitzung das Geflihl der Ganzheit und Koordiniertheit seines Korpers ver-
mittelt.

Die MenTasTics-Bewegungen sind gleichfalls niemals unangemessen oder schroff, sondern
immer anmutig und weich. Wenn der Klient geht, sinken seine Ful3e mit einer abrollenden
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Bewegung tiefer in den Boden oder bertihren ihn nur leicht, wahrend er das Gewicht seines
Korpers lassig von der einen auf die andere Seite verlagert. Dem Klienten wird gezeigt, wie
er sich mit dem Flul? des Einatmens von einem Stuhl erheben kann, wie er einen Arm heben und ihn
-der Schwerkraft tUberlassend - in einer spiralformigen Bewegung fallen lassen kann. Jede
dieser Bewegungen erlaubt es der Person, die Einheit aller Teile ihres Korpers zu erleben.

Was ist halb so viel? Was ist weniger?

Der Tracer Praktiker benutzt “weniger”, um “mehr" zu erreichen. Die Tracer Herangehensweise
steigert das Korperbewul3tsein und 6ffnet den Mind fur eine feinere und differenziertere
Wahrnehmung. Wo Uberanspannung und ubertrieben kraftvolle Anstrengung auftritt, ist die Fra-
ge angezeigt: “Was ist halb soviel?" Und die gleiche Frage kann nach jeder Wiederholung einer Be-
wegung gestellt werden. Diese Frage ist sowohl fur den Praktiker als auch fiir den Klienten von Nut-
zen, weil beide demselben zielorientierten, sehr entschiedenen und mit Nachdruck auf Perfektion
ausgerichteten modernen Lebensstil ausgeliefert sind. Die naturlichste Bewegung, in der alles am
leichtesten mitschwingt - nicht mehr als das - ist gerade richtig. Wird da noch etwas hinzugefugt,
verbessert sich absolut nichts. Wieviel Energie ist nétig, um die Wirkung der Schwerkraft auszuglei-
chen? Und was ist halb so viel? Im Lichte dieses Bewulitseins werden alle Bewegungen ausgegli-
chener, anmutiger, vergnuglicher - und wirksamer. Und doch ist gerade die Présenz dieses Bewult-
seins aulerst schwierig zu lehren. Der Praktiker kann sie nur vermitteln, wenn er sie selbst integriert
hat und somit verkorpert.

Widerstand

In einer Er6ffnungssitzung auf einer der Internationalen Tracer Konferenzen bat eine
Tracer Praktikerin Milton Trager nachdrucklich um Hilfe: “Neulich bin ich aufheftigen
Widerstand gestof3en”, begann sie ihr Thema zur Sprache zu bringen. Milton unterbrach
sie, “Gut, hor auf darauf zu stol3en”. Verwirrt versuchte sie fortzufahren: “Aber was soll
ich denn tun?" - Ohne einen Moment zu z6gern antwortete Milton: “Sag: ,Bitte entschuldige*”.

Wenn Praktiker auf Widerstand in der Bewegung treffen, versuchen sie nicht, den Widerstand zu
brechen. Sie machen einfach weniger, bis nichts mehr Gbrig bleibt, dem Widerstand gegeben werden
kann. In diesem Augenblick gibt der Korper ganz nattrlich nach, und mehr Bewegung wird moglich.
Auf diese Weise wird die Botschaft von VerlaRlichkeit und Sicherheit kontinuierlich geliefert,
und eine Antwort l&i3t nicht lange auf sich warten.

Festes und Schlaffes

So wie beim Widerstand arbeitet der Praktiker umso sanfter und weicher, je straffer, ange-
spannter das Gewebe ist. Er unterstutzt damit den Wandlungsprozel3 solange, bis die Bot-
schaft von Leichtigkeit und Weichheit beim Empfénger ankommt und das Gewebe sich locker
und weich anfiihlt. Bei einem Menschen, der zu locker ist - das kann seinen Grund in einer Schwé-
che, Schlaffheit oder auch in einer LAhmung haben - ruft der Praktiker die Reflextétigkeit der Mus-
keln hervor. Der Praktiker sucht durch einen leichten Widerstand eine Botschaft von An-
spannung zu vermitteln, solange, bis die Fahigkeit, Widerstand zu geben, im Empfanger
angesprochen ist. Die nétige Spannung wird dann durch Botschaften aus unterschiedlichen
Richtungen aufrechterhalten. Das gewohnt den Empfanger allméhlich daran, den Signalen
aus der Umwelt, die Widerstand erfordern, angemessen zu antworten.

Wiederholung

Im Laufe einer Tracer Sitzung sendet der Praktiker Tausende von Sinnesbotschaften an
den Empfanger. Diese fast langweilige Wiederholung lullt den bewuRten Verstand des
Empfangers ein, weg von unangebrachtem Widerstand oder Uberkontrolle. Gleichzeitig
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ruft dies die angemessenen Reaktionen hervor. Mind und Kaorper lernen unbewuf3t durch
solche Wiederholung, genauso wie ein Pianist ein Stuck lernt, indem er seine Hande und
Finger unzédhlige Male die vom Rhythmus hervorgerufenen Bewegungen machen I&ft. Die so ein-
gelibten Bewegungsmuster zielen auf die Teile des Korpers, die sie am meisten brauchen.

Und es fuhlte sich an wie ... ?

Der Praktiker lehrt den Empfanger, die neuen und positiven Muster von nun an wachzurufen, indem
er ihn auffordert, sich mehr an das Gefuihl einer Bewegung zu erinnern, als an spezifische
Bewegungen oder Ubungen. Das geschieht, wahrend der Empfinger in einem ruhigen und
rezeptiven Zustand ist, entweder nach den Mentastics oder nach der Tischarbeit. Die Art und
Weise, dies ins Gedachtnis zuriickzurufen, ist wichtig fir das Hervorrufen des Geftihls. Weder der
Praktiker noch der Klient fragen mit Betonung oder Nachdruck, eher nebenbei, fast gleich-
gultig, in einer Art trager Neugierde, die am bewul3ten, denkenden Verstand vorbeigeht:
“Sie haben auf dem Tisch gelegen, und das hat sich angeftihlt wie .... ? Wie fiihlte es sich denn
an?" “Ja, so ist dieser Korper!?" “Dieses Gefiihl von Arm!?"

Der Empfénger kann dann zu jeder Zeit diese Erinnerung wachrufen, um dieses bessere
Gefiihl in einem bestimmten Korperteil zu reproduzieren. Uberdies entsteht dieses Gefiihl
gewdhnlich bald im ganzen Korper, wenn die Erinnerung an dieses Gefuhl erst einmal in
einem Bereich hervorgerufen worden ist. Auf diese Weise kann eine einfache, kaum sicht-
bare Bewegung der Hand oder sogar nur eines Fingers die ganze durch Tracer gemachte
Erfahrung wieder hervorrufen. Und diese Erfahrung ist niemals weiter entfernt als jenes erlebte Ge-
fuhl.

TraGer® und MenTasTics® sind registrierte Markenzeichen von Tracer International, USA.



