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métode Grinberg i Spinologia, volem agrair a tothom el seu

Amh motiu del 7é& aniversari del Centre Axial, on es practica el

reconeixement durant tols aquests anys. Amb la mateixa il-lusid
i entusiasme, alhora que s un repte per a tots nosaltres, continuarem
treballanti ens continuarem superant. Un altre cop, gracies a tots.

traves

del co0s

A través del tacte, la respiracio, moviments i técniques que augmenten la nostra habilitat de prestar atencio, el
Métode Grinberg ens ensenya a tenir una major consciéncia i control del nostre cos. Aprenem a estar mes al
cas, en la nostra vida gquotidiana, a com responem habituaiment a diverses situacions fisicament,
emocionalment i mental- i aprenem a frenar aquestes respostes automatiques.

Un senyal impossible

d'ignorar, el dolor, ens indica
definiivament que alguna cosa no
funcionabé al nostre cos.
Estem acostumatls a conviure amb
aquesta multitud de dolors quotidians,
no necessariament dramatics, perd si
molestos. Migranyes, mal d'esquena,
problemes digestius i menstruals sén
els nostres visitants habituals,
especialmenten els periodes d'estrés.
Cada un de nosaltres té el seu punt
flac, €l lloc del cos on es cristal-litzen
les tensions internes. Sovint ho tenim
tan assumit i ens el coneixem fan bé,
que podem predir el dolor fins i tot
abans no es produeixi.

Qué fem, normalment, quan
comencem a patir? El dolor és un
enemic del qual intentem alliberar-nos
com més aviat millor, sense preguntar-
nos a nosaltres mateixos qué és el que
ens vol venir a dir, Notem el cos, perd
som com els espectadors d'un partit,
no els jugadors.

Prenem un exemple: Maria P.,
algu que pateix de migranya. Quan es
troba en una situzcié de conflicte, se
sent atrapadza. No s'atreveix a explotar
i s'aguanta, Qué passa en aquesta
situacio? Primer, sense ni adonar-sen,
practicament deixa de respirar. Inhala
molt menys aire i bloqueja el
diafragma, de manera que la respiracié
se li fa menys profunda. Segon,

contrau les espatlles, de manera que la
part alta del cos li queda rigida. El
clatell se li tensa ila base del crani se i
bloqueja. La circulacio de la sang fins
al cap liminva i la tensio se li acumula i
li pressiona el front i els ulls. Un cop i
ha comencat el mal de cap, Maria P.
esta tan tensa que no pot sortir-se'n
sola, d'aquest estat.

Quan la Maria ve a la meva
consulta, no fem res tedric, ni
psicologic, sind coses practiques
Mitjangant el tacte, moviment i
exercicis, la Maria descobreix qué
passa al seu cos i la manera com
reacciona en situacions diverses. Per
tal d'aprendre-ho, la Maria praclica
primer en les sessions amb mi |
despres, tota sola a casa.

Quan és plenament conscient
dels passos d'aquest dolor i de tots els
mecanismes mentals i emocionals que
I'acompanyen, li és possible
d'intervenir-hii d'interrompre el procés.
La Maria aprén a enfrontar-se a les
situacions de conflicte: no deixa de
respirar | relaxa les espatlles, Te por,
esta enfadada i incomoda, perd deixa
que aquestes sensacions circulin pel
seu cos en comptes de reprimir-les, La
Maria ha aprés a parar el procés de
formacio de la seva migranya

Per descomptat, aquest
nomes es un exemple. Les reaccions
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en el cos | les maneres d'expressar-ho
son diferents en cada individu. Algunes
persones no senten dolor, perd siuna
falta crénica d'energia o vitalitat, un
estat de depressio, insomni, etc. Per al
practicant del Métode Grinberg,
l'objectiu és donar suport al seu client
perqué descobreixi qué li esta passant
en el cos i ajudar-le a trobar els mitjans
per influir-hi. Quan s'ensenya aquest
métode al clientiaquest!'aprén, llavors
deixa d'enrocar-se en les situacions
queli fan mal.
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Col laboren amb l'articie

Roser Massegl - Diplomada - Girona 972 224 705
Monica Canela - Etapa I - Girona 637 757 022
Antonia Montilla - Footwork - Girona 639 500 235
David Rodriguez - Etapa I - 5i. Manresa 667 700 621
Maria Rabareda - Etapa II - Girona, Ben 629 268 132

Teresa Rioja - Diplomada - Figueres, Ben 616 827 558
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Yolanda Lopez - Diplomada - \Barcelona 652 951 092
Ignasi Carrero - Profesor - Ibiza 971 345 814
Bdrbara Herbrandt - Etapa I - Ibiza 971 342 855
Carmen Gutierrez - Etapa I - Ibiza, Galicia 616 388 371
Angeles Barderas - Profesora - Madrid 620 233 923



