Federleicht durch Beriihrung

Tracer®-Methode: Behutsame Bewegungen und innere Bilder
unterstitzen die Entspannung von Muskeln, Geist und Seele

Christine Wolfrum

Halten Sie einmal kurz inne, und spiiren Sie in sich hinein. Wie flhlt sich Ihr Kérper an?
Weich und entspannt oder eher verkrampft, mide und angestrengt? Mdéglicherweise haben
Sie sich diese Fragen noch nie gestellt. Vielen Menschen riickt ihr Organismus erst dann
ins Bewusstsein, wenn etwas schmerzt, zum Beispiel weil Nacken und Schultern von lan-
ger Arbeit am Computer verspannt sind. ,,Durch Fehlhaltungen entstehen viele Beschwer-
den im Skelettsystem®, erklart die Bremer Arztin Dr. Birgit Wessely. Doch dagegen lasse
sich einiges tun. ,,Das Gefiihl von Wohlbehagen und Weichheit im Korper kann ich erle-
ben, wenn ich diesen besser wahrnehme und spure®, meint Wessely.

An diesem Punkt setzt eine noch kaum bekannte Korperschulung an: die Tracer-Methode
(sprich: Trager), bezeichnet nach ihrem Entwickler, dem amerikanischen Arzt Dr. Milton
TrAGER (1908 bis 1997). Dem Mediziner, der vorher als Tanzer und Akrobat gearbeitet hat-
te, ging es vor allem darum, gréRere Bewegungsspielrdume des Korpers wiederzuentde-
cken und eine bessere Koordination zu entwickeln. Seine Kernfrage lautete: ,,Was wére
denn leichter und freier?* Sein Ziel: Jeder soll sich mit der ihm eigenen selbstverstandli-
chen Lockerheit bewegen kdnnen.

Wessely, die sich neben ihrem Arztberuf zur Tracer-Praktikerin ausbilden liel3, faszinierte
es besonders, dass bei der Tracer-Behandlung nicht der Schmerz, das Symptom oder das
Organ im Zentrum der Aufmerksamkeit steht wie in der Schulmedizin. ,,Als Tracer-Prakti-
kerin arbeite ich nicht mit den kranken oder eingeschrankten Teilen des Korpers, sondern
mit den beweglichen, gesunden®, erklart die Expertin.

Ein Beispiel: Bei Nackenschmerzen lasst Wessely Schultern und Hals des Betroffenen erst
einmal auBer Acht, interessiert sich vielmehr dafur, ob er das Bein unangestrengt und
leicht bewegen kann. Sie hebt es dazu langsam hoch, sodass der Behandelte das Gewicht
und die Schwerkraft spirt. Durch sanftes Schwingen der Extremitét, beinahe absichtsloses
Pendeln, laufen wellenférmige Bewegungen Uber die Muskelketten durch den ganzen Kor-
per - also auch hin zum Nacken. Leichte Berlihrungen entspannen Muskeln, Geist und See-
le.

Das innere Korperbild zahlt

»Wir unterstiitzen unsere Klienten dabei, die eigenen Bewegungen, das eigene Kdorperge-
fuhl zu finden®, sagt Barbara Reeg-Blech, Tracer-Praktikerin aus Donaueschingen. Weil
jeder Korper anders ist, gibt es kein Richtig oder Falsch. Die Behandlung folgt keinen vor-
gegebenen Mustern. ,,Der Fokus bei den Anwendungen liegt auf der Frage: Wie flhlt es
sich an?“, erklart Reeg-Blech.

Birgit Wessely hat auch erlebt, dass Frauen, die vorher an ihrem AuReren etwas auszuset-
zen hatten, durch Tracer wahrnehmen konnten, wie schon ihr Korper funktioniert. ,,Da-
durch wendete sich ihr Blick weg vom dufReren Kdrperbild ein wenig mehr hin zum per-
sonlichen, inneren.” Diese gewandelte Sicht verdndert neben der Haltung zu sich selbst



Federleicht durch Beriihrung Seite 2

auch die zum Korper und macht sich zudem im Kontakt mit anderen positiv bemerkbar.
Fur Reeg-Blech ist Tracer deshalb ,,ein Weg, um zu sich selbst zukommen*.

Sich bertihren, schwingen und rollen zu lassen flllt den ersten Teil einer etwa 90-minutigen
Behandlungseinheit. In einer zweiten geht es darum, die in der Sitzung gewonnene Leichtigkeit
und Beweglichkeit zu vertiefen sowie in den Alltag zu (libertragen. Milton Tracer nannte das
»MEenTasTics®™, eine Mischung aus geistigem Tun und Gymnastik.

Tracer-Praktikerinnen fragen dann beispielsweise: ,,Wie wirde es sich anfiihlen als Seero-
se im Wasser? Wie sitzt dann der Kopf - unten gut verankert und oben frei -, von kleinen
Wellen oder einem Lufthauch bewegt?* Solche Vorstellungen helfen, den Koérper neu
wahrzunehmen.

Wo Tracer helfen kann

Weil Tracer-Praktiker intensiv am Korper arbeiten, sollte die Chemie zwischen Behandler
und Klient stimmen. Fir Menschen, die exakte Ubungen und klare Anweisungen win-
schen, ist die Methode vielleicht zunéchst ungewohnt.

Bewdhrt hat sie sich bei akuten und chronischen Verspannungen, etwa im Nackenbereich.
Tracer kann zudem Schmerzzustande verschiedener Ursachen lindern, Haltungsschwéchen
bessern und Bewegungseinschrdnkungen beseitigen. Auch hilft es dabei, innere Anspan-
nung und Unruhe aufzuldsen. Allerdings: ,,Bei akuten Entziindungen, direkt nach operati-
ven Eingriffen sowie bei schweren psychischen Erkrankungen rate ich von einer Behand-
lung ab“, betont Wessely.

Solide wissenschaftliche Daten zur Wirksamkeit der Methode gibt es bisher nicht; in den
USA sind erste Studien geplant. Wer diese Bewegungsschule trotzdem ausprobieren will:
Eineinhalb Stunden kosten zwischen 50 und 80 Euro; die gesetzlichen Krankenkassen
ubernehmen die Kosten nicht. ,,Nach der Behandlung stellt sich haufig ein Gefthl von Zu-
friedenheit, Leichtigkeit und Stabilitat ein®, erzahlt Wessely. Und wer wiinscht sich das
nicht?

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



