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Was ist leichter?

Was ist weicher und sanfter?
Was ist freier?
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zunehmen welche Resonanz sie auslost?
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regulation und Heilsein.
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vermittelt hnen die Grundlagen von TRAGER Psychophysischer Integration und will Sie
anregen diese ebenso einfache wie wirkungsvolle Methode zu erfahren und anzuwenden.
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Vorwort

Sind wir Menschen nicht Meister der Anpassung und der Wahrnehmung? Sonst ware das ,,Prin-
zip Mensch” doch wohl in den letzten Jahrtausenden vom Planeten Erde komplett verschwun-
den.

Schon im Mutterleib beginnen wir zu lernen und uns damit optimal auf unsere spatere Lebens-
umwelt einzustellen. Eine wichtige Voraussetzung fir unser Lernen ist Wahrnehmung. Dabei
dringt nur ein Bruchteil aller unserer Sinneseindriicke in unser Bewusstsein. Nicht weil wir es
nicht kénnen, sondern weil wir bewusste und unbewusste Filter setzen. Was wirde also passie-
ren, wenn wir den Fokus unserer Wahrnehmung verschieben wirden? Wir heutigen Menschen
sind in unserer Wahrnehmung vor allem auf unser Sehen zentriert. Bei Menschen mit erworbe-
ner Sehbehinderung kann man feststellen, dass auch unsere anderen Sinne zu Hochstleistungen
fahig sind, also Dinge leisten, die wir uns als Sehende so nicht vorstellen kénnen. Sei es zum
Beispiel die Wahrnehmung unserer Umwelt Uber Luftstrémungen oder Gerauschreflektionen.

Neben der Wahrnehmung spielt auch unsere Erinnerungsfahigkeit eine maBgebliche Rolle, wenn
es um Lernen und Anpassung geht. Die Forschung der letzten Jahre, vor allem der Neurobiologie,
hat gezeigt, dass Lernen nicht nur auf die Kindheit beschrankt ist, sondern dass wir ein Leben
lang lernen, das heil3t, uns bestmaglich an unsere Lebensumwelt und unseren Alltag anpassen.
Unser Denken und die Art unserer Wahrnehmungsinhalte verandern interessanterweise dabei
sogar unsere Gehirnstruktur, wie kernspintomographische Untersuchungen bei unterschiedli-
chen Personengruppen heute zeigen. Aber in der Zwischenzeit wissen wir, dass eigentlich gar
nicht nur das Gehirn lernen und erinnern kann. Jede Zelle des menschlichen Kérpers ist fahig
wahrzunehmen, zu lernen, sich zu erinnern und sich damit besser anzupassen. Dabei geht die
Erinnerungsfahigkeit bis in unsere Gene ein und verdndert zum Beispiel das Ableseverhalten der
Zellen fur bestimmte Genabschnitte. Doch diese Art der dauerhaften Anpassung, man spricht
auch von Programmierung, ist kein unumkehrbarer Prozess. Lernerfahrung kann geldscht, Gber-



schrieben und erneuert werden, je nach den neuen Sinneseindriicken und Erfordernissen unserer
aktuellen Lebensumstande.

Das gibt uns Menschen ungeahnte Moglichkeiten. Den meisten von uns ist dies nicht bewusst,
und so nutzen wir mit zunehmendem Alter unsere naturgegebene Lernfahigkeit immer weniger

. im wahrsten Sinne verschenktes Potential. Die Frage ist, wie kdnnen wir als moderne Men-
schen auf diese Fahigkeit des Lernens wieder bewusst zugreifen?

Voraussetzung dafur ist, dass wir uns auf etwas Neues einlassen. Zum Beispiel, dass ich mich auf
eine einfache Bewegung das erste Mal bewusst einlasse. Aus dieser ,neuen” Sinneserfahrung
kann das Gehirn neue Bewegungs- und Haltungsmuster erlernen und alte, weniger komfortable
Muster Uberschreiben. Es kann aber auch die Erfahrung von Entspannung sein, die ich in dieser
Form noch nie so wahrgenommen habe. Versteht man Kérperarbeit unter diesem Gesichtspunkt,
ergibt sich ein direkter Ansatz, wie wir modernen Menschen Gesundheit und Wohlbefinden
.neu” lernen kénnen. Kérperarbeit wird zur positiven Lernerfahrung. Alte Muster kénnen damit
durch neue Uberschrieben werden. Hierbei ist es zweitrangig, ob wir neue Bewegungsmuster,
Einstellungen, Entspannungszustéande und Koérperfunktionen erlernen, die zu mehr Wohlbefin-
den, Selbsterkenntnis oder sogar zu Heilung beitragen.

Das vorliegende Buch ladt Sie ein, die Grundprinzipien der Kérperarbeit nach Milton Trager ken-
nen zu lernen. Viel von den aktuellen Gedanken tUber Wahrnehmen, Lernen und Gesundwerden
finden Sie in der , Psychophysischen Integration nach Milton Trager” wieder. Vielleicht inspiriert
dieses Buch Sie ja auch, nicht nur die Theorie hinter dem , TRAGERN” kennenzulernen, sondern
auch ,TRAGERN" an sich selbst zu erfahren. Ich winsche Ihnen auf jeden Fall viel SpaB, Leichtig-
keit und Aha-Erlebnisse bei Ihrer Entdeckungsreise.

Priv.-Doz. Dr. med. Christian Plank

Erlangen, Juli 2011
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Die Entwicklung problematischer Bewegungsmuster

Wie Schmerz erlernt wird

Korperliche Reaktionsmuster werden Uber Umwelteinfliisse und Erfahrungen gelernt. Diese
kénnen positiver oder negativer Natur sein. Milton Trager sagte dazu: , Wir sind die Summe
unserer Erfahrungen.”

Vom Moment der Zeugung an bildet jeder Mensch mit Hilfe seiner Anlagen Muster aus, um in
seiner Umwelt bestehen zu kénnen. Der Organismus wachst und lernt, indem er seine Reak-
tionen an die gegebenen Verhaltnisse anpasst und weiterentwickelt. Diese Anpassungen sind
grundsatzlich zweckdienlich.

Die Kompensation von Verletzungen mit korperlichem, psychischem oder emotionalem Hinter-
grund kann jedoch zu problematischen Reaktionsmustern fihren.

Oft behéalt ein Mensch aus dem Bedirfnis nach Sicherheit Reaktionsmuster bei, die zur Aufrecht-
erhaltung der Kérperbalance oder gar zum Uberleben notwendig waren, obwohl sie inzwischen
Uberflissig sind und sogar schadlich fur ihn werden kénnen.

Zum Beispiel kénnen Personen mit einer Knieverletzung eine Schonhaltung entwickeln, die
Huft- oder Rickenschmerzen hervorrufen kann. Das hat Folgen auf korperlicher und geistig-
emotionaler Ebene. Emotionen wie Angst, Furcht, Depression oder Zorn produzieren ihrerseits
charakteristische Reaktionsmuster mit korperlichen Entsprechungen. Wenn diese Gefihle sich
in einem Menschen verfestigen oder chronisch werden, kénnen ebenfalls das Gleichgewicht
stérende emotionale und kdrperliche Muster daraus resultieren.



»Es gibt keine Empfindung, kein Gefiihl, das nicht in eine muskulire

Reaktion irgendwelcher Art miindet.
KEN DYCHTWALD
(Korperbewusstsein, August 1996)
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Etwas Besseres flihlen

Man muss etwas Besseres geftihlt haben, um ein neues und besseres Muster aufbauen und ent-
wickeln zu kénnen. Jemand, der immer angstlich ist, kann sich nicht grundsatzlich andern, bevor
er nicht Sicherheit und Wohlgefthl erfahren hat. Sobald ein besseres Gefihl erlebt wurde, be-
steht die Moglichkeit, zu diesem besseren Gefuhlszustand zurlickzukehren. Psychologen wirden
diesen Ansatz als eine Forderung positiven Wandels durch situationsabhangiges Lernen, Erinnern
und Verhalten einstufen. Eine Art von Konditionierung, bei der Verbindungen zwischen Gefuhls-
zustanden und Koérperfunktionen geknipft werden. Hat man einen positiven Gefuhlszustand
erfahren, der mit einer verbesserten Funktion verbunden wurde, wird der Kérper vorzugsweise
in diese verbesserte Funktion zurlickkehren. Diese neuen Erfahrungen neutralisieren das bereits
unter viel unglnstigeren Bedingungen Gelernte, das haufig mit Kérperspannung, mit Festhalten,
Ubertriebener Kontrolle oder Schwache verknupft ist.
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Die integrierende Welle

Ein wichtiges Element von TRAGER sind die Bewegungsimpulse, die wie sich ausbreitende Wel-
len im Kdérper wahrgenommen werden. Das kann wahrend der Tischarbeit oder auch wahrend
MENTASTICS geschehen. Je freier sich eine Welle tber die Muskelketten fortsetzen kann, desto
groBer wird das Gefuhl von Verbundenheit sein. Die Welle starkt das Gefuhl fur die eigene Mitte,
gibt Lange und Aufrichtung.

Wellen lockern, rollen und wiegen das Gewebe, bringen die Muskeln in ein sanftes Schwingen
und lésen die Gelenke durch leichten Zug, indem sie dem K&rpergewicht ermoglichen, mit Hilfe
der Schwerkraft zu agieren.

Der Praktiker beobachtet, wie die Bewegung eines Korperteils auf andere Teile wirkt und dort
Resonanz findet. Zum Beispiel bewegt der Praktiker bei der Tischarbeit die Schulter, den Ricken
und das Becken des Klienten und lasst ihn dabei die Verbindung zu anderen Kérperpartien fuh-
len. Je deutlicher die Wellenbewegung im Kérper wahrgenommen werden kann, umso mehr
vermittelt sie ein Gefihl der Ganzheit und Koordination. Milton Trager nannte diesen Prozess
Psychophysische Integration.

Mit MENTASTICS lasst sich diese Erfahrung von Ganzheit in den Alltag integrieren, weil sie das
in der Sitzung Erlebte wieder erfahrbar machen. Sei es, wenn beim Gehen die Fu3e weich ab-
rollen, wahrend das Gewicht des Korpers sanft von der einen auf die andere Seite verlagert
wird, oder wenn ein gehobener Arm der Schwerkraft Uberlassen und in einer naturlichen, spiral-
férmigen Bewegung wieder herabfallt. Jede dieser Bewegungen erlaubt es, die Einheit aller Teile
des Korpers zu erfahren.
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