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      Préface

      Il y a près de vingt ans, j’ai rencontré Marion Rosen lors d’un séminaire sur les thérapies corporelles. J’ai été immédiatement fascinée par son charisme et ses connaissances. Née en 1914 en Allemagne, Marion Rosen a déménagé en Suède juste avant la Seconde Guerre mondiale ; elle y a fait ses études de kinésithérapeute, puis elle est venue s’installer en Californie, à Berkeley.

      Elle a développé une nouvelle méthode de travail à partir de ses connaissances sur les liens entre le corps et l’esprit, entre les muscles et leurs fonctions. Pour Marion Rosen, le corps se souvient au-delà de notre conscience ; de petites contractions musculaires peuvent ainsi avoir pour origine des souvenirs refoulés, des vécus traumatisants.

      Les thérapeutes Rosen utilisent un toucher léger sur les muscles, particulièrement
         ceux qui contrôlent la respiration. Un relâchement musculaire se déclenche et peut
         permettre une prise de conscience d’événements oubliés ou refoulés. La Méthode Rosen
         est une méthode de développement personnel par le toucher.
         
         
      

      Au début du siècle dernier, dans la jeunesse de Marion Rosen, les liens entre le corps et l’esprit étaient quelque chose d’évident pour les médecins et les thérapeutes ; les différentes thérapies corporelles étaient alors acceptées et comprises. Après guerre, les différentes formes de travail thérapeutique ont été soumises à des critères de validation scientifiques de plus en plus exigeants.

      La Méthode Rosen – comme de nombreuses autres méthodes corporelles – a, durant cette période, été dénigrée, du fait qu’on ne pouvait alors pas l’expliquer ni prouver scientifiquement son efficacité.

       

      Aujourd’hui, le regard sur les différentes thérapies corporelles recommence à changer pour plusieurs raisons. Les nouvelles technologies permettent la mise en images de l’activité du cerveau. On a ainsi pu démontrer que des vécus difficiles laissent des traces dans la structure et le fonctionnement du cerveau ; ces changements peuvent être modifiés positivement par certains types de thérapies.

      Des études scientifiques prouvent que le massage et le toucher activent les nerfs
         dans la peau, ce qui augmente notre aptitude à l’interaction sociale, favorise notre
         détente et notre bien-être.
         
         
      

      Il est également établi que l’ocytocine, hormone et neurotransmetteur, joue un rôle
         important dans ce domaine.
         
         
      

      S’il est difficile d’évaluer l’effet de la Méthode Rosen avec des critères objectifs,
         chaque personne étant unique, il est en revanche possible, par des mesures qualitatives,
         de montrer le résultat de cette pratique.
         
         
      

      On va ainsi pouvoir constater objectivement les effets d’un toucher doux sur la peau,
         sur la détente des muscles et sur l’augmentation simultanée de l’activité des nerfs
         et des fonctions cérébrales. On va également pouvoir montrer que la qualité de présence
         du praticien augmente l’effet du toucher.
         
         
      

      Il est possible que la libération d’ocytocine dans le cerveau soit un des facteurs qui déclenchent les bienfaits d’une séance Rosen. Quand le niveau d’ocytocine s’élève, notre capacité relationnelle (interaction) augmente ; nous nous sentons mieux, la pression sanguine et l’hormone de stress diminuent en même temps ; la possibilité de « guérir » augmente. Elle accroît le sentiment de calme et de confiance, favorisant ainsi les possibilités de changement et de développement individuel.

       

      Marion Rosen a accompli un travail de pionnier énorme. Lire son livre est à la fois
         très instructif et passionnant.
         
         
      

      La Méthode Rosen va certainement avoir une influence grandissante dans l’avenir.

      KERSTIN UVNÄS MOBERG

      30 août 2009

       

      MD, PhD, docteur en pharmacologie et professeur en physiologie
 Auteur du livre Ocytocine : l’hormone de l’amour. Santé, bien-être, relations, Gap, Le Souffle d’or, 2006
         
         
      

   
      Introduction

      Qu’est-ce qu’être aimé ? Je ne l’ai su qu’à soixante-dix ans. Auparavant, je savais que beaucoup de personnes m’aimaient, mais je l’ai vraiment compris le jour où, lors d’une séance Rosen, je me suis ouverte à mes émotions. À partir de ce moment-là, j’ai pu recevoir l’amour – je pouvais le sentir –, il m’était désormais possible d’accueillir une tout autre vie. Le monde extérieur n’avait pas changé ; c’était ma capacité d’accueil qui n’était plus la même, et ma vie est devenue très différente.

      Pour éviter de montrer notre vulnérabilité et pour nous protéger, nous utilisons nos
         muscles comme barrières protectrices. La plupart du temps, nous vivons sans prendre
         en compte notre être vrai (true self), parce que nous craignons que le monde extérieur ne l’abîme. Pourtant, nous sommes à la recherche de ce trésor enfoui au fond de nous-mêmes et les émotions telles que la souffrance, la colère et la tristesse nous empêchent d’y accéder. Quand nous y parvenons, notre être vrai se dévoile, nous nous disons : « Je ne savais pas que je pouvais aimer et être aimé. »
      
      
      

      Dans ce livre, j’aimerais faire part de quelques-unes des expériences liées à mon
         travail, montrer quelles sont les questions que je me suis posées et les réponses
         qui me sont apparues.
         
         
      

      Ce bel instrument qu’on appelle le corps est un mystère sans fin. J’ai eu le grand
         privilège d’explorer certaines de ses énigmes et de découvrir l’influence qu’elles
         exercent sur la vie des gens.
         
         
      

      Je me suis posé plusieurs questions. Pourquoi les douleurs apparaissent-elles ? Pourquoi disparaissent-elles ? Que se passet-il quand je touche quelqu’un ? Pourquoi le toucher fait-il autant de bien ? Comment expliquer que de nombreuses personnes n’ont plus mal après ce toucher ? Je n’ai pas de réponse absolue, mais de nombreuses expériences différentes qui suggèrent une réponse.

      Avec la Méthode Rosen, on touche les gens. C’est un toucher qui prend contact avec le corps. Quand les personnes parviennent à se connaître et à devenir qui elles sont vraiment, une authenticité – une perception intime et personnelle d’elles-mêmes – s’exprime. Nos mains curieuses repèrent les tensions dans le corps et dans les zones où le souffle ne passe pas. C’est un processus de prise de contact avec la conscience émotionnelle présente dans le corps. Le sens de ce travail est d’aider les personnes à trouver leur potentiel.

      Le fait de toucher, avec des mains réceptives et à l’écoute, crée l’espace pour que cette voix puisse naître à l’intérieur de soi. De l’authenticité vient l’acceptation de nous-mêmes et de là nous arrivons à un « lâcher-prise », à un lieu de rencontre avec notre être vrai.

      Notre être est « dominé » par les distractions, la honte, les obligations, la compétition…, qui entourent de tous côtés notre véritable être et l’entravent. Prendre conscience de cela nous conduit à voir les limites que ces enveloppes nous imposent, et à comprendre en fin de compte à quel point elles sont désormais inutiles. Permettre à la respiration de circuler librement dans le corps renforce cette prise de conscience, ce qui rend une transformation possible.

      Pendant de nombreuses années, il me semblait que la transformation individuelle d’une personne était le but de la Méthode Rosen, et cela me paraissait suffisant. Cependant, cette méthode va au-delà du processus de « guérison intérieure » de l’individu : j’ai observé qu’une telle approche peut transformer également la vie de la famille, le travail, la créativité et, par là même, le monde.

      La Méthode Rosen part de l’individu et de son propre développement, mais va plus loin.
         L’épanouissement individuel mène à l’action, qui à son tour agit sur le monde.
         
         
      

      Ce qui est merveilleux, c’est que cela ne s’arrête jamais. Nous ne savons pas où cela nous conduira : les possibilités sont sans fin.

      MARION ROSEN

      Berkeley, Californie, janvier 2003

      
            

      

   
      
Chapitre 1


      Les origines
 de la Méthode Rosen

      Ce travail est le fruit des expériences que j’ai vécues et des leçons que j’en ai
         tiré. Je suis née à Nuremberg, en Allemagne, en 1914. Troisième d’une famille de quatre
         enfants, je suis venue au monde lors d’une période tourmentée entre mes parents. Mon
         père est parti pour la guerre trois jours à peine après ma naissance, et, comme je
         l’ai découvert plus tard, ma mère était tombée amoureuse d’un autre homme alors qu’elle
         m’attendait. La fortune de mon père faisait vivre la famille.
         
         
      

      Ma mère se montrait toujours très distante avec moi. Je ne conserve aucun souvenir d’elle me donnant un bain ou m’habillant lorsque j’étais petite. C’était une gouvernante qui s’occupait de moi ; elle m’a élevée pendant quatre ans. Je l’appelais « tante Ru ». Elle fut pour moi une mère rassurante, me donnant presque tout ce que je ne recevais pas de la mienne. Malheureusement, un matin, à mon réveil, tante Ru était partie. Sans explication, sans au revoir. C’était comme si ma propre mère m’avait quittée, et je me sentais telle une petite bohémienne que ma famille aurait trouvée et recueillie. J’étais différente et je ne parvenais pas à trouver ma place. Mon frère et ma sœur aînés me toléraient, mais n’aimaient pas être avec moi. Ma famille me surnommait « le diable noir » car j’avais des cheveux très bruns et j’étais souvent à l’origine des disputes avec mes frères et sœurs. Je me sentais comme une étrangère dans ma propre famille, regardant la vie autrement. Je devins ainsi une observatrice passionnée des êtres humains et de leurs relations.

      Adolescente, j’ai utilisé cette faculté d’observation déjà bien rodée pour aider mon
         père à choisir les personnes en qui il pouvait avoir confiance dans le monde des affaires.
         Durant toute cette période, j’ai développé de l’asthme et connu des difficultés pour
         respirer. Mais, précisément du fait de cet asthme, j’ai été amenée très tôt à me concentrer
         sur la respiration. En grandissant, ma maladie respiratoire s’est atténuée, et j’ai
         vécu une adolescence joyeuse et très active.
         
         
      

      J’aimais nager, monter à cheval, marcher, faire du vélo et skier. Mais par-dessus tout, j’aimais danser. Je rêvais de devenir danseuse professionnelle ; cependant, ma grande taille rendait la chose impossible. La montée d’Hitler et du parti nazi ont ensuite brisé d’importantes relations. À l’époque, j’avais un petit ami allemand que j’aimais. Un jour, il me confia qu’il m’aimait, pour m’annoncer dans la foulée qu’il ne lui était plus possible de me voir. Ce fut très dur et, pour couronner le tout, il m’était interdit d’aller à l’université, au cinéma et au restaurant. Puisqu’il n’y avait plus de vie tenable pour moi dans ce pays, je décidai de demander un visa pour les États-Unis.

      Avant que je ne quitte l’Allemagne, ma mère, qui recevait des soins de kinésithérapie
         pour une jambe cassée, me suggéra de rencontrer sa thérapeute, du nom de Lucy Heyer,
         qui enseignait les massages et les exercices respiratoires. Elle pensait que cela
         m’intéresserait de les apprendre. Généralement, je ne tenais pas compte de ce que
         me disait ma mère, mais pour une fois, fort heureusement, je l’écoutai et je pris
         contact avec cette femme. Lucy Heyer était l’épouse du docteur Gustav Heyer (un collègue
         et élève de Carl Jung). Ils exerçaient tous deux au sein d’un groupe de personnes
         qui travaillaient sur l’usage conjoint du massage, de la respiration, de la relaxation
         et de la psychothérapie. Basé à Munich, ce groupe avait fait la synthèse de ces différentes
         disciplines et avait établi que, grâce à cela, la durée des cures pouvait être considérablement
         réduite, comparée à la durée moyenne des cures de l’époque.
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      Lucy Heyer, 1944.

      Mme Heyer proposa de me former si je le désirais. Elle me suggéra de venir à Munich pour me montrer comment elle travaillait. Environ quatre semaines plus tard, je me rendais chez Mme Heyer et je recevais ma première séance. J’étais arrivée avec une épouvantable migraine, mais, à la fin de la séance, mon mal de tête avait disparu. Dès qu’elle posa les mains sur moi, je me dis : « Voilà mon métier. Je l’exercerai jusqu’à la fin de mes jours. » Et c’est effectivement ce qui s’est passé. Je ne l’ai jamais regretté.
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      Je suis restée chez Mme Heyer pendant deux ans ; elle me transmit tout ce qu’elle savait. Pendant de nombreuses années, j’avais été très fermée émotionnellement, mais ce travail avec elle contribuait à me transformer intérieurement : j’ai pu commencer à me sentir mieux. J’étais vraiment fascinée de voir la façon dont les choses s’articulaient. Les Heyer utilisaient les techniques de massage et de respiration pour aider les gens à s’ouvrir, à accéder à leurs problèmes durant leur psychothérapie. Ils trouvaient cette approche beaucoup plus courte et beaucoup plus efficace.
      
      
      

      Après ce temps chez les Heyer, je dus quitter l’Allemagne. J’avais prévu de me rendre en Suède, mais je décidai d’aller d’abord en Angleterre, où mon frère était psychiatre. Il travaillait à la clinique Tavistock. Je pensais pouvoir peut-être me servir de ce que je venais d’apprendre. Pendant six mois, j’ai utilisé mes nouvelles connaissances avec plusieurs patients de cette clinique. Ce qui se passa ensuite était étrange : les médecins m’envoyaient leurs patients les plus difficiles et, quand je les soignais, leurs symptômes disparaissaient. Je reçus par exemple une femme souffrant d’attaques de panique lorsqu’elle était en public. Après quelques séances, son anxiété avait disparu. Un autre de mes patients était un jeune livreur qui ne parvenait plus à lire ses ordres de mission. À la fin d’une séance, je lui tendis un livre de poésie et lui demandai d’en lire un passage à haute voix. Ce qu’il fit parfaitement ! Il commença ensuite à s’ouvrir ; il me confia à quel point il abhorrait son travail et qu’il s’intéressait à tout autre chose. Après cette séance, il put de nouveau lire ses ordres de mission. Les médecins me demandèrent ce qui s’était passé, mais je ne pouvais pas vraiment le leur expliquer. Et il était beaucoup plus difficile pour les médecins de soigner des patients dont les symptômes avaient disparu, surtout quand ils ne les connaissaient pas bien. On peut comprendre qu’une jeune femme de vingt-deux ans qui réussissait à soulager des patients de leurs symptômes aussi rapidement représentait une menace pour des cures traditionnellement de longue durée. Sans une théorie qui pouvait expliquer de tels résultats, il n’était pas possible de combiner des approches psychanalytiques classiques avec cette méthode différente. Lors de ce séjour en Angleterre, je reçus une lettre d’un homme qui avait émigré en Californie. Il me parlait du climat, des gens et des conditions de travail et me disait combien l’endroit était merveilleux. Il m’expliquait que c’était un lieu très ouvert, et que l’on pouvait travailler dans n’importe quel secteur.

      Après toutes les privations vécues en Europe, cela me semblait être un paradis, et de nouveau je demandai un visa. En attendant de l’obtenir, je passai un an et demi en Suède à me former comme kinésithérapeute. J’habitais chez ma sœur ; nous vivions à deux avec son salaire. Ce fut une période difficile car je n’avais pas de statut légal, avec en tout et pour tout une lettre de recommandation de Lucy Heyer en poche. Durant mes études de kinésithérapie, j’ai découvert que nombre des enseignements de Mme Heyer étaient corroborés et validés par l’approche avant-gardiste de la pratique de la kinésithérapie en Suède. Au cours de la formation, j’eus l’occasion d’assister à plusieurs opérations et d’étudier par exemple des opérations de hanches, d’hallus valgus et de disques vertébraux, ainsi que la chirurgie du cerveau. Aussi ai-je eu accès, pendant des années, à quelques-uns des travaux les plus avancés dans ces domaines.
      
      
      

      De plus, pour employer au mieux mon temps, je demandai à un professeur de danse si
         je pouvais venir observer. En retour, je proposai de faire des massages. Il se trouvait
         que le professeur de danse souffrait de très fortes douleurs à la cheville. Je lui
         donnai alors trois séances, et elle alla beaucoup mieux. Elle commença à s’intéresser
         à moi. Ensuite, juste avant un spectacle un soir, je la soignai pour un lumbago. Puis,
         je pus aller et venir à ma guise à l’école de danse, ce qui me permit de passer beaucoup
         de temps à observer les danseurs. Il ne s’agissait ni de danse moderne ni de danse
         classique, mais plutôt de très beaux mouvements sur de la musique. Je m’asseyais pendant
         des heures et j’observais différents niveaux de danse interprétés par des enfants
         et des personnes plus âgées, ainsi que par des étudiants. Je ne savais pas pourquoi
         je le faisais, mais cela me divertissait et j’aimais les regarder.
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