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Grinberg Metoden
Forvandling af Smerte

Oversattelse fra engelsk

Vi oplever alle smerte; det er en del af livet. Og alligevel finder vi det vanskeligt at
handtere smerte, hvad enten den fales i kortere eller leengere perioder eller fales af
os selv eller af andre.

Denne brochure beskriver en metode, der setter os i stand til at benytte vores vilje
og vores opmarksomhed til at forvandle smerte oplevelsen og formindske den
lidelse, som sa ofte falger med smerte.

Alle rettigheder tilhgrer the Grinberg Method
Gengivelse af denne brochure helt eller delvist er ikke tilladt under nogen form mekanisk, elektronisk eller
pa anden vis.
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Disclaimer/ Ansvarsfraskrivelse:

Grinberg Metoden er en opmarksomheds metode, hvis indlering bestar i at udvikle og i at
fokusere kropsbevidsthed. Den foregiver ikke at kunne kurere eller vaere en form for alternativ
medicin, massage terapi, eller anden form for terapeutisk behandling. Metoden retter sig ikke mod
personer, der lider af livstruende sygdomme. Heller ikke mod personer, der lider af sygdomme,
der kraever medicinsk eller psykiatrisk behandling. Metoden udger heller ikke en erstatning for
nogen given behandling. Metoden baserer sig ikke pa nogen ideologisk eller mytisk ide og kraever
ikke nogen speciel form for livs farelse.
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Indledning

Smerte er en af de sterkeste krefter, der kan pavirke os; den er integreret i vor dagligdag, den er
en del af det at vaere menneske. Den kan udgare den starste kamp, som vi mgder i livet, og er
meget ofte en afgarende faktor i udformningen af vor adfaerd og vore oplevelser. Men den er ogsa
en kraft, der gger vores bevidsthed, da den er en afggrende faktor i vor indleering, udvikling,
tilpasning, kreativitet, udteenkning af nye lgsninger overfor vanskeligheder og problemstillinger
eller i erkendelsen af vore fejl. Smerte forsterker vores fglelse af at vaere menneske, da den giver
bade dybde, ydmyghed og en fornemmelse af dgdelighed; livet bliver dyrebart, fordi smerte
minder os om, at det kan mistes og vil blive mistet.

Grinberg Metoden anskuer smerte som en tildragelse, der finder sted indenfor vor bevidstheds felt.
Smerte er patreengende, da den tilkendegiver, at kroppen behgver opmarksomhed, forandring eller
behovsopfyldelse, og pa den made er smerte ngdvendig for overlevelse og liv. Smerte agerer som
en grense, Vi ikke bar overskride, da den viser os de rammer, som ved overskridelse vil forarsage
vores ded eller lemleastelse. Smerte er en ngdvendig og naturlig kropslig reaktion, da den udger
kroppens bestrabelse pa at hele sig selv.

Smerten kan stamme fra en lasion, vise sig som en konstant smertende ryg, gentagne hovedpine
anfald, smertende knz eller lignende og kan ogsa opleves som smerte ved fiasko, tab eller
adskillelse. Nar smerten er kortvarig og hurtigt er ovre, erkender vi den, men lider ikke under den.
Men hvis smerten er tilbagevendende, vedvarende og aldrig ophgrende, skaber den lidelse. Sa vil
den pavirke vores livskvalitet fra vores evne til at hvile og slappe af til vores arbejdskapacitet,
fritidsaktiviteter, vores fastholdelse og udvikling af relationer med vore medmennesker og pa
mange andre mader.

Det er ikke sa merkeligt, at smerte — kulturelt set — farst og fremmest opfattes som en fjende, som
vi generelt er uvillige til at erkende. Skant vi hver iser har vor helt egen fremgangsmade overfor
smerte, sa vil handlingen altid besta i at bortlede opmarksomheden fra smerten; det sker ved at
gere os travlt optaget af noget, ved at nedsatte vor vejrtraeekning og ved at spaende vore muskler i
et forsgg pa ikke at fgle smerten. Vi tvinger vores krop ind i bestemte/ laste positioner, reaktioner
og holdninger og former vor bevidsthed, sa den udelukker smerten fra vor erkendelse. Som oftest
er vi ikke bevidste om, at det er det, som vi gar, da det sker sa automatisk og vanemassigt gennem
mange ars praksis, at vi ikke er klar over, at muligheden for at velge at reagere pa en anden made
faktisk eksisterer.

Grinberg Metoden ger brug af en bevidstheds / opmarksomheds metode; den etablerer en
sammenhang mellem den lidelse, der kommer fra en langtids-smerte med den deraf fglgende
statiske made, vi forholder os til den pa og de anstrengelser, vi gar os for at undga den. Metoden
leerer os saledes at gge og koncentrere vort fokus pa vor krop — udvikle kropsbevidsthed — og pa
den made fa kontrol over vor automatiske smerte reaktion ved hjalp af kroppen. Skant vi ofte ikke
er ansvarlige for arsagen til vor smerte og ikke kan bebrejdes denne tilstand, sa er vi ansvarlige for
den made, vi reagerer pa overfor smerte i vores tilveerelse. | stedet for en gentagen reaktion, som
kun vil grundfaeste smerte erfaringen, foreslar Grinberg Metoden, at vi kan forvandle smerte
erkendelsen ved en holdningsandring og ved at gare brug af vor vilje og vor opmarksomhed.
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Metoden har ikke til hensigt at helbrede, ordne eller bortskaffe smerte, men sigter mod at
formindske den lidelse, som smerte forarsager, hvilket ofte vil fare til, at smerten forsvinder, da

kroppen sa kan hele sig selv.

Det er hensigten med denne brochure at gare Grinberg Metoden kendt, sa vi kan leere at bruge vor
bevidsthed til at forvandle smerte. Metoden anvendes i en-til-en sessioner, workshops og i

grupper.
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Kronisk smertes indflydelse

Smerte er et meget almindeligt feenomen i menneskets oplevelse og en som bergrer alles liv. Den
pavirker ikke kun dem som lider, den pavirker ogsa deres venner, familie og kolleger, og i sidste
ende nedseetter den alles velveere.

Det fglgende er nogle fa statistikker (*) som fremheever den dramatiske effekt af langvarig smerte
pa individer og kulturer og det er i dag en af de mest draenende problemstillinger for mennesker.
Ifelge disse statistikker lider en ud af fem af smerte og derfor er vi ngdt til at acceptere at smerte er
uundgaeligt; hvis det ikke er dig er det en ved siden af dig og hvis det ikke er i dag s& kan det vare
i morgen.

Kronisk smerte er et gdeleggende og udbredt problem, som rammer en ud af fem voksne i Europa;
folk med kronisk smerte lider gennemsnitligt i 7 ar; en ud af fem i 20 ar eller mere; over hele
Europa tegner kronisk smerte sig for naesten 500 millioner tabte arbejdsdage hvert ar — det koster
den europaiske gkonomi mindst €34 milliarder; over 40% af folk som lider af kronisk smerte siger
at deres smerte pavirker hverdagsaktiviteter, fra at lgfte og beere til treening og savn.

Smerte i Europa www.britishpainsociety.org/Pain%20in%20Europ%20survey%20report.pdf

Smerter er et alvorligt sundhedsproblem i verden i dag, hvor en ud af fem mennesker lider af
moderat til alvorlig kronisk smerte.
Verdens Sundhedsorganisationen WHO http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2004/pr70/en/

Lendesmerter er et af de betydeligste sundhedsproblemer. Ifglge Centers for Disease Control and
Prevention (CDC), har mellem 70 og 85% af alle mennesker rygsmerter pa et tidspunkt i deres liv.
Rygsmerter er en af de hyppigste arsager til aktivitetsbegraensning hos mennesker, som er yngre
end 45 ar.

Yale Medical Group http://www.yalemedicalgroup.org/stw/Page.asp?PagelD=STW023967

Mere end en fjerdedel af amerikanere (26%) i alderen 20 ar og &ldre — eller ca. 76,5 millioner
amerikanere — beretter at de har haft et eller andet problem med smerte som varede ved i over 24
timer. Dette antal tegner sig ikke for akut smerte.

American Pain Foundation www.painfoundation.org/learn/publications/files/PainFactsandStats.pdf

Den arlige udgift forbundet med kronisk smerte i USA, inklusiv sundhedsudgifter, tabt
arbejdsfortjeneste og tabt produktivitet, bliver estimeret til $100 milliarder.
The American Academy of Pain Medicine http.//www.painmed.org/patient/facts.htm!

(*) Alle links blev tilgaet den 16/05-2011
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Almindelige holdninger til smerte

Almindelige reaktioner pa og holdninger til smerte er tilleerte, og omend de synes individuelle, er
de i bund og grund meget ens. Almindeligvis opfattes smerte som en frygtindgydende fjende, vi
gnsker den ikke, og det er vor hensigt at undslippe den eller komme fri af den. Ved at distancere 0s
fra oplevelsen og udelukke den fra vor tilvaerelse bliver vores opmarksomhed og vilje fokuseret
pa at reducere smerte intensiteten og formindske pavirkningen. Vi skaber en relation med smerten,
som om den ikke var en del af os, ligesom nar vi harer en gennemtraengende lyd eller fgler noget,
som generer 0s, uden at vi kan standse det eller undslippe det.

Vores reaktion pa smerte er i den grad automatisk, at vi end ikke bemarker, at vi reagerer. Vi
falder tilbage i samme generelle tilstand hver gang, vi oplever smerte, uden kontrol,
opmarksomhed eller bevidsthed; det sker bare”. Seedvanligvis praktiseres dette reaktionsmenster
sa ofte, at det optraeder som vort sande jeg eller som en del af, hvem vi er. Vi er almindeligvis
overbevist om, at det er den bedste eller eneste made at reagere pa overfor smerte.

Mange af de mader, som vi reagerer pa overfor smerte blev tillaert i en ung alder. Vi erhverver
viden, holdninger og opfarsel fra vore medmennesker og tilegner os kulturelle tendenser og mader
at imgdega smerte pa. Saledes vil et barn, der ser sin far blive anspandt og vred over sine
rygsmerter efterligne og leere at imgdega sine egne smerter pa samme made. Og det kan ogsa veere
det modsatte — et ’stort drama” hver gang en smerte optraeder uanset, hvor beskeden eller
forbipasserende den kan vere. Bgrn, som padrager sig en skade eller et traume, som involverer
intens smerte, vil hurtigt lzere ikke at fole den. De benytter kroppens helende evne til at lukke af og
til at undga oplevelsen, nar et intenst traume ledsaget af ubeerlig smerte indtraeeffer. Men ved at
gere det uanset smertens intensitet skabes der nemt en situation, hvor al smerte opfattes som
traumatisk og for overveeldende til at imgdega, hvilket hver gang efterlader os forundrede og
rystede. Pa grund af tidligere erfaringer vil vi som oftest frygte at komme til at opleve smerte og
derfor ofte begynde at reagere, far der er noget tegn pa smerte overhovedet.

En del af vores tillaerte adferd bestar jo i at finde begrundelser for og forklaringer pa smerte
anfald, hvilket ger vores tankevirksomhed meget travl og pa den made afleder os fra det, som
smerten forsgger at vise os i kroppen. Da vi opfatter smerten som et problem, fokuserer vi vor
opmarksomhed pa at prave at forsta og lgse dette. Hvis vi forteller andre om vores smerte, sa
beklager vi os, vi bedemmer den og udtrykker vor mening om den. Vi skaber adskillelse mellem
fysisk, falelsesmassig og mental smerte og rangordner dem som bedre eller verre, som mere eller
mindre vigtige, og alt taget i betragtning skaber vi en parallel oplevelse , som er en del af vores
reaktion pa smerte. Selv vores sprogbrug reflekterer disse holdninger overfor smerte; vi henviser
til vor "rygsmerte” eller siger at ’den” er kommet tilbage, som om vi talte om smerte som en
genstand med egen fri vilje, der kommer og besgger os, nar den vil.

Smerte bliver ofte set som en plage, der ikke kan kontrolleres individuelt, og hvis lindring bestem-
mes af en anden. Smerten bliver ofte opfattet som en straf for noget, som vi har gjort eller undladt
at gare, og pa den made tilfajer vi skyld og skam eller vrede og had, sa smerten bliver mere intens.
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Nogle mennesker reagerer ofte pa smerte i et forsgg pa at komme fri af den ved at gare sig
anstrengelser for at afvise smertevirkningerne. Andre synes at se den som noget skaendigt eller
forsgger at skjule, at de er i smerte. Andre igen forsgger at ignorere smerten og foregive, at den
ikke eksisterer, mens atter andre vil blive lammet af smerten og blive hjelpelgse og ude af stand til
at fungere.

En masse af anstrengelserne for at mindske smerte pavirkningen og smerte intensiteten iverk-
seettes som barrierer, der i form af muskel spaendinger og kropslige sammentraekninger tjener til at
fjerne opmarksomheden fra smerte stedet. De fysiske anstrengelser, som vi patager os, draner og
treetter 0s, og vi er ude af stand til at hvile os og slappe af. Mange af os bliver stive og anspand-te,
sa vi pa den made begreanser vores bevagelsesmuligheder, og derved kommer vi til at forgge den
allerede eksisterende smerte og til at skabe en ond cirkel, hvor vores reaktioner overfor smerten
kun kommer til at forveerre den.

Nar sa meget af vores personlighed bliver involveret i denne kamp, bliver vi adskilt og isoleret fra
vores omgivelser, vi oplever at fole os utilstreekkelige og ydmygede i et levende mareridt, som vi i
frustration oplever som aldrig harende op. Selvom vi tror, vi er alene med vores lidelse, sa er
smerte ikke personlig; udover en masse andre pavirkninger sa skaber det at veere pargrende til en,
der lider af smerte, en slags tristhed over at veere sa hjalpelgs og ude af stand til at ggre noget eller
forandre noget.

Og for at sgge at formindske smerte intensiteten vil vi uundgaeligt til sidst draene vores livsindhold
for farve, spaending og forngjelse, da vi opfatter os selv som deltagere i en endelgs lidelseskamp.
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Omdannelse af smerte

Grinberg Metoden viser forskellen mellem de to muligheder, der eksisterer for at reagere pa en
smerte oplevelse. Den ene bestar i, at vi bruger en masse energi og kraefter pa at undga, modsta og
fjerne smerten, mens vi ved den anden mulighed fokuserer vores opmarksomhed pa at opleve og
stemme overens med smerten. Mens den farste mulighed forlenger smerten, udvider dens
spillerum, draener personen for energi og forsterker lidelsen, sa giver det at stemme overens med
smerte oplevelsen kroppen mulighed for at reagere pa det, der sker. Smerten kan sa omdannes, og
kroppen kan bruge denne energi pa at komme til kreefter, blive rask og hele sig selv. Selvom
helingen ikke er fuldsteendig, sa bliver en hel del lidelse formindsket, fordi der ikke leengere
bruges energi og krefter pa at reagere og keempe mod smerten.

Grinberg Metoden er en metodik, der opaver opmarksomhed og derfor ikke fokuserer pa arsag,
baggrund eller forklaring i relation til smerten. | stedet for fokuserer den pa den made, vi oplever
smerten pa. Dette er en metode, som opgver en person i at bruge sin opmarksomhed og vilje til at
gere op med, hvad vi har leert om smerte tidligere og &ndre denne ugnskede oplevelse.

Metodikken skelner desuden heller ikke mellem typer af smerte, som det er kommet til udtryk i
vores grundlaeggende reaktion pa smerte, hvad enten det geelder smerte efter tab, efter en ulykke,
eller smerte fra hovedpine eller lignende. Pa den made kan man leaere at opleve smerte og reducere
lidelsen, nar man er ved at komme sig efter en operation, efter vedvarende rygsmerter gennem 20
ar, ved preemenstruel smerte, efter en separation eller efter en smertefuld fejltagelse, som stadig
plager én.

Grinberg Metoden fokuserer pa den del af vor oplevelse, som vi kan kontrollere, og som er
indenfor vor ansvarligheds virkefelt. Hvad vi gar med vores krop, hvordan vi fokuserer vor
opmearksomhed, spaendingsniveauet i vore muskler, den made vi traekker vejret pa og slapper af pa
er alle eksempler pa aktiviteter, som vi i et vist omfang er i stand til at kontrollere. Metodikken
sigter mod at lzere os at opna kontrol pa en fokuseret og effektiv made, ikke som teoretisk idé, men
i vor oplevelse af smerte og af egen krop.

Nar vi reagerer automatisk ved enhver slags smerte ved at undga, bekeempe eller adskille os fra
den, sa opfatter vi det, som om der er et filter mellem os og alt det, der foregar omkring os. Jo
mere vedvarende og langvarig smerten er, jo mere rodfaestet og systematisk bliver vores
automatiske relation til smerten. Denne automatiske relation til smerte kommer til udtryk i vores
tanker, fglelser, handlinger, og interaktion med det liv der omgiver os. Og jo mere vi forsgger at
undga smerten des mere vil vores tilvaerelse centrere sig omkring denne bestrabelse. Hvis vi bliver
vrede eller frustrerede, vil alt andet, som vi laver blive farvet af dette; vi bliver irriterede pa de
mennesker, der star os naermest, vi mister hurtigt talmodigheden, nar der er noget, der er
anderledes, end vi gnsker det. Det kan vare, at vi giver op, far vi overhovedet er begyndt pa noget,
fordi vi er overbevist om, at det ikke kan lykkes for os. Muskulaere spaendinger gar de simpleste
beveegelser vanskelige, vi bliver hurtigt treette og bliver ude af stand til at hvile og komme til
kraefter, da vi ikke formar til fulde at slappe af.

Kroppen befinder sig falgelig i en konstant kamp med og mod sig selv, fanget i identiske
tankebaner, identisk og vedvarende sindstilstand samt underlagt vedvarende spandinger, sa



The Grinberg Method - Forvandling af Smerte

gentager den endelgse identiske reaktionsmgnstre, hvor der kun findes sparsom plads til og
mulighed for forandring. Dette kan ske hen over en lang arraekke, og jo mere vi falder i lidelses
feelden, jo flere grunde har vi til ikke at skulle fale smerte.

Grinberg Metoden tager fat pa smerte ved at lgse op for en fastlast tilstand, hvor opmzarksomhed
0g energi automatisk og vedvarende bliver anvendt til at undga smerte, ved at ggre den mere
fleksibel, sa kroppen kan genvinde krafter og helbrede sig selv pa en naturlig made. Dette vil ofte
reducere lidelsen, og den oprindelige smerte vil forsvinde eller i det mindste tage af, nar den
anvendte energi og anstrengelse pa at demme op for smerten bliver bragt til ophaer.
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Forventninger til et en-til-en forlgb med Grinberg Metoden

At leere at veere opmarksom pa og hindre automatiske reaktioner

Da vores forhold til og reaktioner pa smerte er grundfaestede, gentagne og automatiske, uden at vi
er opmarksomme pa dem, sa opleves den ofte naturligt og som eneste udvej - i en sddan grad at vi
ikke er bevidste om, hvad vi foretager os. | sessioner laerer man at blive opmaeerksom pa den fulde
oplevelse: fornemme smerteomradet, erkende og opleve den made, som man reagerer med sin
krop pa overfor smerten. Gennem instruktarens bergring og anvisninger leerer man at identificere
de anstrengelser og spandinger, som man skaber pa og omkring smerte omradet, de stillinger og
holdninger som kan forveerre smerten og tillige at identificere ens sarlige made at tenke, fale,
bevaege sig og treekke vejret pa, nar man reagerer pa falelsen af smerte.

Instruktgrens anvisninger sigter mod at man opnar kontrol over ens automatiske reaktionsmade, sa
man kan bringe den til ophgr. Man larer at befri ens andedret fra gentagne statiske mgnstre, at
afslappe spandte muskler og anspandelser i kroppen, at standse kommandoer fra hjernen om
kontrol af kroppen og at fokusere sin opmarksomhed pa smerten. Man leerer at kontrollere sine
automatiske reaktioner ved bevidst at fremkalde dem og séa stoppe dem for pa den made at
fokusere pa et eller flere aspekter ved disse reaktioner. Man forbedrer gradvist sin kontrol og
bliver saledes i stand til bade at hindre muskel spaending og til at hindre mere forfinede dele af ens
reaktionsmgnster som f.eks. ens sindstilstand og ens indre dialog, nar smerten setter ind. Jo mere
man arbejder med det, jo mere er man i stand til at hindre sine reaktionsmgnstre. Og jo dygtigere
man bliver, jo lettere er det at undlade at reagere overhovedet.

At lade kroppen arbejde

Dybest set sigter instrukterens arbejde mod at tillade ens opmarksomhed at udvide sig for at skabe
de bedste betingelser for ens krop, sa den kan gare, hvad den finder naturligt. Vi bruger udtrykket
“at lade kroppen arbejde” for at beskrive gjeblikket efter en vedvarende kraftanstrengelse er
standset, og energi er genoprettet og anvendt pa kroppens naturlige arbejde. Sa kan kroppen
uhindret fokusere og tilfare kraefter til det, som er relevant, og som generer den, f.eks. smerte, og
derved helbrede sig selv. Nar dette sker, undergar kroppen forskellige reaktioner som gysen,
svedeture, rysten, fornemmelser af varme, kulde, elektricitet, intens gennemstrgmning og
ukontrollerede beveegelser og fyldes sa med livskraft og styrke. Da smerte er relateret til vores
overlevelse og eksistens, er den forventelig, og det er dermed naturligt, at frygt bliver en del af
vores oplevelse. P4 den made betyder det "at lade kroppen arbejde” tillige at lade frygtens energi
flyde.

Instruktgrens arbejde

Enhver krop fremstar individuel og enestdende, og vi har hver isar forskelligt potentiale, hver sin
historie, oplevelse af og reaktion overfor smerte. Selvom to personer klager over rygsmerter, sa vil
de ikke have samme smerteoplevelse. Ud fra dette vil instruktgrens undervisning og bergring blive
afstemt efter den person, som vedkommende arbejder med. Nar en instruktgr arbejder i et en-til-en
forlgb vil udformningen af sessionerne og strukturen af undervisningen blive udformet efter den
enkelte og baseret pa vedkommende klients oplevelser og pa det, som klienten har behov for at
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leere farst. Instruktgren har hverken regler eller opskrifter, da der ikke er to forlgb, der er ens.
Instrukteren vil heller ikke stille en diagnose eller forsgge at give klientens smerte et navn.

| smertehandteringen benytter instruktarerne bergring og anvisninger for at udpege et omrade og
fremhaeve de kraefter, som der anvendes som reaktion pa smerte. Det sker for at undervise klienten
i at speende og slappe af, for at give slip pa stivhed og anspaendthed, for at samle
opmarksomheden om oplevelsen snarere end at reagere pa den. Jo mere avanceret instrukteren er,
jo mere letflydende bliver kommunikationen med klienten gennem bergringen; instrukteren kan
narme sig de rigtige steder med starre praecision pa en made, som er vel afstemt efter den enkelte
klient for at opna en mere fuldkommen indsigt i, hvilke lektioner, der er ngdvendige.

Klientens rolle

Klientens villighed til at lzere og til at bryde med livslange vaner, vedkommendes grad af
involvering, nysgerrighed og interesse samt evnen til at leere at kontrollere and standse
automatiske reaktioner spiller alt sammen en vigtig rolle i en-til-en forlgbets succes og varighed.
For start er det klientens ansvar at fa foretaget de ngdvendige helbreds checks af hensyn til
vedkommendes helbreds tilstand for at veere sikker pa, at der ikke kraeves medicinsk behandling.
Man er ogsa ansvarlig for ens almen tilstand og for at passe pa sit helbred. Det er ogsa vigtigt at
vaere opmaerksom pa enhver forandring i ens tilstand mellem sessionerne og meddele dem til
instruktgren. Pa den made kan instruktgren evaluere fremskridt i forlgbet og tilpasse sit arbejde
tilsvarende. Chancen for et succesrigt forlgbet forgges, hvis klienten i hverdagen treener og gver
sig i de leerte lektioner.

Hvis man pabegynder et en-til-en forlgb pa grund af smerte, ber det veere det farste, instruktgren
underrettes om. Herefter vil alt, hvad instruktgren gar, relatere sig til smerten. En session varer en
time og indledes med, at instruktgren kort taler om og sparger til klientens fysiske oplevelse af
smerte og den forandring, der matte veere sket, siden | sidst sas. Ved madets afslutning far man
instruktion i hvordan man er opmarksom pa sin smerte, hvordan man trener ved at benytte det
man har lert, indtil man mgdes igen. Forlgbets struktur afstemmes efter ens individuelle behov:
ens smerte intensitet, rejse afstanden mellem klient og instrukter samt andre praktiske forhold.

Resultater og livslang indleering

Et en-til-en forlgb er baseret pa et partnerskab mellem instrukter og klient, som begge arbejder
mod en faelles malsatning. Hvis forlgbet er effektivt, vil man hurtigt kunne se nogle resultater i
forhold til smerte niveau og til andre livs forhold sasom fornyet energi, koncentration, hvile,
forbedrede relationer og generelt velvare.

Ethvert forlgb, der fokuserer pa smerte, sigter ikke kun pa at formindske lidelsen men ogsa pa at
give uvurderlige undervisningsforlgb, som kan anvendes i resten af klientens levetid og derved
skabe uafhangighed. Det indlaerte kan praktiseres, uden at en instrukter er tilstede. Det kan
bruges, nar man bliver skadet, syg, eller for at komme nemmere gennem en vanskelig oplevelse.
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Ofte stillede spgrgsmal

Hvilken slags smerter er en-til-en forlgbet relevant for?

Grinberg Metoden er for alle slags smerter. Den skelner ikke mellem forskellige typer af smerte,
men relaterer sig til smerte oplevelsen som del af vor naturlige evne til at blive opmarksom pa,
hvad kroppen kraver. Som sadan kan et en-til-en forlgh vere lige sa relevant for periodiske og
gentagne preemenstruelle smerter, l&ndesmerter, og migraene smerter som for smerter opstaet ved
en fiasko, ved adskillelse eller ved tab. | hvert enkelt tilfeelde vil fokus blive rettet mod den
enkeltes oplevelse af smerte. Metoden er ikke relevant for mennesker med livstruende sygdomme
som cancer eller for smerter, der kraever hospitalsindleeggelse, vedvaren ordineret smertestillende
behandling eller psykiatrisk behandling.

Skal jeg holde op med min medicinering, nar jeg pabegynder et forlgh?

Bestemt ikke, et forlgb med Grinberg Metoden kreever ikke, at man stopper nogen form for
behandling, og det pointeres, at det kun er din leege, der kan treeffe beslutning om din medicinering
eller behandling.

Skal jeg udseette en operation til efter forlgbet er afsluttet?

Kun dig selv i samrad med din leege kan beslutte, om du skal have en operation eller €j. Et en-til-
en forlagb er ikke en erstatning for en medicinsk behandling. Instruktgren er ikke uddannet til at
radgive dig om dette.

Er der nogle helbredsforhold som en instruktar ikke kan arbejde med?

Instrukteren kan ikke arbejde med helbredsforhold, som er livstruende eller med mentale
sygdomsforhold. Far man begynder pa et en-til-en forlgb, vil man blive bedt om at udfylde et
spargeskema, hvor man anmodes om at angive ethvert aktuelt eller tidligere helbredsmaessigt
forhold. Dette vil give instruktgren mulighed for at beslutte, om det er muligt at pabegynde et
forlab.

Hvad hvis min helbredstilstand er genetisk bestemt?

Hvis tilstanden ikke er livstruende, kan instrukteren arbejde med dig og handtere enhver smerte,
som relaterer sig til din helbredstilstand. Dit arbejde med instruktgren kan satte dig i stand til at
handtere din smerte mere effektivt og forbedre dit generelle velbefindende uden dog at &ndre
selve helbredstilstanden.

Er der noget, som jeg ber gare eller ikke ber gare far et forlgb?

Vi anbefaler, at man ikke indtager starre maltider op til to timer far et forlgb for at undga
fordgjelses aktiviteter under forlgbet. Vi anbefaler ogsa, at man ikke indtager alkohol eller
euforiserende stoffer far et forlgh (dette angar ikke medicin), da disse forhindrer ens evne til at
veere opmeerksom og til at laere.

Er der et alders kriterium for at blive klient i et en-til-en forlgb?

Der er ikke nogle alders restriktioner: et en-til-en smerte forlgb er relevant for enhver, der er i
stand til at lzere. Desuden oplever vi smerte og udvikler reaktioner overfor smerter, nar vi er barn,
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og det kan veere meget givende at komme og lere i en tidlig alder.

Skal jeg tro pa noget for at fa det til at virke?

Metoden rummer ingen bibetydninger af ideologisk, moralsk, mystisk eller religigs art. Den
anviser ikke én made at blive sund pa, og der er ikke nogle searlige principper, man skal falge.
Man far undervisning i at treene i sin dagligdag, i at fokusere sin opmarksomhed og at gve sig i at
stoppe (det man ikke lengere gnsker i sit liv). Din tilfredsstillelse skulle gerne bero pa de opnaede
resultater snarere end pa den sandhed, der er i metoden. Da et forlgb er at betragte som et
partnerskab mellem klient og instrukter, skal du veere i stand til at neere tillid til sin instrukter for
at abne op for de bedste betingelser for at lere.

Er det en form for massage?

Nej, for instruktaren sgger ikke at pavirke klientens krop eller anvende bergring for at opna en
terapeutisk virkning. Alle instrukterens redskaber, som ogsa omfatter bergring, bliver brugt med
henblik pa at gge klientens evne til at veere opmaerksom pa og udvikle kropsbevidsthed og pa at
opleve kroppen totalt. Det er hensigten, nar man mgdes, at skabe en situation, hvor kroppen far
mulighed for at gare sit arbejde uden at blive blokeret af reaktioner mod smerte.

Er det en form for alternativ medicin?

Nej, ved Grinberg Metoden gives der ikke nogen form for medicin eller behandling, som kan vere
et alternativ til noget andet. Det er en metode til at leere.

Kan jeg benytte andre tekniker eller terapiformer, mens jeg deltager i et en-til-en forlgb?

Ja, det kan man godt. Men hvis man kombinerer andre tekniker eller terapiformer med sit forlgb,
bliver det vanskeligere for en selv og for instrukteren at afgare hvilken, der virker pa en. Hvis man
arbejder med andre tekniker eller terapiformer, vil vi anbefale, at de underbygger Grinberg for-
labet.

Hvordan finder jeg ud af, om det virker?

Hvis det virker, vil man begynde at bemaerke sndringer i forholdet til ens smerte og ens generelle
velbefindende efter nogle fa mader. Hvis man ikke marker nogle forandringer efter 8 mader, vir-
ker det ikke for en. Man skulle ogsa vere i stand til at maerke, at hensigten med forlgbet fornem-
mes i ens dagligdag. Hvis man ikke faler sig sikker, kan man bede ens instrukter om at deltage i en
privat time sammen med en leerer indenfor Grinberg Metoden, som kan give en ekstern vurdering
af forlgbet.

Hvad er det varste, der kan ske?

Det veerste, der kan ske, er, at det ikke virker. Man kan komme ud for en periode, hvor ens smerter
synes at intensiveres. Men dette skulle kun veere midlertidigt, og hvis det ikke er tilfeeldet, kan ens
tilstand vaere blevet varre, og i sa fald skal man sgge lege.

Hvor lang tid varer et forlgh?

Et forlgb, hvis hovedsigte er smerter, afsluttes, nar smerterne forsvinder og ikke vender tilbage,
fordi klienten har leert at stoppe den automatiske reaktion pa smerter. Forlgbets lengde afhanger
af instruktarens dygtighed, klientens motivations niveau, opmarksomhed og koncentration samt af
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den szrlige helbredstilstands varighed og kompleksitet. Et forleb bar ikke fortsettes, hvis der ikke
opnas nogen resultater.

Er der noget, som jeg kan gare for at fremme forlgbet?

Hvis man har vedvarende og regelmaessige sessioner, bliver et forlgb mere effektivt. Man kan ogsa
lere gvelser hos en treener indenfor Grinberg Metoden, sa man kan gve sig hjemme.

Hvad koster en session?

En sessions pris afhaenger af ens instruktars erfaring mht. treening, erfaring indenfor omradet og
graden af opmaerksom.

Hvilke andre aktiviteter tiloyder Grinberg Metoden?

Der er forskellige workshops, klasser og grupper, som bliver undervist af certificerede laerere og
treenere, hvilket kunne komplimentere et en-til-en forlgbs mal. Der laves ogsa to-dages workshops
om, hvordan man skal handtere smerte i de fleste lande hvor Grinberg Metoden praktiseres. Besgg
den officielle hjemmeside for at fa flere oplysninger om disse aktiviteter
www.GrinbergMethod.com, hvor aktuelle tilbud er omtalt, og henvisninger gives til relevante
lereres eller treeneres hjemmesider. Man kan ogsa henvende sig direkte til sin egen instruktar.
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@velse - At rette opmeaerksomheden mod smerte og at bringe ens reaktion

til ophgr

| det falgende beskrives en gvelse, som kan udfares alene. Den sigter mod at give én indsigt i de
begreber, som Grinberg Metoden bruger til at omdanne smerte. Skant den pa ingen made kan
sammenlignes med at komme til et made for at leere af en instruktgr, sa giver den dog en ide om,
hvad man kan opleve ved at anvende metoden.

Trin for trin

1.

Velg en sarlig smerte og beskriv den pa skrift (hvor man faler den, hvornar, hvor intens
den er, og hvilken slags smerte, det er) for at rette ens opmarksomhed mod den.

Sid pa en stol og luk gjnene, brug et par minutter pa at vaere opmarksom pa, hvad man ger
for at reagere mod smerten (f.eks. presse keeberne sammen, treekke vejret overfladisk, haeve
skuldrene, spande et eller andet sted for at undga at fale smerten). Skriv det sa ned.

Ga tilbage til stolen og luk gjnene og veer igen opmeerksom pa alle spaendingerne, gg dem
derefter lidt. Hvis man f.eks. haever skuldrene, sa heev dem lidt mere. Hvis man presser
keeberne sammen, sa spend dem lidt mere. Oprethold disse reaktioner et minuts tid og stop
dem derefter alle sammen pa en gang. Sank f.eks. skuldrene, slap af i kaeberne og traek
vejret dybt. Ver sa opmarksom pa den fysiske oplevelse.

Bemark forandringen i kroppen og laeg sa merke til de spaendinger, som ikke blev
bemarket for som f.eks. krumning af teeer, spaending i benene og sammentraekning af
gjnene. Skriv ogsa dette ned.

Gentag spandings forggelserne fra for og inkluder nu ogsa de spandinger du oplevede
farste gang spaendingerne blev bragt til ophgr. Forgg alle spaendinger, hold dem i cirka et
minut, og slap sa helt af igen. Traek vejret dybt, slap af og giv kroppen mulighed for at
gere, hvad den gnsker. Lad vare at kontrollere den eller give den ordre til et eller andet,
men giv den fri til bare at veere i et par minutter.

Gentag gvelserne med at spaende og slappe af. Hver gang kan man bemarke nye ting, som
man gar for at undga smerte og tage dem med i gvelsen.

Ved at gare denne gvelse frembringer man bevidst sine reaktioner overfor smerte og leerer at
bringe dem til ophgr. Afslapningstiden i stolen er den tid, hvor man lader sin krop arbejde.

Det er en enkel gvelse, men den kraever koncentration og opmarksomhed. Far man lyst til at gve
sig, vil vi anbefale, at man ger det mere end en gang og i intervaller pa hgjst 15-20 minutter hver,
som omfatter en beskrivelse, frembringelse og ophgr af reaktions mgnstre samt mulighed for at
lade kroppen arbejde.
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At komme i gang

Med denne brochure haber vi at have faet informeret om, hvordan Grinberg Metoden forholder sig
til reaktioner pa smerte og om, hvad man kan forvente ved at deltage i et en-til-en forlgb.

Vi underviser i, hvordan man kan handtere smerte ved at fokusere og gge sin opmarksomhed for
at skabe de betingelser, der er ngdvendige for at fa en total oplevelse af smerte og saledes give
kroppen mulighed for at arbejde med baggrunden for smerten.

Det er Grinberg Metodens vision og formal at &ndre folks opfattelse af smerte; ved at opgve og
undervise om smerte, og i hvad der er den mest effektive tilgang til den for pa den made at
formindske lidelsen. Dette bliver tilbudt ved en-til-en lzerings forlgb, workshops med fokus pa
smerte, og i mange andre gruppe aktiviteter. De begreber, som Grinberg Metoden underviser i, kan
leeres fra en tidlig alder som den enkeltes forberedelse til tilveerelsen. En person, som lerer om
smerte i en ung alder, har en bedre mulighed for at opleve en mere tilfredsstillende tilvaerelse og
har bedre mulighed for at handtere enhver smerte, som tilveerelsen matte bringe vedkommende.

| dag er der flere hundrede instruktgrer i Grinberg Metoden i Europa, Israel og Nordamerika;
certificerede traenere tilbyder forskellige gruppe aktiviteter i @strig, England, Frankrig, Tyskland,
Israel, Italien, Spanien, Schweiz og i De Forenede Stater.

Besgg vor hjemmeside www.GrinbergMethod.com hvis der gnskes yderligere oplysninger om
Grinberg Metoden, hvor man finder detaljerede oplysninger om larere og trenere ligesom der er
links til Grinberg Metodens instrukter sammenslutning, som kan hjelpe med at finde en instruktar
og aktiviteter i forskellige lande.
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