Miltd tuntuisi liikkua niin, ettd mieli ja liike ovat yhta?
Milta tuntuisi likkua ilman liiallista yrittamista ja ponnistelua?

Miltd tuntuisi olla ja eldd kevyemmin, pehmedammin ja vapaammin?

Mentastics-likunta on yhdysvaltalaisen ladkarin Milton
Tragerin kehittdama lilkuntamuoto, jossa liike syventdd
tietoisuutta ja lasndoloa hetkessd. Tdssa kirjassa esitellddn
Mentastics-likunnan ja Trager-terapian perusperiaattei-
ta sekd yksinkertaisia likkeitd, joilla jokainen voi hoitaa
omaa hyvinvointiaan.

YSSIIMNIT YNSYT — VSSOHIN YNOLOM J9bei] uoljiy

Mentastics-likunnan tarkoituksena on palauttaa ja yl-
ldpitad kehon ja mielen idttdmyys. 1atdon keho liikkuu
kauniisti ja voi hyvin.
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Tdma kirja on omistettu kahdelle elamani naiselle,
jotka mahdollistivat tdman kaiken.



Alkusanat

Milta tuntuisi liikkua niin, ettd mieli ja liike ovat yhtd?
Milta tuntuisi liikkua ilman liiallista yrittdmista ja ponnistelua?

Milton Trager (1908-1997) oli Mentastics-likunnan ja kehoterapiana tunnetun
Trager-terapian luoja ja kehittdjd. Mentastics, joka tulee sanoista "mental gymnastics”,
tarkoittaa mielen ohjaamaa liikuntaa, joka lempeasti vapauttaa kehon ja mielen jan-
nityksid. Trager-terapeutteja ja Mentastics-likunnanohjaajia on Suomessa koulutettu
vuodesta 2003. Suomeksi kddnnettya kirjallisuutta on kaivattu kauan, joten tama
kirja on tervetullut sekd Trager-terapeuteille ettd jokaiselle omasta hyvinvoinnistaan
kiinnostuneelle. Kirja on painettu ensimmadisen kerran 1987, mutta sen sisdltd on
ajaton ja myos ajankohtainen nyt, kun erilaiset kehon ja mielen yhdistavat tekniikat
ja ns. somaattiset menetelmat ovat tunnustettuja harjoittelumuotoja.

Milton Trager opetti menetelmddnsd Yhdysvalloissa vuosikymmenid. Tahan
kijaan on koottu hdnen sanojaan ja ajatteluaan. Kirjassa ja sen kaannoksessa on
haluttu olla uskollisia Miltonin omalle ddnelle ja myds kuvamateriaali on alkupe-
raistd. Kirja on hyvin kokemuksellinen ja antaa yksinkertaisia ohjeita tutkia ja kokea
luonnollisen liikkumisen tervehdyttavaa vaikutusta.

Mentastics-likunnan perusajatuksena on "hook-up”, joka on rentoutunutta
tietoisuuden avaamista ymparoivdlle eldmadnvoimalle. Hook-up-kdsite* suomentuu
huonosti, joten se on haluttu jattad alkuperdiseen muotoonsa. Hook-up-tilassa mieli
tyhjentyy ja kehoa elavéittava virtaus vahvistuu. Kehon mydnteisen tunnekoke-
muksen my&td rentoutuminen tapahtuu luonnollisesti ja stressi laukeaa. Mentastics
ehkaisee myds ikddntymiseen liittyvad jaykkyyttd, likerajoituksia ja jannityksid. Milton
Trager sanoo, ettad iattdmyys ei ole kuitenkaan sama asia kuin nuorekkuus. laton
keho on vapaa, avoin ja hyvinvoiva keho. Kokemalla enemman iloa liikkeessd, voi
kokea enemman iloa eldmadssa. Siksi Mentastics-liikunta sopii erinomaisesti kaiken-
ikdisille jokapadivdiseksi itsehoidoksi.

*"to hook up” = kytked, liittdd, yhdistya



Trager-terapeutti antaa Trager-hoidossa pehmean ja miellyttavan kosketuksen
avulla kehollisen kokemuksen, jonka hoidon vastaanottaja voi Mentastics-likuntaa
harjoittamalla palauttaa mieleensd milloin tahansa kutsumalla tuota tuntemusta
avoimilla kysymyksilld ja kehon kuuntelulla. Kun teemme istumatydtd, ajamme
paljon autoa, kuntoilemme ja urheilemme, voimme Mentastics-likunnalla hoitaa ja
ehkdista kipuja ja vammoja. Liikkeet ovat yksinkertaisia ja helppoja. Tarkeinta on,
ettd mieli on lasnd liikkeessd ja kuuntelee, mitd keho juuri nyt kaipaa ja tarvitsee.
Leiki ja |0ydd — etsi oma tapasi.

Kukapa meistd ei haluaisi eldd kevedmpad, pehmedmpda ja vapaampaa eldmaa?

Helsingissd, tammikuu 2013

Anni Rinta-Harri
Suomen Trager-yhdistys ry



Mitéd on Mentastics-liikunta?

Kehon aallot

Kaikki like maan pddlld — olkoon se veden, tuulen tai eldvien olentojen — on
aaltomaista.

Aini ja valo ilmenevit aaltoina, joilla on tietty taajuus ja aallonpituus. Mentastics-
likkeet saavat aikaan kehon ldpi kulkevia aaltomaisia vardhtelyjd, jotka rentouttavat
ja keventdvdt sekd kehoa ettd mieltd.

|aton keho liikkuu kauniisti. Se sdilyy uskollisena aaltoluonteelleen liilkkumalla
sulavasti ja varmasti, ei jdykasti ja varoen. Se on kantajalleen miellyttava, ja ryhti
on luonnollisen suora. Se el luhistu helposti stressin eikd fyysisten taakkojen alle.
Tallainen keho on kaunis kaiken ikaa!

Mentastics-likunnan tarkoituksena on palauttaa sekad yllapitad kehon ja mielen
idttdmyys. Nimi Mentastics on keksitty sanoista "mental gymnastics”. Silla tarkoi-
tetaan erittdin lempeitd voimisteluliikkeitd, jotka mielen ohjaamina vapauttavat
kehon jannityksista.

Yksi Mentastics-likunnan miellyttavimmistd ja luonnollisimmista piirteistd on
tapa, jolla kehon omaa painoa kadytetdan eri kehonosien lilkuttamiseen ja avaami-
seen. Esimerkiksi kasivarsi voi roikkua ja heilua vapaasti painovoimaa mydétdillen — ei
sitd vastustaen. Talld tavoin tehdyt likkeet voivat vieda meiddt syvdan rentouden
ja rauhan tilaan, jota Milton Trager kutsuu nimelld "hook-up”.

Hook-up on meditaatiota. Milton Trager kuvailee sitd sulautumisena ja yhty-
misend energiaan, joka ympardi kaikkia eldvid olentoja. Tama energia on pystytty
havaitsemaan ja jopa mittaamaan tieteellisesti. Voimme ndhda sen ja tutkia sitd
tieteellisin menetelmin, kuten Kirlian-kuvauksella, jota kuvaillaan mydhemmin tdssd
kirjassa. Tarkeintd kuitenkin on, ettd voimme kokea hook-up-tilan.Voimme nauttia
tdssd tilassa hyvdnolon tunteesta, joka elvyttdd ja voimistaa meita.



Miten aloittaa?

Mentastics-liikunta on helppoa ja yksinkertaista, ja voit kokeilla sita valittdmasti.
Voit tuntea yhtd aikaa aktiivisuuden ja rauhan esimerkiksi ndin:

Seiso tai istu mukavassa asennossa ja anna kdsivarsiesi roikkua vapaasti
vartalosi sivuilla. Kohota hitaasti ja jannittdmatta toinen kdtesi eteesi, ikddn
kuin aikoisit soittaa kitaraa. Soita kitaraa lempedsti ja tunne peukalosi
paino, kun se heilahtelee vapaasti. Tunnet peukalon painon noin ranteen
puolivdliin saakka. Kysy itseltdsi: "Mika voisi olla kevyempdd?! Mika voisi olla
pehmedmpdd?”’ Anna ndiden kysymysten ohjata liikettd ja huomaa, miten
ne vaikuttavat kdtesi tuntemuksiin. Anna kdtesi muuttua yhd kevyemmaksi.
Huomaa, miten liikkeesi jalostuu, kun se vastaa mielesi viestiin.

Anna liilkkeen jatkua sormissa ja kdmmenessd samalla, kun annat kdsivar-
tesi laskeutua roikkumaan vapaasti hartiasta, lahelld reittd tai tuolia. Tunne
peukalosi paino ja kisivartesi kudosten virini. Al4 yritd saada kudoksia
vdrisemddn. Se tapahtuu ponnistelematta. Jos tunnet liikkeessa jaykkyyttd tai
kankeutta, hidasta ja kysy uudelleen: "Mika voisi olla kevyempdd? Mika voisi
olla vapaampaa?” Kysy ndma kysymykset vaatimatta vastausta. Kysy ehdot-
tamalla tuntemusta. Kysymyksilla ikadan kuin houkuttelet tuntemusta esiin.

Pida hetken tauko. Tunne puolten vdlinen ero kasissasi ja hartioissasi.
Huomaa, miten pieni mdard pehmeyttd voi vaikuttaa keho-mieleesi*.
Kihelmaoivat tuntemukset ja pehmead varind ovat merkkejda omasta elinvoi-
maisuudestasi. Mitd syvemmin aistit kehonosiesi painon ja leikit niilld, sitd
rauhallisemmaksi mielesi muuttuu.

Tdama on vasta alkua. Mutta jo tdtd yksinkertaista likettd voidaan toistaa vuo-
rotellen molemmilla kdsilla yhd uudelleen ja uudelleen — syvillisin tuloksin. Se on
likemeditaatiota, ja sitd voidaan tehdd missd ja milloin tahansa.

Hook-up-tila on Mentastics-liikunnan perusta ja ensisijainen padmaard. On
kyse luonnollisesta olotilasta. Joskus metsdssa tai meren rannalla kdvellessamme
hillennymme ja tunnemme "yhdistyvamme” ymparistdomme. Niin yksinkertaista
se on.Yhdistymme kahiseviin lehtiin tai edestakaisin tanssiviin aaltoihin — sallimme
rauhan tayttaa meidat.

*Suom.huom: Alkuperdinen termi on englanniksi "body/mind", joka kuvastaa kielellimme
suoraan tavoittamatonta kehon ja mielen ykseytta.



Tuloksia

Lukuisten ihmisten kokemat samankaltaiset vaikutukset Mentastics-likunnasta
ovat todistaneet sen tehokkuuden kautta vuosien.Yli kahdeksankymmenta vuotta
sitten Milton Trager keksi Mentastics-likunnan kuntoillessaan rannalla teini-ikdisend.
Lapsuudessaan han oli ollut hinteld ja hauras. Hiljalleen nuorta Miltonia oli kuitenkin
alkanut kiehtoa kehon toiminta, ja se, miten han tunsi tyydytystd ja mielihyvaa liik-
kuessaan vaivattoman rytmikkadsti. Han oivalsi nopeasti, miten Mentastics-liikunta
voisi parantaa ihmisten eldamanlaatua. Tama rohkaisi Milton Trageria omistautumaan
menetelmansd kehittdmiselle. Vaikka han oli vahvasti sitoutunut tydhonsa ja luot-
tavainen sen tulevaisuuteen, hdn ei voinut aavistaa, kuinka suuri vaikutus silld tulisi
olemaan. Milton Tragerin kekselids kehoterapia ja likkumistapa nousivat julkiseen
tietoisuuteen vasta vuonna 1975 kuuluisassa Esalen-instituutissa, Kalifornian Big
Surissa. Kun hdn esitteli tyotddn Esalenissa, vaikutus yleisodn oli voimakas ja herat-
ti mielenkiintoa hdnen tyonsa laajempaan levittdmiseen. Jarjestettiin tydpajoja ja
myShemmin perustettiin instituutti tdysimittaista koulutusohjelmaa varten. Koulutus
on laajentunut viime vuosikymmenien aikana ja nykyaan eri puolilla maailmaa on
yhteensd yli 2000 Trager-terapeuttia ja -opiskelijaa.

Minusta tuli yksi noista opiskelijoista ja minulla oli onni tavata Milton Trager
2-tason kurssilla vuonna 1979.Hanen maineensa oli lahes legendan veroinen. Olin
kuullut tarinoita hdnen viisaudestaan ja dlykkyydestdan, hdnen parantavista kdsistdan,
luovuudestaan, nerokkuudestaan seka siitd, miten han omistautui palvelemaan avun
tarvitsijoita. Henkildkohtaisesti vaikutuin hanen valittdmastad ja herkastd olemuk-
sestaan, joka konkretisoitui hanen kuuluisassa " Trager-kosketuksessaan” — kevyessa,
mutta syvallisessd tavassa koskettaa. Hanen ldsndolonsa oli samalla voimakasta ja
rauhallista. Tdma harvinainen yhdistelma tekee hdanen opettamastaan tyoskente-
Iytavasta ainutlaatuisen. Siihen kuuluu Trager-terapia, jossa terapeutti kdsittelee
lempedsti hoitopdydalld lepddvan asiakkaan kehoa, ja Mentastics-liikunta (asiakkaan
omat liikkeharjoitukset) poytatydskentelyn osana tai erillisend harjoituksena.

Olen kokenut saavani tuloksia Mentastics-likunnasta, ja siitd syntyi tarve kirjoittaa
tama kirja. Rakastan tehdd Mentastics-likkeitd joka pdiva, ja ne auttavat pitdmaan
kehoni kivuttomana. Ne ovat muuttaneet ryhtiani ja tehneet kavelystani, tanssis-
tani ja uinnistani sulavampaa, helpompaa ja paremmin koordinoitua. Lisadntyneen
hyvdn olon kokeminen vanhenemisesta huolimatta on rohkaisevaa ja miellyttavaa.
Tatd pdivittdistd uudistumista Milton Trager tarkoittaa puhuessaan idttdmyydesta.



Kaytanndllisesti katsoen jokainen voi hydtya pdivittdisestd Mentastics-harjoi-
tuksesta. Liikkeistd on apua moniin erilaisiin vaivoihin. Yksityisvastaanotollani olen
ndhnyt innostavia tuloksia fyysisten kipujen ja vammojen hoitamisessa, mukaan lukien
alaselkdkivut, aivohalvaus ja niskan retkahdusvamma. On ollut mahtavaa nahda tulok-
sia my&s vaikeampien sairauksien, mm. Parkinsonin taudin, oireiden lievittdmisessa.
Jokapdivainen Mentastics-harjoitus vahentdd huomattavasti Parkinson-potilaiden
jaykkyyttd ja parantaa heiddn tasapainoaan.

Kirjassa kaytetty runomuoto jdljittelee Milton Tragerin opetustyylid. Ensimmai-
sessa osassa 'Lahtokohdat” Milton Trager esittelee Mentastics-likunnan kehityksen
ja perusperiaatteet. Toinen osa "Mentastics-likkeitd" on kdytdnndnldheinen johdatus
Mentastics-likunnan harjoittamiseen. Kirja kannattaa lukea jarjestyksessa alusta lop-
puun, jotta tutustumisesi Mentastics-likuntaan tapahtuisi tietoisesti ja miellyttavasti.

Mentastics-likunnasta on saatavilla useita DVD-tallenteita. Lisatietoja Trager-
terapiasta ja Mentastics-liikunnasta 16ytyy Internet-osoitteista www.tragerfi ja
www.trager.com seka eri maiden Trager-yhdistysten Internet-sivuilta.

Kuinka paljon kevyempi ja vapaampi voit olla? Laita itsesi liikkeelle ja Idhde leik-
kimieliselle tutkimusmatkalle. Mentastics-likunnan kauneus ja haastavuus piilevat
sen yksinkertaisuudessa.

Olen syvasti kiitollinen Milton Tragerille. Hanen tydnsd on rikastuttanut ja laa-
jentanut nakemystani elamdstd. Mentastics-likunta on eloisa ja vaivaton polku kohti
rakkaudellisempaa ja rauhallisempaa maailmaa meille ja lapsillemme.

Cathy Hammond, Ph.D.
(aiemmin Cathy Guadagno, Ph.D.)
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Esittely

Taman kirjan

ainoa tarkoitus

on houkutella lukija

ainutlaatuiselle liikkeelliselle tutkimusmatkalle
kohti sisdistd kasvua sekd

kehon ja mielen yhdistymista.

Mentastics-likunta on tarkoitettu heille,
jotka etsivat
keholleen ja mielelleen jotain

parempaa ja syvempaa.
Mentastics-lilkunta voi avata uuden oven
tuntemisen maailmaan.
Tunne on Mentastics-liikkeiden
ydin ja syvin olemus.

Jokainen meistd voi kasvaa

Ja toteuttaa tadydemmin omaa itsedan

vain kokemalla jotain

erilaista ja parempaa.

Olemuksemme on muokkautunut

jokaisesta eldmamme tunnekokemuksesta,
psyykkisestd ja fyysisestd,
positiivisesta ja negatiivisesta.

Nama tunnekokemukset varastoituvat
tiedostamattomaan mieleen,
eikd niitd vol poistaa.
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Aina kun kaytdn sanaa "tunne”,
viittaan tiedostamattomaan mieleen.

Tietoinen mieli ei tunne.
Tiedostamaton on se osa mieltdmme,
joka ei ole tietoinen.

"Mentastics” koostuu sanoista
"mental gymnastics”.
Silld tarkoitetaan mielen ohjaamia liikkeita,
jotka luovat erilaisia tunteita:
keveyttd, vapautta, avoimuutta,
sulavuutta ja nautintoa.
Tuloksena on
1aton keho.

Mentastics-likunta voi muuttaa vanhentumisen kulun.
Vanhentuminen alkaa varhain,

yleensd noin kymmenvuotiaana.

Syy ei ole kudoksissa.

Vanhentuessa koettu jaykistyminen

johtuu eldman vastoinkdymisista.

Nama kokemukset saattavat olla traumoja,

sairauksia tai pettymyksia.

Jannitykset, rajoitteet ja jaykkyydet,

jotka aiheuttavat vanhentumisen,
eivat ole rakenteita kehossa,
vaan toimintatapoja mielessa.
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Ladkari MILTON TRAGER (1908-1997) kehitti Trager-terapian ja Men-
tastics-likunnan, jotka muodostavat yhdessa ainutlaatuisen "lilkkeen
uudelleenoppimisen” muodon. Han valmistui ladkariksi vuonna 1955
ensimmaisend amerikkalaisena Autonoman yliopistosta (Guadalaraja,
Meksiko) ja piti yleisladkdrin yksityisvastaanottoa Waikikilla, Hawaijilla
yhdeksdntoista vuoden ajan.Vuonna 1977 hdn lopetti vastaanottonsa
omistaakseen loppueldmadnsa Trager-terapian ja Mentastics-likunnan
opiskelijoiden ja kouluttajien kouluttamiseen. Milton Trager kehitti te-
rapiaansa yli 50 vuoden ajan luodakseen hyvinvointia ja vahvistaakseen
kehon ja mielen syvallistd yhteytta ja vuorovaikutusta. Trager-instituutti
(nykyddn Trager International) perustettiin tukemaan hanen ty&taan.

CATHY HAMMOND Ph.D. (aiemmin Cathy Guadagno Ph.D.) on suo-
rittanut terveys- ja liikuntakasvatuksen, erityiskasvatuksen seka kliinisen
psykologian tutkinnot. Hammond opiskeli tri Milton Tragerin johdolla
vuodesta 1979 ja toimi kansainvdlisend Trager-terapian ja Mentastics-
likunnan kouluttajana. Hanellda on seka yksilo- ettd ryhmapsykoterapian
ja stressiin sekd kiputiloihin liittyvan biofeedback-terapian yksityisvas-
taanotto San Diegossa (Kalifornia, USA).



Tanssiva pilvi, kalligrafia, tehnyt Al Chung-liang Huang Trager-instituutille (nykydan Trager
International)



Kotona kehossa — ldsna liikkeessa
Varsinaisessa kirjassa yhteensa 176s, eldvoittava
kuvitus.

Kirjan tilaukset suoraan Suomen Trager-yhdistykselta:
050-3380226 tai sirpa.jauhiainen@elisanet.fi

Kirjan hinta on 25€ + postikulut



