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BIEN DANS SON AGE | BIEN DANS SON CORPS

«Le corps est le reflet dénotre histoire»

Si la méthode de la physiothérapeute Marion Rosen se pratique a travers la planete, sef Cours de mouvement sont moins connus. lls ont le méme but, mais sans contact direct.

Is forment un cercle, fléchissent les jambes, accen-

tuent le ballant des bras, s’étirent et se détendent.

La respiration ralentit; les muscles se relachent:

«Le corps dit la vérité.» Cest parce qu'ils ont fait
leur le credo de Marion Rosen, célebre physiothéra-
peute et fondatrice de la méthode éponyme, qu’ils se
retrouvent chaque semaine dans un dojo a Lausanne.
Hommes et femmes de tout horizon, ils sont une di-
zaine a suivre un cours de mouvement, a I'invitation
de Marina Landry, praticienne diplomée.

«La méthode Rosen est une approche corporelle
douce et respectueuse qui permet d’accéder a une
relaxation profonde. Elle met en relation les tensions
musculaires chroniques et la vie émotionnelle, lit-on
dans la documentation frangaise de cette école connue
de la Californie a I’Australie, de la Russie en Israél, de
méme que dans toute I'Europe, Scandinavie incluse.
Le corps est le reflet de notre histoire. Tout notre vécu
s'inscrit en lui. A I'image de Pesprit, lui aussi a une
mémoire. Au plus profond, il garde, il retient.»

Alors comment se libérer? «Les émotions refou-
lées limitent la capacité respiratoire; elles créent
troubles et tensions. Toute la singularité de la
méthode réside dans la respiration que le toucher
libere. Et un corps ot le souffle circule sans entraves
devient un corps sain.» Mais accepter de s’allonger
sur une table de massage pour se détendre sous les
mains d’autrui n’est pas forcément démarche aisée.
Cest pourquoi Marina Landry propose également
un cours ou tout un chacun peut découvrir com-
ment encourager la souplesse et 'aisance. Et affiner
sa conscience corporelle en privilégiant les gestes
fluides qui permettent de «graisser les articula-
tions», comme aime a répéter leur instigatrice.

Sur les plus grandes voix du jazz, des airs dopéra,
des chants d’oiseaux ou de cigales, les mouvements
senchainent tout en douceur pendant une heure. De-
bout pour commencer et s’échauffer; au sol, ensuite,
pour un travail en profondeur: «Ces pratiques visent
afavoriser la production de synovie, ce liquide inters-

& Vous reprendrez bien
une petite dose
de décontraction?»

Marina Landry
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Donnés dans un dojo, les cours de mouvement Rosen invitent a dévelop?

titiel qui réduit les frictions et absorbe les chocs a la
jonction des os», souligne Marina Landry. Allongés
sur les tatamis, les éléves miment un mouvement de
marche qui induit un étirement passif des épaules et
de la nuque; ils s’aventurent aussi dans des exercices
de «confiance»: face a face, en couple, ils se tiennent
par les mains et laissent le corps basculer en arriere
jusquau point d’équilibre. Aussi efficace pour un
lacher-prise physique quémotionnel!

Se détendre pour faire surgir vitalité et joie, C’est
tout le savoir de Marion Rosen et ses éleves. Il n’est
pas nécessaire d’avoir une forme olympique pour
assister a un cours de mouvement. Ainsi n’est-il pas
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Crporelle gréce a des enchainements de gestes fluides.
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rare de croiser au dojo des personnes agées ou limi-
tées dans leur mobilité, qui suivent la plupart des
exercices en position assise. «Vous reprendrez bien
une petite dose de décontraction?» s'amuse Marina
Landry, pour clore la séance. Estelle Stern

Cours de mouvement Rosen tous les mercredis

a 18h au lokai-dojo et sur demande les mardis &

18h 15, av. d’Echallens 119, Lausanne, 200fr. les

10 séances, la premiére gratuite. Renseignements:
Www.lareverdie.ch, Marina Landry, tél. 079 224 52 68.
La praticienne propose aussi les «body work mas-
sages» Rosen a son cabinet.

mai 2011

<
2
5
g
5
3
=

39

Une vie a la recherche
de I'équilibre

A 97 ans, Marion Rosen voyage et enseigne
encore a travers la planete. Cette physiothéra-
peute d'origine allemande, qui a émigré aux
Etats-Unis a I'aube de la Seconde Guerre mon-
diale, a développé une approche psycho-corpo-
relle de ses patients, fondée sur son expérience
clinique.

A un journaliste canadien qui lui demande
comment elle travaille, elle répond: «Lorsque

je regarde un corps, j'ai Iimage de I'aspect qu'il
aurait s'il était parfaitement équilibré; jobserve
ensuite ce qui s'est produit, comment ce corps
s'est éloigné de sa perfection.»

«Je crois qu'il existe des expériences que l'on n'est
pas en mesure de gérer au moment ot elles se
produisent, poursuit-elle. Par conséquent, nous
les refoulons dans notre inconscient a I'aide de
nos muscles. Les muscles "étouffent" les émo-
tions et la mémoire de ce qui sest produit, et
ainsi les muscles liés a cette expérience anté-
rieure se transforment dans le schéma corporel.»
Plutot que de réellement les masser et les pétrir
pour les débloquer, c'est par le contact des mains
que le thérapeute les décrispe: le lien, qui se
créée ainsi entre le patient et lui, permet bien
souvent de retrouver l'origine des tensions et de
les faire disparaitre. E. St.

: P
La physiothérapeute Marion Rosen a élaboré sa méthode
sur la base de son expérience clinique.
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