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Maux de téte, de dos, insomnies, douleurs chroniques? La méthode Grinberg
enseigne comment adopter une bonne position pour mieux gérer la douleur.
Une pédagogie originale pour apprendre a prendre soin de son corps.

La met!

| Jous avez souvent la nugue qui se
%/ blogue ou une douleur au bas du dos
"".J’r qui revient périodiquement? Que fai-
tes-vous ? Vous allez consulter un médecin ou
un ostéopathe qui vous soulage? Oui, mais
quelque temps plus tard, c'est reparti!

Avi Grinberg s'estintéressé 4 ce phénoméne,
dés 1970. 1l a travaillé sur la réflexologie, qui
permet un bilan de santé et un traitement par
le massage des zones réflexes des pieds. En
ohservant des malades, il est peu a peu par-
venu a la conclusion gu'il @tait indispensable
d'avoir un suivi médical pour des maux chro-
niques, mais qu'il y avait toujours des compor-
tements, des maniéres de se tenir, par exemple,
fui provoguaient le retour de |a doulewr. Et que
I'on pouvait justement intervenir sur ces habi-
tudes pour y remédier. «Le thérapeute que |'é-
tais 5'est transtormé en entraineur, ¢'est-a-dire
en quelgu’un gui enseigne aux gens a utiliser
leurs propres forces au cours de leurs luttes
guotidiennes, afin qu'ils parviennent a déve-
lopper et & réaliser davantage le potentiel qui
réside en euxy, ecrit Avi Grinberg.
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La méthode propose donc & chacun de
prendre conscience de ses comportements
répetitifs et de chercher & les modifier. Si vous
avez mal a la nugue, cette tension est peut-
étre en lien avec un stress. Grinberg vous
apprend & vous relaxer, en identifiant les
mécanismes du stress. «le but de notre
méthode, expliqgue Carine Landolt, prati-
cienne a Lausanne, est de développer chez le
client une meilleure attention & son propre
corps car, nous les Occidentaux, avons sou-
vent perdu le contact avec notre fonctionne-
ment corporel, au profit exclusif de notre
mental.»

Une démarche volontaire

Les clients de la méthode Grinberg sont
des personnes de tous ages, de I'enfant qui a
des problémes de concentration ou de som-
meil & la personne agée qui souffre de consti-
pation. Cette technique ne vise pas les mala-
dies graves, mais plutat les maux chronigues
(ui nous empoisonnent |'existence. «La pre-
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miere séance, qui s'appelle lanalyse des
pieds, est plutdt verbale. Je prends en consi-
dération la raison pour lagquelle la personne
vient nous voir, puis ['observe la posture
genérale. Je décris & la personne les liens
entre les diverses conditions dont elle souf-
fres, expliqgue Carine Landolt. Les séances
suivantes comprennent de la relaxation, des
techniques de respiration et éventuellement
de massage. «Nous parlons de clients et non
pas de patients, parce que ce sont des parte-
naires dans les séances,  qui nous proposons
un programme d'exercices a pratiquer régu-
lierement a domicile s, ajoute la jeune femme.
Entreprendre un travail aupres d'un praticien
Grinherg exige donc de |a persévérance et de
la volonta.

La méthode Grinberg s applique aussi par-
ticulierement hien aux accidentés ou aux per-
sonnes qui ont subi une opération. «Pour
compenser un membre douloureusx, une per-
sonne qui a subi un accident garde parfois
I'habitude de boiter, méme lorsque la douleur
s'est estompée. || est important de carriger
cela pour que le corps retrouve son éguili-
bire. »

Les clients sont suivis par un praticien
durant des séances privées. Mais plusieurs
enseignants de la méthode organisent aussi
des ateliers de groupe sur un probléme spéci-
fique pendant un week-end. Les praticiens
suivent une formation de trois ans sanction-
née par un diplome les autorisant a exercer
sous la banniére de la methode Grinberg.
Répandue dans le monde entier, cette tech-
nique est mise en pratique depuis une quin-
zaine d'années en Suisse.

Bernadette Pidoux

Pour connaitre les coordonnées des
praticiens de votre région, s adresser au
secrétariat central de la Méthode Grinberg,
tél. 021 32023 14.
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