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Transformation gennem kropslig selvbevidsthed

Rosenmetoden® er en komplementaer metode, som
fremmer fysisk og emotionel velbefindende ved at gge
kropsbevidstheden; reducere folelser af depression,
angst og stress; mindske individuelle oplevelser af
smerte og traethed; stotte personlig udvikling og styrke
evnen til selv at pabegynde livsaendringer.




Ved at lytte til sandheden

i kroppen er det muligt at
opdage, hvad vi kan gegre, hvem
vi kan veere, hvad vi kan opleve,
hvordan vi kan elske.

Marion Rosen




Rosenmetodens® oprindelse

Rosenmetoden og Rosenbeveegelser blev skabt og udviklet af Marion Rosen, som leenge havde

veeret fascineret af den made, hvorpd mennesker ubevidst begraenser deres fysiske og emotionelle
potentiale. Disse unikke krop-sind metoder blev designet til at hjeelpe individer med at genvinde deres
evne til gleede, lethed, beveegelse, emotionelle ressourcer og mellemmenneskelig forbindelse.

Marion Rosen blev uddannet i massage og &ndedreetsarbejde af Lucy Heyer, en elev af Elsa Gindler,
og hustru til Gustav Richard Heyer, en jungiansk psykoanalytiker og tidligere studerende og kollega

til C. G. Jung. Rosen havde mulighed for at arbejde direkte med Heyers psykoterapeutiske klienter, og
gennem denne unikke kombination af kropsarbejde og psykoterapeutisk intervention, blev det klart, at
varigheden af klienternes psykoanalytiske behandling blev reduceret betydeligt.

Disse tidlige krop-sind pionerer belyste, hvordan fysisk afslapning, sensorisk bevidsthed og
opmeerksomhed pé &ndedreettet, kunne gare det muligt for uerkendt emotionel stress at blive falt
bevidst, forstéet og integreret. Frigarelsen fra stressens ubevidste pavirkning, ville til gengeeld give den
enkelte mulighed for at blomstre med sit fulde potentiale af livlighed, gleede, kompetence og kreativitet.

Rosen forlod Tyskland i 1930’erne og fortsatte med at uddanne sig til fysioterapeut i Sverige og USA. |
sin private praksis integrerede hun gennem mange &r sin krop-sind

treening ud fra sin viden om fysioterapi, og fik et godt ry blandt leeger og fysioterapeuter for at hjeelpe
personer, der ikke fik det bedre med traditionelle behandlinger. Efter anmodning fra hendes fysioterapi
klienter, blev Marion Rosen i 1956 inspireret til at oprette sine farste bevaegelsesklasser. | 1980, ogsa
efter anmodning fra hendes klienter, begyndte hun at uddanne Rosenterapeuter i Rosenmetoden.

De kurser, hun lavede, var ogsé tilgaengelige for alle, der var interesserede i at leere Rosenmetoden
som en metode til deres egen personlige veekst,



-

Fordelene ved Rosenmetoden® og
Rosenbevaegelser inkluderer:

Lindring af kroniske smerter og
muskelspandinger;

Udvikling af en medfalende, mindful relation
til dig selv gennem din krop;

At bevaege sig ud over ubevidste,
begraensende kropsholdninger,
overbevisninger og mader at vaere p3a;

@get velvaere og vitalitet gennem fysisk,
emotionel og spirituel bevidsthed;

Udvidelse af den naturlige emotionelle
udtryksfuldhed;

Abning til mere modtagelighed og klarhed i
relationer;

Genopdage din medfadte evne til nydelse og
glaede i bevaegelse;

Skaber naerveer, indre fred, accept,
forbindelse og rummelighed gennem
kroppen.



Rosenmetoden®

Rosenmetoden® fremmer fysisk og emotionelt velbefindende ved at kontakte den falte
bevidsthed i forhold til hemmende muskelspaendinger og begreensende &ndedraetsmanstre,
der har udviklet sig over tid. | begyndelsen var disse symptomer en reaktion p& udfordrende
situationer og oplevelser, men disse selvbeskyttende manstre skaber ubevidste barrierer, som
kan fare til treethed, smerte og andre symptomer, og som begraenser adgangen til positive
tilstande af selvhaevdelse, nydelse, gleede og dyb kontakt til andre.

Ved at bruge stettende, lyttende beraring og ord, der reagerer pa subtile skift i muskelspaendinger og
&ndedreetsmanstre, guider Rosenterapeuter klientens opmaerksomhed pa deres fysiske og emotionelle
oplevelse, samt ledsagende tanker og overbevisninger. At blive rart, set, hart og bekraeftet, nar

man trygt hviler p& en briks, gar det gradvist muligt for musklerne at lgsne deres beskyttende greb.
Vejrtreekningen bliver dybere, og falelser, minder og fornemmelser bliver oplevet i trygge rammer og
uden fordomme.

| den terapeutiske relations trygge rammer, far klienterne starre egenomsorg og selvindsigt. Samtidig
bliver ubevidste mgnstre bevidste; krop og sind bliver i stand til at opdage og genvinde behoy, der har
veeret ignoreret, samt emotioner der har vaeret undertrykt.

Nervesystemet beskytter eller forsvarer sig ikke laeengere, men er i en tilstand af abenhed over for nye
erfaringer. | denne &benhed kan der komme det, der af nogle opleves som en

folelse af overgivelse, fred og en dyb forbindelse til noget universelt og starre end én selv. Denne
restorative tilstand af at finde fred og tryghed indeni, udvikler ogsé nervesystemets modstandskraft,
hvilket giver muligheden for lettere at komme sig efter stress og fremmer veeksten af de neurale
forbindelser, der ligger til grund for aget selvbevidsthed.



Rosenmetoden
handler ikke om

at « fikse» nogen
eller lave dem om.
Det er en proces,
der naensomt viser
mennesker tilbage
til sig selv; spejler
deres sande
vaesen, anerkender
deres integritet og
deres livskraft.

Sandra Wooten
Seniorleerer i Rosenmetoden



Rosenbevaegelser®

Rosenbeveegelser” er meget restorative og udvikler din fornemmelse af at vaere kropsligt forankret.
Ubevidste fglelser, attituder og overbevisninger skaber muskelspaendinger, som begraenser din fulde
udfoldelse af din beveegelighed, hvilket reducerer din krops evne til at nyde en falelse af frihed og
neerveer i det daglige liv. Kort fortalt er din made at beveege dig pa et udtryk for, hvordan du har det;
og hvordan du har det er pévirket af, hvordan du bevaeger dig. Rosenbeveegelser inviterer dig til at
genopdage, hvordan kroppen egentlig er skabt til at beveege sig.

Ved at bruge inviterende og stettende musik fremkalder undervisningen i Rosenbeveegelser®
oplevelsen af at slappe af i aktiviteten, s& deltagerne kan f& ny energi, rummelighed og gleede i deres
kroppe gennem enkle beveegelser. Rosenbeveegelses-leererne opmuntrer deltagerne til at beveege sig
med selvbevidsthed, intentionalitet og lethed.

De nzensomme gvelser fremmer fleksibilitet, smarer leddene og giver et dybere andedreet.
Efternanden som musklerne slapper af i deres naturlige leengde, forbedres kroppens balance og
udtryksfuldhed. Dette gavner kroppen meget og baner vejen for lethed i de almindelige beveegelser,
ogsé nar det drejer sig om mere styrkende traening.

Der kan dannes vidunderlige venskaber og tryghed, nér deltagerne beveeger sig sammen i den

samme gruppe gennem leengere tid, og nye deltagere bliver taget varmt imod. Sammenseetningen af
beveegelser stimulerer til en falelse af falelsesmaessig frihed, ro og velveere. Dette dbner dig til en mere
fuldkommen forbindelse med dig selv, andre og din omverden. Da Rosenbevaegelserne oprindeligt blev
skabt til at veere forebyggende og genopbyggende, kan alle Rosenbeveaegelser” tilpasses til personer,
der har smerter eller fysiske begreensninger.




Rosenmetoden er
ikke blot traening;
det er noget, der
far dig til at fale
dig anderledes
bagefter. Eleven
begynder at fole
noget pa et indre
plan. Dette er
forskellen mellem
en work-in og en
work-out.

Marion Rosen

L VT




Traening i Rosenmetoden® og Rosenbevasgelser®
Kurser til personlig udvikling eller faglig uddannelse

P& verdensplan tilbyder uddannelsen i Rosenmetoden® en transformativ personlig udvikling,
der formidles af erfarne og uddannede Seniorleerere i Rosenmetoden®. Uddannelsen
faciliterer kropslig selvbevidsthed og integrationen af sind og krop. Uddannelsen er
hensigtsmaessig bade for elever, der gnsker personlig udvikling, samt elever der gnsker at
arbejde henimod en certificering som Rosenterapeut eller underviser i Rosenbevaegelser.

Alle uddannelsescentre er certificeret af Rosen Instituttet (RI), som blev grundlagt i 1983. Rl
er den overordnede internationale organisation, der beskytter og opretholder kvaliteten og
standarderne for Rosenmetoden® p& verdensplan.

For at finde en liste over certificerede uddannelsescentre, internationale kurser og events,
certificerede Rosenterapeuter og elever i Rosenmetoden (elever under uddannelse), kan du
besgge vores hjiemmeside www.roseninstitute.net




Det er vigtigt
at tage denne
oplevelse af
heling ud i
verden - denne
oplevelse af
vores sande
vaeren

‘ Marion Rosen




..-_\ Kontakt og information:
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www.roseninstitute.net Growing Rosen Method Locally and Globally




