Mit Hilfe der
Grinberg-Methode
lassen sich
zahlreiche
Beschwerden
beeinflussen

Schmerzen, Verspannungen,
Schlafstorungen, Verdauungs-
probleme, chronische Entziin-
dungen, aber auch Miidigkeit,
Angste und Nervositat haben
immer Ursachen. Oft bleiben
sie verborgen. Die Grinberg-
Methode bietet einen Weg, mit
dem Korper und durch den
Korperzulernen.

Ein spannender Lernprozess
fiir so manchen Klienten, der
diese Methode mit Hilfe eigens
dafiir ausgebildeter Praktiker
durchléuft. Durch Beriithrung,
Bewegung, Atmung und Ubun-
gen sowie mit Techniken, die
unsere Aufmerksamkeit erho-
hen, werden Klienten unter-
stiitzt, tief liegende Anspan-
nungen aufzuspiiren und be-
wusst loszulassen. Damit wird
zahlreichen Beschwerden des
Alltags (siehe oben) gezielt ent-
gegengewirkt. Ein guter Grund
flir immer mehr Menschen, sich
auf diese ungewthnliche Form
derKorperarbeit einzulassen.

»Am Beginn steht die Fufi-
analyse. Entsprechend der Be-
schaffenheit des FuBes werden
korperliche Blockaden aufge-
stobert und in Verbindung mit
den jeweiligen Verhaltensmus-

REPORTAGE

tern und Spannungsbildern im
Korper gebracht. Die Muster
sind dem Klienten meist be-
kannt. Wasihmfehlt,ist dasno-
tige Werkzeug, diese zu #n-
dern”,erlautert dieseit Juni frei
nach der Grinberg-Methode
praktizierende Expertin Mari-
on Weiser (www.marion-wei-
ser.at). Sie hat sich auf die
Themen Stress, Burnout und
Tinnitus spezialisiert. ,Die
Klienten sind oft iiberrascht,
wenn sie in Sitzungen merken,
wie sie selbst die Verspannun-
gen kontrollieren
konnen und damit
eine Veranderung
beim Gerdusch er-
reichen.”
Ein  haufiges
Die FiiBe zei-
genuns, in
welchen Berei-
chenssich Un-
gleichgewich-
te befinden

er lernen!

Durch Entspan-
nungs-und
Atemiibungen,
spezielle Be-
rithrungen und
- erhohte Auf-

Phénomen sind Angste, wie die
Wiener Praktikerin Angela
Meierschitz ~ (www.koerper-
arbeit-angela.at) schildert:
»Angst ist eigentlich eine na-
tirliche und kraftvolle Energie
- nur wir wollen sie nicht spii-
ren, Wir verkrampfen uns,
spannen die Muskeln und hal-
ten den Atem an und wollen so
schnell wie moglich raus aus
dieser Situation, weg von be-
stimmten Menschen. In Einzel-
sitzungen lernt man, die Ener-
gie der Angst im Korper flieBen
zulassenund gewinnt damit die
natiirliche Fahigkeit, Entschei-
dungenzutreffen, zurtick.“

Die Grinberg-Methode geht
auf Avi Grinberg zuriick, der in
den Jahren 1975 bis 1985 ver-
schiedene Techniken der Kor-
perarbeit wie Reflexologie,

iiber Praktik

in threr Nihe erhalt

Feldenkrais, Biodynamik, Mas-
sage-und Atemtechniken sowie
Yoga zur Entspannung studier-
te. Im Laufe seiner Arbeit kam
er zu der Erkenntnis, dass der
beste Heiler der Mensch selbst
ist. So entwickelte er mit Mitar-
beitern die nach ihm benannte
Methode, die den Menschen
iiber den Korper lehrt, sich
selbstzu helfen.

Sie gleicht jedoch keiner me-
dizinischen Behandlung und
ersetzt diese daher auch nicht!
Deshalb sollte auf keinen Fall
auf eine #rztliche Abkldrung

Stille im Kopf und zu
mehr Klarheit finden

von Symptomen vor der Kor-
perarbeit verzichtet werden.
JenachBeschwerdebild kann
diese Technik fiir sich allein
oder begleitend zu herkémmli-
chen Therapien angewendet
werden. Sowohl in Einzelsit-
zungenalsauchin Gruppenver-
anstaltungen wie Workshops.
Es geht also vorrangig nicht
um die Symptombekampfung,

- sondern darum, die Ursache

von Blockaden zu 16sen. Durch
den Willen des Klienten, ein ge-
wohntes Verhaltensmuster zu
beenden, wird er sozusagen
zum eigenen Coach. Mit dieser
Form von Kérperarbeit lernt er
auch das Stoppen von Stim-
mungsschwankungen und von
negativen Gedankenspiralen.
Die Ausbildung ist interna-
tional einheitlich und besteht
aus drei Lehrgangen (ein Lehr-
gang umfasst 330 Stunden).
Seit Mitte der 1980-er Jahre
gibt es auch in Europa Schulen
der Grinberg-Methode. Prakti-
ker werden fiir Einzelarbeit
und Trainer fiir die Arbeit mit
Gruppen ausgebildet. In Oster-
reich wird diese Art der Kérper-
arbeit seit etwa 15 Jahren ange-
boten, seit drei Jahren gibt es ei-
neBerufsvereinigung der Prak-
tiker der Grinberg-Methode.
Susanne Zita

Sie im Internet unter

www.GrinbergMethode-oebv.com -

die offizielle |
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