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“EL METODO GRINBERG : Un aprendizaje a través del cuerpo” por Beatriz Fernandez

I Salut

A través del tacto, respiracion, movimien-
tos y técnicas que aumentan nuestra
habilidad de prestar atencién, el Método
Grinberg nos ensefa a tener una mayor
conciencia y control de nuestro cuerpo.
Aprendemos a prestar atencion en nues
tra vida cotidiana a coémo respondemas
habitualmente a diversas situaciones- fisi-
ca, emocional y mentalmente - v apren-
demos a parar estas respuestas automa-
ticas.

LUn signo imposible de ignorar, el dolor,
nos indica definitivaments gue algo no
funciona bien en nuestro cuerpo.
Estamos acostumbrados a convivir con
esa mulritud de dolores cotidlanos, no
necesariamente dramaticos, pero sl
molestos. Migrafnas, dolores de espalda,
problemas digestivos, desarreglos mens-
truales, son nuestros visitantes habitua-
les, especialmente en los periodos de
estrés,

Cada uno de nosotros tiene su punto
débil, el lugar en el cuerpo en donde las
tensiones intermas se cristalizan. A menu-
do lo conocemos tan bien, que podemos
predecir el dolor incluso antes de que se
produzca. Es bien conocido ! fendémeno
en un experimento con 60 reumaticos, la
simple mencién del reumatismo desper-
1@ dalor real, y fue suficiente cambiar el
tema de conversacion para hacer desapa
recer ese dolor. El simple hecho de temer
al dolor hace que el dolor aparezca.

Y iqué hacemos normalmente cuando
empezamos a sufrir? Corremos al boti-
quin, ingerimos algun medicamento gue
alivie el dolor y esperamos que pase...
hasta la proxima. El dolor es un enemigo
del que intentamos librarnos lo antes
pasible, sin preguntarnos a nosotros mis-
mos qué nos intenta decir.

A menudo sabemos por qué sentimos
esto 0 aquello en nuestro cuerpo, pero no
entendemos el proceso que lo despierta.
Motamos el cuerpo, pero somos como
aspectadores de un partido, no jugado-
res. Una mujer que sufre de dolor de
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cabeza cada vez que experimenta un
conflicto, sabe muy bien que su dolor lo
causa una fuerte emocion. Sin embargo,
este conocimiento no le previene del
sufrimiento.

Tomemaos un ejempio: Maria, alguien que
sufre de migrafias. Cuando ella se
encuentra en una situacion de conflicto
se siente atrapada. No se atreve a explo-
tar y se retiene, ;Qué hace en esta situa-
citn? Primero, sin darse cuenta, deja
pricticamente de respirar. Inhala mucho
menos y bloguea el diafragma de mane-
ra gue la respiracidon se hace mucho
menos profunda. Segundo, contrae los
hombros de manera que la parte alta del
cuerpo se gueda rigida. 5u nuca se rensa
y la base del craneo se bloquea. La circu-
lacion hacia la cabeza se ralentiza y la
tension se acumula, presionando su fren-
te v ojos. Una vez se ha establecido el
dolor de cabeza, Maria estd tan tensa gue
no puede salir por si misma de este esta-
do.

Cuando Maria viene a mi para una con-
sulta, no hacemos nada teorico, ni psico-
logica, sino algo practico. Mediante el
tacto, movimiento y ejercicios, Maria des-
cubre qué ocurre en su cuerpo v la mane-
ra en gue reacciona en diferentes situa-
ciones. Para aprenderlo, Maria practica
primero en las sesiones conmigo y luego
sola en su casa. Una vez experimenta cla-
ramente los pasos de este dolor v todos
los mecanismos emocionales y mentales
que lo acompanan, es posible intervenir e
interrumpir el proceso.

Maria aprende a enfrentarse a las situa-
ciones de conflicto: no deja de respirar y
relaja sus hombros. Tiene miedo, estd
enfadada e incdmoda, pero deja que
estas sensaciones circulen por su cuerpo
en vez de reprimirfas. Maria ha aprendido
a detener el proceso de formacion de su
migrafia.

Por supuesto, éste es solo un ejemplo.
Las reacciones en el cuerpo y las maneras
de expresarlo difieren en cada individuo.
Algunas personas no sienten dolor, pero
si una falta cronica de energia o vitalidad,
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un astado de depresidn, insomnio, etc.
Para el practicante del Metodo Grinberg,
¢| objetiva es apovar a su cliente a descu-
brir qué esta sucediendo en el cuerpo y
encontrar los medios para influir en allo.
Al mostrarselo y el cliente aprenderlo,
puede entonces dejar de hacerlo.

El Método Grinberg propone sesiones

individuales, rallerss de fin de semana
grupos de trabajo con temas especificos
{voz y movimiento, grupo de hombres) y
clases semanales [movimiento, relaja-
cldn, fitness, concentracion)

Actualmente se puede seguir la forma-
cién en Espafa para ser un profesional de
este método,
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