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Trager, Mentastics et le logo nuage dansant sont des marques déposées de 
Trager International. 
 

 

      

 
Le logo de Trager International signifie «nuage dansant» dans l'écriture 
chinoise. C'est une oeuvre calligraphique exécutée par Chunglian Al Huang. 
Elle évoque les sensations de légèreté, d'espace et de liberté de l'approche. 
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Élaborée par le docteur Milton Trager, cette approche, basée sur la rééducation du mouvement, a pour but 
d'atteindre l'esprit par l'intermédiaire du corps. Il s'agit de transmettre, à travers le toucher et certaines 
mobilisations, ce qu'offrent les tissus dans leur état idéal. 
 
«On vous dit de vous détendre, de vous relaxer» explique le docteur Trager lors d'une interview. «Ce ne sont que 
des mots, ce n'est pas la sensation réelle de relaxation». En Trager, c'est la sensation elle-même qui est 
communiquée et intégrée. 
 
Le Trager, c'est un chemin qui mène vers plus d'ouverture, vers toujours plus de conscience, dans cet état naturel 
d'être qui se vit au-delà du lâcher-prise musculaire de la relaxation. Il s'agit d'un lâcher-prise mental qui permet à 
l'énergie vitale de faire son travail d'harmonisation à travers le corps et l'esprit. Milton Trager a donné le nom de 
Hook-up à cet état de conscience. 
 
Le Trager, ce n'est pas seulement toucher le corps. C'est aller à la source même des restrictions et blocages 
(souvent des processus de défense adoptés par le système nerveux à la suite d'un traumatisme physique ou 
psychologique: accidents, maladies, peur, choc émotionnel, stress, carence affective...), en proposant aux tissus 
corporels des sensations agréables, positives, de bien-être, des façons différentes de se mouvoir. Ces sensations 
progressivement prennent place sur des schémas réducteurs du vécu ancien et modifient les structures 
existentielles de base. 
 
« Le principe est tout simple. Nous apprenons à aimer en étant aimé. Nous apprenons à être doux en étant 
touchés doucement et nous apprenons à être gracieux en ressentant la grâce. Le but d'une séance d'intégration 
psychocorporelle n'est autre que d'amener au niveau conscient la perception de cette réalité et les sensations 
positives et agréables qui en font partie. Ces sensations elles-mêmes font le reste».  
 
(Deane Juhan, extrait de son livre Jobs' Body) 
 

HISTORIQUE  

  

 
L'approche psychocorporelle Trager porte le nom du médecin américain Milton Trager.  Elle est le fruit d'une 
connaissance intuitive du mouvement et d'un savoir scientifique du corps. 
 
Né à Chicago en 1908, acrobate, danseur, Milton Trager se prépare à devenir boxeur professionnel, quand un jour 
il masse fortuitement son entraîneur. Celui-ci est si étonné et enthousiasmé des qualités des mains de son élève 
que Milton, encouragé, essaie immédiatement de soulager son père qui souffre d'une sciatique depuis plusieurs 
années.  Au bout de trois séances, les douleurs disparaissent définitivement. 
 
Les résultats tout à fait probants qu'il obtient ensuite avec ses premiers clients, des enfants atteints de paralysie 
infantile, des poliomyélitiques à l'époque d'une vaste épidémie, le convainquent de modifier son orientation 
professionnelle. 
 
D'abord physiothérapeute, il se consacre pendant les années de guerre aux troubles neuro-musculaires des 
grands blessés.  Puis, médecin généraliste, il ouvre un cabinet. 
 
En 1975, Milton Trager est invité au Centre des nouvelles thérapies à Esalen, en Californie, pour y présenter une 
démonstration.  Fascinée par sa méthode, Betty Fuller organise les premiers séminaires et fonde l'Institut Trager, 
près de San Francisco, dont elle assure la direction. L'Institut Trager, devenu depuis janvier 2000 le Trager 
International, structure actuellement l'enseignement et le diffuse à travers le monde. En 1977, Milton Trager 
ferme son cabinet médical pour se consacrer à la formation de praticiens et d'instructeurs en intégration 
psychocorporelle et Mentastics. 
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Une séance de Trager comporte une pratique sur table précédée ou suivie, selon les cas, de l'enseignement d'un 
ensemble de mouvements simples, ne demandant pas d'effort, appelés Mentastics et faisant appel à la 
participation active de la personne. 
 
 Pratique sur la table de massage 
 

Le praticien utilise des mouvements doux et des mobilisations passives de tout le corps pour suggérer une 
autre façon de se tenir, de se mouvoir. Ces mouvements sont exécutés dans un rythme de bercement propre 
à la personne et qui favorise, par interaction des différentes masses musculaires, un relâchement des couches 
profondes inaccessibles au toucher. S'ensuit une détente mentale, une acuité des perceptions, un état de 
relaxation. Une transformation épanouissante est constatée: intégration d'un schéma corporel positif, 
amélioration significative du bien-être psychologique. 

 
 Enseignement des Mentastics 
 

Des mouvements simples, les Mentastics (contraction de "mental" et de "gymnastic"), complètent la séance 
sur table et permettent de retrouver, dans son quotidien, les sensations de bien-être, de détente, de liberté 
perçues. 
 
Les Mentastics sont des mouvements simples et faciles dont l’apprentissage et l’expérimentation ont pour 
but d'entretenir et même d'accroître les sensations de souplesse, de fluidité et d'aisance motrice. 

 
Un merveilleux processus de relaxation qui amène progressivement la personne à retrouver sa dynamique 
optimale, sa spontanéité, par la prise de conscience du mouvement naturel qui est vie. 
 
Lien privilégié entre la séance de Trager et le quotidien, les Mentastics peuvent se vivre individuellement ou 
en groupe. 

 
Une séance dure entre une heure et une heure quinze. 
 
Une façon d'être où le travail et le jeu deviennent une danse et la vie un chant.  Milton Trager 
 

LE TRAGER, POUR…QUOI – À QUI   

  

 
 Le Trager, pour…qui? 
 
À tous ceux : 
 Qui sont confrontés au stress, 
 Tendus, fatigués, déprimés,                            et 
 Manquant de confiance en eux, 
 

à tous ceux  
qui souhaitent retrouver le contact avec leurs 
perceptions corporelles, élargir leur champ de 
conscience, renouer avec leur intériorité, développer 
créativité et intuition, vivre positivement. 
 

 Le Trager, pour…quoi? 
 
 Prise de conscience du schéma corporel, 
 Adaptabilité adéquate du tonus musculaire, 
 Évolution harmonieuse dans le champ spatial, 
 Équilibre nerveux, 
 Évolution positive de l’image du corps. 
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 Confiance, douceur, modifications 

Le praticien suggère au corps de la personne et dans le plus grand respect de ses possibilités par des 
mouvements légers, doux, rythmés, permettant le relâchement musculaire, un lâcher-prise qui ouvre à la 
confiance. Il évite les manipulations forcées ou volontaires qui risqueraient de provoquer des réactions de 
défense. 

 
 
 Retrouver le mouvement naturel de son corps 

Contrairement à d'autres situations, on ne demande pas de contrôler les mouvements mais de les laisser 
advenir en utilisant le poids de différentes parties du corps.  Par l'écoute attentive des modifications qu'ils 
éveillent, s'instaure une sorte de dialogue avec son corps (dialogue physique, émotionnel...). 

 
 
 Un toucher, un message,  

Le système nerveux central enregistre une nouvelle façon de ressentir son corps plus léger, plus libre, plus 
fluide et paradoxalement plus enraciné et, par rétroaction, s'ensuit une modification des tissus corporels: les 
muscles se détendent, les articulations s'assouplissent, l'énergie circule mieux et l'esprit se libère en 
proportion égale. 
 

 
 Autonomie 

Des mouvements simples, les Mentastics, pouvant s’effectuer coucher, assis ou le plus souvent en position 
debout, permettent au client de devenir son propre thérapeute en lui donnant les moyens de libérer son 
corps de tensions parasites, de prendre conscience de son axe, de son équilibre, de sa symétrie et de 
retrouver son calme. 

 
 
 Harmonie corps-esprit.  Un art de vivre. 

La prise de conscience de son unité corporelle, de son aisance gestuelle, habiter son corps de la tête aux pieds 
développent plus de réceptivité à soi-même et à son environnement, donc, plus de présence ici et 
maintenant.  Un sentiment de bien-être, de sérénité se répercute sur la vie de tous les jours et augmente sa 
potentialité énergétique et sa créativité permettant la libération de la personnalité. 
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 Mon travail est dirigé vers l'inconscient de mon patient. Chaque mouvement, chaque pensée cherche 
à transmettre ce que pourrait ressentir un tissu en bon état.  L'essentiel est d'agir sur ce qui s'est 
passé dans l'inconscient. 

 
 

 Le Trager consiste à utiliser les mains (et non à les imposer) de façon à 
influencer les modèles psychocorporels profondément ancrés dans l'esprit 
et dans le corps... 

 
 

 Nos expériences de sensations négatives ne 
peuvent pas être effacées.  Mais en faisant des 
Mentastics, les tissus envoient un message à 
l'inconscient sous forme de sensations positives. 
C'est cette somme d'impressions positives qui peut 
compenser les structures négatives et nous rendre 
créatifs. 

 
 

 Quand vous faites des Mentastics, vous pouvez expérimenter la voie la plus belle pour sentir, 
connaître et mouvoir votre corps... 

 
 

 N'essaie pas. Essayer, c'est déjà se tromper... Il n'y a pas de mouvements 
volontaires, pas de mouvements inutiles. Chaque petit mouvement, 
chaque rebond d'un muscle, chaque pensée, apportent une sensation de 
liberté et créent une intime intégration entre le corps et l'esprit. 

 
 

 On me demande souvent: Docteur Milton Trager, 
pourquoi faites-vous ce travail?  La réponse est 
simple, je fais ce travail à cause de la réponse des 
tissus que je ressens chez le patient. Cette réponse est 
ressentie comme une sensation de satisfaction et de 
récompense. Je ressens le changement du corps et 
perçois le changement de l'individu. 

 
 
 
 
Extrait du livre: 
 
À mon corps, je dis oui - Les mouvements du Dr. Trager,  Dr Milton Trager et Dr. Cathy Hammond, Le Souffle d'Or, 

Collection Chrysalide 1994, 171 pages. 
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Association TRAGER QUÉBEC. 
Aussi utilisé  (association québécoise Trager (AQT)) 
 
 Petite histoire de TRAGER QUÉBEC 
 

Le Trager a fait son apparition au Québec au début des années 80 et l'association Québécoise des Praticiens 
et Praticiennes en Trager inc, corporation à but non lucratif, a été fondée en 1986 afin de donner des services 
aux praticiens accrédités et aux étudiants en formation ici. TRAGER QUEBEC ( l’AQT) est reconnue comme 
association nationale en 2002 suite à la décentralisation de Trager International (TI) et a un représentant au 
conseil d’administration de TI. 
 
TRAGER QUÉBEC a organisé une conférence internationale du Trager à Montréal en 1987 et en 2007. Des 
colloques québécois ont lieu régulièrement depuis 1989, ainsi que de nombreuses rencontres sous forme 
d'ateliers d'approfondissement de l'approche Trager. 

 
 Mission de l'Association 
 
Soutenir les praticiens dans leur pratique professionnelle. 
Informer et protéger le public. 
 
Pour mettre en oeuvre cette mission, l’association TRAGER QUÉBEC s'est donné les objectifs suivants: 
 
- promouvoir auprès du public les bienfaits de l'approche Trager; 
- protéger le public en s'assurant que les praticiens se conforment à des normes d'éthique; 
- soutenir les membres dans le développement de leur pratique; 
- s'assurer de la compétence professionnelle des praticiens; 
- stimuler le désir d'apprentissage et de perfectionnement; 
- favoriser la communication et les échanges entre ses membres et développer des liens avec les autres 

associations regroupant des praticiens de l'approche Trager à travers le monde. 
 

COORDONNÉES DE  
L’association TRAGER QUÉBEC 

 

  

 
Adresse du siège social :  
C.P. 5, Succ. C 
Montréal, QC  H2L 4J7 
  514. 990. 4761 
Adresse électronique: info@tragerquebec.com 
Site Web: www.tragerquebec.com 
 

SERVICES OFFERTS PAR LES MEMBRES  

  

 
- Des séances individuelles de Trager et de Mentastics. 
- Des rencontres d'information et démonstrations de Trager et Mentastics. 
- Certains membres sont accrédités pour donner des cours d'Initiation à l’approche Trager, des ateliers de 

Mentastics de groupe et toute la formation professionnelle. 
 
Note : Trager, Mentastics et le logo Nuage dansant sont des marques déposées de Trager International. 
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Coup de coeur, Louise de Montigny, Massager, mai 2008  
 
La Sensation comme outil thérapeutique, Denis Lafontaine, Massager, FQM mai 2008 
 
Découvrir l’approche Trager, La revue MIEUX ÊTRE, numéro 22, Septembre 2008, 
 
L’Approche Trager. Bercer... Amrita Daigle, Le Bulletin, FQM, mai 2005. 
 
L’Approche Trager. Amrita Daigle, Le Bulletin, FQM, février 2005. 
 
La maladie de Parkinson. Denis Lafontaine, revue Le Massager, FQM, mai 2001. 
 
Les Mentastics. Louise de Montigny, revue Le Massager, FQM, novembre 2000. 
 
Le Trager dans l'aide à l'arrêt de drogue, Bernard Delille, janvier 1997, site Internet Mouvement Trager 
France. 
 
Mémoire de capacité en gérontologie. Extrait, Dr. Jean-Louis Marie, 1994-95, site Internet Mouvement 
Trager France. 
 
Travailler auprès des personnes handicapées. Revue Le Massager, FQMM, vol. 10, no 3, déc. 1993, Montréal. 
 
Le Trager: au-delà de la relaxation. Revue L'Art du toucher, no 4, 1991, France. 
 
Le Trager, une approche par le mouvement.  Revue Le Massager, FQMM, vol. 7, no 1, juin 1990, Montréal. 
 
Léger comme un nuage dansant. Revue Guide Ressources mars-avril 1988, Montréal. 
 
Le Trager, pour retrouver la paix intérieure. Une approche à la fois corporelle et spirituelle.  Journal Le Soleil, 
La science et la technologie, sept. 1987, Québec. 
 
Médecines nouvelles: L'approche Trager.  Revue Médecines douces no 17, 1986, Paris. 
 
L’approche Trager et la physiothérapie, Revue Trager No. 1, article traduit de Whirpool, été 1986. 
 
L'Intégration psychophysique Trager. Dr Milton Trager, article traduit de The Journal of Holistic Health, vol. 
VII, 1982. 
 

PUBLICATIONS    

    

 
À mon corps, je dis oui -  Les mouvements du Dr. Trager,  Dr Milton Trager et Dr. Cathy Hammond, Le Souffle 

d'Or, collection Chrysalide, 1994, 171 pages. 
 
Job’s Body : A Handbook for Bodywork. Deane Juhan, Barrytown, Ltd/Station Hill Press, New York, 1987, 488 

pages. 
 
Le Chemin de la sensation, Maurice Kriegel, Le Souffle d'Or, collection Chrysalide, 1999, 125 pages. 
 


