uerst fiel es Theresa gar nicht auf,

ein Ziehen im linken Schulterblaft ist

ja an sich nichts Ungewdhnliches,
schon gar nicht in ihrem BUrojob. Doch
die Schmerzen wurden hartnéckiger und
meldeten sich immer h&ufiger, weshalb
sie sich Massagen verschreiben lieB, die
auch kurzzeitig Erleichterung brachten.
Aber kurze Zeit sp&ter meldete sich die
linke Schulter mit voller Wucht zurtck.
»Es war, als wollte mir mein Kérper etwas
signalisieren, aber ich konnte seine Spra-
che nicht versteheng, erinnert sich Theresa
an eine Zeit, in der Schmerzmittel zu ihrer

téglichen Gewohnheit wurden. »lch wusste,

dass Massagen vermutlich nur eine kurze
Zeit helfen wurden, denn die wirkliche Ur-
sache fur meine Schmerzen wirden sie
nicht beheben.«»Probier doch mal die
Grinberg Methode aus, die beschdftigt
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sich damit, was hinter korperlichen Symp-
fomen liegt, riet ihr eine Freundin. So fand
sich Theresa kurze Zeit spéter auf dem
Behandlungstisch der Grinberg Praktikerin
Inge Scheid wieder. Diese setzte sich zu
inren FUBen und begann vorsichtig, sie
abzutasten. Bei dieser FuBanalyse geht es
jedoch nicht um Reflexzonen oder den
Zustand einzelner Organe, sondern um
die Energie in den verschiedenen Korper-
bereichen. Zart druickt sie auf die eine
oder andere Stelle und vergleicht linken
mit rechtem FuB. SchlieBlich fragt sie:
»Haben Sie manchmal Beklemmungsge-
fUhle in der Brust?«Theresa schittelt den
Kopf. Atemnot? Wieder schuttelt Theresa
den Kopf. Als es zum Abtasten des Schul-
ferblatts kommt, findet Inge Scheid muhe-
los genau die schmerzende Stelle. Anders
als der klassische Masseur streicht sie nicht

die Muskeln aus, um die Symptome zum
Verschwinden zu bringen, sondern geht

der Frage nach, was liegt hinter dieser Ver-
spannung, warum verspannt sich genau
dieser Muskel und vor allem - in welcher
Situation? Sie legt die Hand auf die
schmerzende Stelle und fordert Theresa
auf, diesen Muskel noch mehr anzuspan-
nen:»Was spuren Sie?«»Schmerzen, ant-
wortet Theresa. »Wo genau?«»Unter Ihrer
Hand.« »Was splren Sie noch?«»lch be-
komme keine Luft.« Die Grinberg Praktikerin
nickt, denn Theresas Koérper zeigt ihr damit
den Weg, der sie zur Ursache fUr die ver-
spannte Schulter fUhren wird.

DER KORPER VERGISST NIE

»Alles, was wir sind, ist in unserem Korper
gespeichert. Unsere Geflihle und Gedan-

FOTO CORBIS

ken haben eine kérperliche Entsprechung



~ MEDIZIN Grinbergmethode

MIT DER GRINBERG METHODE LERNEN KORPER UND GEIST,

und werden als bestimmtes Muster in un-
serem Koérper abgespeichert. Durch Erleb-
nisse oder Leben in einer bestimmten
Atmosphdre entwickeln wir bestimmte Ver-
haltensweisen. So etwa, wenn man als
Kind immer aufgefordert wird, leise zu sein,
wird man auch als Erwachsener eher zu-
rlckhaltend agieren und sich bemUhen,
nicht aufzufallen. Kommt jemand mit dem
Anliegen, ich mdchte mich gegenUber
meinem Chef bemerkbar machen kénnen,
lehrt ihn der Grinberg Praktiker, wie er die-
ses Muster der Zurdckhaltung im Kérper
festhdlt und wie er es loslassen kann, do-
mit er die darin gefangene Energie zurlck-
gewinnt und wieder mehr Lebendigkeit
und Lebensfreude erfahrie, erklart Inge
Scheid, »ein Klient muss sich dieser Auto-
matismen erst bewusst werden, er muss
erst lernen, wie er besfimmte Muster auf-

ALTE MUSTER ZU ERKENNEN UND LOSZULASSEN.

von FELICITAS FREISE

baut oder in welcher Situation, dann kann
er sich entscheiden, will er das Muster bei-
behalten oder loslassen. Jeder Mensch ist
verantwortlich fur sein Leben und kreiert
seine eigenen Eingrenzungen - aber er
hat immer die freie Wahl, diese auch wie-
der loszulassen. Die Grinberg Methode ver-
sucht die Menschen persdnliche Freiheit
zu lehren und unabhdngig von seinen
Automatismen und Mustern zu werden,
die er sich im Lauf seiner persdnlichen Ent-
wicklung zugelegt hat. Denn der Mensch
ist ein lernendes Wesen und lernt immer.
Wir haben gelernt zu sein, wie wir sind, und
kénnen das genauso gut wieder verlernen,
wenn es nicht mehr zu uns passt.«

NEUE LEBENDIGKEIT

H&ufig entstehen solche Muster in Situatio-
nen, die mit Schmerz oder Angst verbunden

sind, und wir entwickeln Strategien,

mit denen wir genau diese vermeiden
ké&dnnen. Nach auBen bleibt eine Schmerz-
und Angst-Vermeidungspolitik. Wir hdren
auf, Dinge zu tun, die uns Angst oder
Schmerz verursachen kénnten, doch
damit schrénken wir uns massiv ein und
nehmen uns einen wesentlichen Teil
unserer Lebendigkeit weg.

Auch Musikerin und Voice-coach Natalie
Jean-Marain hat diese Erfahrung ge-
macht: »lch kam durch puren Zufall und
einen Schnuppergutschein zur Grinberg
Methode. Nach einem Unfall hatte ich

mit starken RUckenschmerzen zu k&mpfen
und war bei Osteopathen und Chiroprakti-
kern gewesen, die die Schmerzen jeweils
fUr eine gewisse Zeit erfolgreich beseitigt
haben, aber sie kehrten immer wieder.

Erst durch die Grinberg Methode habe MW

Oktober 2009 Maxima 97



ich den Eindruck, die Schmerzen auch auf
ganz tiefer Ebene geldst zu haben. Mit An-
fang zwanzig hatte ich auBerdem einige
sehr groBe Verlusterlebnisse und danach
versucht, diese mit Hilfe von verschiede-
nen Therapien zu verarbeiten. Erst in den
Grinberg Sitzungen kamen dann reihen-
weise diese Themen auf, sodass ich sie
|6sen und loslassen konnte. Ich hatte &dhn-
liche Erfahrungen schon in meinen Voice
coachings bei Schilern gemacht, ném-
lich dass Emotionen frei werden, wenn
Muskeln gelést werden. Denn der Mensch
speichert traumatische Momente auch
auf kérperlicher Ebene. Das erfordert ganz
viel Energie, die dann nicht als Lebens-
energie oder fUr andere Aktivitéten zur Ver-
flgung steht. Erst wenn diese Muskeln wie-
der entspannt werden, wenn sich diese
Schichten auflésen, wird die Energie frei
und kann in neue Dinge gesteckt werden.
Bei mir war das der Fall mit einem Projekt,
das ich seit zehn Jahren plane. Ich hatte

Helen Keller
US-amerikan. Schriftstellerin
(1880-1968)

immer das Geflhl, ich habe nicht die Zeit
und Kraft dafur, und seit Herbst 2007 sind

auf einmal sowohl die Zeit als auch eine

Menge Kraft da.«

Jeder Schmerz,
den wir einmall
erlebt haben,
bleibt auf kér-
perlicher und
seelischer

Ebene gespeichert und beinhaltet zugleich
enorm viel Energie. Er ist eingesperrt, und
wenn wir uns erlauben, ihn zu spuren, NUt-
zen wir seine Energie, und es wird wieder
Kraft frei. Dadurch kann man den Schmerz
zu seinem VerbUndeten machen. »Auch
Schmerz ist Teil unserer Lebendigkeit, und
wenn wir den Deckel draufhalten, dann
nehmen wir uns diesen Teil Lebendigkeit.
Immer wenn wir nicht wir selbst sind, fut’s
weh. Und dort, wo wir ,wir selbst’ sein kén-
nen, wird Schmerz zu einer Quelle von
Kraft, erklért Inge Scheid.

Ein Gedanke, der fUr Theresa schwie-
rig hachzuvolliziehen ist, denn ihr

verspanntes Schulterblatt tut ein-
fach nur weh, und sie kann sich
nicht vorstellen, wie sie sich mit
dieser Spannung verbunden soll,
damit sie aufhoért. Doch Inge
Scheid hat ihre eigene Methode,
ihr dabei zu helfen. Sie legt ihre Hand
genau auf die schmerzende Stelle und
Ubt leichten Druck aus. Dann fordert sie
Theresa auf, tief und zu dieser Stelle hin zu
atmen und zu versuchen, genau diesen
verspannten Muskel zusammenzuziehen.
Theresa konzentriert sich, stellt sich ge-
nau diesen Punkt an ihrem Schulter-
blatt vor und spannt den Muskel
noch weiter an - so fest sie kann. Und
als sie das Gefuhl hat, es geht keinen
Millimeter mehr weiter, ermuntert Inge
Scheid: »Und noch ein wenigl«Tatséch-
lich, ein ganz kleines bisschen mehr
Spannung kann Theresa noch auf-
bauen, bevor sie erschopft ausatmet
und - der verspannte Muskel viel locke-
rer ist als vorher. »Wie fUhlt sich das an?
Spuren Sie nachl, fordert Inge Scheid sie
auf und hat ihr damit eines der wich-
figsten Elemente der Grinberg
Methode gezeigt: Wahrnehmen,
loslassen und nachspuren.
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Sich auf die Grinberg Methode einzulassen,
ist ein Prozess, keine Behandlungsmethode,
bei der man einen Zehnerblock bucht,
wie es Natalie Jean-Marain so treffend
ausdruckt: »Grinberg ist eine Schule, die
einem neue Verhaltensmoglichkeiten auf-
zeigt. Alte Muster verschwinden nicht auf
magische Weise, aber man lernt, die Auf-
merksamkeit von Ihnen wegzulenken und
auch die Stimmen im Kopf, die behaup-
ten, »Das schaffst du nicht! Dafur bist du
zu dummle, wegzublenden und sich staft-
dessen klar zu werden, »Wo will ich hin7«.
Die Geschichte, die man mit sich tragt,
geht nicht verloren, aber man lernt trotz
dieser Erffahrungen, die Ziele zu redlisieren,
die man verwirklichen méchte. Dafur
braucht es aber auch die Bereitschaft des
Klienten, sich auf diesen Prozess einzulassen.
Die Selbstverantwortung ist sehr groB
dabei. Du wirst nicht behandelt, sondern
etwas gelehrt.«

Das war und ist auch die Absicht von Avi
Grinberg. Der israelische Therapeut be-
gann Anfang der 1970er-Jahre verschie-
dene Therapieformen zu studieren, so un-
ter anderem Gestalttherapie und Bioener-
getik. Er lebte ein Jahr lang zusammen
mit Beduinen, um deren ethnische Medi-
zin zu lernen, und beschdftigte sich mit
verschiedenen Formen der Kérperarbeif
wie Feldenkrais oder Rolfing und alten Me-
ditationstechniken wie Zen oder Yoga.Im
Laufe der Zeit erkannte er: »Mir wurde klar,
dass es zwecklos ist, andere heilen zu wol-
len. Ich stellte fest, dass mich immer wieder
dieselben Menschen aufsuchten, entwe-
der mit denselben Beschwerden oder weil
neue aufgetaucht waren. Ich kam zu dem
Schluss, dass jeder nur sein eigener Heiler
sein kann. Basierend auf diesem Gedanken
entwickelte ich eine Methode, die das
Individuum lehrt, sich selbst zu heilen.«

Kurt Tepperwein,
deutscher Autor

Fundamental dabei ist der Gedanke des
Anhaltens, das bedeutet den Automatis-
mus von Verhaltensmustern zu stoppen.
»Es wird nicht beurteilt, ob etwas gut oder
schlecht ist - denn ein Muster, das jetzt
hinderlich ist, hatte frher sicher einen be-
stimmten Zweck, sonst hétte der Klient es
nicht kreiert — aber wir hinterfragen den
Autfomatismus und mochten, dass der
Mensch diesen Automatis-
mus stoppt.

Wir bringen nicht
jemandem bei,
was er machen
soll, damit es
ihm besser
geht, sondern
zeigen ihm
Handlungswei-
sen auf, die ihm
nicht entspre-
cheng, so Inge
Scheid. Dies geschient
durch Lektionen von
Entspannung, Stille im
Kopf, Atmung

Grinbergmethode

und Bewegung. Es kann sein, dass man
zuerst auf einer oberfléchlichen Ebene
lernt, ein altes Muster zu stoppen, bevor es
fiefer geht. Inge Scheid: »Der Kérper 16st
nicht schichtweise, logisch oder linear alte
Dinge auf, sondern das kann ganz durch-
einander gehen. Als Praktiker fragst du
dich, wie h&ngt das, was da gerade hoch-
kommt, jetzt mit dem Thema zusammen?
Uber die kdrperlichen Reakti-

onen werden die Zusam-

menhdnge immer klo-
rer, und das ist flr
den Praktiker und
den Klienten ein
ganz spannen-
der Prozess.« pp»
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AN DEN EIGENEN
GRENZEN WACHSEN

Drei fixe Elemente: das automatisierte Ver-
haltensmuster, wie etwa sich automatisch
schuldig zu fUhlen; die kdrperliche Empfin-
dung, wie beispielsweise plétzlich mlde

werden oder Kopfweh bekommen, und
Situationen im Leben, in denen das Mus-
ter auftaucht - bilden den Lernprozess
und die Strategie des Grinberg Praktikers.

Die Dauer des Lernprozesses ist immer
unferschiedlich, denn naturlich dauert
es langer, ein vorhandenes Muster auf-
zuldsen, das ein Klient als dreijéghriges
Kind gebildet hat, als eines, das er sich
erst vor ein paar Jahren zugelegt hat.
Am Anfang einer Behandlungsserie gibt
es eine Vereinbarung zwischen Klient und
Praktiker, worum es bei der gemeinsamen
Arbeit gehen wird und was die Person

IV\fos

dabei lernen méchte. Gelangt man dann
an die Grenzen des jeweiligen Menschen,
gilt es fur den Klienten, zu enfscheiden, ob
man in erneuten Sitzungen weitergehen
mochten. Mit einem L&acheln erklart Inge
Scheid: »Wir fGhren die Menschen an ihre
Grenzen und - ein bisserl - dartber hin-
aus.« Denn wer wachsen will, muss bereit
sein, seine Grenzen immer ein wenig zu
Uberschreiten. |

« In Osterreich gibt es etwa 20-24 qualifizierte Grinberg Praktiker, etwa 34 Praktiker in Ausbildung,
europaweit gibt es etwa 13 Lehrer, Inge Scheid ist die einzige Ausbildnerin in Osterreich.

 Die Ausbildung zum Grinberg Praktiker besteht aus drei Lehrgé&ingen und dauert etwa

4,5 Jahre. Uber die Homepage der Berufsvereinigung findet man eine(n) Praktikerin in seiner
Nd&he. Schuler dirfen ab dem ersten Zertifikat als Praktiker arbeiten.

* Eine Einzelsitzung kostet € 50-60,-, bei Schulern je nach Ausbildungsgrad € 25-50,-

* Auch Gruppenkurse gibt es, bei denen Entspannung, Verbesserung der kdrperlichen Fahig-
keiten, Konzentration oder Bewegung im Mittelpunkt stehen.

WEITERE INFOS GIBT ES IM INTERNET
www.grinbergmethode-oebv.com
www.grinbergmethodeausbildung-ischeid.at
www.grinbergmethod.com
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