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mangeais   trop,   je  buvais   trop,  

je   travaillais   trop   et   je   ne  dormais  

devenu  tempérant.  Et  puis  je  me  suis  

formé  pendant  sept  ans.

J’ai  Lu

–  J’ai  eu   le  covid  et  ça  a  été  une  

Conversations  avec  Dieu1 -­‐

-­‐

À  la  rencontre  
des  tensions  du  corps

L
conscient  à  la  rencontre  des  tensions  

2 Si  je  pose  le  

plat  de  ma  main  en  contact  avec  la  peau  

vais  plus  en  profondeur,  souvent,  elles  

ne  sentent  pas  seulement   la  tension,  

mais  elles  se  souviennent  également  de  

Et  alors  entrer  en  contact  avec  cela  

et  en  parler   semble   faire  une  nette  

s’est  produit,  j’ai  la  grande  surprise  de  

produit.  Quand   ils  ne   répriment  pas  

parlent,   très  souvent,   la  douleur  s’en  

va.

Si  

muscles.

-­‐

J’ai testé la méthode Rosen : 
le toucher qui libère douleurs 
et émotions

https://www.youtube.com/watch?v=nmftyZaOUdc
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-­‐

-­‐

L   

-­‐
Si  c’est  important  pour  elle,  

-­‐

-­‐

attendu  un  moment  avant  de   les  

-­‐
-­‐

-­‐

-­‐

-­‐

Je  me  

de  l’autre Je  me  

«  Il  y  a  de  l’énergie  
partout.  Le  toucher,  la  

  »

T

-­‐

-­‐

Un  soupir  de  
soulagement,  sans  que  
je  sache  pourquoi

L
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Bien  vu  !  Il  y  avait  comme  une  crainte  

sa  tension,  en  raccourcissement,  un  

-­‐

-­‐

Montrer  au  corps  ce  
qu’il  est  en  train  de  faire

C -­‐

-­‐
-­‐

elles   les   contactent   et   les   enve-­‐

une  bosse.  Pour  d’autres,  c’est  l’inverse.  

Le  corps  se  régule.  C’est  comme  ça.

Lene Espensen, praticienne et enseignante 
de la méthode Rosen en France :  
« Quand il se passe quelque chose dans le corps, 
il se passe quelque chose dans la vie. » 

Alternatif  Bien-­‐Être   :  Que   se  
passe-­‐t-­‐il  quand  vous  touchez   le  

Lene  Espensen   :
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L.  E.  :

-­‐

dent  et  des  souvenirs  autour  sont  

ABE  :  Ce  peut  être  très  lent  !
L.  E.   :

des  souvenirs  de  maltraitance  et  de  

ABE  :  Par  quel  mécanisme  les  

L.  E.  :

e  vois  un  

.  

L.  E.  :

-­‐

Le  Courrier  du  livre,  2012

ABE   :   Concrètement,   quel  

L.  E.  :
L.  E.  :  Ensuite,  il  y  a  éventuellement  

La  M

1

  

Ce  

-­‐

ment.

  

Qui était Marion Rosen ?
Née en Allemagne en 1914 dans 
une famille juive, Marion Rosen a 
été initiée à l’âge de 22 ans à une 
pratique de massage basée sur 
la respiration. Son instructrice, 
Lucy Heyer travaille alors avec un 
psychanalyste jungien. Ensemble, 
ils ont constaté que l’association 
de la psychanalyse avec le travail 
corporel facilite l’expression 
des émotions, potentialisant et 
raccourcissant la thérapie.
Réfugiée aux États-Unis avant la 
Seconde Guerre mondiale, Marion 
Rosen s’installe dans la baie de San 
Francisco en tant que kinésithéra-
peute. Répondant à la demande, 
elle entreprend d’enseigner la 
méthode qu’elle a apprise en 
Allemagne. Durant cet enseigne-
ment, des phénomènes inédits se 
produisent. De par le toucher non 
intrusif, les personnes, dans le 
lâcher-prise, prennent conscience 
de leurs émotions, revivant des 

expériences, des pensées et des 
sentiments jusque-là enfouis. 
Des changements majeurs dans 
les corps et les comportements se 
produisent. La méthode Rosen est 
née. Marion Rosen passera le reste 
de sa vie aux États-Unis, à soigner 
et à transmettre son approche. 
L’institut Rosen qu’elle a fondé 
en 1980 à Berkeley a mené des 
recherches pour associer danse 
et thérapie, fondant la méthode 
Rosen en Mouvement. 

Comment pratiquer la méthode Rosen
La méthode Rosen se pratique de 
deux manières :
   Le Travail corporel, sous forme 

de séances individuelles de 50 min 
à 1 h. Le client est allongé sur une 
table de massage recouvert d’un 
drap. Le praticien découvre les 
zones « tendues » pour travailler à 
même la peau.
   Les cours de Mouvements, sous 

forme de séances en groupe avec 

un support musical, sont constitués 
d’une succession de mouvements 
simples, «  invitation à la détente, 
dans l’intention d’éveiller les senti-
ments d’espace, de liberté et de joie ». 
Un cours de mouvement dure 1 h. 
Travail corporel et cours de Mouve-
ments peuvent être pratiqués sous 
forme de stages.
Informations sur : www.methode-
rosen.com

http://www.methoderosen.com
http://www.methoderosen.com

